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Los efectos en el organismo del uso de
melatonina en los ninos: esta es la alerta de
los pediatras

INES GUTIERREZ | NOTICIA 06.09.2024 - 18:00H <a> @) @ (@ @

De un tiempo a esta parte, la melatonina ha ido ganando adeptos y cada vez son mas las personas que recurren a
ella para favorecer el suefio, sin embargo, en el caso de los mas pequefios de la casa hay que tener cuidado y
contar con la maxima informacion posible antes de recurrir a ella.
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Uso de melatonina en nifios. / Unsplash
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Dormir es un placer, pero también es necesario para que el cuerpo

funcione de manera adecuada, se recupere de lo sucedido durante la

jornada y podamos tener un dia productivo, facilitando la concentraciéon

y el éxito en lo que emprendamos. En Espaila, dormir bien no es tan

habitual como podria desearse, de hecho, segtin datos publicados por la

Sociedad Espafiola de Neurologia, el 48% de la poblacién adulta espafiola

y el 25% de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad, algo que en

ocasiones se contrarresta tomando suplementos de melatonina.

La melatonina es una hormona que el cuerpo produce y se encarga de

regular los ciclos de vigilia y suefio. La oscuridad hace que el cuerpo

produzca mas melatonina, lo que le indica al cuerpo que se tiene que

dormir, por eso las personas que tienen bajos los niveles de melatonina

pueden tener problemas para dormir. Aunque pueden usarse por otros

motivos (sin demasiada evidencia cientifica), en general, los suplementos

TE PUEDE INTERESAR

de melatonina se emplean para ayudar a conciliar el sueiio en personas

que padecen insomnio y también para ayudar a dormir en

circunstancias concretas, como ante cambios horarios.

El uso de la melatonina en nifios
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Complemento de melatonina / JUAN MONINO

El uso de la melatonina se ha extendido a lo largo de los tltimos afios,
también entre nifios, algo que podria llegar a ser un problema porque, tal
y como ha seflalado en su cuenta de Instagram Gonzalo Pin Arboledas,
pediatra coordinador del grupo de suefio y cronobiologia de la Asociacién
Espaifiola de Pediatria, “Actualmente no tenemos mucha evidencia
cientifica sobre el efecto de su uso en nifios/as en desarrollo a medio y
largo plazo por lo que la prudencia deberia ser el elemento basico en su

g

uso.

La melatonina no solo regula los , también “tiene efectos

sobre el sistema que produce y controla nuestras defensas frente a las

infecciones, sobre el sistema cardiovascular o sobre el sistema

hormonal, especialmente sobre la regulacién de la insulina y la glucosa,

entre otros. Actiia dentro de las células de nuestro organismo y en casi ial Para Tu Salud?
todos los 6rganos de nuestro cuerpo”, explica el profesional. Por eso

aprovecha para recordar las recomendaciones sobre su uso que

establecen las sociedades cientificas.
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Recueraa que emplearia Como primera €1ecClon ae tratamiento no es la

mejor opcién, y que siempre hay que hacerlo “dentro de un plan de

tratamiento que incluya la higiene de sueiio, medidas educativas,

cuidado del ambiente, la actividad fisica y la exposicién al medio

natural”. Ademas, sefiala que no conviene usarla mas de tres semanas

consecutivas, que hay que administrarla siguiendo las recomendaciones

que cada niflo necesita, con la menor dosis efectiva y siempre bajo la

supervisién de un profesional sanitario con experiencia en el tema. “Es

una neurohormona que debemos utilizar con precaucion y siempre

bajo prescripcién y control facultativo”.

Sefiala también que su uso no es siempre igual y en el

, hiperactividad u otro problema neurolégico o del desarrollo, sera

necesario un enfoque y una manera de usarlo diferente. Son casos

concretos que tienen que tratarse como tal.

Melatonina, efectos secundarios de su consumo

La melatonina puede tener efectos secundarios. /

Los suplementos de melatonina suelen tomarse para

, como la fase del suefio retrasada, pero son mas habituales para

aliviar el insomnio o el desfase horario. En general, su consumo se

considera seguro, no suele provocar dependencia, no disminuye su

efecto tras un uso continuado y no genera resaca. No obstante, hay

algunos efectos secundarios que si puede producir y que conviene

conocer.

Por ejemplo, entre los efectos secundarios mas comunes solemos

encontrar dolores de cabeza, mareos, nduseas o somnolencia diurna,

pero también hay otros menos habituales que pueden presentarse, como

Suerfios vividos o pesadillas, irritacién, calambres estomacales, diarrea,

estreflimiento, pérdida de apetito, incontinencia urinaria nocturna, o

depresion a corto plazo. También puede provocar un mayor riesgo de

caidas y de convulsiones, confusién o desorientacién, cambios de humor

o una menor lucidez.

T O ATTmE - = - bt

4 de 9

ial Para Tu Salud? ¢Por Qué Dormir Lo Sufi

09/09/2024, 15:09



Un dia en el centro de ELA del Zendal: "Alguno queria la eutanasia y... https://www.alimente.elconfidencial.com/bienestar/2024-09-06/dia-ce...

i Alimente+ & Suscribete

Opinién  Nutricion Consumo Gastronomia Recetas Bienestar Mejores Médicos 2024

Bienestar

PIONERO EN EUROPA

Un dia en el centro de ELA del Zendal: "Alguno queria la
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El pasado 29 de abril se inauguraba el centro diurno para pacientes con esclerosis lateral amiotréfica.
Unos 45 profesionales sanitarios atienden a diario a 40 afectados por la enfermedad
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Federacion ASEM organiza el XXXIV Congreso Nacional de
Enfermedades Neuromusculares

9 Septiembre, 2024

acion ASEM a4 su XXXIV Cong i de los dias 8 y 9 de noviembre de 2024 en Madrid, abordando los ultimos avances en investigacion y
i0 ia de estas ias, con la participacion de expertos, pacientes y patrocinadores clave.

XXXIV

CONGRESO NACIONAL
DE ENFERMEDADES
NEUROMUSCULARES

8 y 9 de noviembre 2024, Madrid

iINSCRIPCIONES ABIERTAS!

#MueveteporlasENM

Los dias 8 y 9 de i de 2024, Fi ion ASEM 4 el XXXIV Cong i de
experiencias en torno a las enfermedades neuromusculares (ENM).

, un evento clave para el intercambio de conocimientos y

El congreso se llevara a cabo en el Hotel Exe Convention Plaza de Madrid y reunira a expertos, profesionales sanitarios, pacientes y familiares de toda Espafa.
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Unos 36.000 vigueses padecen de
migrafia, la mayoria mujeres
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@ Los expertos advierten de que la migrafia es méas que un simple dolor de cabeza.

ACTUALIZADO: 10/SEPT./24 - 08:37
8 © @ f X

Los pacientes tardan entre 6 y 7 aiios de media en
obtener el diagnodstico, y esta situacion les supone
supone mas padecimiento y mayor riesgo de
cronificacion de la enfermedad

Unos 36.000 vigueses podrian padecer migrafia y el 85% de
ellos son mujeres. Los neur6logos advierten que no se trata
de un simple dolor de cabeza, sino que es una enfermedad

https://www.atlantico.net/articulo/vigo/36000-vigueses-padecen-migr...
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la sien), tienen la sensacion de que le late el corazén en esa
zona, el dolor es fuerte, empeora con el ejercicio, se
acompanfa de nauseas o vomitos y en ocasiones les obliga
a acostarse a oscuras y en silencio. Esto conlleva un
“impacto devastador” en todos los ambitos de la vida del
paciente, tanto a nivel familiar y social como laboral, segun
advierten.

La migrafa esta considerada por la Organizacion Mundial
de la Salud como una de las veinte enfermedades mas
discapacitantes de las que se tienen constancia. De hecho,
en Espaia es la primera causa de discapacidad en menores
de 50 afios y el tipo de cefalea que mas impacto tiene a
nivel laboral, ocasionando que quien la sufre no pueda
asistir al trabajo hasta 14,6 dias al aio, asi como una
pérdida de productividad de hasta el 50% por falta de
concentracién.

Segun el Libro Blanco de la Migrafna del grupo de trabajo de
la Sociedad Espanola de Neurologia, los pacientes tardan
entre 6 y 7 anos de media en obtener el diagndstico. La
demora en el diagndstico supone un mayor padecimiento y
un mayor riesgo de cronificacion de la enfermedad al no
recibir el tratamiento idoneo.

https://www.atlantico.net/articulo/vigo/36000-vigueses-padecen-migr...
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Actualmente, existen tratamientos efectivos para la
migraia, tanto para el tratamiento del dolor (tratamiento
sintomatico, que busca yugular a dolor cuando aparece)
como para su prevencioén (preventivo, que busca reducir la
frecuencia e intensidad de las crisis). En los ultimos afios
aparecieron farmacos especificos con menos efectos
secundarios. Por ello, desde la Sociedad Espaiiola de
Neurologia consideran imprescindible facilitar el acceso de
los pacientes a las consultas de Atencion Primariay
Neurologia y mejorar la formacion de los profesionales
sanitarios para un uso correcto de los tratamientos, y evitar
la sobreutilizacion de farmacos analgésicos que pueden

https://www.atlantico.net/articulo/vigo/36000-vigueses-padecen-migr...
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Parkinson Tenerife alerta de que el 10% de las personas
con la enfermedad experimentan ideas suicidas
durante su tratamiento

La tasa de incidencia es cinco veces mayor que en la poblacion general
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impacta a millones de personas a nivel global. En este contexto, Parkinson Tenerife
busca poner el foco en una realidad a la que se enfrenta la comunidad de
personas con enfermedad de Parkinson: el incremento del riesgo de suicidio.

Estudios recientes publicados por la Sociedad Esparfiola de Neurologia indican que
al menos el 10% de las personas con pdarkinson experimentan ideaciéon suicida
durante su tratamiento y que la tasa de suicidio es cinco veces mayor que en la
poblacidon general. Este aumento del riesgo puede estar influenciado por factores
como tener la enfermedad y ser menor de 65 anos, percibir fluctuaciones en los
sintomas motores y sentir que el tratamiento no es efectivo.

Senales de alerta

Es fundamental conocer y reconocer las sefales de alerta para poder intervenir de
manera efectiva. Existen ciertos mitos que debemos desmentir, como la idea de
que las personas que hablan sobre el suicidio no lo hardn. La realidad es que
muchas personas que estdn considerando el suicidio hablan sobre sus
pensamientos antes de intentar quitarse la vida.

Cadena SER
M />‘ Hoy por Hoy Angels Barcel6
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- Sentimientos de estar atrapado o ser una carga para los demas.
- Manifestaciones de dolor emocional o fisico insoportable.

- Comentarios sobre la muerte o el suicidio de manera indirecta.

- Expresiones de despedida o realizacion de arreglos finales.

También es importante observar comportamientos que pueden indicar riesgo de
suicidio tales como:

- Aislamiento social.

- Pérdida de interés en la realizacion de actividades.

- Cambios en los hdbitos de suerio y alimentacion.

- Descuidar la higiene personal.

- Aumento del consumo de alcohol o medicamentos.

- Preparativos finales, como realizar testamentos o regalar pertenencias valiosas.

¢Qué podemos hacer desde casa?

Desde el entorno familiar y cercano es crucial tomar en serio cualquier
manifestacion sobre el suicidio y hablar abiertamente sobre el tema. Expresar
preocupacion y buscar detalles sobre cémo, dénde o cudndo la persona podria
estar considerando el suicidio puede ser de gran ayuda. También es importante
adoptar medidas prdacticas, como limitar el acceso a medios que puedan ser
utilizados para autolesionarse, involucrar a otras personas significativas y buscar
ayuda psicolégica de forma inmediata.

Es importante evitar cuestionar o minimizar los sentimientos de la persona, asi
como reprenderles por sentirse de esa manera. Empatia, comprension y apoyo
son esenciales en estos momentos.

¢Donde buscar ayuda?

- Centros de salud: a través de Atencidn Primaria y equipos de Salud Mental.
- Teléfono de la Esperanza: 922 33 40 50 / 717 00 37 17.

- Grupos de apoyo y foros online.

- Terapia psicologica profesional.

Cadena SER
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Jornada “El Dano Cerebral Adquirido en la Region de Murcia” de
Fundacion Casaverde

9 DE SEPTIEMBRE DE 2024

" Casaverde
FUNDACION

EL DANO CEREBRAL
ADQUIRIDO EN LA
REGION DE MURCIA

Novedades en diagnéstico, tratamiento y
rehabilitacion en edad adulta e infantil

31 octubre 2024 Sala de Cultura Cajamar

Plaza de JuliGn Romea, 4
9:00 h a 18:30h Murcia

Se presentardn las novedades en el abordaje y rehabilitacion del Dafio Cerebral Adquirido (DCA) en edad adulta e infantil, asi como dar a conocer los recursos

disponibles y los principales retos de la Regidn para la atencidn de estas afecciones.
Cada afo se registran cerca de 4.000 nuevos casos de DCA en la Regidn de los cuales mds de 2.000 requieren tratamiento de neurorrehabilitacion.

El foro se celebrard en formato presencial el 31 de octubre en la Sala de Cultura Cajamar Murcia (Plaza de Julidn Romea, 4), con entrada gratuita y aforo limitado.

La Fundacién Casaverde celebrard el 31 de octubre la Jornada “El Dafio Cerebral Adquirido en la Regién de Murcia”, un encuentro multidisciplinar para aportar
nuevos conocimientos y experiencias sobre condiciones médicas y enfermedades relativas con el dafio cerebral, asi como contribuir a su abordaje temprano y el

tratamiento en fase crénica de estas patologias.

Elictus o accidente cerebrovascular (ACV), es la afeccién de con el dafio cerebral con mayor prevalencia y se sitiia como la primera causa de discapacidad
adquirida en Espafia. Segun el Instituto Nacional de Estadistica, se registran mas de 120.000 casos de ictus al afio, y mds de la mitad de las personas que

sobreviven padecen secuelas crénicas incapacitantes.

“Asegurar la continuidad asistencial a los pacientes que han superado un ictus mediante una rehabilitacidn intensiva y temprana, es fundamental para reducir (y en
un alto porcentaje, eliminar) los déficits funcionales que presentan. En ese sentido, igual que se ha avanzado mucho en el tratamiento de la fase aguda, es
necesario y urgente profundizar en recursos y técnicas de rehabilitacién, como se estd haciendo cada vez mas. La salud es calidad de vida”, explica Alberto

Giménez, presidente de la Fundacién Casaverde.
Abordaje temprano y rehabilitacién, garantia de éxito

La Sociedad Espafola de Neurologia, estima que actualmente mds de 330.000 espafioles presentan alguna limitacién en su capacidad funcional por haber
sufrido un ictus. Ademds, en los ultimos 20 afios han aumentado un 25% los casos en personas de entre 20 y 64 afnos, afectando cada vez mas a personas en

edades tempranas.

Est~ 'arnada de la Fundacién Casaverde se centrard en poner en valor la necesidad de hacer un mayor foco en la prevencién del DCA y en la importancia de realizar

u +daje precoz y coordinado en los servicios de salud para proporcionar un tratamiento eficaz a los pacientes con lesiones derivadas de DCA atendidos en la
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Regién de Murcia.

En la inauguracién de la Jornada intervendran Juan José Pedrefio, Consejero de Salud de la Regién de Murcia, asi como Ana Morales, jefa de servicio de
Neurologia del Hospital Virgen de la Arrixaca. A través de cinco mesas de trabajo, se actualizaran los datos sobre epidemiologia, factores de riesgo y redes de

recursos. También se aportardn novedades en el manejo y atencidn de estas afecciones para un abordaje terapéutico integral tanto para adultos como para nifios.

En el foro intervendran expertos en el campo de la neurologia y la neurorrehabilitacién como Juan Reyes, médico rehabilitador del Hospital Universitario Reina
Soffa; Juan Buendia, neurélogo en la Clinica Casaverde Ambulatoria Murcia; Angel Martinez, profesor del Master Universitario de Fisioterapia Neuroldgica del Nifio
y el Adulto de la Universidad de Murcia; Carmen Martinez, neuropediatra en la Clinica Casaverde Ambulatoria Murcia o Eva Bataller, médico rehabilitadora en

Hospital G.U. Morales Meseguer, entre otros.

El foro se celebrard en formato presencial en la Sala Cultural Cajamar Murcia (Pza. Julian Romea, 4. Murcia). Las conferencias de DCA en adultos se dardn de 9:00h

a 13:30h y las de DCA infantil de 16:00h a 18:30h. La entrada es gratuita con inscripcién previa.
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nuestros usuarios
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La Reina, este lunes, con representantes de la Asociacion Espariola de ELA, adELA

CASA REAL

La Reina se compromete a ayudar a los
enfermos de ELA y darles visibilidad

"Hay enfermos que cuando empiezan a recibir ayudas
casi estan falleciendo», sefiala la presidenta de la
asociacion adELA, que se ha reunido con Doifia Letizia

a Almudena Martinez-Fornés 09/09/2024

La Reina se ha comprometido este lunes a ayudar a los enfermos de ELA
y darles visibilidad. Dofia Letizia ha recibido en el Palacio de La Zarzuela
ala Asociacion Espaiola de Esclerosis Lateral Amiotrofica, adELA,
una organizacion sin animo de lucro, dedicada a ayudar a las personas
con Esclerosis Lateral Amiotrofica y otras enfermedades de la
motoneurona.
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«Para nosotros, es muy importante la visibilidad y despertar la
conciencia social. Necesitamos recursos y apoyos», ha relatado a El
Debate la presidenta de adELA, Carmen Martinez Sarmiento, tras su
visita a La Zarzuela

La presidenta ha agradecido a Dofa Letizia que les haya recibido y ha
comentado que la Reina ha sido «muy coloquial y cercana». «Como
buena profesional, estaba bastante informada, pero también estaba
muy interesada por conocer mas de la enfermedad».

Enla audiencia, los representantes de la asociacién han informado ala
Reina de las necesidades de los enfermos de ELA, muchas de las cuales
se verian atendidas si se aprobara la ley ELA, que lleva varios afios
bloqueada en el Congreso de los Diputados.

{ Dofia Letizia ha recibido a Ia Asociacion
Esparniola de Esclerosis Lateral

Amiotrofica, adELA

Algunas de estas mejoras son «la necesidad de residencias para los
pacientes, la formacion especifica para los cuidadores, la unificacion de

lainvestigacion o que se reconozca desde el diagndstico, para agilizar las

ayudas». «Hay enfermos que cuando empiezan a recibir ayudas casi
estan falleciendo», ha denunciado la presidenta de adELA.

La ELA es una enfermedad neurodegenerativa irreversible y mortal
que va paralizando practicamente todos los musculos del cuerpo de
quien la sufre mientras su intelecto permanece intacto. En Espaia
padecen esta enfermedad entre 4.000 y 4.500 personas, segun la

https://www.eldebate.com/espana/casa-real/20240909/reina-comprom...

Sociedad Espaiola de Neurologia. La asistencia y cuidados que necesitan

estos pacientes ascienden aunos 35.000 euros al afio, cantidad que se
eleva hasta al menos 60.000 en aquellos pacientes que son sometidos a
traqueostomia.

La asociacion adELA fue fundada en 1990 por un pequeiio grupo de
amigos, familiares y cuidadores de enfermos de ELA, con apoyo del
cientifico y premio Principe de Asturias, Stephen Hawking, afectado
también por esta patologia. En 2000, la Reina Doia Sofia aceptd ser su

10/09/2024, 9:36
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presidenta de honor, compromiso que ahora asume Dofia Letizia.

Posteriormente, la Reina también ha recibido en audiencia a una
representacion de la Asociacion Mujeres en la Musica, fundada en 1989
gracias a la iniciativa de la compositora Maria Luisa Ozaita. A la que
acudieron encabezados por su presidenta, Pilar Rius Fortea.

© eldebate.com
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El noticiero

La fisioterapia, un apoyo crucial en la
neurorrehabilitacién: ‘Algunos pacientes
requieren nuestra ayuda durante toda su

vida'

La fisioterapia desempena un papel fundamental en el proceso de
neurorrehabilitacion, brindando apoyo y atencion a pacientes que han
sufrido lesiones cerebrales o neuronales. Segun expertos en el campo,
algunos pacientes requieren tratamiento fisioterapéutico durante toda
su vida, lo que destaca la importancia de esta disciplina en la
recuperacion y rehabilitacion de individuos con discapacidades fisicas y
cognitivas. En este sentido, la fisioterapia se convierte en una herramienta
clave para mejorar la calidad de vida de los pacientes y facilitar su
integracion en la sociedad. A continuacion, exploraremos el papel que
juega la fisioterapia en la neurorrehabilitacion y como puede influir en el
bienestar de los pacientes.

Index %

La Importancia de la Neurorrehabilitacion
y la Neurofisioterapia en la Recuperacion
de Pacientes con Lesignes Cerebrales
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sea de manera abrupta o debido a una enfermedad neuroldgica,
necesitan pasar por un proceso de neurorrehabilitacion para mejorar su
calidad de vida y reducir su grado de discapacidad y dependencia.
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El Papel del Fisioterapeuta en la
Neurorrehabilitacion

La figura del fisioterapeuta es esencial en el equipo interdisciplinario que
atiende a los pacientes con lesiones cerebrales. Es necesario que el
fisioterapeuta tenga una buena formacion en el complejo mundo de la
neurologia para que la neurorrehabilitacion sea efectiva.

La Neurorrehabilitacion y la
Neurofisioterapia

La neurorrehabilitacion es un proceso asistencial que busca restituir o
minimizar los déficits funcionales de una persona que ha sufrido una
lesion del sistema nervioso central. La fisioterapia es la disciplina que mas

2de7 09/09/2024, 15:22
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su autonomia.

La Labor del Fisioterapeuta en la
Neurorrehabilitacion

El fisioterapeuta se encarga de todos los problemas sensitivo-motores y
es la disciplina que mdas ayuda a los pacientes a preservar y mejorar la
capacidad de desplazarse o moverse y, por tanto, su autonomia. Los
fisioterapeutas pasan mucho tiempo con los pacientes y son de los que
mMas proximos estan a ellos.

La Formacion del Fisioterapeuta en
Neurofisioterapia

Es ideal que un fisioterapeuta que quiera intervenir en un proceso de
neurorrehabilitacion tenga una formacion especifica y especializada en
neurofisioterapia. Sin embargo, en la formacion universitaria, esto no se
produce y los fisioterapeutas deben responsabilizarse de buscar la
formacion y los cursos que consideran mejores para especializarse.

La Importancia del Reconocimiento de la
Especialidad

La especialidad de neurofisioterapia no estd reconocida como tal, lo que
perjudica tanto a los profesionales como a los pacientes. El
reconocimiento de la especialidad supondria un reconocimiento de la
profesion, de la formacion y de la acreditacion que se requiere para
atender a pacientes con lesiones cerebrales.

Las organizaciones que luchan por el reconocimiento de la especialidad,

como el Colegio de Fisioterapeutas de Madrid y la Sociedad Espanola de

-

3de?7 09/09/2024, 15:22



La fisioterapia, un apoyo crucial en la neurorrehabilitacion: 'Algunos ... https://elnoticiero.es/la-fisioterapia-un-apoyo-crucial-en-la-neurorrehab...

cerebrales.

Es importante reconocer la especialidad de neurofisioterapia para
garantizar la calidad de vida y la autonomia de los pacientes con
lesiones cerebrales.

Luisa Herrera

Hola, soy Luisa, periodista de la pdgina web El Noticiero, un
periddico independiente de actualidad nacional e internacional.
Mi pasion es descubrir las Ultimas novedades y presentarlas con
la mds rigurosa objetividad a nuestros lectores. Con mi pluma,
busco informar, analizar y contextualizar la informacién para que
todos puedan estar al tanto de lo que sucede en el mundo. Mi
compromiso es con la verdad y la imparcialidad, para ofrecer un
periodismo de calidad que contribuya al debate y la reflexion.
iGracias por seguirnos en nuestras noticias!
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Salud

Mediamentos

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

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

= Omeprazol, entre el abuso y el "no uso”

|
7/

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

Rafa Sardifa
08 SEPT 2024 8:25 Actualizada 08 SEPT 2024 8:25

[¥] Por qué confiar en El Periédico
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La migraifa 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 esta sin diagnosticar, como alertan desde la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

PUBLICIDAD

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

Omeprazol, entre el abuso y el “no uso”
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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.

En el estudio, publicado en la revista cientifica ‘Neurology’, participaron 518 participantes que habian sufrido migraia
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 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 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, nduseas y vomitos.

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.

PUBLICIDAD
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Esta es la lista completa de los quemagrasas retirados por Sanidad por el riesgo de provocar infartos

Un farmaco para que la migraia 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

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 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 migrafia puedan tratar rdpidamente 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 migraia experimentan la fase de prédromo, que son sefales de la
enfermedad, incluso dos dias antes del ataque.

La migrana no es un simple dolor de cabeza
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Las caracteristicas propias de la migrafa la convierten en una patologia muy incapacitante.
La aparicién de una crisis de migraiia 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
afo para personas con migrafia cronica.

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

TEMAS MEDICAMENTOS ENFERMEDADES

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD

Contenido para ti

SANIDAD

Los médicos prescriben mas antibidticos los dias con picos de contaminacion
09-09-2024
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La postura que elegimos para dormir repercute en la calidad del
descanso y por ende en nuestra salud

P Goc .\:q_ft‘ play

CIUDAD DE MEXICO.- 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 de relajarse, y lo mismo
sucede con el resto del cuerpo.

Segun la Universidad Nacional de Cuyo (Argentina), el descanso regular mejora el
estado de animo y el rendimiento psicomotor y 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 nuestra salud
porque su insuficiencia puede generar fatiga, somnolencia diurna, déficit de atencion,
falta de concentracion y motivacion, irritabilidad, inquietud y depresion.

Posturas para dormir mejor
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Presenta Pifa propuesta alterna ante reforma del PJ

El Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social de Paraguay también destaca la
importancia de dormir de forma adecuada porque, cuando no se consigue, puede afectar
el metabolismo y 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 (Espafa) recomiendan
consultar con un médico para evaluar causas y tratamientos. Desde |la Sociedad
Espafnola de Neurologia senalan que entre los factores que influyen cuando se dificulta
dormir aparecen algunos habitos de vida y hasta la postura que adoptamos al
acostarnos.

Con respecto al ultimo 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 dormir y 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 el lado izquierdo: esta posicion es ideal para las personas que sufren de reflujo
gastroesofagico.

Sobre el lado derecho: esta posicion es quizas la menos recomendada porque podria
aplastar la vena cava y traernos problemas al corazén.

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

Boca abajo: es una posicion que puede facilitar la respiracion, aliviar los ronquidos y la
apnea del sueno. Esta posicion puede ocasionar dolor cervical y de espalda.
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Las cuatro posturas mas comunes
para dormir y los beneficios de cada
una para asegurarse el descanso =

Muchas veces se considera el tiempo dedicado a dormir como una
pérdida de tiempo, pero la calidad del suefio es crucial.

mm

La posicién que se elige para dormir tiene un impacto directo en la calidad del suefio.

FOTO: iStock.

Muchas veces se considera el tiempo dedicado a dormir como una pérdida de
tiempo, pero la calidad del sueiio es crucial.
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ormir adecuadamente es esencial para cuidar nuestra salud. Este proceso

natural resulta muy beneficioso, ya que, durante el descanso, el cerebro realiza

sus ultimas funciones antes de relajarse, y lo mismo ocurre con el resto del
cuerpo.
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De acuerdo con la Universidad Nacional de Cuyo, en Argentina, el descanso regular
mejora tanto el estado de animo como el rendimiento psicomotor y académico-laboral.

(Leer mas: Irse a la cama después de una larga semana no le ayudara a descansar).

Ademas, sus expertos destacan que, aunque muchas veces se considera el tiempo
dedicado al descanso como una pérdida de tiempo, la cantidad y calidad del suefio es
crucial para la salud. La insuficiencia de descanso puede provocar fatiga, somnolencia
diurna, déficit de atencion, falta de concentracion, falta de motivacién, irritabilidad,
inquietud y depresidn.

La manzanilla no es para todos: ;quiénes no pueden consumirla?
Complejo de vitamina B: nueve beneficios y el horario exacto en que debe
consumirlo

Fobias comunes: cuando el miedo se convierte en trastorno

Posiciones para mejorar el sueiio

El Ministerio de Salud y Bienestar Social de Paraguay subraya la relevancia de dormir
correctamente, ya que, cuando no se logra, puede alterar el metabolismo y aumentar
el riesgo de desarrollar obesidad, asi como otras afecciones como la diabetes y

trastornos mentales.
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Los expertos enfatizan que no existe una posicion perfecta para todos.

FOTO: iStock

Algunas personas sufren de insomnio, un problema que puede incrementarse con el
paso de los afios. Desde la Clinica Universidad de Navarra (Espafia) recomiendan acudir
al médico para analizar las causas y los posibles tratamientos.

(Seguir leyendo: Cuantos minutos debe durar la siesta para mejorar el estado de animoy
donde dormirla).

Por su parte, la Sociedad Espafiola de Neurologia menciona que ciertos habitos de vida 'y
hasta la postura que se adopta al dormir pueden influir en las dificultades para
conciliar el sueiio.

En relacién con este ultimo aspecto, la posicién que se elige para dormir tiene un
impacto directo en la calidad del suefio, y, por lo tanto, en nuestra salud.

(Le puede interesar: ;Cuantas horas debo dormir al dia, segun mi edad? Experto en
suefo revela los datos).

Los expertos enfatizan que no existe una posicién perfecta para todos, ya que esta
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variara segun la condicidn fisica de cada individuo. A continuacion, se detallan las 4
posiciones mas habituales para dormir y sus respectivos beneficios para lograr un
buen descanso.

® De lado izquierdo: esta postura resulta Optima para quienes padecen de reflujo
acido o gastroesofagico.

® De lado derecho: esta opcidon es probablemente la menos aconsejable, ya que puede
comprimir la vena cava y generar complicaciones cardiacas.
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® Boca arriba: esta postura contribuye a reducir el malestar en la espalda, aunque se
debe tener precaucion, pues podria complicar la respiracion.

® Boca abajo: esta posicidon puede favorecer la respiracion, reducir los ronquidos y la
apnea del suefio, aunque podria causar molestias en el cuello y la espalda.
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Las 4 posturas mas comunes para dormir y los beneficios de cada
una para asegurarse el descanso

Los expertos afirman que el descanso es necesario y es por ello que la posicion que elijamos es fundamental para lograrlo

Posturas para dormir mejor. Fuente: Freepik
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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 de relajarse, y lo mismo sucede con el resto del
cuerpo.

Posturas para dormir mejor. Fuente: Freepik
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somnolencia diurna, déficit de atencion, falta de concentracion y motivacion, irritabilidad, inquietud y depresioén.

Lee también: La cantidad exacta de veces que debes entrenar por semana para ganar masa muscular, segun expertos

PUBLICIDAD
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Posturas para dormir mejor
El Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social de Paraguay también destaca la importancia de dormir de forma adecuada porque,

cuando no se consigue, puede afectar el metabolismo y conducir a un mayor riesgo de padecer obesidad, asi como el desarrollo de
otras enfermedades como la diabetes y las enfermedades mentales.
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Posturas para dormir mejor. Fuente: Freepik

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.

Lee también: Esta es la parte del huevo que debes comer para una piel joven porque contiene colageno y acido hialurénico

Con respecto al ultimo 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 dormir y 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.

e Sobre el lado izquierdo: esta posicion es ideal para las personas que sufren de reflujo gastroesofagico

e Sobre el lado derecho: esta posicion es quizas la menos recomendada porque podria aplastar la vena
cava y traernos problemas al corazon.

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

e Boca abajo: es una posicion que puede facilitar la respiracién, aliviar los ronquidos y la apnea del
sueio. Esta posicidn puede ocasionar dolor cervical y de espalda.

Las 2 edades claves en las que envejecemos, segun la ciencia

4 de 10 09/09/2024, 15:19



LXXVI Reunion Anual 2024 de la Sociedad Espaiiola de Neurologia...

https://www.geriatricarea.com/2024/09/09/valencia-acogera-la-Ixxvi-...

CARE@HOME, PLATAFORMA
DE SERVICIOS DE TELEASISTENCIA

AVANZADA B

0s0’in B

(https://www.essencesmartcare.com/es/)

‘ (https://www.geriatricarea.com/)

geriatricarec [P

Revista digital del sector sociosanitario (/)

Agenda (https://www.geriatricarea.com/categorias/agenday/)

Valencia acogera la LXXVI Reunion Anual
2024 de la Sociedad Espanola de

Neurologia (SEN)

Septiembre, 2024 (https:/mww.geriatricarea.com/2024/09/09/valencia-acogera-la-Ixxvi-reunion-anual-2024-de-la-

sociedad-espanola-de-neurologia-sen/)

W

RESIDENCIAS

PARA MAYORES

901302010

(https://www.amavir.es/)

La Sociedad Espainola de Neurologia (SEN) celebrara su LXXVI
Reunion Anual 2024 del 19 al 23 de noviembre de 2024 en la

ciudad de Valencia. Sera un congreso hibrido que se celebrara
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relevantes en el ambito de la neurologia a nivel nacional e internacional, reunird a una distinguida
comunidad de destacados profesionales de la salud, investigadores, especialistas clinicos, asi como a

estudiantes y académicos comprometidos con el avance de la neurologia.

LXXVI Reunion
Anual de la SEN

Del 19 a! 23 de noviembre

N
.1

La LXXVI Reunién Anual 2024 de la SEN se celebrara del 19 al 23 de noviembre

de 2024 en la ciudad de Valencia

En total tendran lugar mas de un centenar de actividades divididas en reuniones, cursos, seminarios y
conferencias, donde se presentaran mas de 1.000 comunicaciones. En el marco de la LXXVI Reuniéon Anual

2024 también se entregaran los siguientes premios:
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e Premio a la mejor comunicacion oral y al mejor pdster
Concurren a estos premios, automaticamente, todas las comunicaciones presentadas en la

Reunion Anual de 1la SEN 2024.
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en la Reunién Anual de la SEN 2024 que hayan marcado su interés en optar a este premio.

e Premio Zambon al neurdlogo joven en Trastornos del Movimiento
Podrén presentarse miembros de la SEN, numerarios o no numerarios, aportando el

curriculum vitae.

Para mas informacion:
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

https://reunion.sen.es/ (https://reunion.sen.es/)
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£Qué son los Antiamiloides?

Introduccion a los Antiamiloides en el Tratamiento del Alzheimer
Jueves 05 de septiembre de 2024

f ¥ in

El Alzheimer, una enfermedad devastadora que afecta a millones de personas en
todo el mundo, ha sido durante afos un desafio para la medicina moderna. Sin
embargo, los avances recientes en el desarrollo de firmacos antiamiloides estin
ofreciendo nuevas esperanzas. Segin la doctora Raquel Sanchez-Valle,
coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN), estos firmacos logran que el Alzheimer avance de
manera mas lenta en sus fases iniciales, lo que podria significar una mejora
significativa en la calidad de vida de los pacientes.

:Qué son los Antiamiloides?

La Importancia del Amiloide en el Cerebro

1de3
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mo de los primeros y mas criticos en el desarrollo del Alzheimer. Estas
zelven y contribuyen a la degeneracion neuronal, afectando gravemente la
a.

- loides: Aducanumab, Lecanemab y Donanemab

an demostrado hasta ahora ser efectivos en la eliminacién de la proteina
numab, lecanemab y donanemab. Entre ellos, lecanemab y donanemab
s en mostrar un efecto clinico, lo que significa que pueden ralentizar el

eI L L e rmedad, aunque no necesariamente mejorar la condicion actual del
parte de nuestro " ¥
equipo ? 5 un avance crucial, va que permite que las personas afectadas mantengan

nitiva durante un periodo mas largo.

S . 2sgos de los Antiamiloides
Residencias 8

y centros de
dia L’Onada ases Iniciales del Alzheimer

, :.m,,m cos antiamiloides es mas efectivo en las etapas tempranas del Alzheimer,
- Buen omblente de trobajo
~ Formocidn continuodo

+ beaseres seerperioncie Nfermedad, estos medicamentos permiten que los pacientes

+ De 1500 profesionales n delerioro menos pronunciado en comparacion con aquellos gue no

* De 2500 persanas wsuarias anto, Esto podria significar mds tiempo con una mejor calidad de vida,

s pacientes y sus familias planificar y gestionar mejor la enfermedad.

observar una desaceleracion en la progresion de la enfermedad. Aunque

Riesgos y Efectos Secundarios

Sin embargo, como todos los tratamientos, los firmacos antiamiloides no estdn exentos de
riesgos. Los efectos secundarios comunes incluyen reacciones infusionarias, que pueden
causar malestar durante algunas horas tras la administracion del medicamento. Mds
preocupantes son las posibles hemorragias cerebrales y la inflamacion, que aunque
menos frecuentes, pueden tener consecuencias graves. Estos riesgos subrayan la
importancia de un seguimiento cuidadoso por parte de los profesionales de la salud.

:Quiénes son los Pacientes Candidatos?
Identificacion de Candidatos para el Tratamiento

No todos los pacientes con Alzheimer son candidatos ideales para el tratamiento con

antiamiloides. Estos farmacos estan recomendados principalmente para personas con

deterioro cognitivo leve o demencia leve causada por el Alzheimer, y que presenten una
irmacion de la presencia de amiloide en su cerebro. Este enfoque permite un
miento mas dirigido y potencialmente mas efectivo.

rtancia del Apoyo Familiar y Médico

El tratamiento con antiamiloides requiere un compromiso significativo por parte del
paciente y su entorno. La toma de decisiones debe ser un proceso compartido entre el
profesional médico, el paciente v su familia, asegurando que todos estén informados
sobre los beneficios y riesgos del tratamiento. Ademds, es esencial contar con un cuidador
que supervise y asegure que el paciente sigue las indicaciones y medidas de seguridad
establecidas, lo que afade una capa de complejidad al manejo del Alzheimer.

Resumen: Un Paso Adelante en la Lucha Contra el Alzheimer

Los farmacos antiamiloides representan un avance significativo en el tratamiento del
Alzheimer, ofreciendo una nueva herramienta para ralentizar el avance de esta
enfermedad devastadora. Aunque atin estamos lejos de una cura, estos medicamentos
brindan una esperanza renovada para los pacientes y sus familias, permitiéndoles ganar
tiempo y calidad de vida en la lucha contra el Alzheimer. Sin embargo, es crucial que el
uso de estos farmacos sea cuidadosamente considerado y monitorizado, garantizando que
los beneficios superen los riesgos para cada paciente.

Donanemab  Lecanemab  Aducanumab  Alzheimer  Antiamiloides T iento Alzhei
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Crean un dispositivo para detectar el
alzhéimer

Gracias a un gorro y al nuevo sistema BrainTrip, en media hora se puede conseguir un diagnostico

con una precision del 90%
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Crean un dispositivo para detectar el alzhéimer - Hércules https://herculesdiario.es/salud-hercules/crean-un-dispositivo-para-dete...

Un innovador dispositivo promete detectar de manera rapida y eficaz los primeros signos de
demencia. Se trata de un gorro con sensores que monitorean las ondas cerebrales, logrando en tan
solo 30 minutos identificar posibles sintomas de enfermedades como el alzhéimer o demencias
neurodegenerativas. Segun el investigador Jurij Dreo, CTO y cofundador de BrainTrip, uno de los
principales desafios de los médicos es que los sintomas iniciales de estas patologias a menudo se
confunden con los efectos del envejecimiento natural.

Revolucién en la deteccién precoz

El proyecto, validado en mas de 500 pacientes, se basa en la combinacion de
electroencefalogramas (EEG) y analisis de datos masivos. Dreo describe esta tecnologia como un
avance revolucionario para la deteccion temprana de la demencia. «Es esencial contar con
marcadores biolégicos objetivos que nos permitan diferenciar entre sintomas leves de demencia y
signos comunes del envejecimiento, como el cansancio o la confusion temporal, subraya el
investigador.

Detectar la enfermedad en sus primeras fases es crucial, ya que permite intervenciones
terapéuticas que pueden ralentizar su progreso. Dreo mismo vivié esta situacion de cerca, pues su
abuela no recibié atencion médica adecuada hasta que su deterioro cognitivo fue avanzado.

Un problema subdiagnosticado

En Espaiia, cada afo se detectan unos 40.000 nuevos casos de alzhéimer, pero se estima que mas
del 50% de los casos leves no son diagnosticados. La demora en el diagndstico puede alcanzar los
dos afios, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), lo que subraya la necesidad
de técnicas mas precisas y accesibles.

A nivel global, alrededor de 55 millones de personas padecen demencia, cifra que se espera que
aumente a mas de 115 millones para 2050, segun la OMS. Ademas, entre un 30% y 50% de las
personas con algun tipo de demencia no reciben un diagnéstico formal, lo que hace alin mas
imprescindible contar con la tecnologia.

El funcionamiento de BrainTrip

BrainTrip ha sido finalista en la categoria de Mejora de la Salud y Tecnologia Digital en los Premios a
la Innovacion Social de Fundacién Mapfre. El enfoque de este dispositivo se basa en el uso de EEG
portatiles y no invasivos, junto con andlisis avanzados de big data. El test BDI (BrainTrip Dementia
Index) detecta signos cognitivos de demencia independientemente de la causa subyacente.
«Nuestro analisis se centra en el deterioro estructural y funcional del cerebro, no en la etiologia
especifica, aclara Dreo.
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Hallan nuevas hipdtesis sobre el origen de la ELA
© Proporcionado por El Debate

Hay muchas enfermedades que aun no tienen un origen identificado.
Una de ellas es la esclerosis lateral amiotrofica, mas conocida
como ELA. En Espafa entre 4.000 y 4.500 personas sufren esta
enfermedad, segun los datos de la Sociedad Espafola de Neurologia.

Sin embargo, los pacientes con esta enfermedad degenerativa ,
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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 esta sin diagnosticar, como alertan
desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

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

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
continuen con su vida diaria sin apenas molestias.
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L La mayoria de las mujeres que sufren migrafas experimentan una mejoria durante el
embarazo / Freepik

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

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

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.

& Comentarios
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Continuar leyendo
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empeorar un episodio de migrafia / Freepik

Un firmaco para que la migrafa 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
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a casi la mitad de Ia poblacion adulta

Publicada hace 1 semana el 1 septiembre, 2024
Por Noticias de Bariloche

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

un 48% de los adultos, seglin la Sociedad Espanola de Neurologia. A menudo ig
insomnio puede causar serios problemas de salud, como pérdida de memoria, d:
concentrarse, hipertensioén, enfermedades cardiacas e incluso intolerancia a la i
convierte en un problema crénico.

Autodiagnéstico: Tres Preguntas Clave para Detectar el Insomnio

La Dra. Nuria Roure, psic6loga experta en insomnio y autora del libro ‘Por fin di
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APOYO EXPRESO DE LA REINA EN ZARZUELA A LOS ENFERMOS DE ELA

La Reina con los enfermos de ELA

La Reina recibe en La Zarzuela a representantes de la Asociacion Espafiola de Esclerosis Lateral Amiotréfica
(adELA). Los enfermos siguen esperando una ley especifica, postergada este verano tras 3 afios de espera y
2000 muertes.

Paco Paniagua ¥ <
Madrid | 09.09.2024 17:57
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La Reina con los enfermos de ELA | Onda Cero Radio https://www.ondacero.es/noticias/sociedad/reina-enfermos-ela_2024...
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El pasado mes de junio la Ley contra la ELA volvia a postergarse en el Congreso de los Diputados, después de tres
afos de espera y mas de 2.000 fallecimientos. De nuevo, pacientes y familias quedaron en desamparo y a la
espera de medidas urgentes para tener acceso a cuidados y equipamientos médicos. Estas y otras
reivindicaciones las ha escuchado hoy la Reina Letizia, que ha recibido en Audiencia a representantes de la
Asociacion Espaiiola de Esclerosis Lateral Amiotréfica (adELA). Le han explicado a la Reina la labor que esta
asociacion lleva a cabo para acompafar y ayudar a los enfermos de ELA y sus familias. Es un camino muy duro el

Segun datos de adELA, solo en 2023 2.316 personas (772 enfermos y 1.544 familiares) se beneficiaron de los
servicios de la asociacion, a quienes facilitaron mas de 36.000 sesiones, entre horas de cuidadores especializados
y sesiones de psicologia, fisioterapia y logopedia. adELA presté 1.568 productos de apoyo. Segtn la Sociedad
Espaiiola de Neurologia, entre 4.000 y 4.500 personas padecen ELA en Espafia.

En Madrid, el hospital Zendal creado en tiempos de la pandemia para atender a enfermos de COVID, se ha
convertido con sus 1.400 cuadrados de superficie, en el primer hospital espaifol dedicado enteramente a enfermos
de Esclerosis Lateral Amiotrofica. Esta ya en funcionamiento el nuevo Centro Especializado de Atencién Diurna para
la Esclerosis Laterial Amiotrofica, en el pabellon 1 del centro sanitario.
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Mejora tu salud: Dormir adecuadamente y sus beneficios https://pulsoslp.com.mx/camerino/mejora-tu-salud-dormir-adecuadam...

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 de relajarse, y lo
mismo sucede con el resto del cuerpo.

Segun la Universidad Nacional de Cuyo (Argentina), el
descanso regular mejora el estado de animoy el
rendimiento psicomotor y 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 nuestra salud porque su insuficiencia puede generar
fatiga, somnolencia diurna, déficit de atencion, falta de
concentracion y motivacion, irritabilidad, inquietud y
depresion.

Posturas para dormir mejor

El Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social de
Paraguay también destaca la importancia de dormir de
forma adecuada porque, cuando no se consigue, puede
afectar el metabolismo y conducir a un mayor riesgo de
padecer obesidad, asi como el desarrollo de otras
enfermedades como la diabetes y las enfermedades
mentales.
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Algunas personas padecen insomnio, algo que en parte
puede darse de forma progresiva con la edad, pero desde
la Clinica Universidad de Navarra (Espafa) recomiendan
consultar con un médico para evaluar causasy
tratamientos. Desde |la Sociedad Espafiola de Neurologia
sefalan que entre los factores que influyen cuando se
dificulta dormir aparecen algunos habitos de vida y hasta la
postura que adoptamos al acostarnos.

Con respecto al ultimo punto, la postura que elegimos para
dormir repercute en la calidad del descanso y por ende en

niiestra saliid. Al resnecto. los esnecialistas remarcan atle
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los beneficios de cada una para asegurarse el descanso.

Sobre el lado izquierdo: esta posicion es ideal para las
personas que sufren de reflujo gastroesofagico.

Sobre el lado derecho: esta posicion es quizas la menos
recomendada porque podria aplastar la vena cavay
traernos problemas al corazén.

Boca arriba: es una posicion que ayuda a disminuir el dolor
de espalda, pero se debe tener cuidado porque puede
dificultar la respiracién.

Boca abajo: es una posicién que puede facilitar la
respiracion, aliviar los ronquidos y la apnea del suefio. Esta
posicidon puede ocasionar dolor cervical y de espalda.
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Alejandra Gonzalez
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La calidad del sueino se ve afectada por la posicidon que se
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escoge a la hora de dormir. Foto: Freepik.

Dormir entre siete u ocho horas es el tiempo previsto para que un

paciente adulto descanse como es debido y pueda recuperarse para
empezar un nuevo dia con la mejor energia. En medio del descanso,
la postura es fundamental para que este habito sea mas 6ptimo.

La importancia del suefio radica en las consecuencias adversas que
trae no hacerlo de manera adecuada, tales como: depresidn, falta
de concentracion, somnolencia, irritabilidad, etc. Ademas, el
Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social de Paraguay agrego
que dormir de manera inadecuada afecta el metabolismo, eleva el
riesgo de padecer obesidad y otras enfermedades como: la diabetes
o enfermedades mentales.

Cuando un paciente padece de insomnio debe buscar ayuda
profesional; sin embargo, es importante tener una postura adecuada
al momento de dormir, ya que esta altera la calidad del suefio, segun

la Sociedad Espariola de Neurologia.

__ T
&

La posturaincide en la calidad del sueno. Foto: Freepik.
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Posturas mas comunes para dormir y sus
repercusiones

Cada postura trae beneficios dependiendo si el paciente tiene una
patologia 0 no y con base a esto habra algunas que se adecuen mas.

e Sobre el lado izquierdo: esta postura es ideal para las personas que
padecen reflujo gastroesofagico

e Sobre el lado derecho: esta suele ser la postura menos
recomendable, porque comprime la vena cava y causa problemas
cardiacos

e Boca arriba: esta es ideal para aliviar el dolor de espalda, aunque es
importante tener cuidado porque podria dificultar la respiracion

e Boca abajo: esta postura mejora la respiracion, reduce los ronquidos
y la apnea del suefio, pero puede provocar doloren el cuelloy enla
espalda

Es importante consultar con un profesional de la salud cuando se
padece de insomnio o de otro tipo de padecimiento que altere el
suefo. Ademas, es importante aclarar con él la mejor postura
para dormir dependiendo de las condiciones médicas y
fisiologicas de cada individuo.

¢ Disfruto esta lectura? Lo invitamos a activar las notificaciones y

seguir las noticias de 15 Minutos.
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¢Por qué no debes dejar tu salud cerebral para después?

POR NICOLE PEGUERO (HTT} COM.DO/AUTHOR/NPEGUERO/)
9 SEPTIEMBRE, 2024

in el cerebro, el ser humano fuera incapaz de existir. Este el érgano mas importante

del cuerpo, ya que es el nicleo encargado de almacenar la informaciéon que hace

posible las funciones que nos permiten desenvolvernos como personas

diariamente. Sin embargo, el cuidado del cerebro suele pasarse por alto, pues no
esta a la vista y sus afecciones no son evidentes (como pasa con la piel, por ejemplo), pero
lo cierto es que debemos prestarle tanta atenciéon como a las demas areas de nuestro
cuerpo.

Foto de Katrin Bolovtsova

éPor qué es importante cuidar de nuestro cerebro?

Una practica comun es esperar a que las cosas nos pasen para tomar accién al respecto,
pero cuando se trata de la salud, siempre deberia ser prioridad. ;Por qué esperar a
enfermarnos para visitar al doctor? o ¢por qué esperar a sufrir una crisis emocional para ir
al psicdlogo?
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Milad Fakurian
De acuerdo con un articulo publicado en la web de la revista médica «The BM]», el cerebro
es el centro de mando del sistema nervioso y permite los pensamientos, la memoria, el
movimiento y las emociones a través de una funcion compleja que es el producto mas
elevado de la evolucion bioldgica. Por tanto, cuidar de la salud cerebral es vital, va que su
preservacion garantiza un funcionamiento diario dptimo, impulsa el bienestar emocional y
avuda a tener una mejor calidad de vida en general.

Cosas que debes hacer para conservar la salud
neuronal

El paso del tiempo y las exigencias que nos presentan las distintas etapas de la vida
provocan cambios en la estructura del cerebro, por tanto, debemos procurar llevar hibitos
que promuevan la estimulacion del mismo. De este modo, el sistema se reforzara,
previniendo el desarrollo de posibles enfermedades neurodegenerativas como el
alzheimer.

Entre las pricticas que debemos introducir para impulsar el bienestar neuronal (https://
revistapandora.com.do/bienestar/salud faneurismas-cerebrales-todo-lo-que-debes-
saber/)estan:

« Llevar una dieta mediterrinea. Una revision de 17 estudios encontrd una mejora en
personas mayores, v los datos del ensayo clinico PREDIMED apuntan que seguir una dieta
mediterranea (enriguecida en aceite de oliva o frutos secos) retrasa el deterioro cognitivo
asociado a la edad.

» Realizar ejercicio fisico. Hacer algin tipo de actividad fisica regularmente beneficiari

tanto a nuestro cuerpo como nuestra mente.
VERTAMBEN

(https://
revistapa
ndora.co
m.do/ 6 Spots en Santo Domingo para relajarte (htips:/revistapandora.com.do/
bienestar/6-spots-en-santo-domingo-para-relajarte/)

{HTTPS: /7 ACOM.DO/C, 1

bienestar/
G-spots-
en-santo-
domingo-
para-
relajarte/)

« Practicar actividades que estimulen la agilidad mental. La Sociedad Espanola de
Neurologia aconseja que hacer actividades como leer, escribir, memorizar nimeros de
teléfono, participar en juegos de mesa, realizar actividades manuales, completar
crucigramas o practicar un nuevo idioma impulsan la agilidad neuronal.

« Fomentar las relaciones sociales. Mantener una vida social activa permite evitar el
aislamiento y el estrés. Es importante encontrar un pasatiempo y cultivar nuevas
amistades para nutrir la actividad del cerebro.

« Evitar las adicciones. Esta comprobado que el consumo eronico de alcohol v drogas
(https:/Mmida.nih.gov/es/publicaciones/las-drogas-el-cerebro-y-la-conducta-la-ciencia-de-la-
adiccion/las-drogas-v-el-cerehro) provoca la degeneracion de las neuronas,
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La practica de ejercicio fisico puede servir
como coadyuvante en caso de dolor del
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RESUMEN

El accidente cerebrovascular (ACV) es una de las causas mas comunes de
reduccion de la calidad de vida. La fisioterapia tiene en la neurorrehabilitacion
un papel fundamental, con multitud de métodos, entre los que destaca la
terapia en espejo, basada en la creacion de un feedback visual de movimiento
normal de la extremidad parética mediante un espejo. Numerosos estudios
han propuesto la terapia espejo para mejorar el rendimiento motor entre los
pacientes con accidente cerebrovascular, ya que facilita el aprendizaje, induce

la reorganizacion cortical y la recuperacion motora.

En la revision de Ramachandran et al. de 2019 se observa que la
retroalimentacion visual transmitida por un espejo, es una novedosa terapia
que reactiva vias latentes en pacientes con accidente cerebrovascular. Ademas,
se comprueba que existe evidencia de alto nivel para la efectividad de la
terapia espejo en el tratamiento de la hemiparesia post-accidente

cerebrovascular.

PALABRAS CLAVE

Fisioterapia, accidente cerebrovascular, rehabilitacion.
ABSTRACT

Cerebrovascular accident (CVA ) is one of the most common causes of reduced
quality of life. Physiotherapy plays a fundamental role in neurorehabilitation,
QWith a multitude of methods, among which mirror therapy stands out, based
on the creation of visual feedback of normal movement of the paretic limb
using a mirror. Numerous studies have proposed mirror therapy to improve
motor performance among stroke patients as it facilitates learning, induces

cortical reorganization, and motor recovery.
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In the review by Ramachandran et al. 2019, it is observed that visual feedback
transmitted by a mirror is a novel therapy that reactivates latent pathways in
patients with stroke. Furthermore, it is confirmed that there is high-level
evidence for the effectiveness of mirror therapy in the treatment of post-

stroke hemiparesis.

KEY WORDS

Physiotherapy, stroke, rehabilitation.
DESARROLLO DEL TEMA

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), el accidente
cerebrovascular (ACV) es un sindrome clinico de rapido desarrollo debido a
una alteracion focal de la funcidn cerebral de origen vascular y de mas de 24

horas de duracion®.

Segun la naturaleza de la lesion encefalica se distinguen dos grandes tipos de
ictus: isquémico (85% de los casos) y hemorragico (15%). El primero es debido
a la falta de aporte sanguineo a una determinada zona del parénquima
encefalico, y el segundo, a la rotura de un vaso sanguineo encefalico con

extravasacion de sangre fuera del flujo vascular?

En cuanto al diagnéstico, dentro del conjunto de pruebas que se deben realizar
en la fase aguda de un ictus, destacan las neurorradioldgicas, que son de vital
importancia para excluir lesiones de origen no vascular y diferenciar los ictus
isquémicos de los hemorragicos. Es, por tanto, obligado obtener un estudio
neurorradiolégico en estos pacientes antes de decidir el tratamiento mas
adecuado en la fase aguda. Entre ellas destacan la Tomografia Computerizada

Craneal (TC) y la Resonancia Magnética (RM)3.

QLa clinica de los pacientes supervivientes de un ictus dependera de la
topografia y extension de la lesidn, asi como de la capacidad para compensar
de la circulacién colateral, siendo una de las secuelas mas frecuentes la
hemiplejia, la cual se desarrolla en el 85% de los afectados; ademas, el 69%

experimenta limitaciones funcionales de la extremidad superior (ES), que a
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menudo se acompaiian de déficits sensoriales’.

La funcién de las extremidades superiores representa el 60% de la funcién
corporal total, y la funcién de las manos por si sola comprende el 90% de la
funcion de las extremidades superiores. Por lo tanto, una rehabilitacion eficaz
de la mano es esencial para reintegrar con éxito a los pacientes en sus familias

y mejorar su independencia*.

Se sabe que el mecanismo de recuperacion después del accidente
cerebrovascular es mas prominente en los primeros tres meses. Ademas, el
nivel de recuperacion logrado en el primer mes determina el resultado
funcional en la fase crénica. Por lo tanto, la implementacién de terapia
intensiva dentro del primer mes tras el accidente cerebrovascular, puede

conducir a una mejora mas rapida en el desempefio de las actividades>.

La actuacion desde fisioterapia forma parte del tratamiento
neurorrehabilitador multidisciplinar del paciente hemipléjico en el cual, el
principal objetivo es recuperar la funcién motora de la extremidad superior
mediante el reaprendizaje de habilidades motoras concretas y la incorporacién
de estas a las actividades de la vida diaria (AVD). La importancia radica en que
se ha demostrado que uno de los factores que determina la evolucion de la
afeccion, a parte de la gravedad inicial de la paresia, es la realizacion de un
programa especializado de rehabilitacién. Dentro de la fisioterapia existen
multitud de técnicas y procedimientos para la rehabilitacion tras un ACV. La
Terapia en Espejo es una técnica de tratamiento sencilla, barata y no invasiva,

utilizada por primera vez en 1992 por Ramachandran®,

También llamada mirror therapy (MT), forma parte de las nuevas técnicas, en
contraposicion a la fisioterapia convencional a la que pertenecen los

procedimientos de terapia manual y la facilitaciéon neuromuscular clasicas”-

@Dado el éxito de la Terapia en Espejo en el tratamiento del dolor del miembro
fantasma, se llegd a la conclusion de que tal vez otros tipos de paralisis
podrian tener un componente funcional, como en muchos casos de accidente
cerebrovascular. Después de una trombosis o hemorragia hay una muerte

tisular inmediata que no se puede revertir. Sin embargo, un gran componente

4 de 9 09/09/2024, 15:17



Intervencion de fisioterapia en miembro superior mediante terapia en ... https://revistasanitariadeinvestigacion.com/intervencion-de-fisioterapi...

de la paralisis puede ser la inhibicion o compresidén temporal de los tractos y
células motoras normales, causada por el tejido inflamado e hinchado
adyacente. Esto suele ser reversible, pero en un subconjunto desafortunado, al
menos un 10%, la paralisis persiste aunque la hinchazén haya disminuido hace
mucho tiempo: un ejemplo de la «paralisis aprendida», es decir, el vinculo
entre la orden de mover la extremidad y su incapacidad para moverse conduce

a una forma de pseudoparalisis.

Se planteé la posibilidad de acelerar la recuperacién utilizando Terapia en
Espejo, haciendo que pareciera que el brazo esta obedeciendo la orden. En un
pequeiio ensayo a ciegas con 9 pacientes, publicado en la revista LANCET
(Altschuler et al., 1999), se descubrieron estos beneficios, informando a los
profesionales sanitarios que los espejos son prometedores en la recuperacion
de la hemiparesia posterior a un accidente cerebrovascular. Posteriormente, se
descubrié que incluso la pérdida sensorial en la superficie de la piel mostraba

una recuperacion sustancial.

La recuperacion sensorial, tiene todo el sentido en nuestro esquema, que
difumina la distincién entre lo motor y lo sensorial, como lo ejemplifica el

descubrimiento de las neuronas espejo en 2005°.

Estas neuronas se relacionan con la imitacion, pues se activan durante la
observacién de un movimiento y también en la ejecucion de este. Esto implica
que, al reflejarse el movimiento, se produce una activacién cortical del
hemisferio contrario al miembro reflejado, incrementando asi la excitabilidad
funcional entre la corteza motora y la musculatura afecta. Ademas, estas areas
se relacionan con la recuperacion de la lateralidad, por lo que después de un
ACV serd importante la activacion de estas neuronas para facilitar la

reintegracion del lado afectado®.

Mas recientemente, se ha demostrado que la negligencia y el dolor posterior a
&un accidente cerebrovascular (Dejerine-Roussy ) responden bien a la Terapia
en Espejo (Ramachandran et al., 1999; Pandian et al., 2014), al igual que la

rehabilitacion después de una cirugia de mano y pardlisis cerebral®

La Terapia del Espejo fue inventada por Vilayanur S. Ramachandran para
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ayudar a aliviar el dolor fantasma en las extremidades. La retroalimentacion
visual de ver el reflejo de la extremidad intacta, hizo posible que el paciente
percibiera movimiento en su miembro fantasma. La hipétesis de este estudio
se basaba en que cada vez que el paciente intentaba mover el miembro
paralizado, recibia retroalimentacion sensorial (a través de la vision y
propiocepcion). Esta retroalimentacion se grababa en el cerebro, de modo que,
incluso cuando el miembro ya no estaba presente, el cerebro habia aprendido

que la extremidad estaba paralizada.

El principio de la Terapia del Espejo (TE) es el uso de un espejo para crear la
ilusion de una extremidad afectada, haciendo creer que el movimiento se ha
producido sin dolor. El metaanalisis realizado por estos autores dio a conocer
que cuanto mas grande sea el espejo, mas efectivo sera el tratamiento.
Ademas, si un objeto es manipulado por la mano no parética y su reflejo se ve
en el espejo, el procedimiento no es tan efectivo, posiblemente debido a la
discrepancia de las sefiales entre la retroalimentacién visual y la falta de
entrada somatosensorial confirmatoria. Por ultimo, los resultados mostraron
que el envio de comandos de movimiento solo a la mano no afectada

(unilateral) es mas efectivo que el envio de comandos bilaterales™®.

Esta terapia consiste en colocar una caja con espejo en la linea media del
cuerpo, entre las extremidades superiores (o inferiores) del paciente, de
manera que, el movimiento del lado sano reflejado en el espejo proporcione
una ilusion de movimiento normal del lado afecto, el cual esta inmerso en la
caja. Los movimientos ejecutados con el miembro superior sano crean una
retroalimentacion o feedback visual como si estuviesen siendo realizados por

la extremidad afecta'*

A diferencia de otras intervenciones que emplean informacion
somatosensorial para ayudar a la recuperacién motora, la terapia con espejo se
basa en la estimulacion visual. Durante la terapia con espejo, se coloca un
Qespejo en el plano medio sagital del paciente, reflejando asi el lado no parético
como si fuera el lado afectado. Una de las posibles ventajas de la terapia con
espejo, es la administracion relativamente facil y la posibilidad de realizar una
terapia domiciliaria autoadministrada para pacientes incluso con déficits

motores graves.
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Las estrategias de rehabilitacion deben ser repetitivas, intensivas y especificas
para cada tarea para que la neuroplasticidad produzca recuperacién. Cuando la
terapia comienza dentro de las 16 horas a 6 meses posteriores al accidente
cerebrovascular, hay una mejora significativa en el rendimiento de las AVD

(actividades de la vida diaria) con la terapia de ejercicio aumentada’®.
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¢Por qué se duermen los brazos cuando duermo?

# Andrea de Vivar Madrid
06/09/2024 23:00h.
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Dormir es necesario para el cuerpo humano. PEXELS
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Los brazos dormidos suelen ser consecuencia de una mala postura durante el
descanso

Las personas que duermen boca abajo con un brazo debajo de la almohada
son las que mas suelen experimentar este entumecimiento

Las recomendaciones de un psiquiatra para dormir del tiron

Dormir es una necesidad fisioldgica del ser humano que tiene sus consecuencias
directas en la salud. No dormir bien puede provocar diversas patologias y
consecuencias como tener los brazos dormidos al despertar. Aunque por lo general,
se trata de una consecuencia directa de la postura utilizada para dormir, hay que
prestar atencion por si eso ocurre con mucha asiduidad.

Si te has despertado con los brazos dormidos mas de una vez debes saber que has
sufrido una sensacion de parestesia. Un término que da nombre a una situacion
neurolégica que provoca esa sensacion de entumecimiento tan desagradable. Aunque
en la mayoria de los casos se trata de una situacion anormal que no entrana
gravedad y que esta asociado con la falta de riego sanguineo, hay que estar atentos a
sus sintomas:

MAS
| Almohada viscoelastica: todo lo que debes saber para lavarla correctamente

| ¢Por qué es mas peligroso tener la tension arterial alta por la noche?

| Alimentos prohibidos si quieres dormir bien toda la nhoche

Entumecimiento.

Hormigueo.

Ardor.

Adormecimiento.

Incapacidad para la movilidad.

¢Por qué se duermen los brazos al dormir?

Esto sucede por una irritacién nerviosa de la zona afectada sin mas importancia. Esta
sensacion suele durar como maximo una media hora. No mas. La mala circulacion,
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por opresion, suele ser la causa mas recurrente, es decir, una mala postura, pero no
suele ser la Unica razon.

Si al despertar tenemos los brazos dormidos, lo mas probable es que se sufra
parestesia. En términos médicos, esta situacion responde a un trastorno de la
sensibilidad. Una anomalia de indole irritativa que provoca ese hormigueo o ese
entumecimiento. Aunque es habitual que la sientas en las manos, esta puede darse
en cualquier parte del cuerpo en general y en las extremidades en particular. Se trata
de una disfuncion transitoria que desaparece con el transcurso de los minutos.

La sensacion de tener los brazos dormidos o los pies tiene que ver con situaciones en
las que quien lo padece ha estado mucho tiempo en la misma postura. ‘Lo mas
comun es que una mala postura cause una compresion de un nervio periférico, lo que
provoca una disfuncion temporal. Esto puede manifestarse como pérdida de
sensibilidad, hormigueo, pinchazos y, en algunas ocasiones, también pérdida de
fuerza”, explica Ana Fernandez-Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). En
algunos casos, continla la experta, comprime un area mas extensa de nervios y
afecta a toda la extremidad.
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Dormir mucho tiempo sobre el brazo tiene sus consecuencias UPPERS.ES

Las personas que duermen boca abajo con un brazo debajo de la almohada son las
gue mas suelen experimentar este entumecimiento. Asimismo, los expertos aseguran
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que también son susceptibles aquellos que toman farmacos sedantes
o alcohol antes de dormir, dado que tienen una menor capacidad de despertarse para
cambiar de postura.

Fernandez-Arcos, asegura que si este hormigueo ocurre de forma repetida durante
varias noches a pesar de mejorar la postura durante el suefio, asi como en los casos
en los que este signo no mejora en pocos minutos, es importante consultar con un
médico. “Si el inicio es brusco y se acompafa de otros sintomas como pérdida de
vision, dificultades para hablar o afectacion de otras partes del cuerpo, es
fundamental acudir inmediatamente a Urgencias ante la posibilidad de que se trate de
unictus”, advierte.

Como evitar el adormecimiento en los brazos

La mejor manera de evitar tener los brazos y las manos dormidas al despertar

es asegurar el descanso. La higiene del suefio es fundamental para prevenir cualquier
patologia, especialmente las neurologicas. Tener un colchon de calidad es, por lo
tanto, una primera medida a adoptar.

Ademas, es bueno colocarse en una postura en la que no haya compresion ni
restriccion del nervio con flexion o extension forzada de las articulaciones. En este
sentido, algunas personas necesitaran acostumbrarse a diferentes posturas de las
habituales.

Por lo tanto, se recomienda:

e Cambiar la posicion habitual en la que duermen y que les esta provocando
estos sintomas.

e Evitar meter las manos bajo la almohada, de manera que las mufnecas puedan
quedar muy flexionadas.

e Evitar dormir con los brazos cruzados por encima de la cabeza.

e Seguir una buena higiene del suefio a ultima hora del dia. Resulta muy
importante evitar las cenas copiosas y consumir alcohol por la noche.

e Evitar descansar con brazos o mufecas muy flexionados, entrecruzados
detras de la cabeza
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