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Las ultimas investigaciones cientificas sugieren que algunas variedades de queso, como el feta y el cheddar,
pueden tener beneficios en la salud cerebral y reducir el riesgo de deterioro cognitivo.
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Mujer comiendo un trozo de queso. / Getty Images

El queso es uno de los lacteos mas populares en la dieta mediterranea, lo
que hallevado a lo largo del tiempo a ser objeto de diversas
investigaciones. Muchas de ellas se han centrado, concretamente, en el
efecto que puede tener el consumo de determinadas variedades. El
neurdlogo y neurocirujano Dr. Mill Etienne ha compartido resultado de
un estudio en el que se ha confirmado impacto positivo en la memoriay
la funcion cognitiva. Un resultado que, para Espaila, es prometedor, ya
que el 60% de los casos de demencia no estan diagnosticados y cerca de
800.000 personas padecen alzhéimer, segiin la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).
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En Dr. Etienne se ha hecho eco en medios internacionales de un reciente
estudio japonés que han vinculado el consumo de quesos como el feta 'y
el cheddar con una mejor memoria y funcién cognitiva. La
investigacidn, que tuvo de sujetos a 1.200 personas adultas mayores de 65
afios arrojo6 resultados positivos sobre estos dos tipos de quesos para la

mejora del rendimiento del cerebro.

Eso si, la clave para obtener todos los beneficios reside sobre todo en la
calidad del queso y, por supuesto, evitar los mas procesados. El Dr.
Etienne aconseja no optar por opciones envasadas individualmente o
para untar, ya que de normal son quesos procesados que pueden
contener aditivos como el diacetilo, una enzima utilizada para dar sabor
que podria contribuir al deterioro de la memoriay aumentar el riesgo de

enfermedades cerebrovasculares.
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Los efectos en el cerebro de comer queso

Queso feta. / Getty Images

El impacto del queso en el cerebro se debe principalmente a dos
aminodacidos: el triptéfano y la tirosina. El primero es un precursor de la
serotonina, el neurotransmisor encargado de regular el estado de dnimo.
Mientras que, el segundo, estimula la produccion de dopamina y la
sensacién de placer. En cuanto a nutrientes, 1os quesos son ricos

en vitamina B12, calcio y fosforo, minerales esenciales para el

funcionamiento cerebral.
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lactosa, se notan problemas digestivos, es posible que tenga un impacto
negativo en tu cerebro. Por eso el neurélogo siempre opta por opciones
bajas en lactosa y poco procesados como el suizo, el parmesano o el
cheddar. Ademads, recomienda la variedad feta porque esta elaborada con

leche de oveja o cabra,
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Por qué el ser humano duerme: tu cerebro es un ordenador y ‘el
sueno es una solucidn a nivel de sistemas para un problema a nivel
de sistemas’

Cristina Fernandez Esteban
29 sep. 2024 9:40h.

 Compartir

Un articulo proporciona la primera evidencia directa de que el sueio
restaura el poder computacional del cerebro. Un alejamiento total de la
suposicion de que dormir o es una mera necesidad para acabar con la
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sensacion de somnolencia.

El equipo de investigadores encontré que dormir restaura la "criticidad"
de este 6rgano, un estado que optimiza el pensamiento y el
procesamiento.

Fusionando conceptos de los campos de la fisica y 1a biologia, un equipo de
investigadores de Artes y Ciencias de la Universidad de Washington en St.
Louishan construido una teoria que podria explicar tanto el significado del
sueiio como la complejidad del cerebro. Tras rastrear la actividad cerebral

de ratas dormidas el estudio, publicado en Nature Neuroscience, demuestra

que el cerebro necesita restablecer periddicamente su sistema operativo para
alcanzar la "criticidad", un estado que optimiza el pensamiento y el

procesamiento.

"El cerebro es como un ordenador bioldgico", describe Keith Hengen, profesor
asistente de biologia en la Universidad de Washington y autor del estudio. “La
memoria y la experiencia durante la vigilia cambian el cddigo poco a poco,
alejando lentamente al sistema mads grande de un estado ideal. El proposito

central del sueiio es restaurar un estado computacional 6ptimo”,
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sostiene en nota de prensa.

El sueno restablece el sistema de criticidad

Los fisicos tedricos fueron los primeros, en la década de los 80, en proponer
que el cerebro puede ser critico. Esta hipotesis sostiene que este 6rgano
funciona como un sistema que se encuentra en la delgada linea entre el
ordeny el caos. Exactamente en ese punto se maximiza el procesamiento de

la informacién.

PUBLICIDAD

En 2019 Hengen y su equipo lograron establecer que el cerebro trabaja

activamente para mantener la criticidad. Como explica el comunicado, eso les
llevé a teorizar que aprender, pensar y estar despierto alejan al cerebro de
la criticidad y que el suefio permite restablecer el sistema. "Nos dimos cuenta
de que esta seria una explicacién realmente interesante e intuitiva para el

propdsito central del suefio", matiza Hengen. "El suefio es una solucién a nivel

de sistemas para un problema a nivel de sistemas".
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Cada momento de vigilia aleja al cerebro de la criticidad

Esto lo comprobaron analizando cascadas de actividad neuronal de cerebros

de ratas jovenes realizando actividades durante el suefio y vigilia.

Estas cascadas reflejan como fluye la informacion a través del cerebro. “En
momentos criticos, pueden ocurrir avalanchas de todos los tamafios y
duraciones. Lejos de la criticidad, el sistema se inclina hacia avalanchas

i , explica Hengen.
equeiias o grandes" licaH

Segun el investigador las neuronas son esencialmente interruptores de
encendido/apagado que deciden si se activan o no basandose en entradas
directas. Si miles de millones de neuronas pueden alcanzar el punto critico,
pueden trabajar juntas para formar algo complejo. "La criticidad maximiza
una serie de caracteristicas que parecen muy deseables para un cerebro",

apunta.

El andlisis mostrd que avalanchas de todos los tamafios se daban en las ratas
que acababan de despertar de un suefio reparador. A medida que avanzaba el
tiempo de vigilia, las cascadas se hacian cada vez mas pequefias. Cuando el
tamarfo de las cascadas se redujo hasta cierto punto, los animales estaban

cerca de quedarse dormidos.
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La Sociedad Espanola de Neurologia revisa la salud de los madrilenos que se hayan
acercado a un autobus que ha parado en Cibeles de diez de la manana a cuatro de la
tarde, donde se les ha sometido a pruebas como un test cognitivo o un dopler. Una
prueba parecida a una ecografia donde se revisa el estado de las arterias del cuello,
aquellas que irrigan el cerebro. Se pretende ver si hay placas de grasa que puedan
obstruir los vasos sanguineos que puedan comprometer el riego sanguineo del
cerebro.
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A los pacientes se les realiza un dopler de cuello

Las enfermedades neurolégicas en muchos casos, como el Alzheimer, no tienen cura,
pero se pueden prevenir y paliar sus sintomas. Un estudio ha demostrado que los
sintomas se pueden retrasar hasta diez anos si se lleva una vida activa, si se hace
deporte v sobre todo si se mantiene una vida social activa. Hablar con los amigos.
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Los pacientes se someten a un test cognitivo

Es muy importante conocer los consejos para prevenir las enfermedades del cerebro.
Hay guias para detectar sintomas y pautas para paliar cualquier enfermedad que nos
pueda sobrevenir. Hacer vida social y moverse y definitiva tener una vida que nos
motive no es baladi, segun el doctor David Pérez, neurdlogo responsable del Autobuis
del cerebro, son practicas que esta demostrado que ralentizan la aparicion de las
enfermedades.

Tras parar en Madrid el autobus que ha parado en Cibeles recorrera distintas ciudades
espanolas.
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La Sociedad Espariiola de Neurologia organiza esta carrera que busca dar visibilidad al )

ictus, una de las causas de mortalidad y discapacidad mas importantes de nuestro pais

Con salida y meta en la plaza San Juan de la Cruz, en su primera edicién contara con A
carreras de 10 y 5 kildmetros, y una marcha para realizar caminando.
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| CARRERA POPULAR
DIA DEL ICTUS - 2024

Madrid vuelve a moverse por una buena causa. El 27 de octubre, se 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 Espariola 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 10y 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 kildbmetros), 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 kilometros 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 razén 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”.

| CARRERA POPULAR DIA DEL ICTUS

Fecha: 27 de octubre.

Hora: 9:00 horas (10K), 9:05 horas (5K), 9:10 horas (marcha).
Lugar: Madrid. Plaza San Juan de la Cruz

Mas informacion: www.carrerapopulardiadelictus.es (http://

www.carrerapopulardiadelictus.es)
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La pandemia que viene

Maria Alonso (EFE) - lunes, 30 de septiembre de 2024

El director del Centro de Neurologia Avanzada de Malaga, Hernando Pérez, advierte que las
enfermedades del sistema nervioso son una auténtica amenaza y que la prevision es que los casos se
disparen en los préximos afios

La pandemia que viene - Foto: Imagen de freepik

Puede que la préxima vez que haya una pandemia, nada tenga que ver con una o X @
enfermedad infecciosa. De hecho hay varias pandemias que acechan al ser

humano que van desde la depresién a la obesidad, pero que podria tornarse

también en forma de enfermedades de carécter neuroldgico. Asi lo cree el

director del Centro de Neurologia Avanzada de Méalaga, Hernando Pérez, que

advierte que la prevision es que los casos de este tipo de alteraciones se

disparen en los préximos afos.

En el supuesto del alzhéimer, apunta, el prondstico es que se pase de los
700.000 afectados que hay actualmente en Espaiia a unos dos millones en
2050.
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«Nosotros lo catalogamos como una auténtica pandemia. Desde hace ya varios
afios venimos asistiendo a que los enfermos se estan disparando en todo el
mundo y en Espafia enfermedades como el parkinson ya se han duplicado en los
ultimos 25 afios», apunta el también excoordinador de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

La incidencia del ictus, que causa la muerte de seis millones de personas al afio
en el mundo y afecta a unas 1.500 por cada millén de habitantes en Espafia,
también se incrementara de manera importante. Como detalla Pérez, en nuestro
pais se prevé que aumente un 35 por ciento hasta 2035.

Las principales causas de este «preocupante» aumento de casos son, segun el
neurélogo, el envejecimiento de la poblacion y los malos hébitos de vida
asentados en las sociedades modernas.

«Hay todo un nicho de enfermedades que estan ligadas al envejecimiento
poblacional, como las neurodegenerativas tipo parkinson, ictus, demencia o
alzhéimer. Pero en general vivimos mal, acelerados, con mucho estrés, y ademas
comemos demasiadas comidas procesadas y estamos rodeados de
demasiados estimulos continuos», afirma Pérez.

Dar un descanso al cerebro

En este sentido, el experto apunta que la mayoria de la gente «no da un
descanso» a su cerebro con acciones reparadoras como dormir bien y lo
suficiente, leer habitualmente o controlar el estrés mediante la relajacion, la
respiracién consciente o incluso la meditacion.

«El cerebro asume mal vivir en una sociedad tan hiperestimulada y esto en
definitiva si que va a pasar factura, porque son pocos los momentos de silencio
y sosiego, sobre todo si no los buscamos», indica este experto.

Ademas, subraya, que no hay una conciencia generalizada sobre la relacién
entre estos malos habitos y las enfermedades neurolégicas, por lo que la gente
cuida «poco» esta 6rgano tan preciado.

Asimismo, diferentes estudios estiman que la poblacién duerme actualmente un
20 por ciento menos que varias décadas atrds, lo que, como asevera Hernando,
también puede aumentar el riesgo de padecer algunas enfermedades de este
tipo.

«Sabemos que nuestro cerebro durante el suefio depura una proteina que se
llama beta amiloide, que se pega a las neuronas y favorece la enfermedad de
Alzheimer. El dormir poco se vincula mucho al desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas porque este sistema actda en la fase de suefio profundo y si
no dormimos lo suficiente estamos favoreciendo la acumulacion de estas
proteinas téxicas», indica.

Detalla, igualmente, que para saber si uno ha dormido correctamente la clave es
despertarse con energia y llegar al final del dia sin sensacién de cansancio ni de
agotamiento.

«Realmente, si uno lo piensa desde un punto de vista bioldgico, el despertador
es un contrasentido, ya que corta de raiz el suefio profundo. Nos deberiamos
despertar espontdneamente una vez hayamos cumplido nuestro ciclo de
descanso», comenta.

ARCHIVADO EN: Enfermedades, Pandemia, Neurologia, Mélaga, Espafa, Depresion,
Obesidad, Alzheimer, Ictus, Estrés, Parkinson
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investigaciones sobre sus causas, quedan muchas respuestas que contestar. Entre
los factores que las personas con migrafia suelen mencionar estd el cambio de
tiempo. Pero, ¢hay evidencia cientifica que respalde esta afirmacién? La neuréloga
Amanda A. Noval del servicio de Neurologia del Hospital Ribera Povisa nos contesta
a todas estas cuestiones.

- ¢Por qué cuando cambia el tiempo a todas las personas que sufren migrana
les duele la cabeza?

- Es cierto que hasta el momento no se ha conseguido demostrar cientificamente
una relacion clara entre los cambios de tiempo y su relacién con la migrafia y
aunque no le ocurre a todas las personas, muchos pacientes lo relacionan. Lo vemos
de forma habitual en la consulta, quizas en ellos, mas bien por factores biolégicos,
su cerebro ya se esté preparando para producir el dolor y ese cambio de tiempo es
lo que lo termina precipitando.

- ¢Cudl es la causa de que nos duele la cabeza habitualmente?

- El dolor de cabeza o cefalea puede aparecer por muchos motivos. Es frecuente que
aparezca como sintoma de una enfermedad que afecta a todo el cuerpo, por
ejemplo, cuando se tiene fiebre por una infeccién. Pero hay un porcentaje de
personas con una predisposicion personal a sufrir dolor de cabeza, lo que
conocemos como cefaleas primarias. La cefalea primaria mas comun es la migrafia,
que segln la Sociedad Espafiola de Neurologia afecta a un 12% de la poblacién en
Espafia, de los cuales un 80% son mujeres. Hay otras cefaleas primarias menos
comunes, como la cefalea en racimos, la neuralgia del trigémino o la cefalea
tensional, que se diferencian por el tipo de dolor, su duraciéon y la aparicién de otros
sintomas que acompafian el dolor.

- ¢Qué factores desencadenantes son los mas comunes en la aparicion de
dolores de cabeza, y cémo pueden las personas identificarlos para prevenirlos?
- Es comun que los pacientes con migrafia perciban que las crisis se desencadenan
por cambios de luz, sonidos u olores intensos, cambios en la presiéon atmosférica, el
consumo de alcohol, el estrés, la falta de suefio o cambios hormonales
(menstruacién, ovulacién). Identificarlos puede ser Util para prepararse a combatir el
dolor lo antes posible.

- En su experiencia clinica, ;c6mo afecta el estilo de vida (como la dieta, el
suefio y el estrés) a la aparicion y frecuencia de los dolores de cabeza?

- Los problemas de suefio y el estrés pueden desencadenar las crisis de migrafia, y
es importante tenerlos bajo control con medidas higiénicas y, si es necesario, valerse
de ayuda médica. En cuanto a la dieta, algunas personas perciben que determinados
alimentos precipitan las crisis de dolor. En general, no se recomienda evitar ningin
alimento, salvo el alcohol y la cafeina en pacientes con migrafia, a menos que se
haya visto que en esa persona concreta precipitan el dolor.

- Algunas personas que viven juntas reportan sufrir dolores de cabeza al
mismo tiempo. ;A qué podria deberse este fenémeno?

- Las cefaleas son muy comunes en la poblacién. Segin la Sociedad Espafiola de
Neurologia, entre un 85% y un 90% de la poblaciéon ha tenido algin episodio de
cefalea en el Ultimo afio. Eso hace que sea relativamente comun compartir sintomas
con nuestros allegados. No obstante, es cierto que entre personas de la misma
familia se pueden compartir habitos que predisponen a las cefaleas, como el
consumo de tabaco, cafeina y alcohol, o los horarios de comidas y de suefio
irregulares.

- ¢Qué consejos practicos ofreceria a las personas que sufren de dolores de
cabeza recurrentes, tanto en el manejo cotidiano como en la prevencion a
largo plazo?

- En primer lugar, que consulten con un médico de su confianza. Es importante un
primer diagndstico del tipo de cefalea que se sufre. Si el diagnostico es de una
cefalea primaria, su médico le podrda recomendar un farmaco analgésico que
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corre el riesgo de propagar el dolor en el tiempo y volverlo resistente. Por otro lado,
si el dolor es frecuente, su médico de Atencion Primaria le puede recomendar un
tratamiento preventivo, es decir, un farmaco de uso continuado para reducir la
frecuencia e intensidad de las crisis a medio y largo plazo. Para ello, es necesario
acudir preparado a la consulta: un calendario de los dias que le duele la cabeza
puede ayudarle.

- ¢Cuando deberia una persona considerar acudir a un especialista, como un
neurélogo, por sus dolores de cabeza en lugar de tratarlos de manera casera?

- La asistencia a la consulta de Neurologia se justifica en aquellas personas que
sufren cefaleas frecuentes pese al tratamiento preventivo o bien con crisis
resistentes a los analgésicos adecuados. Existen algunas cefaleas primarias
infrecuentes pero de elevada intensidad, como la cefalea en racimos o la neuralgia
del trigémino, en las que se recomienda que el tratamiento se coordine desde la
consulta del especialista.
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Una intervencién cardiolégica que puede suponer un antes y un después para
reducir el riesgo de ictus

Alberto Perez septiembre 30,2024 1016 am

La Sociedad Espafiola de Neurologia reporta alrededor de 120.000 casos de ictus cada afo. Esto se traduce en una enfermedad
asociada a muchos casos de fallecimiento y multiples intervenciones en Urgencias. Asimismo, también existen muchos casos de
reincidencia de ictus. Ante esta problematica, la Unidad Integral de Cardiologia (UICAR) del Hospital Universitario La Luz, en Madrid,

ha marcado un importante hito en la medicina cardiovascular para abordar esta situacion.

Este hospital ha realizado con éxito una intervencién pionera que puede suponer un punto de inflexién porque puede reducir el riesgo
de ictus. Un equipo de cardidlogos ha llevado a cabo los primeros cierres de Foramen Oval Permeable (FOP) mediante una técnica
minimamente invasiva, lo cual representa una nueva esperanza para los pacientes y un método que mejora significativamente su

calidad de vida.

El FOP y el riesgo de ictus

El FOP es una comunicacién anormal entre las cavidades derecha e izquierda del corazén, presente en aproximadamente el 25% de la
poblacién adulta. En ciertos casos, este defecto cardiaco incrementa el riesgo de eventos cerebrovasculares, como explica el doctor
Jorge Palazuelos, cardidlogo intervencionista y responsable de la Unidad de Hemodinamica en el Hospital Universitario La Luz. <En

algunos pacientes, la presencia de FOP puede aumentar la posibilidad de sufrir un ictus, sefala el especialista.
El primer paciente en someterse a esta innovadora intervencion fue un hombre de 29 afios, con antecedentes de ictus criptogénico, es

decir, sin una causa clara determinada. En lugar de optar por métodos mas tradicionales que implican la colocacién de dispositivos

matilicne al sanninn madica amnlad una téeniea avanrada da cutura narcutinea. aua nn daia imnlantae Fete anfaniie concicta an
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Equipo del Dr. Jorge Palazuelos y Fernando Sarnago.

Este método picnero ha permitido reducir significativamente el riesgo de ictus recurrente, segun el Dr. Palazuelos. <El cierre de FOP
mediante sutura percutanea es una alternativa mas segura y eficaz, ya que no deja protesis en el cuerpo, lo que facilita una
cicatrizacion mas rapida, menos medicacion y la posibilidad de realizar futuras intervenciones cardiacas, si fueran necesarias», explico

el experto.

Este procedimiento supone un importante avance en el tratamiento de pacientes que no responden adecuadamente a terapias
convencionales. Ademas, al evitar el uso de implantes metalicos, ofrece un mayor bienestar a los pacientes y reduce las complicaciones

alargo plazo.

El Hospital Universitario La Luz, un referente en Cardiologia

El éxito de esta intervencion posiciona al Hospital Universitario La Luz como un referente en cardiologia intervencionista en la
Comunidad de Madrid. La combinacion de tecnologia de vanguardia y |a alta especializacion del equipo médico ha sido clave para
lograr este destacado resultado.

Con esta intervencion, la Unidad Integral de Cardiologia reafirma su compromiso de ofrecer tratamientos innovadores y seguros a sus
pacientes, consolidandose como lider en el uso de tecnologias avanzadas en cardiologia. El centro hospitalario sigue apostando por la
incorporacion de los ultimos avances medicos, con el objetivo de mejorar la calidad de vida de sus pacientes y continuar a la

vanguardia de la medicina cardiovascular.
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Semana del cerebro: 10 pautas para mantenerlo
saludable

En Espaia, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de enfermedad neurolégica,
informa la Sociedad Espaiiola Neurologia. Con motivo de la Semana del Cerebro, del 30 de
septiembre al 4 de octubre, la SEN ofrece diez recomendaciones para mantener un cerebro
saludable. Neurdlogos locales atenderan a quienes se acerquen al “Autobus del Cerebro”.

Autobus del Cerebro en 2023. /Imagen cedida por SEN

30 de septiembre, 2024 2 MONICA FUSTER EE Fuente: SEN - Neurologia

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad y fueron las
responsables del 14 % de los fallecimientos en Espafia en 2023, segun los datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, que destaca en la semana del cerebro la importancia de mantenerlo Cookies
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saludable para prevenir el aumento de estas cifras.

“La prevalencia de las enfermedades neuroldgicas en Espafia es un 18 % superior respecto a la media
mundial y también un 1,7 % superior a la media de los paises occidentales europeos debido,
principalmente, al envejecimiento de nuestra poblacion”, explica el Dr. Jesus Porta-Etessam, presidente
de la Sociedad Espariola de Neurologia.

“El Autobus del Cerebro”

Con motivo de la Semana del Cerebro, el autobus de la SEN circulara por 5 ciudades espafnolas y
neurodlogos locales atenderan de forma gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen, ademas
de ofrecer recomendaciones para mantenerlo saludable.

Quienes se aproximen, podran informarse del estado de su salud cerebral y también podran
realizar distintas pruebas para determinar su salud cerebrovascular, asi como su agilidad mental.

El doctor Jesus Porta posa en un debate organizado por EFE. EFE/Ballesteros

Otro objetivo de esta iniciativa es inculcar a la poblacién la importancia de prevenir las
enfermedades neuroldgicas, ya que afectan a 23 millones de personas en Espafa.

Este dato, recogido por el estudio “Global, regional, and national burden of disorders affecting the
nervous system, 1990-2021: a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2021”,
fue publicado en marzo de este ano e incluye enfermedades neurolégicas como el alzhéimer y
otras demencias, dolores de cabeza, epilepsia idiopatica, enfermedad de la neurona motora,
esclerosis multiple, parkinson, Enfermedad de Hutington, accidentes cerebrovasculares, meningitis,
enfefalitis, tétanos, lesion cerebral traumatica, lesion de la médula espinal y cancer de cerebro,
entre otras.

“Espana es uno de los paises con mayor esperanza de vida, pero si queremos envejecer de forma
saludable es importante que cuidemos adecuadamente de nuestro cerebro. Actualmente, una de
cada tres personas en Europa llegara a desarrollar una enfermedad neurolégica en alguin momento
de su vida, a pesar de que muchas de ellas pueden ser prevenibles. Asi que el objetivo de la
Semana del Cerebro es tratar de concienciar sobre la importancia de prevenir las enfermedades

neuroldgicas y su discapacidad”, destaca el presidente de la SEN.
Cookies
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Las enfermedades neurolégicas, principal causa de discapacidad

Las enfermedades neuroldgicas abarcan el 44 % de la discapacidad por enfermedad crénica
segun la SEN. Las tablas estan lideradas por el alzhéimer, parkinson, ictus, ELA, esclerosis
multiple, epilepsia, migraia...

Ademas, la Enfermedad de Alzheimer ocupé el primer lugar en la tasa de fallecimientos por
enfermedades neuroldgicas en Espafa durante 2023.

La Sociedad Espafiola de Neurologia estima que en menos de 15 afios el nimero de casos de
ictus aumentara un 35 % y que en 25 afios se triplicaran los de alzhéimer y parkinson.

“Al menos el 80 % de los casos de ictus son prevenibles y también lo son alrededor del 40 % de los
casos de demencia y el 30 de los de epilepsia. Pero, ademas, aunque no todos los casos sean
prevenibles, la gran mayoria de las enfermedades neuroldgicas pueden ser menos graves si cuidamos
adecuadamente nuestro cerebro”, sefiala el doctor Porta-Etessam.

Decalogo para mantener un cerebro saludable

Las principales recomendaciones que ofrece la Sociedad Espariola de Neurologia son:

1. Realiza actividades que estimulen la actividad cerebral y te mantengan cognitivamente activo
como leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar actividades manuales, completar
crucigramas, aprender y practicar un nuevo idioma, etc.

2. Evita el sobrepeso y realiza algun tipo de actividad fisica de forma regular, bien mediante la
practica de algun deporte o realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos.

Los paseos es una de las actividades recomendadas para mantener una buena salud cerebrovascular. EPA/JULIAN STRATENSCHULTE

3. Evita los toxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminaciéon ambiental y cualquier tipo de
drogas.

4. Controla otros factores de riesgo vascular, como la tension arterial, la diabetes o la
hiperglucemia. La hipertension es el principal factor de riesgo de algunas enfermedades
neuroldgicas.

Cookies
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5. Potencia tus relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacion y el aislamiento
social, pues son factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo en el futuro.

6. Sigue una dieta equilibrada evitando el exceso de grasas animales, azucar, sal y alimentos
procesados y ultraprocesados: opta por alimentos naturales y potencia el consumo de frutas,
legumbres y verduras. La dieta mediterranea es tu mejor aliada.

7. Un sueio de calidad es fundamental para la salud de tu cerebro. Trata de dormir unas 8 horas
diarias.

8. Ten moderacion en el uso de Internet, pantallas digitales y redes sociales. Su uso excesivo
reduce la capacidad de concentracién, atencion y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor
dificultad para mantener y conciliar el suefio.

9. Protege tu cerebro contra las agresiones fisicas del exterior mediante la utilizacion
sistematica del cinturén de seguridad en vehiculos y del casco en cualquier actividad que lo
requiera (moto, bicicleta, patinete eléctrico, actividades laborales, etc.).

10. Elimina el estrés en todos los ambitos de la vida que te sea posible y... jTen una actitud
positiva! El buen humor y la risa fortalecen a tu cerebro.

“Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar medidas que permitan la
prevencion de la enfermedades neuroldgicas, asi que ojala, entre todos, consiganos inculcar una cultura
de prevencion de las enfermedades neuroldgicas para mitigar su impacto controlando y/o evitando los
factores de riesgo de estas enfermedades”, recuerda el Dr. Jesus Porta-Etessam.

Recorrido del Autobus del Cerebro

El autobus cuenta con tres espacios destinados al entrenamiento y ejercicio del cerebro,
diagnéstico y formacién. Dispone de equipamiento para medir el funcionamiento y riesgo
cerebrovascular asi como el estado arterial de cada persona.

Interior del Autobus del Cerebro en 2023. /Imagen cedida por SEN.

También cuenta con un espacio donde los neurdlogos ofrecen atencidon personalizada y solventan
Cookies
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dudas sobre las distintas enfermedades del cerebro.

Por ultimo, dispone de un area destinado a adultos y nifios donde se realizan juegos de
percepcion, juegos de légica, juegos de planificacion y educacion, pruebas cognitivas y de habilidad
visuoespacial que permiten a los asistentes comprobar su agilidad y destreza mental.

El recorrido del autobus sera el siguiente:

¢ 30 de septiembre: Madrid: Plaza de Cibeles (junto al Ayuntamiento), de 10:00 a 16:00 horas.

¢ 1 de octubre: Soria: Parking del Hospital Santa Barbara, de 10:00 a 18:00 horas.

¢ 2 de octubre: Burgos: Paseo Sierra de Atapuerca, junto al Museo de la Evolucién Humana, de
10:00 a 18:00 horas.

¢ 3 de octubre: Pamplona: Calle Bosquecillo, esquina con la Calle Taconeras, de 10:00 a 18:00
horas.

e 4 de octubre: San Sebastian: Explanada de Sagues, de 10:00 a 18:00 horas.

La campafa de la Semana del Cerebro 2024 cuenta con la participacion de asociaciones de

pacientes y sociedades autonémicas de Neurologia, autoridades y personalidades, asi como con el

patrocinio de Griinenthal Pharma, Novartis Farmacéutica y Novo Nordisk Pharma y la colaboraciéon

de Angelini Pharma Espana, Canon Medical, el Consejo Estatal de Estudiantes de Medicina,

Ediciones Pléyades, Kern Pharma, Lundbeck Espafia, Omron y Teva Pharma.

N SN ENT o
Enfermedades autoinmunes sistémicas: propuestas

para mejorar calidad de vida, salud mental y
desigualdad
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Zilbrysq es una inyeccion autoadministrable

Sanidad aprueba un nuevo tratamiento
para adultos con miastenia, una
enfermedad neuromuscular

El nuevo medicamento Zilbrysq (zilucoplan) se
administra por via subcutanea unavez al dia

EFE 27/09/2024

El Ministerio de Sanidad ha aprobado el uso y comercializacion de un
nuevo tratamiento para pacientes adultos con miastenia gravis, una
enfermedad neuromuscular cronica que afecta a la conexion entre los
nervios y los musculos alterando su funcionamiento, segin ha
informado este jueves la biofarmacéutica UCB que lo desarrolla.

El nuevo medicamento Zilbrysq (zilucoplan) se administra por via
subcutanea una vez al dia, y es la primera inyeccion autoadministrable
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aprobada para el tratamiento de esta enfermedad, que en Espaia afecta
aunas 15.000 personas.

En el acto de presentacion, el presidente de la Sociedad Espafiola de

Neurologia (SEN), Jesus Porta, ha explicado que «la amplia variedad de

sintomas de la miastenia gravis se manifiesta de manera tinica en cada

https://www.eldebate.com/sociedad/20240927/sanidad-aprueba-nuevo-...

paciente. Por estarazon, a menudo la deteccion se retrasa, algo que tiene

un gran impacto en la progresion de la enfermedad y en el bienestar
animico y psicoldgico del paciente, que convive con la incertidumbre
hasta tener un diagndstico certero».

Para el director médico de UCB Iberia, Pablo Talavera, «se trata de la
primera terapia para miastenia gravis comercializada en Espafia, un
logro que anima a la biofarmacéutica a avanzar en soluciones para las
necesidades no cubiertas de personas con enfermedades raras».

Desde este mes de septiembre, el nuevo tratamiento esta disponible en
Nomenclator, una base de datos de medicamentos de la Agencia
Espafiola de Medicamentos y Productos Sanitarios (Aemps) que
proporciona informacion basica de prescripcion.

© eldebate.com
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La pandemia que viene

Maria Alonso (EFE) - lunes, 30 de septiembre de 2024

El director del Centro de Neurologia Avanzada de Malaga, Hernando Pérez, advierte que las
enfermedades del sistema nervioso son una auténtica amenaza y que la prevision es que los casos se

disparen en los préximos afos

La pandemia que viene - Foto: Imagen de freepik
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Puede que la préxima vez que haya una pandemia, nada tenga que ver con una teme el desplome
. . . . de precios por la

enfermedad infecciosa. De hecho hay varias pandemias que acechan al ser crisis comercial

humano que van desde la depresion a la obesidad, pero que podria tornarse
también en forma de enfermedades de caracter neuroldgico. Asi lo cree el . e

La vacunaciinde gripey

director del Centro de Neurologia Avanzada de Malaga, Hernando Pérez, que i iy ool

advierte que la previsién es que los casos de este tipo de alteraciones se At
X L. . CINCO ESTRELLAS PARA
disparen en los préximos afios. B L LA
2|
En el supuesto del alzhéimer, apunta, el pronéstico es que se pase de los - %QEBJEH'
700.000 afectados que hay actualmente en Espafia a unos dos millones en
2050.

«Nosotros lo catalogamos como una auténtica pandemia. Desde hace ya varios
afios venimos asistiendo a que los enfermos se estén disparando en todo el
mundo y en Espafa enfermedades como el parkinson ya se han duplicado en los
Ultimos 25 afios», apunta el también excoordinador de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

La incidencia del ictus, que causa la muerte de seis millones de personas al afio
en el mundo y afecta a unas 1.500 por cada millén de habitantes en Espafia,
también se incrementard de manera importante. Como detalla Pérez, en nuestro
pais se prevé que aumente un 35 por ciento hasta 2035.

Las principales causas de este «preocupante» aumento de casos son, segun el
neur6logo, el envejecimiento de la poblacién y los malos hébitos de vida
asentados en las sociedades modernas.

«Hay todo un nicho de enfermedades que estén ligadas al envejecimiento
poblacional, como las neurodegenerativas tipo parkinson, ictus, demencia o
alzhéimer. Pero en general vivimos mal, acelerados, con mucho estrés, y ademas
comemos demasiadas comidas procesadas y estamos rodeados de
demasiados estimulos continuos», afirma Pérez.

Dar un descanso al cerebro
En este sentido, el experto apunta que la mayoria de la gente «no da un

descanso» a su cerebro con acciones reparadoras como dormir bien y lo
suficiente, leer habitualmente o controlar el estrés mediante la relajacion, la
respiracion consciente o incluso la meditacion.

«El cerebro asume mal vivir en una sociedad tan hiperestimulada y esto en
definitiva si que va a pasar factura, porque son pocos los momentos de silencio
y sosiego, sobre todo si no los buscamosy», indica este experto.

Ademds, subraya, que no hay una conciencia generalizada sobre la relacién
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entre estos malos hébitos y las enfermedades neuroldgicas, por lo que la gente
cuida «poco» esta érgano tan preciado.

Asimismo, diferentes estudios estiman que la poblacién duerme actualmente un
20 por ciento menos que varias décadas atrds, lo que, como asevera Hernando,
también puede aumentar el riesgo de padecer algunas enfermedades de este
tipo.

«Sabemos que nuestro cerebro durante el suefio depura una proteina que se
llama beta amiloide, que se pega a las neuronas y favorece la enfermedad de
Alzheimer. El dormir poco se vincula mucho al desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas porque este sistema actua en la fase de suefio profundo y si
no dormimos lo suficiente estamos favoreciendo la acumulacién de estas
proteinas toxicas», indica.

Detalla, igualmente, que para saber si uno ha dormido correctamente la clave es
despertarse con energia y llegar al final del dia sin sensacién de cansancio ni de
agotamiento.

«Realmente, si uno lo piensa desde un punto de vista biolégico, el despertador
es un contrasentido, ya que corta de raiz el suefio profundo. Nos deberiamos
despertar espontdneamente una vez hayamos cumplido nuestro ciclo de
descanso», comenta.

ARCHIVADO EN: Enfermedades, Pandemia, Neurologia, Méalaga, Espaiia, Depresion,
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SALUD
La pandemia que viene
Maria Alonso (EFE) - lunes, 30 de septiembre de 2024

El director del Centro de Neurologia Avanzada de Malaga, Hernando Pérez, advierte que las
enfermedades del sistema nervioso son una auténtica amenaza y que la prevision es que los casos se
disparen en los préximos afos
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La pandemia que viene - Foto: Imagen de freepik

Puede que la préxima vez que haya una pandemia, nada tenga que ver con una o X =)
enfermedad infecciosa. De hecho hay varias pandemias que acechan al ser

humano que van desde la depresién a la obesidad, pero que podria tornarse

también en forma de enfermedades de caracter neurolégico. Asi lo cree el

director del Centro de Neurologia Avanzada de Malaga, Hernando Pérez, que

advierte que la prevision es que los casos de este tipo de alteraciones se

disparen en los préximos afios.

En el supuesto del alzhéimer, apunta, el prondstico es que se pase de los
700.000 afectados que hay actualmente en Espafia a unos dos millones en
2050.

«Nosotros lo catalogamos como una auténtica pandemia. Desde hace ya varios
afios venimos asistiendo a que los enfermos se estan disparando en todo el
mundo y en Espafia enfermedades como el parkinson ya se han duplicado en los
Ultimos 25 afios», apunta el también excoordinador de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

La incidencia del ictus, que causa la muerte de seis millones de personas al afio
en el mundo y afecta a unas 1.500 por cada millén de habitantes en Espafia,
también se incrementara de manera importante. Como detalla Pérez, en nuestro
pais se prevé que aumente un 35 por ciento hasta 2035.

2de5 30/09/2024, 16:55



La pandemia que viene | Noticias El Dia de Valladolid

3de5

Las principales causas de este «preocupante» aumento de casos son, segun el
neurdlogo, el envejecimiento de la poblacion y los malos habitos de vida
asentados en las sociedades modernas.

«Hay todo un nicho de enfermedades que estan ligadas al envejecimiento
poblacional, como las neurodegenerativas tipo parkinson, ictus, demencia o
alzhéimer. Pero en general vivimos mal, acelerados, con mucho estrés, y ademas
comemos demasiadas comidas procesadas y estamos rodeados de
demasiados estimulos continuos», afirma Pérez.

Dar un descanso al cerebro

En este sentido, el experto apunta que la mayoria de la gente «no da un
descanso» a su cerebro con acciones reparadoras como dormir bieny lo
suficiente, leer habitualmente o controlar el estrés mediante la relajacion, la
respiracidn consciente o incluso la meditacion.

«El cerebro asume mal vivir en una sociedad tan hiperestimulada y esto en
definitiva si que va a pasar factura, porque son pocos los momentos de silencio
y sosiego, sobre todo si no los buscamos», indica este experto.

Ademas, subraya, que no hay una conciencia generalizada sobre la relacién
entre estos malos habitos y las enfermedades neurolégicas, por lo que la gente
cuida «poco» esta érgano tan preciado.

Asimismo, diferentes estudios estiman que la poblacién duerme actualmente un
20 por ciento menos que varias décadas atras, lo que, como asevera Hernando,
también puede aumentar el riesgo de padecer algunas enfermedades de este
tipo.

«Sabemos que nuestro cerebro durante el suefio depura una proteina que se
llama beta amiloide, que se pega a las neuronas y favorece la enfermedad de
Alzheimer. El dormir poco se vincula mucho al desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas porque este sistema actua en la fase de suefio profundo y si
no dormimos lo suficiente estamos favoreciendo la acumulacién de estas
proteinas toxicas», indica.

Detalla, igualmente, que para saber si uno ha dormido correctamente la clave es
despertarse con energia y llegar al final del dia sin sensacion de cansancio ni de
agotamiento.

«Realmente, si uno lo piensa desde un punto de vista bioldgico, el despertador
es un contrasentido, ya que corta de raiz el suefio profundo. Nos deberiamos
despertar espontaneamente una vez hayamos cumplido nuestro ciclo de
descanso», comenta.
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Caceres

Opinién

Atencidn sanitaria

¢Por qué se premia a los hospitales cacerefios?

= El complejo hospitalario de Céceres figura entre los finalistas de los galardones ‘New Medical Economics 2024’, en la
categoria de mejor gestion, junto con el Marqués de Valdecilla (Santander) o el Miguel Servet (Zaragoza)

= Entre las claves, la reduccion de listas de espera, mas intervenciones, mas consultas o la apertura de nuevas unidades

Una imagen del Hospital Universitario de Caceres, en marcha desde el 30 de enero de 2019. / CARLOS CRIADO

Lola Luceiio Barrantes
Caceres 30 SEPT 2024 7:00
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No es que la sanidad cacerefia esté habituada a recibir premios, més bien viene acostumbrada a todo lo contrario: que si
las ambulancias no van finas, que si se tarda meses para ver a un especialista, que si la segunda fase del nuevo hospital no
llega... Por eso, la noticia de que el complejo hospitalario cacereiio ha sido incluido entre los cinco finalistas de los
galardones New Medical Economics 2024, en la categoria de excelencia en la gestién hospitalaria publica, no ha
dejado de sorprender a los cacerefios. Lo cierto es que este medio especializado en gestién sanitaria ha tenido en cuenta

los datos del Area de Salud de Céceres, que son de acceso publico y reflejan la evolucién de algunos parametros, asi
como la puesta en marcha de varios proyectos innovadores.

PUBLICIDAD

En realidad se nomina al Hospital Universitario, pero, hasta que se complete su segunda fase, la asistencia hospitalaria en
el Area de Salud de Caceres es compartida con el San Pedro de Alcantara, de ahi que el reconocimiento sea extensible a
ambos recintos. Hay cuatro finalistas mas: Marqués de Valdecilla (Santander), Miguel Servet (Zaragoza), Hospital de
Manacor (Mallorca) y Hospital Puerta del Mar (Cadiz). Del Universitario de Caceres se destaca que «es conocido por su
infraestructura moderna y sus servicios de alta calidad», y que «se dedica a proporcionar atencién médica avanzada y
especializada».
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Noticias relacionadas

Los hospitales de Caceres, de premio

El Hospital Universitario de Caceres se rediseiia y amplia para subsanar las «carencias» del proyecto

Baja la lista de espera

Al margen de estos calificativo generales y poco precisos, preguntamos a la gerencia del Area de Salud de Céceres por los
datos concretos que avalarian esa gestion. «Caceres ha sido conocida histéricamente por sus listas de espera, unas listas

que en el ultimo afo, desde septiembre de 2023, se han visto reducidas un 8,3%. Esa cifra supone muchos pacientes,
mucho trabajo detras», explica la actual gerente, Encarna Solis.

Precisando los datos, desde el 1 de enero hasta el 31 de agosto de 2024, la actividad quirtrgica ha permitido operar a
1.707 pacientes mas respecto al mismo periodo del afio anterior. «De ellos, 530 han sido intervenidos con
hospitalizacion, 559 de forma ambulatoria, y 618 con Cirugia Mayor Ambulatoria», puntualiza Encarna Solis.

PUBLICIDAD

En consultas externas se ha atendido desde enero hasta agosto a 12.346 pacientes mas. También se ha elevado el
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numero de pruebas radiolégicas en 8.316.

Asimismo, y aunque el verano constituye el periodo mas critico por la l6gica ausencia de muchos profesionales, «el de
2024 ha sido el primero en el que la lista de espera general no solo no ha aumentado, sino que ha disminuido», afirma la
gerente. Bajando al detalle, en julio y agosto se ha reducido en 150 pacientes («cuando en 2023, durante esos dos
meses, subid en 495»). También durante julio y agosto se han intervenido de forma programada (independientemente de
las urgencias) a 770 pacientes mas que en el mismo periodo del afio anterior.

.

Encarna Solis, gerente del Area de Salud de Caceres. / EL PERIODICO

«Estas mejoras deben reconocerse a todos los profesionales que forman parte del complejo hospitalario, que siempre dan
lo mejor de si, y a todo el equipo de la gerencia del Area de Salud, que viene trabajando sin descanso, mafianas y tardes, y
en algunos casos noches, para sacar los proyectos adelante», subraya Encarna Solis, quien cumple ahora su primer afio en
la gerencia tras ser nombrada por el nuevo Gobierno regional.

Unidad de Corta Estancia (UCE)
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Es otra de las novedades presentadas por el Universitario. Se abrié el pasado 29 de enero y en menos de un mes ya habia

horas tras su operacién, de modo que no ocupan las plazas de las unidades de hospitalizacion. Tras pasar la noche, el
especialista les valora para darles el alta, o decidir si necesitan seguir ingresados, en cuyo caso pasan a las plantas
correspondientes. De este modo se agilizan las intervenciones de Cirugia Menor Ambulatoria y se reducen las listas de
espera quirlrgicas.

PUBLICIDAD
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Una imagen de la nueva Unidad de Corta Estancia. / CARLOS GIL

g—

Hasta la UCE se desplazan para operar los cirujanos de todo tipo de especialidades (Urologia, Oftalmologia,
Traumatologia, Otorrinolaringologia...). Cuenta con 12 camas para pacientes postquirirgicos.

Llega el robot ‘Hugo’

La cirugia asistida por robot quirdrgico desembarcé en abril en el Universitario a través de ‘Hugo RAS’, de tecnologia
puntera. Realiza operaciones minimamente invasivas. Con su ayuda y sus prestaciones, los cirujanos llevan a cabo

hospitalizacion.
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Sistema Huga® RAS

0516

El equipo médico que realizé en Céceres la primera cirugia de extirpacion de rifion de la region con robot quirtrgico, tras la intervencion (en abril). / CEDIDA

La primera intervencion consistio en una extirpacion completa de rindn, un procedimiento que no se habia realizado antes
en Extremadura con este sistema avanzado. 'Hugo’, fruto de una colaboracién entre el SES, la Diputacion de Caceres y el

Centro de Cirugia Minima Invasion, ya esta incorporado a la rutina de Urologia, Cirugia General y Cirugia Digestiva.

Salud mental

Entre las actuaciones del Area de Salud de Caceres, la gerencia también destaca la inversion en salud mental infanto-
juvenil, en la atencion a trastornos de la alimentacion y en la puesta a punto de la Unidad de Salud Mental de
Adultos en Ronda del Carmen, con una inversion de 240.000 €. «Se trata de un dmbito fundamental, por eso vamos a
seguir trabajando y ampliando espacios», avanza la gerente.

Segundo acelerador lineal
La puesta en marcha del segundo acelerador lineal para oncologia radioterapica «ha permitido poner fin a la lista de

espera en Caceres, facilitando la premura y el inicio de los tratamientos, que ganaran en efectividad y calidad.
Llegara a unas 750 personas por afo», detalla Encarna Solis.
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Detalle del segundo acelerador lineal, incorporado este afio al Hospital Universitario de Caceres. / JORGE VALIENTE

Inaugurado en febrero, sitia a Extremadura a la vanguardia de los tratamientos de radioterapia para pacientes con
cancer: sus técnicas de imagen acttan sobre el tumor de una manera precisa, lo que reduce la zona irradiada y los efectos
secundarios. Fue el primero de su modelo y marca instalado en Espafia (1,9 millones de €).

Apoyo a la hidrosadenitis

El Universitario ha abierto en agosto la primera consulta multidisciplinar para atender a pacientes con hidrosadenitis

forma que ofrece un servicio conjunto para evitar retrasos diagnosticos.

La hidrosadenitis supurativa es una enfermedad inflamatoria crénica e incapacitante del foliculo piloso que afecta
fundamentalmente a zonas de pliegues como axilas, ingles y zona anogenital, una patologia que cursa con efectos muy
dolorosos y genera un gran impacto fisico y emocional.

Mas consultas

Otro de los méritos esgrimidos por el complejo hospitalario es la apertura de la consulta multidisciplinar de
Cardiologia, de Rehabilitacion Cardiaca y de la consulta pediatrica que se encarga de atender la transicion hacia la
edad adulta. Ademas, ha aumentado la cartera de servicios de Radiologia Intervencionista. También se ha puesto en
marcha un protocolo de acompafnamiento en Urgencias, en Pediatria y en la unidad de criticos.

Escuela de familias

El Hospital Universitario ha creado la Escuela de Familias en la Unidad de Neurologia/Neurocirugia y Unidad de Ictus,
siguiendo el modelo avalado por la Sociedad Espafiola de Neurologia y la Fundacién Cerebro. El equipo de enfermeras y
TCAES, previamente formado, proporciona a los familiares los conocimientos y herramientas necesarias para abordar la
nueva situacién en casa con los pacientes que han estado ingresados.
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La Unidad de Ictus ya tiene su Escuela de Familia. / CARLA GRAW

Y ello porque estd comprobado que la participacién familiar promueve la estimulacién temprana y la recuperacion. «Lo
consideramos uno de los mayores logros. Basta ver el carifio con el que el personal ayuda a las familias en un momento
tan delicado», destaca la gerente.

Mejoras dotacionales

En el Universitario también se han llevado a cabo algunas mejoras fisicas como el cerramiento de nueve boxes de UCI,
marquesinas para facilitar el nuevo circuito de pacientes que llegan en ambulancia, creacion del primer bafo de
pacientes ostomizados («era una necesidad basica»), y apertura de otro baiio en la sala de duelo para que los familiares
no tengan que salir a buscar un aseo por el hospital.

Nuevos proyectos.

La Unidad Medicalizada de Emergencias 112 de Caceres cumple este afio sus bodas de plata con un equipo formado por 8
médicos, 8 enfermeros y 9 técnicos de Emergencias Sanitarias. El SES ya ha sacado a licitacion las obras de su base
definitiva por 175.000 euros , una demanda histérica de estos profesionales. Se ubicara en la antigua cafeteria del
Hospital San Pedro.

Ademas, «el hecho de contar con los presupuestos autondmicos mas elevados de la historia para Sanidad también nos
permite tener méas de 10 expedientes iniciados en el Area de Salud de Caceres. Son proyectos orientados a mejorar la
calidad asistencial y la seguridad del paciente», indica Encarna Solis, quien reitera su agradecimiento al personal de la
gerencia por su agilidad con los expedientes.

Vascular, pendiente

Queda pendiente la recuperacion de Cirugia Vascular, que se cerro en el aflo 2020 por graves problemas con la
disponibilidad de especialistas. Los usuarios deben ser atendidos en Badajoz. «Ha sido un servicio muy castigado en

Caceres. Lo clausuraron en pocos dias y abrirlo no es ni mucho menos facil, con las consecuencias que esta suponiendo
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para la ciudadania», reconoce la gerente, que lo considera una «necesidad».

https://www.elperiodicoextremadura.com/caceres-local/2024/09/30/p...

Para su reapertura se han barajado «multiples propuestas». La principal pasa por el plan de fidelizacion que Extremadura
plantea a los médicos MIR. Este mes, otros 145 terminaran su formacién en la region y se les ofrecerd un contrato de tres
afos. Con tal medida se pretende afianzar y atraer facultativos de distintas especialidades, algunas deficitarias como
Cirugia Vascular, y reabrir la unidad. Desde el inicio de este plan en mayo, 21 de los 32 médicos residentes que han
completado su formacién en Extremadura se han quedado, y otros siete profesionales han llegado de otras comunidades.

TEMAS CACERES SES ENCARNA SOLIS RADIOTERAPIA CIRUGIA VASCULAR HOSPITAL UNIVERSITARIO DE CACERES
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Inicio Vivir
trabajo dedicados al insomnio de la Sociedad Espanola del Sueno, resulta el

trastorno del sueno mas frecuente en la poblacion general, con una prevalencia
mayor en el sexo femenino.

Las largas jornadas de trabajo, el ritmo acelerado de la vida modernay la
constante exposicion a la tecnologia han propiciado un entorno en el que cada
vez mas personas sufren de problemas para dormir, convirtiéndose ya en un
auténtico problema de salud pablica. Ademas, el insomnio es una alteracion

que afecta tanto a la salud fisica como a la mental y sus repercusiones se
extienden mas alla del ambito individual, afectando también la vida social y
laboral de quienes lo padecen. Por todo esto, en este articulo exploraremos

las causas y efectos del insomnio, su impacto en nuestra vida cotidiana, asi

como qué estrategias se pueden seguir para intentar mejorar la calidad del sueno.

Causas y efectos del insomnio en la salud psicologica

Elinsomnio es un trastorno del sueno que puede ser causado por todo tipo de
factores. Hay personas que lo sufren de manera puntual, por ejemplo, por un pico
de estrés en el trabajo o los estudios, y otras muchas que conviven con él alargo
plazo por cuestiones de ansiedad o depresion. Por tanto, podemos decir

que las causas del insomnio son variadas y pueden atender a distintos

factores que dependeran, en gran medida, de la situacion particular de cada
persona.
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Sea como sea, esta claro que este trastorno se experimenta cuando nuestra
mente esta sometida a una alta presion, a una situacion personal complicadao a
una alta exigencia laboral, entre otras cuestiones. Por otro lado, los efectos del
insomnio en la salud psicolégica de las personas pueden provocar dificultades
cognitivas y emocionales como pueden ser la falta de concentracion, los cambios
de humor, la irritabilidad y el aumento en los niveles de frustracion.

La relacion bidireccional entre el insomnio y los trastornos psicologicos
Entendiendo el contexto de causas y efectos que provocan el insomnio, también
es necesario reflexionar sobre la relacion bidireccional que existe entre el
insomnio y los trastornos psicologicos. En este sentido, hay que entender el
insomnio como un trastorno que se retroalimenta de si mismo: al mismo tiempo
que la ansiedad o la depresion pueden causar insomnio, este mismo también
pueden agravar los sintomas de estas enfermedades, creando un ciclo dificil de
romper. Este ciclo perjudicial afecta a la salud mental de las personas de manera
muy seria, contribuyendo a una mayor vulnerabilidad emocional, por lo que debe
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Los efectos del insomnio en la vida social y profesional

Elinsomnio es, por desgracia, un trastorno que tiene un impacto total en la vida
de las personas, afectando no solo a la esfera personal, sino también a otras
cuestiones como las relaciones sociales y laborales de los afectados. De hecho,
segun la Sociedad Espanola de Neurologia el insomnio es la principal causa de
afectacion al rendimiento diario, produce déficits cognitivos y de memoria y se lo
relaciona incluso con otros problemas de salud como la hipertension, la diabetes
o la obesidad.

Por todo esto, los efectos de insomnio en la vida social y profesional de las
personas son realmente altos y pueden provocar desde fatiga y falta de
concentracion hasta una disminucion de la productividad o una propension a los
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Tratamientos y estrategias preventivas para mejorar el sueno
Afortunadamente, en las ultimas décadas se ha avanzado mucho en el
tratamiento y la prevencion del insomnio, desarrollando estrategias que permiten
combatirlo y mejorar la calidad del sueno. Uno de los enfoques mas comunes es
que las personas intenten adoptar habitos saludables respecto a su rutina de
sueno: evitar el uso de dispositivos electronicos antes de dormir, mantener un
horario regular y crear un ambiente propicio para el descanso son solo algunas de
las practicas mas recomendadas para estos casos.

Ademas, la terapia cognitivo-conductual a través de una consulta psicologica
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Finalmente, en los Gltimos anos también se ha trabajado en una linea de
estrategias preventivas, para evitar que el insomnio llegue y se asiente en
nuestras vidas. Estas estrategias pueden ir desde aprender técnicas de gestion
del estrés, hasta practicar métodos de relajacion como la meditacion o el

yoga, llevar una dieta equilibrada o evitar el consumo excesivo de cafeina o
alcohol.
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prevalencia, estas patologias estan gravemente infradiagnosticadas. Segun las estimaciones,
mas de dos millones de personas en Espana podrian verse afectadas por estas condiciones,

sin embargo, solo alrededor de 200.000 de ellas han recibido un diagnostico formal.

La SEN ha enmarcado esta preocupacion en el contexto del Dia Mundial de la Narcolepsia,
que se celebra este domingo, y el Dia del Sindrome de las Piernas Inquietas, que tuvo lugar el

pasado lunes.

25.000 afectados por narcolepsia en Espafia

Segun los datos proporcionados por la SEN, en Espana hay aproximadamente 25.000
personas que padecen narcolepsia. A pesar de que los sintomas mas comunes de esta
enfermedad son reconocibles, se estima que entre un 60 % de la poblacion espanola y hasta

un 85 % de la poblacion mundial permanece sin diagnadstico.

Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno
de la SEN, explicé que la narcolepsia es un trastorno cronico del sueno que se caracteriza
por la somnolencia extrema durante el dia. En algunos casos, los pacientes pueden sufrir
episodios repentinos e incontrolables de sueno. Ademas, durante la noche, es comun que
estos individuos experimenten un sueno insatisfactorio, con multiples despertares y la

presencia frecuente de pesadillas.

El diagnostico tardio debido a su desarrollo gradual

La SEN subrayo que una de las principales razones que contribuyen a la falta de diagnostico

de la narcolepsia es que se trata de una enfermedad que se desarrolla de manera gradual.

X

2 de 8 30/09/2024, 17:41



La SEN alerta sobre la alta infradiagnosis de la narcolepsia https://www.gndiario.com/millones-personas-afectadas-narcolepsia

MENU

personas en Espana lo padecen, y se calcula que hasta un 9o % de estos casos podrian estar

sin diagnosticar, segun la SEN.

Celia Garcia Malo, vocal del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de la SEN,
explico que esta patologia es otro trastorno cronico del sueno, que provoca en los pacientes
una intensa necesidad de mover las piernas cuando estan en reposo. Durante la noche, los
pacientes suelen experimentar sensaciones desagradables en las piernas, que pueden
describirse como hormigueos, picazon o ardor. Estas sensaciones solo se alivian mediante el

movimiento, lo que dificulta su capacidad para descansar adecuadamente.

Al igual que en el caso de la narcolepsia, en las etapas iniciales de esta enfermedad, los
sintomas suelen presentarse de manera discreta y esporadica. Esto lleva a que muchas
personas no busquen atencion médica hasta que la enfermedad ha avanzado
considerablemente. Garcia Malo también enfatizo el problema del infradiagnostico en este
contexto, lo que resalta la necesidad de una mayor concienciacion y educacion sobre estos

trastornos del sueno.
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Las enfermedades neurologicas son la principal causa de discapacidad en
Espana, siendo las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad
cronica. Enfermedades neurologicas como el alzhéimer, el parkinson, el ictus, la
ELA, la esclerosis multiple, la epilepsia o la migrana lideran las tablas de las
principales causas de discapacidad en nuestro pais. Ademas, el ano pasado, las
enfermedades neuroldgicas fueron las responsables del 14% de los
fallecimientos, con enfermedades como de la del alzhéimer o el ictus también
encabezando la tabla de las principales causas de defuncion en 2023.

MAS NOTICIAS

Galardones
. Objetivo: impulsar la investigacion de una enfermedad que afecta ya al 15% de la
7 poblacion mundial

N

Entrevista
Maria Couso: «El abuso de pantallas en nifios crea futuros analfabetos
emocionales»

Ademas, como senala Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espanola
de Neurologia, “la prevalencia de las enfermedades neuroldgicas en Espana es
un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la
media de los paises occidentales europeos debido, principalmente, al
envejecimiento de nuestra poblacion”. Y es que Espana es uno de los paises con
mayor esperanza de vida, por eso, anade, "si queremos envejecer de forma
saludable es importante que cuidemos adecuadamente de nuestro cerebro.
Actualmente, una de cada tres personas en Europa llegara a desarrollar una
enfermedad neuroldgica en algun momento de su vida, a pesar de que muchas
de ellas pueden ser prevenibles". Y ese es precisamente el objetivo de la Semana
del Cerebro, que tendra lugar desde el lunes que viene: tratar de concienciar
sobre la importancia de prevenir las enfermedades neuroldgicas y su
discapacidad.

Mas noticias similares
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Pero, ademas, estas cifras seguiran en aumento en los proximos anos si no se
toman medidas. La SEN estima que en menos de 15 anos el numero de casos de
ictus aumentaran un 35% y que en 25 anos se triplicara el numero de casos del
alzhéimery de parkinson. Por el contrario, solo teniendo en cuenta lo que la
prevencion podria suponer para tres de las enfermedades neurologicas mas
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comunes en Espana (como son el ictus, la demencia y la epilepsia) permitiria
evitar que mas de 100.000 personas muriesen o viviesen con discapacidad
cada ano en Espana.

Mas vale prevenir

“Al menos el 80% de los casos de ictus son prevenibles y también lo son
alrededor del 40% de los casos de demencia y el 30% de los casos de
epilepsia. Pero, ademas, aunque no todos los casos sean prevenibles, la gran
mayoria de las enfermedades neuroldgicas pueden ser menos graves si
cuidamos adecuadamente nuestro cerebro”, senala el Dr. Porta-Etessam.
“Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar
medidas que permitan la prevencion de la enfermedades neurolégicas, asi que
ojala, entre todos, consiganos inculcar una cultura de prevencion de las
enfermedades neurolégicas para mitigar su impacto controlando y/o evitando
los factores de riesgo de estas enfermedades”.
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Desde este proximo lunes, 30 de septiembre, al viernes 4 de octubre, el Autobus
de la Semana del Cerebro de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) visitara
5 ciudades espanolas para tratar de inculcar a la poblacién la importancia de
prevenir las enfermedades neurologicas, que ya afectan a mas de 23 millones de
personas en Espana donde neurodlogos locales atenderan de forma gratuita a
todos los ciudadanos que se acerquen hasta el Autobus del Cerebro, donde
podran informarse sobre el estado de su salud cerebral y donde podran también
realizar distintas pruebas para determinar su salud cerebrovascular, asi como
su agilidad mental.

Te recomendamos

El restaurante que ofrece el mejor chuleton de Espana cria sus
*=% propios bueyes

L.ocalizaciones

30 de septiembre: Madrid: Plaza de Cibeles (junto al Ayuntamiento), de 10:00 a
16:00 horas.

Suscribete a nuestra Newsletter

Recibe en tu correo electronico las noticias que necesitas para comenzar el dia.

Suscribirme

1 de octubre: Soria: Parking del Hospital Santa Barbara, de 10:00 a 18:00 horas.

2 de octubre: Burgos: Paseo Sierra de Atapuerca, junto al Museo de la Evolucion
Humana, de 10:00 a 18:00 horas.

Mas en La Razon
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& Esta es la planta milagrosa que potencia la memoria y hace
crecer tus neuronas

¢Porquese  porqué se dejé de usar la Cruz de Borgoia como bandera de
dejo de usar Espafia?

la Cruz de

Borgona

3 de octubre: Pamplona: Calle Bosquecillo, esquina con la Calle Taconeras, de
10:00 a 18:00 horas.

4 de octubre: San Sebastian: Explanada de Sagies, de 10:00 a 18:00 horas.
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. Para qué sirve el té de clavo de olor
con anis?

Redaccion

7-9 minutos

El clavo de olor es muy popular, ya que no solo sirve para

condimentar alimentos, en infusion esta especia puede aportar
beneficios a la salud; ademas se puede combinar con mas
ingredientes como el t¢ de manzanilla y la tisana de canela, las cuales

se usan como un remedio casero.

Entre todas las combinaciones del té de clavo de olor se encuentra el

anis, el cual es una de las plantas medicinales mas antiguas del

mundo, de acuerdo con la revista cientifica Neurologia, y en infusién
tiene la capacidad de impactar positivamente en el cuerpo.

¢ Qué es el anis y cual es su diferencia con el anis
estrellado?

Antes de decirte qué beneficios tiene la infusion de clavo de olor con

anis, es importante que tengas en cuenta que hay dos tipos de anis,
los cuales se obtienen de plantas distintas.

El anis, también conocido como anis verde o semillas de anis, es el
fruto de la Pimpinella anisum L., una planta medicinal, de acuerdo con
la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Healthline explica que este proviene de la misma familia que las
zanahorias, el apio y el perejil. La planta de donde se extrae produce

about:reader?url=https%3A%2F%2Flado.mx%2Fnoticia.php%3Fid...
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flores con un pequenio fruto blanco, el cual es la semilla de anis.

El anis estrellado, la otra variedad, se obtiene del fruto del arbol chino

de hoja perenne, sefiala el portal especializado en salud, quien
explica que su nombre le fue dado debido a que las semillas de la
especia tienen forma de estrella.

“Dadas las similitudes en su sabor y en sus nombres, el anis
estrellado suele confundirse con el anis, aunque las dos especias no
estan relacionadas”, agrega Healthline. En esta ocasion, solo
abordaremos las bondades del anis en la salud.

¢, Qué beneficios tiene el té de clavo de olor con anis?

El clavo de olor, el cual proviene del capullo seco de un arbol de hoja
perenne también llamado clavero, junto al t€ de anis, se suele usar
para prevenir enfermedades y promover una buena salud.

A pesar de ello solo algunas de sus bondades han sido corroboradas
por la ciencia, por lo que a continuacion te presentamos algunos de
los beneficios probados de la infusidén de anis con clavo de olor en el

cuerpo.
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Es posible que ayuden con las ulceras gastricas

Si sufres de Ulceras, el té de clavos de olor y semillas de anis puede
“apapachar” a tu estobrmago, ya que se ha demostrado que ambos
ingredientes pueden ser de utilidad para el tratamiento de este
padecimiento.

Las ulceras gastricas son llagas que se forman en la mucosa que

recubre el estbmago o en la primera parte del intestino delgado, de
acuerdo con Medline Plus, y provocan sintomas como nauseas,
vomitos, dolor y fatiga.

Healthline indica que estudios hechos en probeta encontraron que el
clavo de olor puede tener un efecto contra la Helicobacter pylori, la

cual es una bacteria que puede provocar las ulceras.

El anis también tiene propiedades que pueden proteger a tu
estdmago, debido a que un estudio publicado en la World Journal of
Gastroenterology encontrd que el anis “inhibid significativamente el
dafo de la mucosa gastrica”.

Esta investigacion hecha en roedores también encontrd que el anis
logro reducir la secrecidn acida gastrica, la acidez y la ulceracion; sin

embargo, son necesarios mas estudios sobre el anis con clavo de
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olor para tratar este problema.

¢ El té de clavo de olor con anis puede reducir el nivel de aztucar

en sangre?

Medical News Today explica que un estudio realizado en roedores, a
los que se les dio polvo de clavo de olor encontrd que esta especie

logré reducir el nivel de azucar en sangre en comparacion con los
ratones a quienes no se les dio.

Otra investigacion publicada en la National Library of Medicine
encontro que las personas que consumieron extracto de clavo

durante 30 dias, tuvieron una reduccion significativa de la glucosa en
sangre despueés de las comidas.

Healthline agrega que el principal ingrediente activo del anis es el
anetol, el cual tiene la capacidad de mantener bajo control los niveles

de azucar en sangre cuando se combina con una dieta saludable.
&

El portal de salud explica que un estudio publicado en la National
Library of Medicine encontré que el anetol mejoro los niveles de
azucar en sangre en ratas con diabetes.

En ambos casos se requiere mas investigacion en humanos para
evaluar como las semillas de anis con clavos de olor pueden afectar
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los niveles de azucar en sangre; recuerda que jamas debes sustituir
tus medicamentos con remedios caseros.

El anis con clavo de olor para la prevencion de enfermedades

Los clavos y el anis son una fuente rica de antioxidantes; Medical

News Today explica que “tan solo 1/2 cucharadita de clavo molido
contiene mas antioxidantes que 1/2 taza de arandanos”.

Healthline agrega que esta especia contiene eugenol, un compuesto
que tiene propiedades antioxidantes, las cuales son muy
beneficiosas para tener una vida saludable y prevenir enfermedades.

Estos son relevantes, debido a que los antioxidantes son capaces de
combatir los radicales libres del cuerpo, los cuales pueden provocar
danos a las células aumentando el riesgo de padecer cancery otras

enfermedades, de acuerdo con el Instituto Nacional del Cancer.

Medical News Today explica que en un estudio se analizé el efecto de
diferentes preparaciones de extracto de clavo en las células de

cancer de mama humano y encontraron que el aceite esencial de

clavo es toxico para las células cancerigenas.

El anis tiene otra propiedad que puede ser de utilidad en la
prevencion de enfermedades, debido a que las semillas de anis
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pueden reducir la inflamacién, de acuerdo con estudios presentados
por Healthline.

La inflamacidn crdénica es una respuesta anormal del cuerpo, que
puede danar las células, los tejidos y los 6rganos sanos, promoviendo
el desarrollo de enfermedades como el cancer, cardiopatias, diabetes
y asma, de acuerdo con el Instituto Nacional del Cancer, por lo que es
posible que el anis sea de utilidad.

¢ Puede eliminar bacterias y hongos?

Healthline explica que se ha demostrado que los clavos de olor tienen
propiedades antimicrobianas, o que quiere decir que puede serde
ayuda para evitar el crecimiento de bacterias.

Un estudio publicado en Brazilian Journal of Microbiology en donde
se estudiaron estas propiedades, llegd a la conclusiéon de que “el
aceite esencial de clavo de olor puede considerarse un potencial

agente antimicrobiano para uso externo”, por lo que se desconoce si
el té de clavos de olor tiene el mismo efecto.

about:reader?url=https%3A%2F%2Flado.mx%2Fnoticia.php%3Fid...
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“El anetol, el ingrediente activo de las semillas de anis, también
inhibe el crecimiento bacteriano”, explica el portal especializado en
salud Healthline.

Un estudio presentado en este sitio encontrd que el anis es eficaz
contra ciertas cepas de hongos, incluidas las levaduras y los
dermatofitos, las cuales pueden provocar enfermedades en la piel;
sin embargo, son necesarios mas estudios.

¢ Quiénes no pueden tomar té de clavo de olor con
anis?

WebMD indica que no hay suficiente informacion para saber sies o
no seguro consumir clavo de olor en grandes cantidades, por lo que
se recomienda ingerirlo de manera moderada.

El anis se considera un alimento seguro para la mayor parte de las
personas sin el riesgo de efectos secundarios adversos, explica
Healthline, sin embargo, recomienda tener cuidado con las alergias.

A pesar de ello, hay personas que si deben evitar o limitar el consumo
de la infusion de anis con clavos de olor, de acuerdo con Healthline y

Medline Plus estas son:
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¢ Personas embarazadas o que estan lactando: no hay suficiente
informacion confiable para saber si es seguro usar clavo de olor en
grandes cantidades durante el embarazo o la lactancia.

e Personas que se someteran a una cirugia: el clavo de olor puede
afectar los niveles de azucar en sangre y retardar la coagulacion
sanguinea.

e Personas con endometriosis: las propiedades del anis que imitan a

los estrogenos podrian empeorar los sintomas de la afeccion.
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La SEN lleva la prevencién de las enfermedades neurolégicas a las calles con el Autobus del Cerebro

En el marco de la Semana del Cerebro 2024, la SEN pondra en marcha su Autobus del Cerebro, que visitard Madrid, Soria, Burgos, Pamplona y San Sebastidn. En él, los ciudadanos podran
informarse sobre su salud cerebral, realizar pruebas gratuitas y recibir consejos de expertos.

Conéctate con la vanguardia
en investigacion y gestion sanitaria

™

[o[x|e[e]m]=

30/09/2024

Desde este préximo lunes, 30 de septiembre, al viernes 4 de octubre, el Autobus de la Semana del Cerebro de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) visitara 5 ciudades
espafiolas para tratar de inculcar a la poblacion la importancia de prevenir las enfermedades neurolégicas, que ya afectan a mas de 23 millones de personas en Espafa. El 30 de
septiembre en Madrid, el 1 de octubre en Soria, el 2 de octubre en Burgos, el 3 de octubre en Pamplona y el 4 de octubre en San Sebastian, neurdlogos locales atenderan de forma
gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen hasta el Autobus del Cerebro donde podran informarse sobre el estado de su salud cerebral y donde podran también realizar
distintas pruebas para determinar su salud cerebrovascular, asi como su agilidad mental.

"La prevalencia de las enfermedades neuroldgicas en Espaiia es un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales

europeos debido, principalmente, al envejecimiento de nuestra poblacién’, comenta el Dr. Jests Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia. "Espafia es uno de

los paises con mayor esperanza de vida, pero si queremos envejecer de forma saludable es importante que cuidemos adecuadamente de nuestro cerebro. Actualmente, una de cada tres personas en Europa llegaré a desarrollar
una enfermedad neuroldgica en algun momento de su vida, a pesar de que muchas de ellas pueden ser prevenibles. Asi que el objetivo de la Semana del Cerebro es tratar de concienciar sobre la importancia de prevenir las
enfermedades neuroldgicas y su discapacidad".

Las enfermedades neuroldgicas son la principal causa de discapacidad en Espafia, siendo las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crénica. Enfermedades neurolégicas como el Alzheimer, Parkinson,
ictus, ELA, esclerosis mdiltiple, epilepsia, migrafia... lideran las tablas de las principales causas de discapacidad en Espafia. Ademas, el afio pasado, las enfermedades neuroldgicas fueron las responsables del 14% de los
fallecimientos, con enfermedades como el Alzheimer o el ictus también encabezando la tabla de las principales causas de defuncién en Espafia en 2023.

Pero, ademds, estas cifras seguiran en aumento en los proximos afios si no se toman medidas. La SEN estima que en menos de 15 afios el nimero de casos de ictus aumentaran un 35% y que en 25 afios se triplicara el
numero de casos del Alzheimer y de Parkinson. Por el contrario, solo teniendo en cuenta lo que la prevencién podria suponer para tres de las enfermedades neurolégicas méas comunes en Espafia (como son el ictus, la
demencia y la epilepsia) permitiria evitar que mas de 100.000 personas muriesen o viviesen con discapacidad cada afio en Espafia.

"Al menos el 80% de los casos de ictus son prevenibles y también lo son alrededor del 40% de los casos de demencia y el 30% de los casos de epilepsia. Pero, ademds, aunque no todos los casos sean prevenibles, la gran
mayoria de las enfermedades neuroldgicas pueden ser menos graves si cuidamos adecuadamente nuestro cerebro’, sefala el Dr. Jesus Porta-Etessam. "Nunca es d iado temprano ni de iado tarde en la vida para
adoptar medidas que permitan la prevencion de la enfermedades neuroldgicas, asi que ojald, entre todos, consiganos inculcar una cultura de prevencién de las enfermedades neuroldgicas para mitigar su impacto controlando y/
o evitando los factores de riesgo de estas enfermedades”.

Recorrido y localizacién del Autobds del Cerebro e
El 30 de septiembre en Madrid, el 1 de octubre en Soria, el 2 de octubre en Burgos, el 3 de octubre en Pamplona y el 4 de octubre en San Sebastian, todos los ciudadanos que se acerquen hasta el Autobus del Cerebrd\ @ /‘
podran informarse de forma gratuita sobre el estado de su salud cerebral. ~—

N
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El Autobus del Cerebro cuenta con 50m? divididos en tres espacios destinados al diagnéstico, a la formacion y al entrenamiento y ejercicio del cerebro. Dispone de una zona equipada con camillas y equipos doppler para
medir el funcionamiento cerebrovascular y el estado de las arterias de cada persona, asi como con utensilios de medicion para determinar el riesgo cerebrovascular. También cuenta con un espacio donde la poblacién
podra obtener informacion sobre las distintas enfermedades neurolégicas y donde los neurdlogos ofrecen una atencion personalizada y solventan dudas. Y, ademds, dispone de otro espacio, destinado tanto a adultos como
a nifios, con juegos de percepcion, juegos de ldgica, juegos de planificacién y educacion, pruebas cognitivas y de habilidad visuoespacial que permiten a los asistentes comprobar su agilidad y destreza mental.

Al finalizar la actividad, a todos los visitantes se les entregara una tarjeta cerebro-saludable con los resultados que hayan obtenido en cada prueba y con recomendaciones para tener un cerebro sano.
Localizaciones

30 de septiembre: Madrid: Plaza de Cibeles (junto al Ayuntamiento), de 10:00 a 16:00 horas.

Get Notifications

1 de octubre: Soria: Parking del Hospital Santa Barbara, de 10:00 a 18:00 horas.

2 de octubre: Burgos: Paseo Sierra de Atapuerca, junto al Museo de la Evolucién Humana, de 10:00 a 18:00 horas.

3 de octubre: Pamplona: Calle Bosquecillo, esquina con la Calle Taconeras, de 10:00 a 18:00 horas.

4 de octubre: San Sebastian: Explanada de Sagiies, de 10:00 a 18:00 horas.

Si la afluencia de publico es muy numerosa, es posible que se tenga que limitar el acceso al autobus hasta dos horas antes de la hora prevista de cierre de la actividad.
En Madrid, el horario de atencidn se ha visto reducido dos horas respecto a otras localizaciones, por directiva municipal.

La campaniia de la Semana del Cerebro 2024 cuenta con la participacion de asociaciones de pacientes y sociedades autondmicas de Neurologia, autoridades y personalidades, asi como con el patrocinio de Griinenthal
Pharma, Novartis Farmacéutica y Novo Nordisk Pharma y |a colaboracién de Angelini Pharma Espafia, Canon Medical, el Consejo Estatal de Estudiantes de Medicina, Ediciones Pléyades, Kern Pharma, Lundbeck Espafia,

Omron y Teva Pharma.

Mas informacién en www.semanadelcerebro.es

¢Sabes como mantener un cerebro sano? Decélogo para un cerebro saludabl
Algunas de las principales recomendaciones son:
« Realiza actividades que estimulen la actividad bral y te mantengan cognitivamente activo como leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar actividades manuales, completar crucigramas, aprender y

practicar un nuevo idioma, etc.

« Evita el sobrepeso y realiza algtn tipo de actividad fisica de forma regular, bien mediante la practica de algtn deporte o realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos.
« Evita los téxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminacién ambiental y cualquier tipo de drogas.
« Controla otros factores de riesgo vascular, como la tension arterial, la diabetes o la hiperglucemia. La hipertension es el principal factor de riesgo de algunas enfermedades neurolégicas.

« Potencia tus relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacion y el aislamiento social, pues son factores de riesgo para desarrollar deterioro cognitivo en el futuro.

« Sigue una dieta equilibrada evitando el exceso de grasas animales, azlcar, sal y alimentos procesados y ultraprocesados: opta por alil y potencia el consumo de frutas, legumbres y verduras. La dieta
mediterranea es tu mejor aliada.

« Un sueiio de calidad es fundamental para la salud de tu cerebro. Trata de dormir unas 8 horas diarias.
llas digitales y redes sociales. Su uso excesivo reduce la capacidad de concentracion, atencion y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para mantener y

« Ten moderacion en el uso de Internet,
conciliar el suefio.

« Protege tu cerebro contra las agresiones fisicas del exterior mediante la utilizacion sistematica del cinturén de seguridad en vehiculos y del casco en cualquier actividad que lo requiera (moto, bicicleta, patinete
eléctrico, actividades laborales, etc.).

« Elimina el estrés en todos los ambitos de la vida que te sea posible y... jTen una actitud positiva! El buen humor y la risa fortalecen a tu cerebro.

el "Decélogo para mantener un cerebro saludable” de la SEN.

Descérgate en https:/www.sen.e: icias-y-actividad ici /3327-decal P -un-cerebro-

#fsen ffautobls #cerebro #actividad #salud cerebral #consejos #pruebas

Dalingo
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La inteligencia artificial tiene un papel clave en la cura del cancer https://www.muyinteresante.com/ia/66159.htm]

Cristébal Colén Seqgunda Republica Gladiador hispano  Filosofia Gorro para cruzar la carretera  Escuela de Mileto

SUSCRIBETE NEWSLETTER

ACTUALIDAD TECNOLOGIA CIENCIA NATURALEZA SALUD HISTORIA IAALDIA N

Aurora boreal y Perseidas: el espectaculo del verano

l1Aaldia

La inteligencia artificial tiene un papel
clave en la cura del cancer

Entrevistamos ala Dra. Raquel Pérez Lopez sobre el uso de lalA aplicada ala
medicina.
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Recreacion de una investigadora utilizando la IA en su trabajo

- Fran Navarro / Midjourney

Publicado por Fran Navarro,
Historiador y experto en documentacién
Creado: 27.09.2024]17:00  Actualizado: 27.09.2024 | 17:00

EN: | Inteligencia Artificial Cancer Medicina Salud

¢ ué impacto va a tener la inteligencia artificial en la manera de cuidar
: nuestra salud? Muy IA Trends, organizado por Muy Interesante, reunid

el pasado 19 de septiembre en una mesa redonda a varios

especialistas para reflexionar sobre las mejores practicasenla
aplicaciondelalAala gestion clinica, los limites de esta tecnologia y la optimizacion de
procesos clinicos entre otros asuntos relevantes e innovadores para la investigacion
médico-cientifica.
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La ponencia de apertura corrié a cargo de Ricardo Sanchez De Madariaga, del Instituto
de Salud Carlos IIl, Cientifico Titular de OPIS de la Unidad de Investigacién en
Telemedicinay Salud Digital. La mesa redonda estuvo moderada por el Dr. Eduardo
Lopez-Collazo (IdiPaz, Subdirector Cientifico), y conté con la participacion de la Dra.
Gemma Piella (Universitat Pompeu Fabra, Investigadora del Area de Biologia
Computacional y Sistemas biomédicos), el Dr. David Ezpeleta (Sociedad Espariola de
Neurologia, Vicepresidente y Responsable del Area de Tecnologia e IA), el Dr. Alberto
Ocafia (Oncologo y Director de la Unidad CRIS. Hospital Clinico San Carlos) y la Dra.
Carmen Ayuso (Directora del Departamento de Genética. Fundacién Jiménez Diaz),
quienes trataron temas comolalAy el tiempo de calidad en la relacién medico-
paciente; las mejores practicas en la aplicacion de lalA a la gestion clinica; los limites de
lalAen el tratamiento de informacién sensible; yla IA en la optimizacién de los

procesos.
I \ may A TRENDS
Executive Update
iy

Ponentes del 'Muy IA Trends' sobre la IA en la investigacion

- Alberto Carrasco

Cerr6 el evento la Dra. Raquel Pérez Lopez (VHIO, desarrolladora de DISCERN y Jefe de
Servicio de Radidomica, Vall d’Hebron Institut d’Oncologia), a quien hemos tenido la
fortuna de entrevistar acerca del impacto que esta teniendo y que tendra la inteligencia
artificial en medicina, mas concretamente, en el tratamiento y cura del cancer.
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¢Qué esta suponiendo la IA para el ambito de la salud: es una auténtica revolucion o
por ahora solo es ruido sin resultados palpables?

Las herramientas y aplicaciones basadas en IA ya son una realidad en el &mbito de |a
salud, tanto a nivel de investigacion como en la practica asistencial. Desde sistemas
que nos ayudan con tareas como la revision de articulos cientificos relacionados con
nuestro campo de estudio y los Gltimos avances en el diagnostico y tratamiento de
enfermedades, hasta aplicaciones mas complejas, como los sistemas de soporte en el
diagnostico del cancer, yaimplementados en programas de cribado de cancer de
mama, por ejemplo. Esto es solo una muestra de cémo la IA esta transformando
nuestro entorno de salud.

Raquel Pérez Lopez durante su intervencién

- Alberto Carrasco

ACTUALIDAD
Josep Munuera: “La IA ha creado un nuevo estandar en la oncologia y el
diagnéstico por imagen”

Pablo Mora

¢Qué es lo mejor que se puede hacer ya con la Inteligencia Artificial en relacion ala
salud?
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Por mencionar algunos ejemplos, diria que de lo mejor que esta consiguiendo la
aplicacion de IA en medicina es optimizar las herramientas que los profesionales
sanitarios utilizan para realizar sus tareas, proporcionando soporte en la ejecucion de
tareas rutinarias y optimizando los recursos. También esta siendo clave para
aprovechar al maximo los datos que se adquieren de forma rutinaria en la practica
clinica, para asiimpulsar avances en el diagnostico y tratamiento de enfermedades.

¢Cual es la parte negativa?

Los aspectos negativos estan relacionados con la forma en que estas herramientas se
integran en los sistemas sanitarios. Este proceso debe ser riguroso y las herramientas
deben demostrar que sus resultados son fiables y reproducibles, mas alla del grupo de
pacientes en el que fueron desarrolladas, para que los profesionales sanitarios puedan
utilizarlas con confianza. Laimplementacion de estas tecnologias dependera también
del nivel de riesgo asociado a su uso; cuanto mayor sea el impacto en latomade
decisiones clinicas, mas estrictos deben ser los requisitos de validacion. Esto requiere
tiempo y recursos, ya que es necesario realizar estudios prospectivos, de la misma
manera que se hace con otros sistemas sanitarios y nuevos tratamientos.

Le escuché decir que la IA tiene una gran capacidad para detectar patrones que
pasan desapercibidos al ojo humano. {Qué supone esto?

La IA tiene la capacidad de analizar grandes cantidades de datos muy rapidamentey
detectar patrones complejos que pueden ser dificiles de identificar para los humanos.
Esto significa que la A puede encontrar conexionesy aspectos que se repiten y agrupan
en lainformacion en relacion por ejemplo a gustos musicales, patrones de consumo,
etc. Enlasalud, por ejemplo, estas caracteristicas que se repiten en relacion a datos
clinicos, genéticos, de imagen u otras pruebas médicas, pueden ayudar a predecir qué
individuo desarrollard una enfermedad, detectar enfermedades en fases muy
tempranas o personalizar tratamientos con mayor precision.
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Momento durante la mesa redonda del evento

- Alberto Carrasco

¢Cree quelalA puede tener un papel clave en los tratamientos futuros y la cura del
cancer?

No tengo la menor duda. De hecho, esto es ya una realidad.

¢Cual es el uso mas importante que usted considera que podra llegar a ofrecernos la
IA en materia médica?

La IA podra ofrecer avances clave en la prediccion de riesgos de enfermedad en
individuos sanos, el diagnédstico precoz de enfermedades y la personalizacion de
tratamientos para una mayor efectividad. Ademas, contribuira a la optimizacién de
recursos, haciendo que los sistemas de salud sean mas eficientes y sostenibles, siempre
que sepamos aplicarla de manerainteligente.

ACTUALIDAD
Federico Rojo: “La IA esta llevando la practica diagnéstica en patologia a
un nivel superior”

Pablo Mora

¢Cual es el desafio mas inmediato que tenéis los profesionales sanitarios para con
lalA?

El desafio masinmediato es la educacion, entender, al menos hasta cierto punto, los
mecanismos en los que se basa la IA. Ademas, necesitamos contar con estudios y
sistemas de revision rigurosos que nos permitan confiar en sus resultados, de modo
que podamos sentirnos comodos utilizandola como herramienta de apoyo en nuestras
decisiones médicas.

¢Vivira nuestra generacion esa fascinante monitorizacion constante delalA parala
prevencion y mejora de tratamientos médicos, o queda mucho para tener esta
tecnologia en nuestra vida cotidiana?

Grandes expertos en el tema se han equivocado a la hora de hacer predicciones sobre |a
IAtanto enrelacion con la velocidad de suimplementaciéon como en el campo que
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7 de 11

puede abarcar. El futuro en relacién a un campo tan complejo me parece impredecible,
pero sospecho que serd una realidad en un futuro no lejano.

Recreacion de como imagina la propia IA que sera su aplicacion en las clinicas en el futuro

- Fran Navarro / Midjourney
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General ¢ Salud

AUTOBUS DEL CEREBRO EN LA PLAZA DE CIBELES

Este lunes, 30 de septiembre, el Autobls de la Semana del Cerebro de la Sociedad Espanola de Neurologia (!
Madrid para tratar de inculcar a la poblacién la importancia de prevenir las enfermedades neuroldgicas, que
mads de 23 millones de personas en Espana, y a mas de 3,2 millones en la Comunidad de Madrid.

Dentro del autobds, que estara localizado en la Plaza de Cibeles (junto al Ayuntamiento), de 10:00 a 16:00 hora
locales atenderan de forma gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen, donde podran informarse sobre
su salud cerebral y donde podrdan también realizar distintas pruebas para determinar su salud cerebrovascular

agilidad mental. A
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El Autobds del Cerebro cuenta con 50m2 divididos en tres espacios destinados al diagnéstico, a la for
entrenamiento y ejercicio del cerebro. Dispone de una zona equipada con camillas y equipos doppler p¢
funcionamiento cerebrovascular y el estado de las arterias de cada persona, asi como con utensilios de m
determinar el riesgo cerebrovascular. También cuenta con un espacio donde la poblacion podra obtener infori
las distintas enfermedades neuroldgicas y donde los neurélogos ofrecen una atencién personalizada y solven
ademads, dispone de otro espacio, destinado tanto a adultos como a nifios, con juegos de percepcion, juegos de |
de planificacién y educaciéon, pruebas cognitivas y de habilidad visuoespacial que permiten a los asistentes c
agilidad y destreza mental.

Al finalizar la actividad, a todos los visitantes se les entregara una tarjeta cerebro-saludable con los resultadc

obtenido en cada prueba y con recomendaciones para tener un cerebro sano.

GUIA DEL DISTRITO DE RETIRO - COMERCIOS Y SERVICIOS
La guia esta estructurada por barrios y actividades.
Barrios: Jerénimos - Ibiza - Nifio Jesls - Pacifico — Estrella - Adelfas
Consulta gratuita https://www.noticiasretiro.com/2021/12/guia-de-comercios-t
Si  desea incluir la ficha de su comercio o servicio, col
guiaretiro@noticiasretiro.com

www.noticiasretiro.com

facebook.com/noticiasretirocom

CEREBRO PRUEBA

NOTICIAS RELACIONADAS

Rehabilitacién de nifios con
lesion cerebral

16 mayo, 2023
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La prevalencia de las enfermedades neurologicas supera la media mundial  https://www.saludadiario.es/pacientes/la-prevalencia-de-las-enfermed...
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La prevalencia de las enfermedades
neuroldgicas en Espaifia, un 18%
superior respecto a la media mundial

Semana del Cerebro 2024: Del 30 de septiembre al 4 de octubre

Francisco Acedo
Lunes, 30 de septiembre de 2024, 09:51 h (CET)

@Acedotor |-}

Desde este lunes, 30 de septiembre, al viernes 4 de octubre, el Autobus de la
Semana del Cerebro de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) visitara 5
ciudades espafiolas para tratar de inculcar a la poblacién la importancia de
prevenir las enfermedades neuroldgicas, que ya afectan a mas de 23 millones
de personas en Espania.

El 30 de septiembre en Madrid, el 1 de octubre en Soria, el 2 de octubre en

Burgos, el 3 de octubre en Pamplonay el 4 de octubre en San Sebastian,
neurélogos locales atenderan de forma gratuita a todos los ciudadanos que se
acerquen hasta el Autobus del Cerebro donde podran informarse sobre el
estado de su salud cerebral y donde podran también realizar distintas pruebas
para determinar su salud cerebrovascular, asi como su agilidad mental.

“La prevalencia de las enfermedades neuroldgicas en Espafia es un 18%
superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media de
los paises occidentales europeos debido, principalmente, al envejecimiento de
nuestra poblacién’, comenta el Dr. JesUs Porta-Etessam, Presidente de la
Sociedad Espariola de Neurologia. “Espafia es uno de los paises con mayor
esperanza de vida, pero si queremos envejecer de forma saludable es
importante que cuidemos adecuadamente de nuestro cerebro. Actualmente,
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La prevalencia de las enfermedades
neurolégicas en Espafia, un 18% superior
respecto a la media mundial

Desde este lunes, 30 de septiembre, al viernes 4 de
octubre, el Autobus de la Semana del Cerebro de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) visitara 5
ciudades espafiolas para tratar de inculcar a la
poblacién la importancia de prevenir las
enfermedades neuroldgicas, que ya afectan a mas de
23 millones de personas en Espafia.

La SEORL-CCC advierte de la importancia de
vigilar los nédulos del cuello

La Sociedad Espafiola de Otorrinolaringologia y
Cirugia de Cabeza y Cuello (SEORL-CCC) advierte de
la importancia de vigilar los nédulos en el cuello para
ayudar a detectar entre otros el cancer de tiroides,
cuyo Dia Nacional se celebra este 28 de septiembre.
Los otorrinolaringélogos espafioles aconsejan que se
debe acudir al médico lo antes posible ante la
aparicién de un nédulo persistente en la base del
cuello.

Urgo Aftas Filmogel: protege y alivia tus
aftas de manera efectiva

Las aftas bucales, también conocidas como Ulceras,
son heridas que afectan la mucosa oral y pueden
dificultar la vida diaria de quienes las padecen. Estas
lesiones, que varian en tamario, son sumamente
dolorosas y suelen aparecer en el interior de las
mejillas, labios, encias y lengua. Aunque
generalmente desaparecen por si solas, las aftas
pueden durar dias o incluso semanas, afectando la
capacidad de comer, beber y hablar con normalidad.
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una de cada tres personas en Europa llegara a desarrollar una enfermedad
neuroldgica en algun momento de su vida, a pesar de que muchas de ellas
pueden ser prevenibles. Asi que el objetivo de la Semana del Cerebro es tratar
de concienciar sobre la importancia de prevenir las enfermedades neurolégicas
y su discapacidad”.

Las enfermedades neurolégicas son la principal causa de discapacidad en
Espafia, siendo las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad
crénica. Enfermedades neurolégicas como el Alzheimer, Parkinson, ictus, ELA,
esclerosis miultiple, epilepsia, migrafia... lideran las tablas de las principales
causas de discapacidad en Espafia. Ademas, el afio pasado, las enfermedades
neurolégicas fueron las responsables del 14% de los fallecimientos, con
enfermedades como de la Alzheimer o el ictus también encabezando la tabla
de las principales causas de defuncién en Espafia en 2023.

Pero, ademas, estas cifras seguirdn en aumento en los préximos afios si no se
toman medidas. La SEN estima que en menos de 15 afios el nimero de casos
de ictus aumentaran un 35% y que en 25 afios se triplicara el nimero de casos
del Alzheimer y de Parkinson. Por el contrario, solo teniendo en cuenta lo que la
prevencion podria suponer para tres de las enfermedades neurolégicas mas
comunes en Espafia (como son el ictus, la demencia y la epilepsia) permitiria
evitar que mas de 100.000 personas muriesen o viviesen con discapacidad
cada afo en Espaiia.

“Al menos el 80% de los casos de ictus son prevenibles y también lo son
alrededor del 40% de los casos de demenciay el 30% de los casos de epilepsia.
Pero, ademas, aunque no todos los casos sean prevenibles, la gran mayoria de
las enfermedades neuroldgicas pueden ser menos graves si cuidamos
adecuadamente nuestro cerebro”, sefiala el Dr. Jesus Porta-Etessam. “Nunca
es demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar medidas
que permitan la prevencién de la enfermedades neuroldgicas, asi que ojala,
entre todos, consiganos inculcar una cultura de prevencion de las
enfermedades neuroldgicas para mitigar su impacto controlando y/o evitando
los factores de riesgo de estas enfermedades”.

Recorrido y localizacion del Autobiis del Cerebro

El 30 de septiembre en Madrid, el 1 de octubre en Soria, el 2 de octubre en
Burgos, el 3 de octubre en Pamplonay el 4 de octubre en San Sebastian, todos
los ciudadanos que se acerquen hasta el Autobus del Cerebro podran
informarse de forma gratuita sobre el estado de su salud cerebral.

El Autobus del Cerebro cuenta con 50m2 divididos en tres espacios destinados
al diagnéstico, a la formacidn y al entrenamiento y ejercicio del cerebro.
Dispone de una zona equipada con camillas y equipos doppler para medir el
funcionamiento cerebrovascular y el estado de las arterias de cada persona, asi
como con utensilios de medicidn para determinar el riesgo cerebrovascular.
También cuenta con un espacio donde la poblacion podra obtener informacién
sobre las distintas enfermedades neuroldgicas y donde los neurélogos ofrecen
una atencion personalizada y solventan dudas. Y, ademas, dispone de otro
espacio, destinado tanto a adultos como a nifios, con juegos de percepcion,

https://www.diariosigloxxi.com/texto-diario/mostrar/5014764/prevale...
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juegos de légica, juegos de planificacion y educacion, pruebas cognitivas y de
habilidad visuoespacial que permiten a los asistentes comprobar su agilidad y
destreza mental.

Al finalizar la actividad, a todos los visitantes se les entregard una tarjeta
cerebro-saludable con los resultados que hayan obtenido en cada pruebay con
recomendaciones para tener un cerebro sano.

Localizaciones

- 30 de septiembre: Madrid: Plaza de Cibeles (junto al Ayuntamiento), de 10:00
a 16:00 horas.

- 1 de octubre: Soria: Parking del Hospital Santa Barbara, de 10:00 a 18:00
horas.

- 2 de octubre: Burgos: Paseo Sierra de Atapuerca, junto al Museo de la
Evolucién Humana, de 10:00 a 18:00 horas.

- 3 de octubre: Pamplona: Calle Bosquecillo, esquina con la Calle Taconeras, de
10:00 a 18:00 horas.

- 4 de octubre: San Sebastian: Explanada de Sagles, de 10:00 a 18:00 horas.

Si la afluencia de publico es muy numerosa, es posible que se tenga que limitar
el acceso al autobus hasta dos horas antes de la hora prevista de cierre de la
actividad.

En Madrid, el horario de atencidn se ha visto reducido dos horas respecto a
otras localizaciones, por directiva municipal.

La campafia de la Semana del Cerebro 2024 cuenta con la participacion de
asociaciones de pacientes y sociedades autonédmicas de Neurologia,
autoridades y personalidades, asi como con el patrocinio de Griinenthal
Pharma, Novartis Farmacéutica y Novo Nordisk Pharma y la colaboracion de
Angelini Pharma Espafia, Canon Medical, el Consejo Estatal de Estudiantes de
Medicina, Ediciones Pléyades, Kern Pharma, Lundbeck Espafia, Omron y Teva
Pharma.

Mas informacion en www.semanadelcerebro.es

¢Sabes como mantener un cerebro sano? Decalogo para mantener un cerebro

saludable

https://www.diariosigloxxi.com/texto-diario/mostrar/5014764/prevale...
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Algunas de las principales recomendaciones son:

- Realiza actividades que estimulen la actividad cerebral y te mantengan
cognitivamente activo como leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar
actividades manuales, completar crucigramas, aprender y practicar un nuevo
idioma, etc.

- Evita el sobrepeso y realiza algun tipo de actividad fisica de forma regular,
bien mediante la practica de algun deporte o realizando uno o dos paseos
diarios de al menos 30 minutos.

- Evita los téxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminacién ambiental y
cualquier tipo de drogas.

- Controla otros factores de riesgo vascular, como la tension arterial, la diabetes
o la hiperglucemia.

- La hipertensién es el principal factor de riesgo de algunas enfermedades
neuroldgicas.

- Potencia tus relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacion y el
aislamiento social, pues son factores de riesgo para desarrollar deterioro
cognitivo en el futuro.

- Sigue una dieta equilibrada evitando el exceso de grasas animales, azucar, sal
y alimentos procesados y ultraprocesados: opta por alimentos naturales y
potencia el consumo de frutas, legumbres y verduras. La dieta mediterranea es
tu mejor aliada.

- Un suefio de calidad es fundamental para la salud de tu cerebro. Trata de
dormir unas 8 horas diarias.

- Ten moderacion en el uso de Internet, pantallas digitales y redes sociales. Su
uso excesivo reduce la capacidad de concentracion, atencién y aprendizaje y,
su uso nocturno, genera mayor dificultad para mantener y conciliar el suefio.

- Protege tu cerebro contra las agresiones fisicas del exterior mediante la
utilizacion sistematica del cinturén de seguridad en vehiculos y del casco en
cualquier actividad que lo requiera (moto, bicicleta, patinete eléctrico,
actividades laborales, etc.).

- Elimina el estrés en todos los ambitos de la vida que te sea posibley... iTen
una actitud positiva! El buen humory la risa fortalecen a tu cerebro.

TE RECOMENDAMOS
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En el autobus te realizaran distintas pruebas gratis para determinar
tu salud cerebrovascular

Le diagnosticaron alzhéimer con 58 afnos: "Pensaba que en dos
meses no reconoceria a mis hijos"

Desde este proximo lunes, 30 de septiembre, al viernes 4 de octubre, €l
Autobus de la Semana del Cerebro de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) visitara 5 ciudades espafolas para tratar de inculcar a
la poblacion la importancia de prevenir las enfermedades neuroldgicas,
que ya afectan a mas de 23 millones de personas en Espafia.
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envejecimiento de nuestra poblacion’, comenta Jesus Porta-Etessam,
Presidente de la Sociedad Espafola de Neurologia.

MAS

Las sefales que advierten del Alzheimer hasta 20 afos antes de que se
produzca la enfermedad

I Como detectar el deterioro cognitivo: estos son dos indicadores clave

Los nuevos farmacos contra el alzhéimer con "eficacia demostrada" no
llegan a Espafna

“Espafia es uno de los paises con mayor esperanza de vida, pero si
gueremos envejecer de forma saludable es importante que cuidemos
adecuadamente de nuestro cerebro. Actualmente, una de cada tres
personas en Europa llegara a desarrollar una enfermedad neurolégica en
algun momento de su vida, a pesar de que muchas de ellas pueden ser
prevenibles”’, explica. "Asi que el objetivo de la Semana del Cerebro es
tratar de concienciar sobre la importancia de prevenir las enfermedades
neurologicas y su discapacidad”.

PUEDES
UN VIAJE

MARVEL

EPICO
EN DISNEYLAND® pAntc
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La SEN estima que en menos de 15 afios el numero de casos de ictus
aumentaran un 35% y que en 25 afnos se triplicara el numero de casos

del alzhéimer y de parkinson.

Por el contrario, solo teniendo en cuenta lo que la prevencion podria
suponer para tres de las enfermedades neurolégicas mas comunes en
Espafia (como son el ictus, la demencia y la epilepsia) permitiria evitar
gue mas de 100.000 personas muriesen o viviesen con discapacidad
cada afio en Espafia.
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Recorrido y localizacidn del Autobus del Cerebro

El 30 de septiembre en Madrid, el 1 de octubre en Soria, el 2 de octubre en
Burgos, el 3 de octubre en Pamplonay el 4 de octubre en San Sebastian,
neurologos locales atenderan de forma gratuita a todos los ciudadanos
gue se acerquen hasta el Autobus del Cerebro donde podran informarse
sobre el estado de su salud cerebral y donde podran también realizar
distintas pruebas para determinar su salud cerebrovascular, asi como su
agilidad mental.

Al finalizar la actividad, a todos los visitantes se les entregara una tarjeta
cerebro-saludable con los resultados que hayan obtenido en cada prueba
y con recomendaciones para tener un cerebro sano.

Localizaciones

30 de septiembre: Madrid: Plaza de Cibeles (junto al Ayuntamiento),
de 10:00 a 16:00 horas.

e 1 de octubre: Soria: Parking del Hospital Santa Barbara, de 10:00 a
18:00 horas.

e 2 de octubre: Burgos: Paseo Sierra de Atapuerca, junto al Museo de la
Evolucion Humana, de 10:00 a 18:00 horas.

e 3 de octubre: Pamplona: Calle Bosquecillo, esquina con la Calle
Taconeras, de 10:00 a 18:00 horas.

e 4 de octubre: San Sebastian: Explanada de Sagues, de 10:00 a 18:00
horas.

"Si la afluencia de publico es muy numerosa, es posible que se tenga que
limitar el acceso al autobus hasta dos horas antes de la hora prevista de
cierre de la actividad. En Madrid, el horario de atencion se ha visto
reducido dos horas respecto a otras localizaciones, por directiva
municipal’, apuntan desde la SEN.

Suscribete a las newsletters de Informativos Telecinco y te contamos las
noticias en tu mail.
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Nuevos factores de
riesgo para la
demencia: pérdida de
la vision y la audicion
en la vejez

La prevenciony el seguimiento de la
salud auditiva y visual son esenciales
para evitar el deterioro cognitivo en
la vejez, seglin informes de la
Comisién The Lancet,

Demencia en adultos mayores | Especial
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La Comision The Lancet para la
prevencién de la demencia, ha
actualizado recientemente la lista de
factores de riesgo para el desarrollo de
esta enfermedad, incluyendo la
pérdida de vision en la vejez y los
niveles altos de colesterol LDL
(lipoproteinas de baja densidad) en la
mediana edad.

Estos dos nuevos factores se suman a
una lista que ya contaba con otras 12
causas prevenibles, como la pérdida
auditiva, la depresién, la hipertension
y el tabaquismo, entre otros. Con estas
nuevas incorporaciones, la lista abarca
un total de 14 factores que podrian
evitar o retrasar hasta el 45 por ciento
de los casos de demencia si se
controlan adecuadamente.

Te recomendamos

¢Puedo RETIRAR mi
Afore antes de los
60 anos?

Economia - Telediario

Nacional

La pérdida de visién a partir de los 65
anos incrementa el riesgo de
desarrollar demencia en un 50 por
ciento, segin el informe de la
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llevado a los expertos a incluir la
pérdida de visidn en la lista de factores
de riesgo. La correccion de problemas
de visién, como la cirugia de cataratas,
podria disminuir drasticamente el
riesgo de desarrollar demencia; de
hecho, se estima que las personas que
se someten a esta cirugia tienen un 30
por ciento menos de riesgo de
desarrollar la enfermedad.

“Nuestros sentidos juegan un
papel fundamental en como
nos relacionamosy
recibimos estimulacion
intelectual”, apuntan desde
la Societat Catalana
d’Oftalmologia.

La pérdida de vision, especialmente en
el caso de patologias que pueden
evolucionar a ceguera y que no tienen
cura, como la degeneracion maculary
el glaucoma, puede tener un impacto
significativo en la salud cognitiva 'y
social de los mayores. La presbiciay
las cataratas, aunque son causas
comunes de pérdida de visién, pueden
corregirse con gafas, lentillas o cirugia.

Our September issue is out! https://
t.co/PwCCdDu5TA pic.twitter.com/
RsqglElsb7

— The Lancet Healthy Longevity

(@LancetLongevity) September 24,
2074

https://www.telediario.mx/salud/perdida-vision-audicion-multiplican-...

30/09/2024, 17:20



Pérdida de la vision y la audicion multiplican el riesgo de demencia] T...

4 de 9

La pérdida auditiva también es un
factor de riesgo importante, ya que se
asocia con un aumento del 37 por
ciento en el riesgo de desarrollar
demencia. Segun un estudio liderado
por el doctor Luis Lassaletta, las
personas mayores de 55 anos que
utilizan implantes cocleares
experimentan una mejora significativa
en su estado cognitivo, lo que
demuestra la importancia de corregir
la pérdida de audicion. Sin embargo, la
aceptacion de los audifonos sigue
siendo un desafio en muchos paises, lo
cual limita las posibilidades de reducir
este riesgo.

;Cual es la importancia
de la prevencidon?

Las causas de demencia estan
relacionadas con diversos factores, y la
pérdida de los sentidos puede
desencadenar un proceso de deterioro
cognitivo debido al aislamiento social
y la reduccion de la actividad fisica y
mental. Segln el informe de The
Lancet, el aislamiento social es la
principal causa de demencia en la
vejez, por encima de la contaminacion
del aire y la pérdida visual.

“La pérdida de visiony la
pérdida auditiva son dos
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interrelacionan con otros
muchos”, sefala Raquel
Sanchez del Valle,
Coordinadora del Grupo de
Estudio de Conductay
Demencias de la Sociedad
Espanola de Neurologia
(SEN)

Te recomendamos
Los Altos de Jalisco
es laregion con
mayor incidencia
de Alzheimer en
México

Comunidad - Diana Barajas

La dificultad para reconocer objetos y
expresiones faciales, y la disminucién
de la entrada de estimulos al cerebro,
incrementan la carga que el cerebro
debe soportar, lo que puede precipitar
un mayor deterioro cognitivo en
personas con baja reserva cerebral.

El doctor Luis Lassaletta destaca que el
aislamiento social es uno de los
primeros signos de la pérdida de
audicion en personas mayores. La falta
de capacidad auditiva y visual puede
llevar a los adultos mayores a evitar
situaciones sociales, aumentando el
riesgo de soledad y, en dltima
instancia, de demencia.

“La disfuncion visual impacta
negativamente en las
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asocia con un mayor riesgo
de depresion”, concluyen
desde la Societat Catalana
d’Oftalmologia.

La prevenciény el seguimiento de la
salud auditiva y visual son esenciales
para evitar el deterioro cognitivo en la
vejez. Es fundamental mejorar la
concienciacion sobre la importancia
de la correccion de estos problemasy
facilitar el acceso a tratamientos
adecuados, de forma que se pueda
reducir significativamente el riesgo de
desarrollar demencia en la poblacién
adulta mayor.

Te recomendamos

« Final La Casa de los FAmosos 2024
EN VIVO | GANADOR Yy finalistas
HOY 29 de septiembre

« Suman 15 muertos tras el paso de
John en Guerrero; termina
primera fase de rescate, actualiza
AMLO

- Joven deja emotivo mensaje tras
ser diagnosticada con cancer:
“Senti que habia perdido el
tiempo” | VIDEO

- Exjugador italiano es encontrado
sinviday con un golpeen la
cabeza dentro de un hotel

AM
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NUEVO CURSO

Estos sencillos trucos de belleza de expertos bajan tus niveles de ansiedad
y cortisol

Resulta imprescindible mantener controlados nuestros niveles de estrés, aqui algunos tips de especialistas para mejorar
el estrés

Ayuda a regular los niveles de cortisol. (Roberto Nickson para Unsplash)

Por Cris Castany
29/09/2024 - 05:00
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ntes de empezar a leer este tema queremos dejar claro que no hablamos de esto con frivolidad, en el mundo

de la belleza que tantas veces se encuentra con la salud hay una clara preocupacién por el bienestar general,
de ahi que muchas marcas estén desarrollando protocolos y formulas para reducir tus niveles de estrés. Pero no
de una forma caprichosa y como un argumento de marketing, no. Si no de la mano de expertos en la materia, con
laboratorios profesionales y con argumentos y resultados.

Por supuesto, que hay ciertos niveles que solo los pueden tratar ciertos tipos de medicacion y terapia, pero te
vamos a hablar aqui de esos casos en los que el estrés empieza a hacer mella, el insomnio leve aparece en la
vida y que con pequefias claves se puede mejorar.

El "Mapa de la fatiga en Espafia”, en su segunda edicion, realizado por Sigma Dos para BOIRON, revela que desde
2020 ha habido un aumento del 35,4% en el nimero de personas que experimentan fatiga fisica. Actualmente, el
61% de la poblacién siente mds cansancio que antes de la pandemia, destacando la fatiga mental, que afecta al

22,2%. Las mujeres menores de 55 aios son las mas afectadas tanto por la fatiga fisica como mental. Ademas,
para los jévenes de entre 25y 34 afios, el principal desencadenante de la fatiga es el estrés, mientras que para el
resto de la poblacién se debe principalmente a la falta de suefio o su mala calidad.

1de?7 30/09/2024, 17:19
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Foto: Entrevista TE PUEDE INTERESAR
con la psiquiatra L@ psiquiatra Marian Rojas alerta: “un estado de estrés mantenido, nos intoxica de cortisol y nos inflama”

Marian Rojas P. Diaz
(EFE/Borja
Sanchez-Trillo)

En 2022, Espaiia se posicion6 como el quinto pais con mayor nivel de estrés en la Union Europea. Cerca del 70%
de los trabajadores experimentan estrés laboral al menos una vez a la semana, y un 15% lo vive a diario. Ademas,
el trastorno de ansiedad es el problema de salud mental mas comun en el pais, afectando al 6,7% de la poblacion,
especialmente entre los 35y 84 afios, segun el informe 'Salud mental en datos', del Ministerio de Sanidad.
También se estima que entre un 25% y 35% de los adultos sufre de insomnio transitorio, mientras que entre el 10%
y el 15% (mas de cuatro millones de adultos espafioles) padecen insomnio crénico, de acuerdo con la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).

El cortisol es el principal implicado en el estrés, un tema que escuchamos a diario. Pero, ;qué es? Es la hormona
producida por las glandulas suprarrenales que se libera en respuesta al estrés y a niveles bajos de
glucocorticoides en la sangre. Su liberacién es crucial para enfrentarnos a situaciones de peligro y para hacer
frente a diferentes funciones fisioldgicas, sin embargo, resulta imprescindible mantenerla controlada", nos cuenta
el Dr. Antonio Herndndez, desde los laboratorios de Be levels.

Afecta a quienes padecen estrés laboral. (Pexels)

Como ya sabras, el cortisol mantiene los niveles adecuados de glucosa, influye en la regulacién del metabolismo,
controla la inflamacidn y el sistema inmunolégico y proporciona energia adicional para enfrentarnos a situaciones
de estrés. Pero cuando estamos en alguna situacién inestable a nivel emocional se descontrola y eleva sus ratios,
esto trae consigo un aumento de peso, alteraciones en el suefio y problemas digestivos y cardiovasculares. Sin
olvidar que el sistema inmunolégico se debilita.

Uno de los primeros indicadores puede ser la caida del cabello, tal y como afirma Gema Cabaiero, directora de
1+D+i de 180 the concept nutricosmética, “Esto sucede porque el estrés aumenta los niveles de cortisol, que
produce la aceleracién del ciclo del cabello y asi causa su caida”. Septiembre, después de las vacaciones, es una
época que no solo por el cambio de temporada, la adaptacién de nuevo al trabajo y la rutina favorece que los
agobios nos acechen.

¢CO6mo bajar nuestros niveles?

Antes de acudir a la quimica hay remedios en nuestras manos que nos pueden ayudar a sentirnos mejor, aqui
algunos trucos sencillos avalados por expertos que te pueden ayudar:

https://www.vanitatis.elconfidencial.com/estilo/belleza/2024-09-29/1r...

30/09/2024, 17:19



Estos sencillos trucos de belleza de expertos bajan tus niveles de ansi... https://www.vanitatis.elconfidencial.com/estilo/belleza/2024-09-29/1r...

Recurre a la nutricosmética: Hay claves sencillas, que puedes llevar a cabo en tu dia a dia, como llevar un estilo de
vida saludable con una dieta adecuada y actividad fisica regular, pero no siempre es facil. También hay que evitar
las situaciones estresantes y, en muchos casos, ayudarse de complementos nutricionales que ayuden a reducir el
estrés y la ansiedad al mejorar la respuesta del cuerpo ante situaciones estresantes. "La tensién nerviosa es un
problema comun en casi todos mis pacientes y el origen de muchas otras patologias. Por eso, hemos
desarrollado Be Calm, un complemento natural disefiado para calmar y reducir los niveles de estrés y de
ansiedad”, cuenta el Dr. Hernandez.

Los nutricosméticos te ayudan a cuidarte desde el interior. (Guilherme Almeida para Pexels)
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Sonrie y habla con un médico estético: Esta cientificamente demostrado que nuestros gestos influyen en
nuestros sentimientos. Los neurélogos han confirmado, por ejemplo, que no solo la risa natural, sino también la
voluntaria (ejecutada de forma consciente) estimula ciertos neurotrasmisores, limitando la produccion de cortisol
(responsable del estrés) y liberando dopamina, un neurotrasmisor asociado a una mayor agilidad mental. “Existe
una relacion directa entre lo que expresa nuestro rostro y lo que sentimos, y, por ello, resulta légico que
modulando la expresion también se pueda mejorar el estado animico”. Esta es la base del planteamiento de
abordaje de los protocolos que proponen las Dras. Mar Mira y Sofia Ruiz del Cueto: “La transformacién de lo que
expresa nuestro rostro hacia el exterior, fijando sentimientos con los que no nos sentimos identificados, es el
principal factor por el que uno deja de reconocerse en el espejo, con la pérdida de autoestima que ello conlleva”,
afiade la Dra. Sofia Ruiz del Cueto. Y eso es precisamente lo que hace la MEDICINA ESTETICA ETICA (medicina
est-ética): ayuda al paciente a que se vea mejor, sin transformar su expresion y hacer que sus emociones estén
equilibradas con sus gestos”, finaliza la Dra. Mar Mira.

| El 61% de la poblacién siente mas cansancio que antes de la pandemia, destacando la fatiga mental

Protocolo para combatirlo de forma natural: En un nuevo estudio cientifico liderado por LPG®, realizado por el
Instituto Bescored en asociacién con el centro europeo del suefio en el Hotel Dieu de Paris, la Universidad de
Sidney y el laboratorio Cerballiance. Han demostrado que el protocolo endermologie® Vitalidad, Estrés, Suefio
reduce significativamente el estrés, mejora la vitalidad y las defensas naturales, reduce los trastornos del suefio y
mejora el estado de animo general. Un estudio sin precedentes que aporta nuevas pruebas de los efectos
beneficiosos de los tratamientos endermologie® en la salud general de una persona, tanto fisica como mental.
El profesor Christophe Hausswirth comenta: «Existen pruebas fehacientes de que el masaje manual puede reducir
los niveles de cortisol y favorecer la liberacion de serotonina. Los estudios han demostrado que el drenaje linfatico
manual puede tener un impacto positivo en el cerebro y el sistema nervioso. Este es el primer ensayo que
demuestra de forma concluyente que una serie de tratamientos de masaje mecanico disefiados para actuar sobre
el sistema linfatico, pueden tener efectos tan significativos sobre tantos aspectos de la salud mental.» El VES
(Vitalidad, Estrés, Suefio) provoca liberacion de endorfinas que proporcionan bienestar y relajacion, activa también
la energia y la vitalidad y mejora el suefio desde la primera sesién, aunque se recomiendan 10 en cinco semanas.

Toma té: Las infusiones tienen de por si un componente relajante, pero en MLAB el laboratorio de la farmacia de
Marta Ortega, farmacéutica y fundadora de la marca,han disefiado un té verde+matcha con especias organico,
una infusion antioxidante, antiinflamatoria, estimulante, aromatica, a base de Té verde, Té matcha y especias,
todo ello de cultivo biolégico (de cultivo ecoldgico, sin pesticidas ni fertilizantes quimicos. Productos no
modificados genéticamente), con gran aroma y multiples propiedades. El té verde contiene L-teanina, un
aminoacido capaz de promover la relajacién y reducir los niveles de cortisol, con catequina y epigalocatequina,
compuestos polifendlicos, de reconocido poder antioxodante y antiinflamatorio.

Eoto: EC disefio.  TE PUEDE INTERESAR
"Nuevo curso, nuevos perfumes que incorporo a mi piel", la Directora de Belleza dixit

Cris Castany

Utiliza aromas relajantes: Padecer situaciones de estrés no solo afecta a tu estado emocional, sino que también
puede reflejarse en el estado de la piel. "Puede acelerar la aparicién de arrugas o provocar una deshidratacion
cutanea al verse alterado el manto hidrolipidico de la piel", explica el Dr. Servando E. Marrén, dermatélogo
miembro del Grupo Espafiol de Investigacion en Dermatologia Psiquiétrica (GEDEPSI) de la AEDV. ¢ Por qué no
creas tu propio espacio zen en casa rodedndote de velas y difusores aromaticos, brumas con efectos relajantes y
lociones corporales que calmen la piel? Elige lociones con ingredientes como la lavanda o aceites esenciales, que
ademas de nutrir la piel, tienen propiedades calmantes y relajantes. También velas que contengan esas fragancias
que te lleven mentalmente a un lugar en el que la calma reine. Las brumas también pueden ayudar a calmar la piel
y sus fragancias consiguen también calmar nuestra mente. Pueden preparar la piel e ir rehidratandola a lo largo de
la jornada y su aroma suele ser limpio -la base de su férmula es agua-, aderezado con notas frutales, aceites
esenciales o hierbas aromaticas.

Todos estos trucos pueden favorecer que tus niveles de cortisol se reduzcan, pruébalo.
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