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Melatonina para nifios, ¢si o no? Esto es lo que dicen expertos
en sueno y pediatras

Los especialistas estdn preocupados por el uso y abuso de los suplementos de melatonina en

los menores, ya que tiene multiples efectos y deberia estar limitado a cuatro semanas y siempre
bajo control médico

Por Maria Huidobro Gonzdlez | 17 de septiembre de 2024
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Imagen: Ron Lach Ron Lach

En torno a un 30 % de los menores espafioles tiene dificultades para mantener o conciliar el suefio a lo largo de su
desarrollo. A muchos les cuesta dormirse (insomnio de inicio) y no son pocos peques los que muestran rechazo airse a
la cama o no quieren ir solos, entre otros trastornos del suerio. Ante este tipo de problemas, instaurar rutinas de higiene
del suefio es lo idoneo y recomendable. Sin embargo, cada vez hay mas padres y madres que prefieren solucionar el
problema dando a sus hijos gotas o gominolas de melatonina para que se duerman répido. A continuacion, se explica
qué es la melatoning, los efectos que tiene y qué dicen los expertos sobre su uso en niNos.
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debido a la actividad de un reloj circadiano localizado en el hipotdlamo. Tiene relacion con otras hormonas, como la
serotonina (es necesaria para producir melatonina) y la hormona del crecimiento (la melatonina estimula su secrecién).

La conocida como hormona del sueiio se ve muy alterada por la luz. Su presencia en la sangre varia durante el dia: su
secrecion aumenta poco después del anochecer, alcanza su pico méximo entre las dos y las tres de la madrugada y
disminuye durante la segunda mitad de la noche. Pero también la luz artificial altera su sintesis, de ahi que se
recomiende no dormir con pantallas.

Ademds, la cantidad de melatonina no es constante a lo largo de la vida. Su produccion comienza a los tres o cuatro
meses de edad; por eso hasta los seis meses, en general, no deberiamos decir que nuestro hijo tiene insomnio o
dificultad para dormir. Sus niveles se van incrementando a lo largo de la infancia, hasta alcanzar el méximo entre los 8 y
los 10 anos. Pasados los 40-45 anos empieza a disminuir y, en mayores de 70, los niveles no superan el 10 % de los que
teniamos antes de la pubertad.

Para qué sirve la melatonina

La melatonina principalmente regula el ciclo vigilia-suefio. Regula el sueno, por lo que hace de hipndtico para facilitar la
conciliacion del sueno, y tiene un efecto cronoregulador, pues ajusta los ritmos circadianos.

Entre los efectos no cronobiéticos de la melatonina destaca que esta neurohormona tiene un papel fundamental en la
defensa contra el estrés oxidativo y en la produccion y regulacion de la actividad de antioxidantes. Presenta importantes
efectos sobre el sistema inmunologico debido a sus propiedades inmunoestimulantes y antiinflamatorias, ademas de
efectos antitumorales. Tiene relacién con la regulacion de masa corporal, laeficiencia digestiva, la tasa metabdlica..
Cada vez hay mds estudios que asocian la melatonina con enfermedades neurodegenerativas, autoinmunes,
endocrinas y oncolégicas. Es decir, la melatonina actla en casi todos los érganos de nuestro cuerpo.

¢ No se conocen efectos a medio o largo plazo

Imagen: Artem Podrez

“"Hay que tener cuidado cuando administramos melatonina a los nifios, porque los efectos son menos conocidos y
puede tener efectos a largo plazo que no conocemos todavia’. Asi de rotundo se expresa Fernando Martin del Valle,
neuropediatra del Hospital Pedidtrico del Nifio Jesus (Madrid) especializado en trastornos del neurodesarrollo, TDAH, TEA y
trastornos del suefo.

“Cuando administramos melatonina a un nino o una ning, lo hacemos a todo su organismo en desarrollo”, advierte
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SuU Uso”, apunta.

Melatonina como medicamento para nifos

Los doctores hablan de la melatonina sintética fabricada en laboratorios. No se refieren a la autorizada por la Agencia
Europea del Medicamento (EMA) como farmaco (2 mg o mas) y que, por lo tanto, requiere prescripcién médica.

Este medicamento (melatonina de liberacién prolongada) se emplea en el tratamiento del insomnio en nifos y
adolescentes de 2 a 18 afos con trastorno del espectro autista (TEA), sindromes genéticos como el sindrome de
Smith-Magenis o el de Angelman u otros trastornos del neurodesarrollo, en los que las medidas de higiene del suefio
han sido insuficientes. Es la Unica indicacion expresa del uso clinico de la melatonina en ninos.

Pero no cuenta con financiacion pudblica. Se da la circunstancia de que hasta un 80 % de estos pacientes diagnosticados
de trastornos del neurodesarrollo pueden presentar trastornos del sueno y este fGrmaco es parte fundamental del
tratamiento de los problemas vinculados con el descanso. De ahi que se reclame su financiacion desde el grupo de
trabajo de Pediatria de la Sociedad Espanola del Suero (SES) junto a la Asociacion Espanola de Pediatria (AEP), la
Sociedad Espanola de Pediatria Extrahospitalaria y de Atencion Primaria (SEPEAP), la Asociacion Espafiola de Pediatria de
Atencion Primaria (AEPap) y la Sociedad Espafola de Neurologia Pedidtrica (SENEP).

Melatonina para nifnos como complemento dietético

Los especialistas hacen alusién a que hay que tener cuidado con la melatonina que se comercializa sin receta ni control
meédico, es decir, la que se vende como suplemento dietético en farmacias, parafarmacias, supermercados,
establecimientos de dietética o a través de Internet.

Estos complementos alimenticios tienen mucho éxito, y cada vez mas, a tenor de los datos que maneja Iqvia Espana, que
contabiliza mds de 260 marcas de productos para favorecer el suefno y la relajacion. Segun el informe ‘Mercado de
complementos alimenticios en la farmacia y tendencias del canal’ (marzo 2024), los productos para la relajacién y
ayuda para conciliar el suefio, junto con los multivitaminicos y los probiéticos, lideraron la facturacién en 2023.
Ademds, reconocen que las categorias que mds aumentan son las de ‘Relajacion y suefo’ y, en cuanto a ingredientes,
los productos con melatonina han registrado una tasa crecimiento anual del 24 %.
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¢Qué contiene?
Este producto en formato de cépsulas, gominolas (gummies), comprimidos masticables, gotas y hasta como spray

oral contiene un méximo de 1,9 mg de melatonina por unidad (la mayoria son de 1 mg) y se toma 30 minutos antes de
irse a dormir para conciliar el suefio con mas facilidad.

Y por supuesto, no solo contienen melatonina. Estos suplementos cuentan con otros ingredientes como valeriana,
camomila, lavanda, melisa, pasiflora, triptéfano, magnesio, amapola de Californig, tila... y hasta vitamina B6 en algunos
casos. Ademds, hay productos de melatonina para veganos, sin lactosa, sin gluten o sin azlcares.

Melatonina para nifios: desde qué edad

Sus usuarios lo ven como la alternativa “natural” a los fGrmacos para el insomnio, y por eso son muchos los padres y
madres que también los dan a sus hijos para que se duerman répido y del tirdn. Y es que entre sus caracteristicas
también estdn que mejora la calidad del suefio y consigue despertares sin cansancio ni somnolencia.

Pero no todos estos complementos alimenticios que se comercializan aseguran que estan indicados para nifios.
Algunos especifican que son para mayores de 15 0 12 anos, y otros para mayores de 3 anos o incluso para toda la familia
(bebés a partir de seis meses). Destacan que no producen dependencia, no tienen efectos secundarios y algunos
advierten que, si pasadas tres semanas No se ha recuperado el sueno, se debe acudir al pediatra.

éQué opinan los expertos de los suplementos de melatonina para nifos?

Existen numerosas publicaciones relacionadas con el uso de melatoning, eficacia, seguridad y efectos secundarios en
ninos, la mayoria con pacientes con trastornos del espectro del autismo o con trastorno por déficit de atencion e
hiperactividad (TDAH).

“Los estudios muestran que la melatonina es eficaz reduciendo la latencia de suefio y adelantando su inicio”, detalla el
Grupo del Sueno y Cronobiologia de la AEP. “Y estos efectos guardan mas relacion con el momento de administracion
(efecto cronobiotico) que con la dosis”, concretan sus expertos.

Ademdas, senalan que los efectos secundarios mads frecuentemente descritos hasta ahora son: somnolencia, mareo,
cambios de humor, pérdida de apetito, dolor abdominal, cefalea y dificultad para dormir.

Pero como su utilizacion no estd regulada, ni controlada, no se puede saber exactamente la evolucion de sus efectos. No
se saben los efectos a largo plazo. Asj, sigue sin existir evidencia que relacione el uso de la melatonina con el
empeoramiento o desarrollo de crisis epilépticas, alteracién del desarrollo sexual (pubertad precoz) y/o interferencia en
la secrecion de insulina.

« Con supervision médica

El desconocimiento de muchos de sus efectos terapéuticos y posibles efectos secundarios a largo plazo es tal, que los
pediatras y especialistas en el sueno siguen desaconsejando su empleo para tratar el suefio de retraso o del insomnio
en niflos sanos sin una supervisién médica.
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“El uso de melatoninas comercializadas como complemento dietético puede ser menos segura y menos eficaz. No
queremos meter miedo. Nos parece un farmaco fabuloso, pero hay que usarlo con precaucion, bajo un control médico,
en unas condiciones adecuadas de dosis y momentos y con las indicaciones claras”, sostiene Martin del Valle.

Y es que los expertos son conscientes de que se estd haciendo “una utilizacion excesiva de la melatonina en nifios que
nos parece que no lo necesitan o no lo necesitan como primera opcion. Y no es inocuo —advierte el neuropediatra—, es
un férmaco, una hormona. A nadie se le ocurriria comprar corticoides u hormonas tiroideas, porque son naturales. Tiene
un perfil de seguridad muy bueno, pero hay que saber cudndo se utiliza y no usarlo como primera opcion ante un nino
que no duerme”.

< Recomendaciones de las sociedades cientificas

Por tanto, Pin Arboledas recuerda las recomendaciones bdsicas de uso que hacen las sociedades cientificas:

+ Nunca usar la melatonina como primer elemento del tratamiento. Utilizarla siempre dentro de un plan de
tratamiento que incluya la higiene de sueno, medidas educativas, cuidado del ambiente, la actividad fisica y la
exposicion al medio natural.

+ No emplearla mas de tres semanas consecutivas.

« Administrar la melatonina en la hora adecuada segun el reloj biolégico de cada nifio, del cronotipo y del problema
que queramos tratar y con la menor dosis efectiva. “Tan importante es cudnta doy como cudndo la doy”,
puntualiza.

- Usarla siempre bajo control de un profesional sanitario con experiencia en su uso y administrar el producto que el
profesional recomiende.

« Con receta médica

Por su parte, Fernando Martin del Valle no solo se dirige a los progenitores: “Queremos que los médicos no lo prescriban
sin haber realizado una adecuada historia clinica y haber descartado todos los problemas que puede haber”. Para ello,
las sociedades cientificas ven necesaria la limitacion de la libre dispensacién de melatonina en formato adaptado a la
poblacién infantil, una exigencia ya trasladada a las autoridades con un escrito, donde también hacen otra solicitud:

un aumento de los controles de calidad y composicién de los complementos de melatonina para nifios que garanticen
tanto su composicidon como su biodisponibilidad.

éPor qué? No siguen los mismos controles de seguridad pasa una melatonina comercializada como férmaco. Y para
muestra, los resultados de uno de los multiples estudios que han analizado la composicion de melatonina de estos
productos para adultos. En esta investigacion publicada en 'Journal of Clinical Sleep Medicine' (2017) se encontré que el
contenido de melatonina oscilaba entre -83 % y +478 % del indicado en la etiqueta, no se cumplia lo declarado en el
envase en mas de 71 % de los suplementos y un 26 % contenia serotonina. “No estdn adecuadamente controlados, y sia
eso le anadimos que lo estamos utilizando en ninos.. Es nhecesario que se realicen mds controles de calidad”, concluye el
experto.

Y si quieres saber mas, no dudes en consultar nuestra Guia del bebé Eroski Consumer, donde puedes encontrar todas las
claves para disfrutar del embarazo y de cada etapa de tu bebé.

# Complemento #Dormir # Melatonina # Suefo

Siaue a Consumer en Instaaram. X. Threads. Facebook. Linkedin o Youtube
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SALUD Y BIENESTAR

La infusion que te ayuda a dormir mejor, te relaja y pocas
personas toman: uno de los mejores remedios naturales

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, mas de cuatro millones de
espanoles sufren de insomnio crénico. Afortunadamente, hay remedios caseros que
ayudan a ponerle fin
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Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), entre un 25% y 35% de la
poblacién adulta padece insomnio transitorio y entre un 10% y un 15%, mas de cuatro
millones de espanoles, sufren de insomnio cronico.

El insomnio afecta al rendimiento normal de una persona y produce una serie de
deficiencias cognitivas y de memoria, asi como problemas de ansiedad y depresion,
hipertension, diabetes e incluso obesidad entre otros. De hecho, segun la SEN, el
estilo de vida actual y el envejecimiento de la poblacion hacen, ademas, que el
insomnio sea un trastorno cada vez mas comun.

Si consultamos los datos arrojados por un estudio de la Sociedad Espanola del
Sueno, mas de la mitad de los ciudadanos duermen mal, frente a los que duermen
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El insomnio afecta al rendimiento normal de una persona

Llega un momento en el que es necesario acudir a profesionales que prescriban algin
tipo de medicacion para poner fin a este problema. Sin embargo, hay otros,
especialmente aquellos que no padecen insomnio grave, que acaban recurriendo a
infusiones y tés.

Estas bebidas estan ganando cada vez mas popularidad en nuestro pais y buscar
bebidas de este tipo para dormir mejor es una de las opciones mas socorridas por
muchos espanoles.

TE PUEDE INTERESAR
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El farmaco que combate el insomnio y que ayuda a reducir la obesidad: esta en muchas casas
espanolas

LA INFUSION QUE TE AYUDA A DORMIR MEJOR, TE RELAJAY POCAS PERSONAS TOMAN

Que pedir ayuda a profesionales es fundamental, pero que a veces existen una serie de
remedios naturales que nos pueden ayudar a lidiar con estos problemas o, incluso,
ponerle fin, también es un hecho. Y uno de esos remedios es el té de valeriana.
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Varios estudios aseguran que el consumo de la valeriana ayuda a reducir el tiempo que
una persona tarda en dormirse y también te ayuda a dormir mejor. La valeriana se
caracteriza por sus propiedades sedantes, ansioliticas y relajantes. De hecho, otro de
los beneficios es precisamente esa accidn relajante, que también ayuda a aliviar las
tensiones musculares.

También esta indicada para aquellas personas con angustia o ansiedad.
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Preparar una infusion de valeriana es muy sencillo: tendras que llenar una pequena olla
con aguay agregar la raiz de la planta. A continuacion deberas ponerla a fuego medio-
bajo y dejarla hervir durante solo diez minutos. Una vez pasado este tiempo, solo
tendras que bajar el fuego al minimo y hervir durante otra media hora. O, al menos,
hasta que el agua se haya reducido a la mitad.

Cuando haya terminado la coccidn, tan solo tendras que colarla y tomarla. Puedes
endulzarla o agregar miel si no te gusta el sabor.
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Preparar una infusion de valeriana es muy sencillo

DIEZ MINUTOS PARA DORMIR MEJOR

Hace unos meses en 'Herrera en COPE', la especialista en Nutricion Maria Amaro
desvelo otra de las mejores infusiones para relajarnos y tratar de descansar.

Se trata de una infusién no muy conocida y hablamos del té de banana, que aunque no
lo creas, puedes prepararlo tu mismo en casa y en solo diez minutos. Amaro apunto
que de té, en realidad, no tiene nada "porque no tiene teina". Para poder hacerlo tan
solo necesitaremos una cascara de platano. "Se pone a hervir durante diez minutos, lo
dejas reposar y luego anades canela", explico.

Una infusion que no solo sirve para relajarnos "de manera maravillosa", sino que
ademas tiene altas dosis de potasio y magnesio, que anade triptofano. "Este es el
aminoacido que genera la serotonina y melatonina, las hormonas que hacen que
durmamos", apunto.

Se trata de una infusion que "la gente no lo toma porque uno hay propaganda, la gente
no lo conoce, pero es una de las mejores infusiones que podemaos tomar para dormir,
ademas de las mas sanas".

TEMAS RELACIONADOS

#Suefio Hinsomnio #Dormir #salud y bienestar
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Nace la primera Carrera Popular Dia del Ictus

; Redaccién Corriendovoy ﬁ 17/09/2024

oA L 1res 202 LA PRIMERA CARRERA PARA
I 9 LUCHAR CONTRA EL ICTUS

27 de Octubre « Plaza San Juan de la Cruz, Madiid

carrerapopulardiadelictus.es

Madrid vuelve a moverse por una buena causa. El préximo 27 de octutzrepeacidad
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estrena en la capital la Carrera Popular Dia del Ictus, que buscara llenar las
calles del corazon financiero de la capital de deporte, salud y esperanza.

Promovida por el Grupo de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad
Espafola de Neurologia, la Carrera Popular Dia de Ictus busca sensibilizar
sobre el impacto del ictus en nuestra sociedad, una de las principales causas
de mortalidad y discapacidad en nuestro entorno. Y qué mejor manera de
hacerlo que con la practica deportiva, que se ha comprobado como clave en
la prevencion de este riesgo.

En su primera edicion, la Carrera Popular Dia de Ictus constara de dos
carreras, de 10 y 5 kilometros.Con salida y meta en la plaza San Juan de la
Cruz, y en un circuito que discurre por el Paseo de la Castellana, los
participantes en los 10 kildmetros realizaran dos giros al trazado (de cinco
kilbmetros), mientras que el 5K constara de una sola vuelta en el mismo
escenario.

Otra manera de ser participe de esta fiesta de la salud es la marcha para
realizar caminando. Con salida unos minutos después de la carrera para no
afectar al normal desarrollo de estas pruebas, emularan a los corredores de la
distancia corta completando cinco kildmetros por estas arterias principales de
la capital, que por un dia quedaran libres de vehiculos para disfrutarlas
haciendo un poco de deporte.

Las inscripciones para la Carrera del Dia del Ictus ya estan disponibles en todas
sus modalidades a través de la web oficial, a un precio de 12,80 euros
cualquiera de las dos carreras, y 8,80 euros en el caso de la marcha.

Una buena razdn para ponerse las zapatillas, hacer un poco de deporte y que
la investigacion avance para ayudar a todos los que han sufrido o padeceran
un ictus. Porque todos juntos podemos frenar “el golpe”.

Sigue toda la actualidad de CorriendoVoy en nuestro Instagram (https://
www.instagram.com/corriendovoyy/).

Compartir
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Envejecer es como escalar una gran montafia: mientras
se sube las fuerzas disminuyen, pero la mirada es mas
libre, la vista mas amplia y serena.
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Dia del Alzheimer en las residencias de
emeis: “Recordar a los que ya no nos
recuerdan”

I

Las mas leidas

Una persona que padece Alzheimer en una residencia emeis, antes ORPEA. (Foto: emeis)
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Martes 17 de septiembre de 2024, 20:48h ¢ El precio medio de una residencia
privada en Espafia supera este afio los
f X in 2.000 euros al mes

« Beneficios de la tolerancia cero al
Valora esta noticia sujeciones

ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ 1\1' (0 votos) » En Espafia faltan unas 125.000 plazas

residenciales para cubrir la demanda
Comenta esta noticia actual
El olvido afecta a 5.000.000 de espaiioles. Son quienes integran el grupo de enfermos de Alzheimer — « ¢Robos o desapariciones?
1.200.000 personas—, a los que se suman sus familiares y profesionales a su cargo. Son cifras

proporcionadas por CEAFA, la Confederacion Espafiola de Alzheimer y otras Demencias, que advierte,

ademas, de que cada siete segundos se produce un nuevo diagnéstico de esta patologia en el planeta.

Esta demencia, asi lo corrobora la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), se ha convertido en la
enfermedad neurodegenerativa con mayor indice de afectacion en el mundo, y, ademas de los
devastadores efectos para quienes la padecen y sus allegados, supone un problema sanitario y
econémico de primera magnitud. En el ambito de la Uni6én Europea, especifica la SEN, se estima que su

coste aumentara en mas de 250 mil millones de euros de aquia 2030.

Desde este organismo se insiste en la prevencion como pilar fundamental a lo que muchos consideran
ya una epidemia moderna y explican que, sin olvidar el origen multifuncional del Alzheimer, es necesario
poner atencion a otros factores “como la hipertension arterial, la hipercolesterolemia, la obesidad, el
sedentarismo, el tabaquismo o la diabetes’”.

Privacidad
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Dia del Alzheimer en las residencias de emeis: “Recordar a los que ya...
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En el otro lado de la moneda, la investigacion avanza en la rapidez y eficacia del diagnostico, asi como

en la bisqueda de farmacos para poner freno a la enfermedad. Mejora también la calidad de vida de los
afectados, gracias a un mayor conocimiento de los sintomas y a la especializacion de los profesionales
encargados de cuidar a los enfermos.

UPADs, unidades personalizadas con terapias especificas

Es el caso de los de las residencias emeis , donde el esfuerzo esta encaminado a frenar los avances de la

enfermedad, asi como en procurar el mayor bienestar posible a los afectados y sus familiares. Para ello
se trabaja en las llamadas Unidades Protegidas de Alzheimer y otras Demencias, con instalaciones

personalizadas y personal y terapias especificas. Este esfuerzo diario de las UPADs, presentes en el
grueso de las residencias de esta firma, se complementa con los eventos y actividades organizados con
motivo del Dia Mundial del Alzheimer, una fecha que retne, con un enfoque positivo, a todos los
implicados.

La creatividad y el conocimiento de los residentes se atinan, por ejemplo, en ORPEA Ledn, donde, por
segundo afio consecutivo, se tratara de que volver al pasado “montados” en coches antiguos. Vehiculos
como el popular Seat 600, El Citroén DS, conocido como Citroén Tiburén o el Dyane 6, llamado
popularmente “cuatro latas” estacionaran en el jardin del centro, lo que permitira a sus conductores de
antario apreciar su disefio, recorrer su carroceria, y si es posible, recuperar momentos perdidos de los
tiempos en los que los conducian.

Promover los recuerdos familiares y ayudar a los residentes diagnosticados con Alzheimer a anclar su
memoria en el pasado es asimismo el objetivo de los talleres de murales que se expondran el 21 de

septiembre en la madrilefia ORPEA San Fernando y en Malaga, en El Limonar. En ambos casos se busca
no sélo despertar los recuerdos sino compartirlos a través de un mural en el que se expondran las
vivencias de los mayores, escritas de su propio pufio y letra.

La interactividad al servicio de la reminiscencia

Se trata de evocar, explican desde este Gltimo centro, la memoria remota y episddica, objetivo que
comparte la actividad de reminiscencia de ORPEA Coslada, donde los juegos tradicionales se llevaran a
cabo mediante proyecciones interactivas, trabajando a la par la movilidad y divirtiendo a los
participantes.

La interactividad, adaptada al perfil de estos mayores, se pone asi al servicio de la reminiscencia. Los
residentes participan, por ejemplo, en ejercicios con animales o videojuegos, musicoterapia,
memorizacion o sesiones de estimulacion sensorial. En este dltimo ejemplo se emplean las salas
Snoezelen, donde se recrean atmésferas que proporcionan sensaciones agradables, con el fin de
producir bienestar emocional e incentivar las capacidades fisicas y cognitivas.

En la residencia de Coslada tendra lugar también una de las actividades mas importantes que emeis
organiza en relacion con el Alzheimer, el Café Alzheimer. Con este nombre se denomina a una iniciativa
en la que los familiares de los afectados por la enfermedad ponen en comin sensaciones, emociones e
inquietudes, y en la que estan presentes profesionales de la residencia para dar apoyo y ofrecer
conocimiento sobre la enfermedad. El Café Alzheimer se realiza varias veces al afio y se lleva a cabo en
la mayoria de residencias de emeis.

Por otro lado, en ORPEA Puerto Baniis se pondra en marcha la iniciativa “Abrazos de Color” en una

actividad que consiste en que los participantes se pinten los brazos y dejen su huella, mediante esta
particular muestra de carifio a sus cuidadores y otros seres queridos.

Coros, visionado de fotos, comida texturizada y mucho mas, en definitiva, para rescatar recuerdos
enterrados por la enfermedad. Todo con una vision lidica, participativa y que contribuye, ademas, a la
socializacion de los residentes.

residencias

+ 0 comentarios

https://dependencia.info/noticia/7306/sector/dia-del-alzheimer-en-las-...
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Cambio al horario de invierno este 2024: qué dia se cambia Ia hora

ur

CALENDARIO

Cambio al horario de invierno este 2024: qué dia se cambia la hora

El cambio de hora siempre genera dudas: ;Se duerme mas o menos? ;jAmanece antes o después? ;Cuando se pondra fin alos
horarios de invierno?

> L] comentar

2

Una silueta de un hombre colgada de una de las manillas de un reloj para representar el cambio de hora del otofio. Luls PAREJO

H.A.

Actualizado Martes, 17 septiembre 2024 - 12:35

Una vez pasado el verano y con la vuelta a la rutina ya asimilada, Estaciones Cudndo empieza el otofio en 2024
muchos son los que empiezan a caer que pronto tocara reajustar los Podcast Por qué no deberiamos cambiar la hora y si el huso horario: "Nuestra hora es
relojes. En Espafia, el cambio de hora para pasar a modo invierno se  1a de Portugal, nola de Alemania"

llevaa cabo el tiltimo fin de semana del décimo mes del afio. Consulta Calendario laboral 2024 en Espafia: dias festivos y puentes

Asi pues, el cambio de hora tiene lugar en la madrugada del 26 al 27 de octubre. De este modo, alas 3:00 horas tendremos que retrasar los
relojes para que marquen las 2:00 horas, dando por iniciado el horario de invierno. "A las tres seran las dos", que suele repetirse como
mantra en los dias previos.

PUBLICIDAD
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an
== Cambioal horario de invierno este 2024: qué dia se cambia la hora

El cambio horario que se realizara en todos los paises de la Unién Europea con el objetivo de aprovechar la luz natural en las horas dela
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.

PUBLICIDAD

PARA SABER MAS

Calendario. Cuando empieza el otofio en 2024
HA.

: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.

3AMANECE 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.

3ES EL ULTIMO CAMBIO DE HORA?

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

¢Pero no dicen que se va a terminar eso de ir adelantando y retrasando los relojes? Veamos. La Comisién Europea anuncié en 2019 su

2de6 18/09/2024, 9:42



Cambio al horario de invierno este 2024: qué dia se cambia la hora | Como https://www.elmundo.es/como/2024/09/17/66e95385e85ecee2208b45...

é; Cambio al horario de invierno este 2024: qué dia se cambia la hora

Ldud pdis eulupeu uevelida eiegll que lorario premnere para todo el ano.

El Parlamento Europeo eligio 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 publicé el afio pasado en el BOE un calendario oficial con
elinicio 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.

$QUE 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.

"Los cambios bruscos de horarios provocan que nuestro sistema neurohormonal, de cortisol, de melatonina, de serotonina, de colesterol, que
tiene su propio circulo bioldgico, se desajuste notablemente", sefiala a Efe el coordinador del Grupo del Suefio y Cronobiologia de la
Asociacion Espafiola de Pediatria (AEP), Gonzalo Pin.

MAS EN EL MUNDO

f‘_ . _:'.‘
|

Feijoo arremete contra Sanchez por su plan para los medios: "No se veia algo Ribera consigue "una de las mayores cuotas de poder" que Espaiia ha tenido en
asi desde Franco" Bruselas: 'niimero 2' de Von der Leyen con un reto "inabarcable"

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

suefio, 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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DOCTOR SANS SEGARRA

El extraio caso del médico octogenario que abarrota teatros con su defensa de la inmortalidad:
"Podemos reencarnarnos en un ser de otro planeta"

Durante su carrera como cirujano jefe del Hospital de Bellvitge, el doctor Sans Segarra investigo en secreto las experiencias cercanas a la muerte. Ya
retirado, acumula un millon de seguidores y habla abiertamente de la reencarnacion en teatros repletos de fans. Hablamos con el octogenario doctor y
también con cientificos que refutan sus teorias

18/09/2024, 8:44
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ESPANA

PSOE, PP, Sumary Junts sellanun
acuerdo para desencallar la Ley
ELA

Los cuatro grupos pactan fundir las tres iniciativas en un soélo texto
que esperan presentar la proxima semana en comision

RELACIONADO

La letra pequena del plan del Gobierno contra las 'fake news' que se aprueba este
martes

La diputada socialista Mercedes Gonzalez deja su escano en el Congreso

NACHO CABALLERO
C¢ >
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martes su Compromiso aunando Ias tres Inicliativas que estapan en aesarrolio en
un solo texto y, asi, avanzar hacia su aprobacion. El articulado contemplarala
atencion continuada especializada 24 horas para las personas que padecen esta
enfermedad en estadios avanzados.

Elacuerdo cerrado por los cuatro grupos parlamentarios incluye puntos de las tres
iniciativas que convivian en los cajones del Congreso de los Diputados y que
empantanaban la tramitacion de un texto definitivo en esta direccion. Entre ellos,
se incluye la puesta en marcha de una estructura para la investigacion de ELA, una
apuesta firme por la ayuda a electrodependientes y consumidores vulnerables o la
capacitacion especifica de los profesionales. El articulado blindaria de igual modo
la dotacion econdmica necesaria, asi como la atencion continuada especializada
24 horas para aquellos pacientes en estado avanzado.

MAS INFORMACION

< Ayuso reconvierte el Zendal para pacientes de

( :\] ELA tras pagar alaholandesa Ferrovial mas de
o un millon de euros

Los firmantes esperan presentar el texto la proxima semana en comision, segun
avanzan fuentes parlamentarias. La proposicion de ley “parte del consenso” de las
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Persorids diecCiduds COI procesos rneurologiCos severos sujeLlos d Clerlos
requisitos.

Conla fundicion de los tres textos vivos, los grupos parlamentarios esperan
aprobar la norma en el pleno del Congreso el proximo mes de octubre, para que
continte su cauce en el Senado. En la Camara Alta se aprobaria de manera
definitiva gracias al ancho margen de apoyos que previsiblemente tendria. Desde
el grupo que ostenta mayoria en la Camara de representacion autonémica, el
Partido Popular, han celebrado el “acuerdo alcanzado en la noche de ayer con el
Partido Socialista” para tramitar la Ley ELA “tras meses de paralisis”. Los
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Jeronimo. Lo hizo de la mano de Ciudadanos, logrando la toma en consideracion
de la Camara Baja el 8 de marzo con el apoyo de todos los grupos parlamentarios.
Un texto que se cimentaba sobre cuatro pilares: reconocimiento del 33% del
grado de discapacidad desde el diagnostico de la patologia, atencion preferente
para que los pacientes cuenten con recursos técnicos y humanos especializados,
la posibilidad de acogerse al bono social eléctrico en escenarios que contemplaran
el uso de ventilacion mecanica y un servicio domiciliario que garantizara el acceso
a atencion fisioterapéutica y especializada las 24 horas del dia.
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Medidas que con el paso del tiempo se han ampliado hasta confeccionar el listado
final que nace de esta fundicion y que mejorara la “calidad de vida y el acceso a
servicios especializados de aquellas personas que padecen ELA y otras
enfermedades neuroldgicas de alta complejidad”. La Esclerosis Lateral
Amiotrofica es una de las patologias mas frecuentas dentro del abanico de
enfermedades neuromusculares. Cada ano, segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), 700 personas comienzan a desarrollar sintomas en Espana.
Estos son los puntos clave que emanan del acuerdo:

e Todas las personas que tengan reconocida la situacion de dependencia o
cualquiera de sus grados accederan directamente a una discapacidad igual o
superior al 33%.

¢ Este reconocimiento comportara un acceso inmediato al catalogo de
prestaciones del Sistema Nacional de Salud, y una atencion integral,
continuada y lo mas personalizada posible.

¢ Procedimiento de urgencia para revisar el grado de discapacidad en el caso
de personas con ELA y otros procesos neuroldgicos complejos e
irreversibles.

e Se implementara la formacion de los profesionales y cuidadores de aquellos
pacientes en situacion de dependencia.

e Incluye la supervision y asistencia especializada las 24 horas del dia para los
pacientes en estadios avanzados.

¢ Acceso al bono social eléctrico para amortiguar los gastos devengados de la
maquina conectada a la red todos los dias del ano.

¢ Blindaje a las proteccion de las personas cuidadoras de pacientes en
situacion de dependencia en Grado Il.

Unete al Whatsapp de ElPlural

PP (PARTIDO POPULAR) PSOE SUMAR JUNTS PER CATALUNYA (JXCAT)

5de9 18/09/2024, 9:35



No comer bien eleva las posibilidades de sufrir dolores de cabeza y m... https://www.eltiempo.com/salud/no-comer-bien-eleva-las-posibilidad...

TEMAS DEL DIA CARRO CHOCO CONTRA CARULLA NUEVA MODALIDAD DE ROBO ENRIQUE VARGAS LLERAS I

= ELTIEMPO 3

Q ® 0 0 @® @®

Buscar Enviar Comentar Compartir

Explicativo

Salud

No comer bien eleva las posibilidades de sufrir dolores de|

lcabeza y migraiia, revela expertol

e

Se estima que mas del 90 por ciento de las personas han tenido en algiin momento de su vida dolor de cabeza.

FOTO: iStock

Los dolores de cabeza que mas se ven en consulta son la migrafia o la cefalea
tensional.
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os dolores de cabeza o cefaleas son comunes. De hecho, se estima que mas del

90 por ciento de las personas han tenido en algiin momento de su vida una

cefalea.
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En una entrevista con el portal especializado 'Infosalus’, el doctor Pablo Irimia,
coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), explica que los casos mas comunes son de cefaleas primarias (tensional o
migraia), es decir que estos dolores de cabeza no necesariamente tienen relacion con
una enfermedad o un tumor.

Irimia también explica que los dolores de cabeza que mas se ven en consulta son la
migrafa o la cefalea tensional. Esta Ultima se produce, por ejemplo, cuando se esta
muy cansado o no se ha dormido bien.

Irimia revelé que una de las causas de la cefalea puede ser una alimentacion
indebida, especialmente en la migraia. Las personas que sufren de esta condicion son
muy sensibles a los cambios en sus habitos de vida. Entonces cambiar las horas de
comida o hacer ayunos de largas duraciones podria desencadenar una crisis de migrafa.

De igual forma, en algunos casos, hay alimentos que pueden incrementar los
sintomas como los quesos curados, los frutos secos. "En general, las personas con
migrafa tienen también la tendencia de ge cuando comen muchos alimentos
precocinados o de reposteria industrial, pueden desencadenar una crisis de migrafa",
sefala el experto.

Es importante resaltar que los desencadenantes no son comunes en todas las
personas y depende de cada caso. Ahora bien, Irimia recomienda identificar qué
alimentos y qué situaciones pueden dar dolor de cabeza. De igual forma, el experto
sefala la importancia de evitar el exceso de alcohol y el uso excesivo de cafeina.

Por ultimo, Irimia sefiala que no estar hidratado también puede influir en el
desarrollo de una migrana.

RELACIONADOS DOLOR DE CABEZA | CEFALEA SALUD | MIGRANA

Reciba noticias de EL TIEMPO
desde Google News

17 de septiembre 2024, 07:26 A.M.
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PACTO HISTORICO
¢Qué dice el acuerdo de la ley ELA?: estas son las diez claves mas importantes

= E| PP, PSOE, Sumar y Junts han acordado un texto para sacar adelante la Ley de pacientes con esclerosis lateral
amiotroéfica (ELA)

= Enfermar y sentirse abandonado por el sistema: solo un 6% de las familias con un paciente de ELA puede asumir los

El ex futbolista Juan Carlos Unzué es una de las caras mas visibles de la enfermedad / JORDI COTRINA
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Marta Alberca
Madrid 17 SEPT 2024 10:27
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Dia historico para la sanidad publica en Espafa. Después de afios de desencuentros en el Congreso, este martes, PP, PSOE,

una patologia que se caracteriza por la degeneracion progresiva y muerte de las neuronas motoras.

PUBLICIDAD

Pacientes llevan afios reclamando un reglamento especifico para ellos, y por fin lo han conseguido. Tras este acuerdo, se
espera poder presentar el texto la semana que viene en comision, segin sefalan a EFE fuentes parlamentarias. El objetivo
de los grupos es poder es aprobarla en el pleno del Congreso en octubre y llevarla al Senado, donde se aprobaria
definitivamente gracias a la amplia mayoria de apoyos que tendria previsiblemente. Estas son las claves mas

importantes:
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Reconocimiento de discapacidad

Todas las personas que tengan reconocida la situacién de dependencia o cualquiera de sus grados podran acceder directamente a una
discapacidad igual o superior al 33 %. Este reconocimiento supondra el acceso inmediato al catalogo de prestaciones del Sistema
Nacional de Salud, y una atencién integral, continuada y lo mas individualizada posible. Ademas, incluye un procedimiento de urgencia
para la revision del grado de discapacidad en el caso de personas con Esclerosis Lateral Amiotréfica y otros procesos neuroldgicos de
alta complejidad y curso irreversible.

Cuidados las 24 horas

El texto recién aprobado incluye la "atencion continuada 24 horas para personas con ELA en estadios avanzados"

Formacion de cuidadores

Se trata de dotarlos de las herramientas necesarias para atender a personas con enfermedades o procesos neurolégicos de alta
complejidad y curso irreversible como la ELA. Para ello, el nuevo texto incluye "formacion especifica en los cursos para los cuidadores y
cuidadoras profesionales que trabajan en el Sistema de Dependencia”.

Ayudas para los gastos

El texto incluye ayudas a electrodependientes y a consumidores vulnerables con ELA. Se trata de un bono social eléctrico a fin de
paliar los gastos que supone para una familia tener un miembro dependiente de una maquina conectada a la red las 24 horas y los 365

ante una enfermedad neurodegenerativa irreversible, letal y muy costosa: 35.000 euros al afio en una fase intermedia

Apoyo a la investigacién

El texto afirma que se "integrara en el Instituto de Salud Carlos Ill (ISCIll) una estructura que incluira programas de investigacion en
ELA que tenga como objeto el fomento de la investigacion, el desarrollo, la innovacién y la divulgacion y prestacion de servicios
documentales sobre la propia ELA, asi como la coordinacién, seguimiento y promocién de avances cientificos y sanitarios para la mejora
de su diagnéstico y su tratamiento”.

Mas financiacion

El nuevo texto la vincula a los articulos 9, 30 y 32 de la Ley de Dependencia. Ademas, fuentes del PP aseguran que el Gobierno ha
garantizado que "si hay dotacion presupuestaria tanto en el Ministerio de Sanidad como en el de Servicios Sociales para la Ley ELA".

Proteccion del cuidador

La Seguridad Social reconocera y mantendra la tltima base de cotizacion de los familiares o allegados que tengan que dejar su
trabajo para atender a un enfermo de ELA "en situacion de dependencia con un grado lll, Gran Dependencia”. Ademas, se les considerara
"colectivo de atencidn prioritaria para la politica de empleo”.
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Igualdad de derechos

En un plazo de 12 meses desde la entrada en vigor de la ley, el Consejo Interterritorial de Salud “actualizara la cartera de servicios" y
"homogeneizaré las ayudas por gastos de desplazamiento, manutencidn y alojamiento de los pacientes, y en su caso los acompafiantes”,
que sean a un centro de otra Comunidad Auténoma distinta a la de su lugar de residencia.

Plan Estatal de Atencion sociosanitaria

La nueva norma modifica la Ley de Cohesidon y Calidad en los puntos relacionados con la atencién sociosanitaria y la rehabilitacion de
los pacientes.

Extensible a otras enfermedades

Ampliacion del ambito de la ley a otros colectivos con enfermedades o procesos neurolégicos de alta complejidad y curso irreversible.

TEMAS ENFERMEDADES | PACIENTES

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD

Contenido para ti
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El 27 de octubre se celebra la primera edicion de la Carrera Popular Dia del Ictus, un evento impulsado
por la Sociedad Espafiola de Neurologia con el fin de dar visibilidad al ictus, una de las principales
causas de mortalidad y discapacidad del pals. Con salida y llegada en la Plaza San Juan de la Cruz, la
jornada ofrece dos carreras de 10 y 5 kilébmetros, ademds de una marcha para aquellas personas que
prefieran caminar.

Organizada por el Grupo de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espariola de Neurologia,
esta carrera busca concienciar a la poblacion sobre el grave impacto del ictus en la sociedad y resaltar la
importancia del ejercicio fisico en su prevencién. El circuito cuenta con un tramo ascendente inicial por
Paseo de la Castellana (cerrado al trafico por un dia) hasta la Plaza de Cuzeo, donde se realizara un giro
de 180 grados para descender por la Castellana hasta la Plaza del Doctor Marafién.

Esta prueba deportiva cuenta con dos distancias competitivas: una de 10 kilémetros, que consistira en
dar dos vueltas al circuito de 5 kilometros, y otra de 5 kilometros, en |a que se completara una sola vuelta.
Quienes deseen unirse de manera mas tranquila podran participar en la marcha a pie.

Esta iniciativa no solo promueve la actividad fisica, sino que también apoya la investigacion sobre el
ictus, ayudando a prevenir y tratar esta grave enfermedad.

Consultar recorrido Carrera Popular Dia del Ictus

Comprar entradas

Ultima actualizacion: 17/09/2024

®@e®0o0®

Datos de interés AGENDA
Cuando Dénde

27 de octubre -

Direccion Zona turistica

Plaza San Juan de la Cruz Madrid

Teléfono

Web
https://www.carrerapopulardiadelictus.es/

Fax

Correo electronico
info@carrerapopulardiadelictus.es

Metro Autobus
Cercanias Alquiler de bicis (BiciMAD)
- Consulta el mapa de estaciones.
Rrecio Horarios
Carreras 10 ky 5K: 12,80 €
Marcha: 9,80 € 09:00 h: 10K
09:05 h: 5K
09:10 h: Marcha
Publicidad

ZONA TURISTICA
TIPO DE EVENTO
DESDE HASTA

| |

BUSCAR

iTOMA NOTA!

Calendario de eventos Madrid
2024

Mucho por ver en los dltimos cuatro meses del
afio en Madrid

PUBLICIDAD

El paseo maritimo de Madrid
Categoria: Arte y Cultura
Ignacio Vieming

Estrenos y reestrenos de verano
Categoria: Arte y Cultura
Ignacio Vieming

Warhol en el Museo Lazaro Galdiano
Categoria: Arte y Cultura
Ignacio Vieming
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La primera carrera popular Dia del Ictus tendra lugar el dia 27 de octubre
en Madrid
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Noticia EI Hospital publico de La Princesa conciencia sobre
lo incapacitante que puede ser la migraia en el dia
mundial de esta patologia

= foropositores - (V) Jueves a las 10:54

Fuente de la noticia: Para ver los links es necesario estar registrado

La Unidad de Cefaleas del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario de La
Princesa, centro publico de la Comunidad de Madrid, se suma al Dia Mundial de
Accion contra la Migrana, 12 de septiembre, para sensibilizar a la sociedad sobre lo
incapacitante que puede ser esta enfermedad y la necesidad de producir mejoras en
la calidad de vida de las personas que la sufren.

En Espafa, mas de 5 millones de adultos sufren esta patologia (un 13% de la
poblacion) y 1,5 millones padecen migrana crénica, llamada asi cuando los
pacientes sufren dolor de cabeza 15 o mas dias al mes, segun datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN).

La migrafia es una patologia muy frecuente que se encuentra entre las 20
enfermedades mas incapacitantes, segun la OMS. El dolor puede llegar a ser muy
invalidante, alterando la calidad de vida de quien la padece. Por ello, en el caso de
los pacientes que no responden a los tratamientos convencionales se requiere la
valoracién en una Unidad Especializada en Cefaleas, como la que se encuentra en el
Hospital Universitario de La Princesa.

Esta unidad, cuya responsable es la Dra. Ana Gago, se encarga de la atencion de los
pacientes con cefalea y trabaja de forma multidisciplinar con otras unidades como
la Unidad del Dolor o la de Neurocirugia.

Tratamiento personalizado y mejora de la calidad de vida:
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Para cada tipo de dolor la estrategia de actuacion debe ser diferente, de ahi la
importancia de un diagnéstico acertado con el fin de disefiar un protocolo de
tratamiento que se adecue a cada paciente.

Cada vez el abanico terapéutico es mayor, con nuevas opciones orales, subcutaneas
e intravenosas, asi como técnicas especificas para el tratamiento de determinados
tipos de dolor, tales como el bloqueo anestésico o la infiltracion de toxina
botulinica, aplicadas siempre bajo la indicacion del neurdlogo y de las que la
Unidad de Cefaleas del Hospital Universitario de la Princesa dispone de una amplia
experiencia de uso.

Igualmente, dentro del Plan de Humanizacion del Servicio de Neurologia del centro
se llevan a cabo diferentes iniciativas para mejorar la calidad de vida de este tipo de
pacientes, como las charlas formativas para los afectados por esta patologia y el
personal sanitario, la atencion directa via mail con los pacientes de la unidad o la
colaboracidn estrecha con las asociaciones de pacientes, entre otras.

Nombre:
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Salud Noticias

Dolores De Cabeza,Cefalea,Migrafia

¢Por qué te duele la cabeza? Un experto de la Sociedad Espariola de
Neurologia explica las causas mas comunes de los dolores de cabeza,
como la migrafa y la cefalea tensional, y como identificar tus
desencadenantes personales.
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Kern Pharma impulsa por cuarto aiio consecutivo la iniciativa "Un abrazo por el Alzheimer’

Con motivo del Dia Mundial del Alzheimer, 21 de septiembre, Kern Pharma ha lanzado de nuevo la iniciativa "Ln abrazo por el Alzheimer’ que cuenta con el apoyo de ACE Alzheimer Center Barcelona. El objetivo es
conseguir fondos para destinar a proyectos que impulsen la investigacion sobre esta enfermedad.

17/09/2024

La farmacéutica Kern Pharma impulsa por cuarto afio consecutivo la iniciativa solidaria "Un abrazo por el Alzheimer” en motivo del Dia Mundial del Alzheimer, el proximo 21 de septiembre. Esta campaiia cuenta con el apoyo de ACE Alzheimer
Center Barcelona, entidad dedicada al diagnéstico, tratamiento, investigacion y formacion sobre esta enfermedad.

El objetivo es el de avanzar en la investigacion del Alzheimer y visibilizar las necesidades afectivas de las personas con esta patologia. En la actualidad, entre el 30% y el 40% de los casos totales de Alzheimer en Espafia estén sin diagnosticary 1
de cada 2 personas tiene una relacion directa o indirecta con la enfermedad. La campafia solidaria ya ha logrado mas de 15.000€ en sus anteriores ediciones y los fondos se han destinado a proyectos de investigacion.

Por cada fotografia subida a la web www.unabrazoporelalzheimer.com en la que se vea un abrazo o que se comparta en redes sociales con el hashtag #unabrazoporelalzheimer y la etiqueta @Kern_pharma, la farmacéutica donaré 1€ a ACE
Alzheimer Center Barcelona. La campafia esta activa desde el 11 de septiembre y hasta el 26, dia en el que ACE Alzheimer Center Barcelona celebraré La Nit del Alzheimer, evento solidario en el que se dan cita la musica, la cultura, el arte y el
humor.

Con Alzheimer, vives en un
permanente estado de alerta

o Colabora en mejorar su situacion en

unabrazoporelalzheimer.col
——

tal vez conozcas

Ana

Por cada abrazo que compartas,

T
)

Kern Pharma lleva afos impulsando distintas acciones para pacientes con Alzheimer con el objetivo de mejorar su calidad de vida y la de sus cuidadores/as y familias. Un claro ejemplo es el proyecto www.konexi i que ofrece i i6n para resolver dudas sobre el ¥ )
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Descubren Que Tener Niveles Bajos De Una
Proteina Acelera El Deterioro Cognitivo En EL
Alzheimer
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Descubren que tener niveles bajos de una proteina acelera el deterioro cognitivo en el Alzheimer
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El pacto en torno a ‘la ley sobre
Esclerosis Lateral Amiotrofica
(ELA)’ es inminente, segun
trasladaron fuentes socialistas.
Desde la Confederacion Nacional
de Entidades de ELA (ConELA)
hablan de que la ley entraria en
vigor las proximas semanas
dado en los ultimos meses estos
grupos presentaron
proposiciones de ley en el
Congreso en relacion con la ELA,
por lo que el acuerdo, basado en
un texto consensuado, permitiria

https://www.lasexta.com/noticias/nacional/que-ley-ela-estas-son-clav...

Destacado hoy

1

En Portada

Por un recurso de Vox
El TSJM anula todas las

Zonas de Bajas Emisiones
de Madrid

Frenazo a su tramitacion

Junts tumba la proposicion
de ley de Sumar para
regular los alquileres de
temporada y de
habitaciones
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agilizar la tramitacion de la
norma en el Congreso.

La Ley ELA llego por primera vez
a la Camara en 2022 de la mano
de Ciudadanos. Concretamente,
fue tomada en consideracion en
marzo de 2022. Su tramitacion
fue aprobada el 8 de marzo de
2022 por el Gobierno con el
apoyo de todos los grupos
parlamentarios y se basaba
entonces en cuatro pilares
principales:

e El reconocimiento del 33% de
grado de discapacidad desde
el diagndstico de la patologia.

e Atencidn preferente para que
los pacientes cuenten con
recursos técnicos y humanos
especializados.

e La posibilidad de acogerse al
bono social eléctrico en los
casos avanzados en los que
sea necesario el uso de
ventilacion mecanica.

e El servicio domiciliario que
garantice el acceso a la
atencion fisioterapéutica y
especializada las 24 horas del
dia.

El actual listado de medidas,
mucho mas amplio que el de
2022, mejorara "la calidad de vida

https://www.lasexta.com/noticias/nacional/que-ley-ela-estas-son-clav...

Para impugnar la norma

El Constitucional encarga
un estudio para saber si las
CCAA pueden recurrir la
amnistia aunque no afecte
a sus competencias
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y el acceso a servicios
especializados de aquellas
personas que padecen ELA 'y
otras enfermedades o procesos
neurolégicos de alta
complejidad”. La ELA, la
patologia mas frecuente dentro
de las enfermedades
neuromusculares, es "una
enfermedad degenerativa que
afecta a las neuronas que
transmiten los impulsos
nerviosos desde el Sistema
Nervioso Central a los diferentes
musculos del cuerpo: a las
llamadas motoneuronas o
neuronas motoras". Segun datos
de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN), unas 700
personas comienzan a
desarrollar los sintomas de esta
enfermedad cada afo en Espana.

Qué se conoce de la
nueva ley ELA

El acuerdo de los grupos recoge
una serie de beneficios para los
enfermos:

MAS NOTICIAS

Venezuela advierte a Espana
que "no tolerara una escalada
en las agresiones"

https://www.lasexta.com/noticias/nacional/que-ley-ela-estas-son-clav...
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Avisando tarde, mal y sin
tiempo a negociar: Junts se
la juega a Sumar en el
Congreso

Todas las personas que
tengan reconocida la
situacion de dependencia o
cualquiera de sus grados
podran acceder directamente
a una discapacidad igual o
superior al 33 %.

Este reconocimiento
supondra el acceso inmediato
al catalogo de prestaciones
del Sistema Nacional de
Salud, y una atencioén integral,
continuada y lo mas
individualizada posible.

Un procedimiento de urgencia
para la revision del grado de
discapacidad en el caso de
personas con Esclerosis
Lateral Amiotrofica y otros
procesos neuroldgicos de alta
complejidad y curso
irreversible.

e Ampliacion del ambito de la

ley a otros colectivos con
enfermedades o procesos
neurolégicos de alta
complejidad y curso
irreversible.

La mejora de la formacion de
los profesionales y

https://www.lasexta.com/noticias/nacional/que-ley-ela-estas-son-clav...
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cuidadores que atiendan los
pacientes con ELA en
situacién de dependencia.
Supervisién y atencion
continuada especializada 24
horas para las personas con
ELA en estadios avanzados.
Bono social eléctrico a fin de
paliar los gastos que supone
para una familia tener un
miembro dependiente de una
maquina conectada a la red
las 24 horas y los 365 dias
del afo.

Mejora de la proteccion de las
personas cuidadoras de
personas en situaciéon de
dependencia con un Grado lll.

Noticias Ultima Hora  ELA

laSexta/ Noticias/ Espafia

https://www.lasexta.com/noticias/nacional/que-ley-ela-estas-son-clav...
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L Se estima que mas del 90 por ciento de las personas han tenido en algdn momento de su
vida dolor de cabeza.
© iStock

Ciencia

No comer bien eleva las posibilidades de
sufrir dolores de cabeza y migrafa, revela
experto

Los dolores de cabeza que mds se ven en
consulta son la migrafia o la cefalea tensional.

Angie Tatiana Rodriguez Bernal

Los dolores de cabeza o cefaleas son comunes. De hecho, se estima
que mas del 90 por ciento de las personas han tenido en algun
momento de su vida una cefalea.

En una entrevista con el portal especializado ‘Infosalus', el doctor
Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), explica que los casos mas
comunes son de cefaleas primarias (tensional o migrana), es decir
que estos dolores de cabeza no necesariamente tienen relacién con
una enfermedad o un tumor.

Securitas Direct

Descubre si tienes derecho
a la instalacion gratuita d...

Patrocinado

Irimia también explica que los dolores de cabeza que mas se ven en
consulta son la migrafia o la cefalea tensional. Esta ultima se  ¢* comentarios
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produce, por ejemplo, cuando se esta muy cansado o no se ha
dormido bien.

Irimia revel6 que una de las causas de la cefalea puede ser una
alimentacion indebida, especialmente en la migraia. Las personas
que sufren de esta condicidon son muy sensibles a los cambios en sus
habitos de vida. Entonces cambiar las horas de comida o hacer
ayunos de largas duraciones podria desencadenar una crisis de
migraia.

De igual forma, en algunos casos, hay alimentos que pueden
incrementar los sintomas como los quesos curados, los frutos secos.
"En general, las personas con migrafa tienen también la tendencia
de ge cuando comen muchos alimentos precocinados o de
reposteria industrial, pueden desencadenar una crisis de migrafia”,
sefala el experto.

3 Video relacionado: Un experto desmonta los mitos sobre los
desencadenantes y tratamientos de la migrafia (Cover Video Latino)

Es importante resaltar que los desencadenantes no son comunes en
todas las personas y depende de cada caso. Ahora bien, Irimia
recomienda identificar qué alimentos y qué situaciones pueden dar
dolor de cabeza. De igual forma, el experto sefiala la importancia de
evitar el exceso de alcohol y el uso excesivo de cafeina.

Por ultimo, Irimia sefiala que no estar hidratado también puede
influir en el desarrollo de una migraia.

] .
. . . ® Comentarios
Anaie Tatiana Rodriauez Bernal ©
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Revision de unos rayos-X del cerebro (Shutterstock)

Revision de unos rayos-X del cerebro (Shutterstock)

El Alzheimer es una enfermedad incurable que sufren alrededor de
47 millones de personas en todo el mundo. Por ello, cada hallazgo
sobre la enfermedad acerca la posibilidad de desarrollar un
tratamiento. Ahora, una investigacion de la Universidad de Cincinnati
(Estados Unidos) ha descubierto una forma en la que podria
ralentizarse el deterioro cognitivo: aumentando los niveles de

ciertas proteinas.

El estudio ha sido publicado en la revista Brain y muestra que el
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aumento involuntario en los niveles de una proteina cerebral critica se
correlaciona igualmente bien con los beneficios cognitivos. Durante
décadas, la teoria predominante en el campo ha afirmado que una
proteina compuesta de 42 aminoacidos llamada beta amiloide 42
(ABeta42) endurece en grupos llamados placas amiloides, y esas
placas danan el cerebro, causando la enfermedad de Alzheimer.

En este trabajo, el doctor Alberto Espay y su equipo han planteado la
hipotesis de que la presencia de Abeta42 soluble y normal en el
cerebro es crucial para la salud neuronal y que la pérdida de

Abetad2, en lugar de la acumulacion de placas, es lo que provoca el
Alzheimer. Esto incluye investigaciones publicadas que sugieren
gue la demencia no se produce cuando los niveles de placa son altos,
sino cuando los niveles de Abetad42 caen muy bajo.

Segun la investigacion, la transformacion de Abeta42 en placas
parece ser la respuesta normal del cerebro al estrés biolégico,
metabadlico o infeccioso. “La mayoria de nosotros acumularemos
placas amiloides en el cerebro a medida que envejecemos, y sin
embargo, muy pocos de los que tenemos placas desarrollaremos
demencia”, apunta Espay, profesor de neurologia en la Facultad de
Medicina de la UC. “Sin embargo, las placas siguen siendo el centro
de nuestra atencion en el desarrollo de biomarcadores y estrategias
terapéuticas’.

Cabe tener en cuenta que, recientemente, se aprobaron varios
medicamentos nuevos con anticuerpos monoclonales disefiados
para eliminar el amiloide del cerebro, después de demostrar que
reducian el deterioro cognitivo en ensayos clinicos. Asi, Espay y su
equipo observaron que estos medicamentos aumentaban
involuntariamente los niveles de Abeta42.

“Las placas amiloides no causan el Alzheimer, pero si el cerebro
produce demasiadas mientras se defiende de infecciones, toxinas o

about:reader?url=https%3A%2F%?2Fnotisia365.com%?2Fdescubren-q...
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cambios biolégicos, no puede producir suficiente Abeta42, lo que
hace que sus niveles caigan por debajo de un umbral critico”, aclara
Espay. “Es entonces cuando aparecen los sintomas de la demencia”.

El equipo analizé datos de casi 26.000 pacientes inscritos en 24
ensayos clinicos aleatorizados de estos nuevos tratamientos con
anticuerpos, evaluando el deterioro cognitivo y las diferencias en los
niveles de Abeta42 antes y después del tratamiento. Descubrieron
que los niveles mas elevados de Abeta42 después del tratamiento se
asociaban de forma independiente con un deterioro cognitivo mas
lento y un deterioro clinico.

“Todas las historias tienen dos caras, incluso la que nos hemos
contado a nosotros mismos sobre como funcionan los tratamientos
antiamiloide: reduciendo el amiloide”, reflexiona Espay. “De hecho,
también aumentan los niveles de Abeta42. Incluso si esto no es
intencionado, es por eso que puede haber un beneficio. Nuestro
estudio demuestra que podemos predecir los cambios en los
resultados cognitivos en los ensayos antiamiloide al menos tan bien
por los aumentos de Abeta4d2 como por las disminuciones de
amiloide”.

Espay comenta que estos hallazgos encajan bien en su hipotesis
mas amplia sobre la causa raiz del Alzheimer, ya que el aumento de
los niveles de Abeta42 parece mejorar la cognicién. “Si el
problema del Alzheimer es la pérdida de la proteina normal, entonces
aumentarla deberia ser beneficioso, y este estudio demostro que lo
es”, afirma. “La historia tiene sentido: aumentar los niveles de
Abetad2 hasta que estén dentro del rango normal es deseable”.

La neurdloga Miriam Emil Ortiz ha redactado un curso con una serie
de pautas para retrasar la enfermedad del Alzheimer

En Espaia, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente
a 800.000 personas, segun los ultimos datos de la Sociedad
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Espanola de Neurologia (SEN). Es la forma mas comun de
demencia, representando entre el 60% y el 70% de todos los casos
de esta condicidon en nuestro pais. La prevalencia de esta
enfermedad neurodegenerativa aumenta con la edad, siendo mas
comun en personas mayores de 65 afos. Sin embargo, también
puede presentarse en individuos mas jovenes, en lo que se conoce
como Alzheimer de inicio temprano.

Laincidencia de la enfermedad de Alzheimer en Espaia ha ido en
aumento en las ultimas décadas, en parte debido al envejecimiento
de la poblacién. Este crecimiento representa un desafio para el
sistema de salud y los servicios de atencion a largo plazo, ya que la
enfermedad requiere de cuidados especializados y constantes.

* Con informacioén de Europa Press
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Esta es la cancion mas relajante del mundo para dormir segin la
ciencia

Se trata de una melodia que contribuye a reducir la presion arterial, los niveles de estrés y la frecuencia cardiaca de quienes
la escuchan
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Aitor Ruiz
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Imagen de una mujer, desesperada a causa del insomnio y no poder dormir / FREEPIK

E linsomnio es, seglin indica la Real Academia Espariola (RAE), la vigilia o falta de suefio a la hora de
dormir. Un trastorno del suefio que, de acuerdo con la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), perjudica al
rendimiento diario y genera déficits cognitivos y de memoria, al igual que problemas de ansiedad y
depresion, hipertension, diabetes y obesidad. De hecho, los datos publicados por este organismo sefialan que
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Acostarse y levantarse a la misma hora, leer un libro antes de dormir, conseguir un colchon cémodo,
mantenerse fresco, controlar la luz, esconder el reloj o guardar los dispositivos electronicos son algunos de los
consejos de los expertos para dejar a un lado los problemas para conciliar el suefio. Otra de las claves de los
especialistas es practicar la relajacion.

Los beneficios de la relajacion

Practicar la relajacion ayuda a reducir el estrés, la ansiedad y la actividad cerebral. Asimismo, facilita la
relajacion, regula la respiracion y prepara el cuerpo y la mente para el descanso. En esta misma linea, un
ensayo clinica de la Universidad de Pensilvania y del que se ha hecho eco la revista médica BMJ, sugiere que los
efectos sobre la percepcion de la ansiedad que tiene la musica son suficientemente parecidos a los del
midazolam, una benzodiacepina de efecto ansiolitico y sedante.

Pero el estudio no hace ninguna referencia a cualquier tipo de musica: hace alusion a la que un estudio previo

habia considerado la cancién mas relajante del mundo. El tema en cuestion es 'Weightless', de la banda
britanica de mudsica ambiental llamada Marconi Union.
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La cancion mas relajante del mundo segin la ciencia

PUBLICIDAD

Con mas de 119 millones de reproducciones, mas de 2 millones y medio de 'me gusta' o 'like' y mas de 13.000
comentarios, 'Weightless' de Marconi Union es, sin lugar a dudas, una de las sensaciones de YouTube.
Hablamos de la cancion de este grupo inglés que ha sido estudiada por un equipo de neurocientificos del
departamento Mindlab International de la Universidad de Sussex, como una de las canciones relajantes mas
efectivas de todo el mundo.

Después de comparar los efectos de diez piezas de misica relajante en las constantes fisiologicas de un grupo
de 20 personas, los investigadores determinaron que 'Weightless' era la que conseguia los efectos mas
potentes. "El poder de esta composicion es extraordinario, muy superior al de cualquiera de otras piezas
musicales que hemos estudiado. 'Weightless' reduce la ansiedad en un 65%", aseguraba el estudio.
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Esta pieza esta pensada para reducir la presion arterial, los niveles de estrés y la frecuencia cardiaca. Para
los expertos, al empezar a escucharla se comienza con 60 pulsaciones por minuto, que gradualmente se van
aminorando hasta llegar a 50, lo que va reduciendo poco a poco el ritmo cardiaco de la persona que la
escucha.

Una mujer duerme placidamente / FREEPIK
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La migrana impacta la vida laboral de quienes la padecen
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La migrana es la forma mas habitual de dolor de cabeza incapacitante por la que los pacientes acuden a un
médico. Por si sola, representa la sexta causa mundial de los afios perdidos por discapacidad, segun la

Organizacién Mundial de la Salud (OMS), y es considerada la tercera enfermedad mas frecuente del mundo.

Debido a que el dolor y los sintomas asociados pueden ser tan intensos, este tipo de dolor de cabeza afecta
todas las areas de la vida de una persona. De hecho, el 90% de los pacientes consideran que este trastorno
interfiere en su educacidn, sus actividades sociales y su carrera profesional. A nivel laboral, se estima que

cada ano se pierden alrededor de 157 millones de dias de trabajo a causa de la migrafa.

“Cuando hablamos de migraia nos referimos a un desorden neuroldgico que se manifiesta como un dolor
palpitante, que va de moderado a intenso. Este puede afectar uno o ambos lados de la cabeza, al punto de
incapacitar parcial o totalmente a una persona, obligandola a faltar a su centro de estudios, al trabajoy a
perderse actividades deportivas o de otro tipo, hasta que se encuentre mejor”, comenté el doctor Marcel

Marcano, lider médico de Medicina Interna de Pfizer Centroamérica y el Caribe.

Este padecimiento afecta a dos de cada diez personas en el mundo, siendo las mujeres las que mas lo
padecen. Si bien, la mayor parte de los dolores de cabeza no indican la presencia de un problema médico
grave, se debe buscar atencién médica cuando es muy fuerte o inusual, no hay respuesta al tratamiento o

este empeora a lo largo del tiempo.

El diagnéstico temprano es clave para un tratamiento adecuado

La migrafa es una enfermedad que, de no tratarse correctamente, puede llegar a ser crénica. Por esta razén,

el diagnéstico temprano juega un papel crucial para avanzar en el tratamiento adecuado del paciente.

1de?2 18/09/2024, 9:37



La migrafia impacta la vida laboral de quienes la padecen ¢ Periddico ... https://newsinamerica.com/pdcc/gente/medicina/2024/la-migrana-imp...

2de?2

A pesar del impacto que este trastorno genera en la vida de las personas que lo padecen, la migrafia, a
menudo, no se diagnostica ni se trata. De hecho, se estima que hasta un 25% de los pacientes nunca ha
consultado a su médico como tratar el dolor y hasta un 53% abandona el tratamiento. Lo anterior, provoca
que mas de la mitad de las personas con esta enfermedad se automediquen con analgésicos sin receta
médica, desencadenando un efecto indebido como la cronificacién de la migrafa o la falta de adherencia al

mismo.

“Si bien no existe una cura para las migranas, desde Pfizer queremos concientizar acerca de que el uso de los
medicamentos correctos en combinacién con medidas de autoayuda y la implementacién de cambios en el
estilo de vida de la persona, pueden ayudar a aliviar los sintomas y a prevenir nuevas crisis que intervienen en

la cotidianidad de los pacientes,” agregé el doctor Marcano.

La migrana y la depresion

Sumado a las crisis de dolor, la migrafia es una fuente de incomprensién para familiares, companeros de
trabajo y amigos, quienes a menudo minimizan la sintomatologia y ocasionan que el paciente se sienta

impotente, defraudado, desatendido y estresado.

De acuerdo con la OMS, la migrana tiene una gran importancia para la salud publica, debido a que causa
discapacidad y morbilidad en la poblacién mundial. Asimismo, en un reciente estudio de la Sociedad Espafola

de Neurologia, cerca de un 50% de las personas con este trastorno pueden desarrollar depresion.

El informe de dicho estudio revela que la migrafa multiplica por cinco la probabilidad de sufrir sintomas
depresivos; es decir, la prevalencia de la enfermedad en pacientes con este trastorno es dos veces mas alta

que la de la poblacién general.

“El impacto de esta enfermedad recae tanto en familiares de pacientes con migrafia como en su entorno y en
la propia sociedad. Por este motivo, es crucial que las personas que se relacionan constantemente con estas

personas entiendan lo que ocurre, para saber como actuar y apoyarlos”, indicé el especialista.

Consejos para pacientes y allegados

Existe una serie de consejos que pueden aplicar, tanto quienes conviven con personas con migrafia como los
propios pacientes, para aliviar la carga de este padecimiento. En el caso de familiares y allegados, se les
recomienda informarse sobre la enfermedad, su complejidad y los sintomas asociados. En cuanto al paciente,
es importante que no oculte su dolor, que mantenga una comunicacién sincera y concreta acerca del

padecimiento y conozca su migrafia mediante un registro de sus ataques.

Adicionalmente, el paciente puede implementar diversas adaptaciones en su lugar de trabajo para minimizar
el impacto de sus migrafias. Se recomienda resolver la iluminacion severa ocasionada por luces brillantes,
reducir la cantidad de olores y sonidos que producen sensibilidad, y contemplar la posibilidad de trabajar
desde su hogar, donde habra un mayor control de los sintomas y disminuird la cantidad de dias de permiso

por enfermedad.

Fuente. Pfizer
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Beca de Investigacion “Proyecto Ictus”

on 16 DE SETEMBRE DE 2024

Beca de Investigacion “Proyecto Ictus”
Convoca: Sociedad Espafiola de Neurologia
Termini: 01/11/2024
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Neurologia enmienda el "agravio"” de una Ley ELA
fiscalizada por el Gobierno

El Ejecutivo vigilara que se aplique mientras los médicos piden ampliarla a toda patologia
neurodegenerativa

Francisco Javier Rodriguez de Rivera (SEN), Alberto Freire (SEMG), Ester Mufioz (PP) y Patxi Lopez (PSOE)

f Xin© O
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POR MANU IBANEZ | XAVIER MAGRANER

TAGS > CONGRESO DIPUTADOS ESCLEROSIS LATERAL AMIOTROFICA (ELA)

Finalmente, y después de un largo tiempo de espera, la mayoria parlamentaria del Congreso de los Diputados ha
logrado afianzar un acuerdo y dar luz verde a la tramitacion de la Ley ELA, que sera aprobada en pleno el 10 de octubre
antes de ser remitida al Senado. Esta noticia ha sido recibida con los brazos abiertos por la mayoria de partidos
politicos y sociedades cientificas, aunque con ciertos matices y modificaciones. De hecho, Neurologia pide dar un paso

1de4 18/09/2024, 9:16



Es posible que te duela la cabeza por no comer bien | europapress.es -... https://tenemosnoticias.com/internacionales/europapress-es/es-posibl...

Buscar... L 4

ACTUALIDAD ~  SOCIEDAD v

Tenemos '
' N CLASIFICADAS ¥ TECNOLOGIA ~ APOYANOS
=5 - NOTICIAS Q MEN

ENTRETENIMIENTO ~¥  DONACIONES

Q MENU

Es posible que te duela la cabeza
por no comer bien | europapress.es

@ EUROPAPRESS.ES (© 17 SEPTIEMBRE 2024 (@ INTERNACIONALES £ 0 COMENTARIOS

AUN ENTREGAS TARJETAS
DE PRESENTACION
DE PAPEL?

MADRID, 17 Sep. (EUROPA PRESS) -

Las cefaleas o dolores de cabeza son recurrentes en nuestra sociedad. De

hecho, de forma general, cuando se habla de dolor de cabeza se dice que

B8 »uconTacTo

mas del 90% de las personas, sobre sin son todo mujeres, han tenido en = e

algiin momento de su vida un dolor de cabeza, como cefaleas primarias
(tensional o migrana); o bien un dolor de cabeza asociado a un proceso

infeccioso, o a un problema de salud que pueda acompafarse de dolor de
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cabeza.

Asi nos lo explica en una entrevista con Infosalus el doctor Pablo Irimia,
coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN), quien detalla que, dentro de los dolores de cabeza, lo
mas frecuente es que se trate de una cefalea primaria, es decir, que no haya
una enfermedad detras que pueda ocasionarla, como un tumor o una

hemorragia, por ejemplo.

Los dolores de cabeza que mas se ven en consulta son la migraia y la
cefalea tensional, tal y como apunta este experto, este Ultimo el tipico dolor
de cabeza «que todo el mundo ha podido tener cuando se estd mas cansado
o no se ha dormido bien, o un dolor asociado a veces a contracturas

musculares, a Ultima hora del dia y que, en general, mejora con descanso».

«Las migrafas es un dolor mas intenso e incapacitante, con un componente
genético detras, y que se produce porque se da una dilatacién e inflamacion
de las arterias del cerebro, y eso provoca el dolor de cabeza. Afecta sobre
todo a mujeres, y de forma general tiene migrafa el 12% de la poblacién. Es
el dolor de cabeza que mas se ve en consulta porque suelen ser crisis de
varios dias, un dolor caracterizado por ser en un lado de la cabeza, como
un latido, acompafiado en ocasiones de sensibilidad a la luz, al ruido, y a los
olores y acompafado de nauseas, vomitos, y que empeora con actividad

fisica», describe.

;PUEDE DOLER LA CABEZA POR NO
COMER BIEN?

Con ello, preguntamos a este experto neurdlogo por si nos puede doler la
cabeza por no comer adecuadamente a lo que responde afirmativamente:
«Si, puede doler la cabeza por una alimentacién indebida, especialmente en
el caso de la migrafia, donde hay una mayor asociacién con los alimentos».

Es mas, el doctor Irimia precisa que en cuanto a la alimentacién y a las
migrafias hay dos puntos a tener en cuenta. Primero, habla de que las
personas con migrafia son muy sensibles a los cambios en sus habitos de
vida, de forma que si cambian los horarios de la comida, se hace ayuno
prolongado, se celebra una comida copiosa, todo esto podria desencadenar
una crisis de migrana: «Es por ello por lo que se les pide a los pacientes que
lleven habitos muy regulares, sobre todo de cosas que pueden controlar
como mantener horarios de comidas, asi como el suefio; porque son posibles

desencadenantes».

En segundo lugar, sefiala que, dentro de las personas con migrafia algunas

pueden identificar alimentos desencadenantes de crisis de migrafia, como
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Descubren que tener niveles bajos de una proteina
acelera el deterioro cognitivo en el Alzheimer
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El Alzheimer es una enfermedad incurable que sufren alrededor de 47 millones de
personas en todo el mundo. Por ello, cada hallazgo sobre la enfermedad acerca la
posibilidad de desarrollar un tratamiento. Ahora, una investigacion de la Universidad de
Cincinnati (Estados Unidos) ha descubierto una forma en la que podria ralentizarse el
deterioro cognitivo: aumentando los niveles de ciertas proteinas.

El estudio ha sido publicado en la revista Brainy muestra que el aumento involuntario en
los niveles de una proteina cerebral critica se correlaciona igualmente bien con los
beneficios cognitivos. Durante décadas, la teoria predominante en el campo ha afirmado
gue una proteina compuesta de 42 aminoacidos llamada beta amiloide 42 (ABeta4?2)
endurece en grupos llamados placas amiloides, y esas placas dafan el cerebro,
causando la enfermedad de Alzheimer.

En este trabajo, el doctor Alberto Espay y su equipo han planteado la hipotesis de que la
presencia de Abeta42 soluble y normal en el cerebro es crucial para la salud neuronal y
que la pérdida de Abeta42, en lugar de la acumulacion de placas, es lo que provoca el
Alzheimer. Esto incluye investigaciones publicadas que sugieren que la demencia no se
produce cuando los niveles de placa son altos, sino cuando los niveles de Abeta42 caen
muy bajo.

Segun la investigacion, la transformacion de Abeta42 en placas parece ser la respuesta
normal del cerebro al estrés biolégico, metabdlico o infeccioso. “La mayoria de nosotros
acumularemos placas amiloides en el cerebro a medida que envejecemos, y sin embargo,
muy pocos de los que tenemos placas desarrollaremos demencia”, apunta Espay,
profesor de neurologia en la Facultad de Medicina de la UC. “Sin embargo, las plac:

1siendo el centro de nuestra atencion en el desarrollo de biomarcadores y
esu dtegias terapéuticas”.
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Cabe tener en cuenta que, recientemente, se aprobaron varios medicamentos nuevos
con anticuerpos monoclonales disefados para eliminar el amiloide del cerebro,
después de demostrar que reducian el deterioro cognitivo en ensayos clinicos. Asi, Espay
y Su equipo observaron que estos medicamentos aumentaban involuntariamente los
niveles de Abeta42.

“Las placas amiloides no causan el Alzheimer, pero si el cerebro produce demasiadas
mientras se defiende de infecciones, toxinas o cambios bioldgicos, no puede producir
suficiente Abeta42, o que hace que sus niveles caigan por debajo de un umbral critico”,
aclara Espay. “Es entonces cuando aparecen los sintomas de la demencia”.

Deconstruyendo la historia del Alzheimer

El equipo analizé datos de casi 26.000 pacientes inscritos en 24 ensayos clinicos
aleatorizados de estos nuevos tratamientos con anticuerpos, evaluando el deterioro
cognitivo y las diferencias en los niveles de Abeta42 antes y después del tratamiento.
Descubrieron que los niveles mas elevados de Abeta42 después del tratamiento se
asociaban de forma independiente con un deterioro cognitivo mas lento y un deterioro
clinico.

“Todas las historias tienen dos caras, incluso la que nos hemos contado a nosotros
mismos sobre como funcionan los tratamientos antiamiloide: reduciendo el amiloide”,
reflexiona Espay. “De hecho, también aumentan los niveles de Abeta42. Incluso si esto no
es intencionado, es por eso que puede haber un beneficio. Nuestro estudio demuestra
que podemos predecir los cambios en los resultados cognitivos en los ensayos
antiamiloide al menos tan bien por los aumentos de Abeta42 como por las disminuciones
de amiloide”.

Espay comenta que estos hallazgos encajan bien en su hipdtesis mas amplia sobre la
causa raiz del Alzheimer, ya que el aumento de los niveles de Abeta42 parece mejorar
la cognicion. “Si el problema del Alzheimer es la pérdida de la proteina normal, entonces
aumentarla deberia ser beneficioso, y este estudio demostré que lo es”, afirma. “La
historia tiene sentido: aumentar los niveles de Abeta42 hasta que estén dentro del rango
normal es deseable”.

Los datos del Alzheimer en Espana

En Espaia, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente a 800.000 personas,
segun los ultimos datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Es la forma mas
comun de demencia, representando entre el 60% y el 70% de todos los casos de est>
condicién en nuestro pais. La prevalencia de esta enfermedad neurodegenerativa A

nta con la edad, siendo mas comun en personas mayores de 65 afos. Sin emb (4|
tc  .ién puede presentarse en individuos mas jovenes, en lo que se conoce como M
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Alzheimer de inicio temprano.

https://tuportaldenoticiasbarriales.com.ar/descubren-que-tener-niveles..,

La incidencia de la enfermedad de Alzheimer en Espafa ha ido en aumento en las
Ultimas décadas, en parte debido al envejecimiento de la poblacion. Este crecimiento
representa un desafio para el sistema de salud y los servicios de atencion a largo plazo,
ya que la enfermedad requiere de cuidados especializados y constantes.

* Con informacion de Europa Press
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¢Cuantos de vosotros ha pasado alguna noche en vela? Y, ;cuantos se habran preguntado “por que no me
entra sueno”?

Muchisimas personas han experimentado al menos una vez problemas de insomnio y, con este articulo,
queremos explorar en detalle que es el insomnio, cuales son sus posibles causas, tambien las psicologicas, y
a quién consultar para gestionarlo y curarlo.

;Qué es el insomnio?

Empecemos con la definicion de insomnio de la RAE: "Vigilia, falta de suefio a la hora de dormir.” Por lo tanto,
el insomnio es una situacion que se caracteriza por la dificultad para conciliar el suefo o mantenerlo
durante toda la noche, aunque se den las condiciones favorables para dormir.

El insomnio puede surgir en diversas fases de la vida, como en el caso del insomnio en la infancia o en la
adolescencia, a menudo relacionado con una escasa higiene del suefo, pero tambien se puede manifestar
durante la tercera edad.

El insomnio también puede presentarse asociado a otros trastornos psicolégicos, como la depresion y la

ansiedad, o a condiciones medicas como el dolor de espalda y la artritis, que pueden afectar a la calidad del
sueno.
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Tipos de insomnio

El insomnio se puede dividir en diferentes tipologias. La primera distincion esta relacionada con cuando se
manifiesta y podemos distinguir entre:

« insomnio de conciliacion, que se caracteriza por los problemas para dormirse;
* insomnio de mantenimiento, en el que la persona se despierta con frecuencia;

* insomnio de despertar precoz.

Segun la ultima edicion del DSM-1V y de la Clasificacion Internacional de los Trastornos del Sueno, en
funcién de la duracion de los sintomas, podemos diferenciar entre:

* insomnio cronico (se presenta al menos tres veces a la semana durante los Ultimos tres meses),

« insomnio a corto plazo (cuyo inicio se remonta a menos de tres meses).

Por ultimo, podemos identificar diversos tipos de insomnio:
* Psicosomatico: caracterizado por una tensién mental y fisica excesiva cuando el paciente seva a la
cama, que suele ir acompanada de miedo a la noche inminente.

« |diopatico: un insomnio sin causa aparente, que se presenta desde un tiempo indeterminado,
probablemente desde la infancia, y que nunca ha tenido una remision duradera. Podria estar relacionado
con condiciones congénitas o con una predisposicion genética.

« Paraddjico: el paciente no percibe su suefno nocturno y se queja de estar despierto durante la noche, a
pesar de medir instrumentalmente que ha dormido bien.

« Inadecuada higiene del suefo: el ritmo suefio-vigilia y la calidad del suefio se ven negativamente
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