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Inés Esparragosa es una eminencia en su rama, en su especialidad. Neurooncologia.
A sus 33 anos de edad, trabaja en Lyon (Francia), donde desarrolla sus proyectos de
investigacion del glioblastoma, «un tumor poco conocido por la poblacion, pero el
tumor cerebral primario maligno mas frecuente en el adulto», como ella indica. A su vez,
forma parte del Comité Cientifico de Neurooncologia de la European Academy of
Neurology y es coordinadora del Grupo de Estudio de Neurooncologia de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

Por ello, 1a doctora recibio este viernes el premio LA VOZ, que reconoce el talento y la
excelencia de los gaditanos y gaditanas. En su discurso, delante de numerosos
representantes politicos y de la sociedad civil, aproveché para reivindicar el papel
de la ciencia y la investigacion. Por ello se gand una de las ovaciones mas sentidas de la
gala.
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«Imaginen la siguiente situacion. Tienen 65 anos, rozando la deseada jubilacion. Sus
hijos son dependientes econémicamente y de repente... zas: glioblastoma.
Hospitalizacion, cirugia, quimioradioterapia... esta es la realidad de los pacientes que
veo en mi consulta», iniciaba sus palabras en el parador Hotel Atlantico de Cadiz.

«Pese al tratamiento, la mediana de supervivencia es de 16 meses... jtela!. Pero no
he venido a deprimirles. Gracias a LA VOZ de Cadiz estamos dando visibilidad a esta
enfermedad. Y a la necesidad de buscar nuevos tratamientos que puedan mejorar el
pronostico de los pacientes. Al menos yo tengo esperanza«.

Esparragosa aboga por una mayor inversion en ciencia e investigacion, por aportar mas
recursos, pues entiende que en Espafia no se apuesta lo suficiente por ello. «Para que se
hagan una idea, actualmente hay 170 ensayos clinicos internacionales abiertos
para este tipo de tumores. En Espafia hay 7. En Francia, 14, en el pais vecino. En este
punto habria que pararse a pensar. En mi caso decidi irme de Espana a Francia en 2021
tras haber trabajado como neurodloga clinica y haber alternado anos de especialidad
con la investigacion, que yo hacia mi tiempo libre. Desde entonces he ido
alternando beca tras beca para seguir en Francia, formandome y haciendo ensayos
clinicos en pacientes con gliomany.

«¢ Te ves volviendo a Andalucia?»

La galena fue marcando el camino hasta esa pregunta que le hace todo el mundo. «¢Te
ves volviendo a Andalucia a trabajar?». A la que ella responde con muchas
cuestiones. «Yo siempre tengo las puertas abiertas pero ¢van a valorarse el tiempo de
formacion y la subespecialidad? &Y las publicaciones de ensayos clinicos en revistas de
impacto? ¢Va a ser posible hacer investigacion en mi tiempo laboral y pagado? ¢O
trabajar como neurooncologa después de 15 afios de formaciony.

«Nadie conoce el porvenir. Con todo, me gustaria dar las gracias de corazon a LA VOZ
de Cadiz. Aunque desmerecedora, estoy muy emocionada de ver como mi trabajoy
trayectoria profesional son reconocidas por mis paisanos. Me gustaria parafrasear a una
mujer que dio su vida por la ciencia, pues su descubrimiento acabé matandola.

«No debemos olvidar que cuando el radio fue descubierto nadie se imaginaba que
acabaria teniendo tanta utilidad en las hospitales. Su descubrimiento fue puramente un
trabajo cientifico. El trabajo cientifico no puede considerarse nunca inatil. La ciencia es
bella. Debemos trabajar en ella. Y quizés algtun dia, podemos tener un descubrimiento
que beneficie a toda la humanidad». Marie Curie.
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Las enfermedades neurolégicas son la principal causa de

discapacidad y fueron las responsables del 14 % de los
Solo este mes condiciones especiales . ]
Descubre mas en alfarofU4QG|MAIEINQAS en Espafia en 2023, segun los datos de la

Sociedad Espafiola de Neurologia, que destaca en la semana del
cerebReaddexnPostancia de mantenerlo saludable para prevenir el
aumento de estas cifras.
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qzmalencia de las enfermedades neurolégicas en
Espaia 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 Espafola de

Neurologia.
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“El Autobus del Cerebro”

Con motivo de la Semana del Cerebro, el autobis de la SEN
circulara por 5 ciudades espafolas y  neurdlogos
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.

Solo este mes condiciones especiales
Descubre mas en alfaromeo.es | Patrocinado

Read Next Story > o
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El doctor Jesus Porta posa en un debate organizado por EFE. EFE/

Ballesteros

Otro objetivo de esta iniciativa es inculcar a la poblaciéon la
importancia de prevenir las enfermedades neurologicas, ya

gue afectan a 23 millones de personas en Espafia.

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 afio e incluye enfermedades
neurolégicas como el alzhéimer y otras demencias, dolores de
cabeza, epilepsia idiopéatica, enfermedad de la neurona motora,
esclerosis mudltiple, péarkinson, Enfermedad de Hutington,
accidentes cerebrovasculares, meningitis, enfefalitis, tétanos,
lesion cerebral traumética, lesién de la médula espinal y cancer de

cerebro, entre otras.

“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 llegara a desarrollar una
enfermedad neuroldgica en algiin momento de su vida, a pesar de
Solo este mes copdicinneh@speciiltes pueden ser prevenibles. Asi que el objetivo de

Descubre mas en alfaromeo.es | Patrocinado

a Semana del Cerebro es tratar de concienciar sobre la

Read Next Story >

importancia de prevenir las enfermedades neuroldgicas y su o
discapacidad”, destaca el presidente de la SEN.
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Las enfermedades neuroldgicas,
principal causa de discapacidad

Las enfermedades neurolégicas 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, migrafia...

Ademas, la Enfermedad de Alzheimer ocupé el primer lugar en
la tasa de fallecimientos por enfermedades neurologicas en

Espafia durante 2023.

La Sociedad Espafiola de Neurologia estima que en menos de 15
afos el numero de casos de ictus aumentara un 35 % y que en

25 afos se triplicaran los de alzhéimer y parkinson.

s el 80 % de los casos de ictus son prevenibles y
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, Ila gran mayoria de las
enfermedades neuroldégicas pueden ser menos graves Si
cuidamos adecuadamente nuestro cerebro”, sehala el

doctor Porta-Etessam.

Decalogo para mantener un cerebro
saludable

Las principales recomendaciones que ofrece la Sociedad

Espafola 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.
Solo este mes condiciones especiales

Descubre mas en alfaromeo.es | Patrocinado

2. Evita el sobrepeso y realiza algun tipo de actividad fisica de
formareiegadarorypien mediante la practica de algun deporte o
realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos.
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Los paseos es una de las actividades recomendadas para mantener una
buena salud cerebrovascular. EPA/JULIAN STRATENSCHULTE

3. Evita los téxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminacion

ambiental y cualquier tipo de drogas.

4. Controla otros factores de riesgo vascular, como la tensién
arterial, la diabetes o la hiperglucemia. La hipertension es el

principal factor de riesgo de algunas enfermedades neuroldgicas.

5. Potencia tus relaciones sociales y afectivas evitando la
incomunicacién 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 mediterrdnea 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

Solo este mes copgligignapepARealesy uso excesivo reduce la capacidad de

Descubre mas en alfaromeo.es | Patrocinado
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concentracion, atencion y aprendizaje y, su UsO nocturno, genera
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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.

es demasiado temprano ni demasiado tarde en la
adoptar medidas que permitan la prevencion de la
enfermedades neuroldgicas, 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”, recuerda el Dr. Jesus Porta-Etessam.

Recorrido del Autobus del Cerebro

El autobuUs 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.

Solo este mes condiciones especiales
Descubre mas en alfaromeo.es | Patrocinado
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Interior del Autobus del Cerebro en 2023. /imagen cedida por SEN.

También cuenta con un espacio donde los neurdlogos
ofrecen atencién personalizada y solventan dudas sobre las

distintas enfermedades del cerebro.

Por dltimo, dispone de un area destinado a adultos y nifios donde
se realizan juegos de percepcion, juegos de lbgica, juegos de
planificacibn y educacion, pruebas cognitivas y de habilidad
visuoespacial que permiten a los asistentes comprobar su

agilidad y destreza mental.

iSiguenos en nuestras redes!
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@

Solo este mes condiciones especiales
Descubre mas en alfaromeo.es | Patrocinado
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Trastornos del suefio y diabetes: comprender los efectos mutuos - Carenity https://www.carenity.es/informacion-enfermedad/revista/actualidad/tra...
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La diabetes y los trastornos del suefio son dos protlemas de salud comunes que afectan a millones de
personas en todo el mundo. Aunque a menudo se estudian por separado, cada vez son mas las
investigaciones que demuestran que ambas afecciones estan estrechamente relacionadas.

Los diabéticos, sobre todo los de tipo 2, son mas propensos a padecer trastornos del suefio como
apnea obstructiva del suefo o insomnio. A la inversa, dormir mal puede empeorar el control de la
diabetes al alterar los niveles de azucar en sangre.

(.Como afecta la diabetes a los trastornos del sueAo? Y a la inversa, ;como afectan los trastornos del
sueno a la diabetes? ;Cudles son las consecuencias para el organismo?

cEstds buscando respuestas? jLee nuestro articulo!

{Qué son la diabetes y los trastornos del sueno?

La diabetes (https://www.carenity.es/informacion-enfermedad/revista/consejos/diabetes-buenos-habitos-para-
reducir-el-riesgo-de-complicaciones-1700) es una enfermedad crdnica caracterizada por un exceso de azticar en

la sangre (o hiperglucemia). En Espana, cerca de 3 millones de personas son diabéticas, de las cuales casi el 96%
padece diabetes de tipo 2 (https://www.carenity.es/informacion-enfermedad/diabetes-tipo-2/definicion-913),
segun el Ministerio de Sanidad de Espana (https://www.sanidad.gob.es/).

Segun la Sociedad Espariola de Neurologia, los trastornos del suefio como el insomnio (https://www.carenity.es/

informacion-enfermedad/revista/consejos/cuales-son-los-tratamientos-para-el-insomnio-1330), la apnea del suefo

(https://www.carenity.es/informacion-enfermedad/apnea-del-sueno-70) y el sindrome de las piernas inquietas
afectan a entre el 20% y el 48% de la poblacién adulta en Espana. Estos trastornos perturban la calidad y la
cantidad del sueino, lo que repercute directamente en la salud y la calidad de vida de las personas afectadas.

La diabetes y los trastornos del sueno estan estrechamente relacionados. Dormir mal puede alterar la
regulacién de la glucemia (https://www.carenity.es/informacion-enfermedad/revista/consejos/diabetes-

hipoglucemia-hiperglucemia-y-cetoacidosis-todo-lo-que-hay-que-saber-1580), aumentando el riesgo de diabetes o

empeorando la enfermedad en pacientes diabéticos. A la inversa, las variaciones de los niveles de azticar en sangre
asociadas a la diabetes, como la hiperglucemia o la hipoglucemia nocturnas, pueden provocar despertares
frecuentes.

(Como afecta la diabetes a los trastornos del sueno?

Las dificultades para conciliar y mantener el sueiio son mas frecuentes en los pacientes diabéticos. La diabetes,
como la mayoria de las enfermedades crénicas, puede provocar cambios en la calidad del sueno. Por ello, se
asocia a una mayor frecuencia de trastornos del suefo, en particular insomnio.

Fluctuaciones de los niveles de glucosa en sangre

Las variaciones importantes de los niveles de azlicar en sangre pueden alterar el sueno de los diabéticos.

Cuando se produce una hiperglucemia, el organismo reacciona produciendo grandes cantidades de orina
(poliuria), lo que provoca frecuentes despertares nocturnos. Estas interrupciones alteran el ciclo del sueno,
privando a los afectados de un descanso reparador.
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Por el contrario, la hipoglucemia (descenso excesivo del azlicar en sangre) puede provocar sudores nocturnos,

pesadillas y despertares sobresaltados. care B~
)

Complicaciones asociadas a la diabetes

La diabetes suele ir asociada a complicaciones crénicas que afectan al sueno.

La neuropatia diabética (https://www.carenity.es/informacion-enfermedad/revista/actualidad/neuropatia-

diabetica-todo-lo-que-debes-saber-1773), por ejemplo, provoca dolores nerviosos, sobre todo en las piernas, que

pueden dificultar conciliar el suefio o provocar despertares nocturnos. Ademas, muchas personas con diabetes
padecen el sindrome de las piernas inquietas, una afeccién que provoca una necesidad irresistible de mover las
piernas, sobre todo por la noche, lo que perturba aiin mas el sueio.

La apnea obstructiva del sueno es una comorbilidad frecuente en los diabéticos, sobre todo en los de tipo 2. Este
trastorno respiratorio, que se manifiesta con pausas temporales de la respiracion durante la noche, se ha
correlacionado estrechamente con la resistencia a la insulina, lo que agrava la diabetes.

Problemas de comportamiento causados por la diabetes

Vivir con diabetes puede generar ansiedad, sobre todo por el control de los niveles de azulcar en sangre y el miedo
a las complicaciones. Esta ansiedad, que puede incluso desembocar en depresién (https://www.carenity.es/

informacion-enfermedad/depresion-258), suele provocar insomnio y una peor calidad del suefio. Esta espiral
emocional dificulta aiin mas la gestién diaria de la enfermedad.

.Como afectan los trastornos del sueno a la diabetes?

Se sabe que la desregulacion del reloj biolégico y los trastornos del suefio favorecen la diabetes de tipo 2. Los
estudios han demostrado cambios significativos en el metabolismo de la glucosa tras la privacién de suefio.

Apnea del sueno y resistencia a la insulina

La apnea del sueno es un factor agravante de la diabetes. Provoca una hipoxia intermitente (falta de oxigeno)
que genera estrés oxidativo e inflamacién sistémica en el organismo, favoreciendo la resistencia a la insulina. De
hecho, los estudios demuestran que las personas con apnea del suefio no tratada tienen un mayor riesgo de
desarrollar diabetes de tipo 2 o de tener su diabetes mal controlada.

La falta de sueno y el control de la glucemia

La falta de sueio reduce la sensibilidad a la insulina y altera la regulacién del azticar en sangre. Segtn las
investigaciones, dormir menos de 6 horas por noche puede alterar la forma en que el organismo utiliza la
insulina, elevando los niveles de azucar en sangre.

En los no diabéticos, el suero inadecuado a largo plazo también se asocia a un mayor riesgo de desarrollar
diabetes de tipo 2. Por el contrario, un estudio publicado en 2015 en la revista Diabetes Care (https://
diabetesjournals.org/care/article/38/3/529/37556/Sleep-Duration-and-Risk-of-Type-2-Diabetes-A-Meta) muestra que
dormir mas de ocho horas también puede favorecer el desarrollo de diabetes de tipo 2.

El impacto del sueno en el peso y la diabetes

La privacion crénica de sueno altera las hormonas que regulan el hambre, en particular la grelina, que estimula
el apetito, y la leptina, que senala la saciedad. Esto conduce a menudo a un consumo excesivo de alimentos,
sobre todo hidratos de carbono, y favorece asi el aumento de peso, un factor de riesgo clave en el desarrollo de la
diabetes de tipo 2. La obesidad agrava alin mas los trastornos del suefio, creando un bucle negativo en el que la
diabetes, el suefio y el peso se influyen mutuamente.

Diabetes y trastornos del sueno: ;como romper el circulo
vicioso?

Cuando los niveles de azulicar en sangre estan fuera de control, el suefio se interrumpe, lo que a su vez empeora la
regulacion del azticar en sangre. Este mecanismo crea un verdadero circulo vicioso.
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Por ejemplo, unos niveles elevados de azlcar en sangre por la hoche pueden provocar despertares frecuentes y

suefo fragmentado, lo que aumenta el estrés deG@ﬁe' o)[E{ta/falta de suefio reduce la sensibilidad a la insulina=~
y altera atin mas el control de la diabetes. Sin intervencidth) este proceso puede volverse rapidamente dificil de
interrumpir, aumentando el riesgo de complicaciones a largo plazo.

Este circulo vicioso tiene importantes repercusiones en la salud general, con consecuencias fisicas y mentales a
largo plazo. Entre ellas figuran la fatiga crénica, el aumento de peso, un mayor riesgo de complicaciones
cardiovasculares y un impacto en la salud mental. La calidad de vida también se ve afectada, lo que provoca
dificultades en las relaciones sociales, familiares y profesionales.

Por eso es absolutamente esencial tener en cuenta la interaccidn entre la diabetes y los trastornos del suefio, para
garantizar que las personas afectadas reciban una atencion integral y eficaz.

He aqui algunos consejos para romper este ciclo y mejorar el control de la diabetes al tiempo que se favorece un
mejor suefio:

o Mejorar la calidad del sueiio: establece una rutina regular, crea un entorno tranquilo, oscuro y fresco, y evita
las pantallas antes de acostarte,

e Controlar bien la diabetes: vigilar los niveles de azucar en sangre y seguir una dieta equilibrada rica en fibra
y baja en azlcares refinados,

* Mantenerse fisicamente activo: hacer ejercicio con regularidad, evitando las actividades extenuantes antes
de acostarse,

o Consultar a un profesional sanitario: evaluar los trastornos del suefio y ajustar el tratamiento de la diabetes
en funcién del impacto del sueio,

o Utilizar técnicas de control del estrés: practicar meditacion, respiracién profunda y yoga para reducir el
estrés,

¢ Revisar la medicacion: evaluar los efectos secundarios de la medicacién para la diabetes o el sueio,

o Tratar trastornos especificos del sueno: considerar un tratamiento como la CPAP para la apnea del suefo
asociada a la diabetes.

iRecuerda!

La relacién entre los distintos tipos de diabetes y los trastornos del sueno es, por tanto, compleja y bidireccional,
creando un verdadero circulo vicioso que afecta profundamente a la salud de los pacientes.

Reconocer estos efectos reciprocos permite instaurar el tratamiento adecuado para cada paciente. Mejorar la
calidad del sueno puede ayudar a controlar mejor la diabetes y, a la inversa, un buen control de la diabetes puede
mejorar la calidad del suefio.

Si eres diabético y padeces trastornos del sueio, se recomienda que consultes a un especialista del suefio como
complemento al control diabético.

¢Este articulo te ha gustado?
iHaz clic en "Me gusta" o comparte tu opinion y tus interrogantes con la comunidad mas abajo en los comentarios!

iCuidate!
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@ Publicado 7 horas el 30/09/2024
Por

£ Las enfermedades neurolégicas son la principal causa de discapacidad y fuerc
responsables del 14 % de los fallecimientos en Espana en 2023, segun los datc

Y Sociedad Espanola de Neurologia, que destaca en la semana del cerebro la impo
mantenerlo saludable para prevenir el aumento de estas cifras.

1de 12 30/09/2024, 17:45



10 indicaciones para mantener el cerebro saludable

Home All news Contact us RSS

Ex alcalde fuera de control en Las
Terrenas - noticiassin

10 indicaciones para mantener el
cerebro saludable - eldia.com.do

Invitados frecuentes de las “fiestas
blancas” de Diddy - noticiassin

Ligia Bonetti esta “quillada” con
Abinader - noticiassin

El corto dominicano ‘El reinado de
Antoine’, Premio Nest del Festival de
San Sebastian - elnacional.com

Paulino inalcanzable en Athlos,
resefian medios dominicanos -

almomento

Nicolas Maduro afirma que se
juramentara como presidente de
Venezuela el 10 de enero - hoy.com.do

Genao: “La nueva constitucion sera la
mas perdurable y perfeccionara la
democracia y el ejercicio del poder” -

1de5

https://dominican.shafagna.com/ES/AL/1928961

Dominican News

English

Muere Osvaldo Virgil, primer
dominicano en Grandes Ligas -

diariolibre.com

A pocas horas presidente Abinader
salir de NY, cénsul Vasquez cancela
multiples empleados PRM -

hoy.com.do

Coronel arrebata el celular a
periodista durante cobertura de
incidentes en Santiago Rodriguez -

diariolibre.com

Difunden en redes dramaticas
imagenes de las devastaciones del

huracan Helene - noticiassin

Sabado de ira: Policia arrebata un
celular a un adulto mayor en
Sabaneta - noticiassin

Hombre hiere a su esposa e hijastras
de varias estocadas y luego se
suicida en La Vega - eltitular.do/et/

Nicolas Maduro afirma que se
juramentara como presidente de
Venezuela el 10 de enero -

dominicanodigital

EE.UU. dice que datos de migrantes
citados por Trump son falsos -

diariolibre.com

Monday 30 September 2024

eldia.com.do - 4 hours ago

10 indicaciones para mantener el
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Las enfermedades neurolégicas son la principal causa de discapacidad y fueron las
responsables del 14 % de los fallecimientos en Espafa en 2023, segun los datos de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia, que destaca en la semana del cerebro la importancia de
mantenerlo saludable para prevenir el aumento de estas cifras. “La prevalencia de las
enfermedades neurolégicas en Espaia [ ] The post 10 indicaciones para mantener el cerebro
saludable appeared first on El Dia.

Read on the original site
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Es importante que no caiga en la rutina.
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Existen juegos y actividades que pueden tener a su memoria activa.
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n ocasiones, le puede pasar que llega a la cocina y no recuerda a qué iba o se da

cuenta que se ha olvidado de pagar los recibos de los servicios publicos, olvidos
que no se consideran peligrosos, sino mas bien benignos.
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a memoria
a salud cognitiva?

aprendizaje?

De acuerdo con expertos, si estos olvidos son mas frecuentes, si seria necesario
consultar con el médico porque podrian ser problemas relacionados con la memoria.

En 2016, el Knox College de lllinois realiz6 una investigacion sobre estos olvidos
cotidianos y llegaron a la conclusion que es muy frecuente olvidar cuando se entre a
alguna habitacion o lugar, al igual que cuando se cambia de una actividad a

otra en poco tiempo.

“El simple hecho de pasar de una tarea a otra diferente provoca que olvidemos la
primera”, asegura el estudio.

De acuerdo con esta investigacion, estos olvidos son denominados como ‘fenémeno del
umbral’, en el cual el cerebro le da prioridad de su atencién al momento actual y no a
lo que se hizo minutos antes.

(Lea mas: Cual es la vitamina perfecta para aumentar la memoria en época de examenes,
segun Harvard)
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Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, la memoria tiene tres fases principales:

® Retencioén: en esta fase la memoria incorpora nueva informacion y aqui es
importante la atencién que se le pone a ella.

® Consolidaciéon: aqui la informacidon queda grabada en el cerebro.

e Evocacion: el cerebro se remite a la informacion previamente guardada. Aqui es
donde usualmente ocurren esos olvidos repentinos benignos y que duran unos

minutos o segundos.

(Le puede interesar: Asi puede consumir la circuma para mejorar la memoria, segun
estudio)

https://www.eltiempo.com/cultura/gente/por-que-se-me-olvida-algo-q...
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Estos olvidos no se consideran peligrosos.
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El cerebro va a recordar lo importante y desechara lo que lo tiene relevancia en el
momento, ademas de que en la actualidad existen muchos estimulos a nivel visual,
obligando al cerebro a escoger qué memorizar y qué no.

“Tenemos mucha mas informacién, pero somos capaces de analizarla con menos
profundidad”, registra el estudio.

Por otra parte, hay que resaltar que los problemas de memoria van aumentando con el
paso de los afios, porque los procesos cognitivos se vuelven mas lentos y es mas dificil
recuperar la informacién almacenada.
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SEMANA DEL CEREBRO 2024

del 30 de septiembre al 4 de octubre

La necesidad de prevenir

'l.I
Semana del S

cerebro ¥ 4| VIVe tu cerebro
:/ semanadelcerebro.es

Distonia Espaha-ALDE se suma a esta campafia de prevencion de las enfermedades

neurolégicas que ya afectan en nuestro pais a mas de 23 millones de personas.

Bajo el lema “Vive tu cerebro” la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) celebra la 162
ediciéon de la Semana del Cerebro 2024 poniendo, de nuevo, en marcha el Autobus del
Cerebro para concienciar a la poblacion sobre la necesidad de cuidar el cerebro para de
prevenir las enfermedades neuroldgicas y la discapacidad que provocan.

“La prevalencia de las enfermedades neurolégicas en Espafa 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”, comenta el Dr. Jesus Porta-
Etessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia. “Espafa es uno de los paises
con mayor esperanza de vida, pero si queremos envejecer de forma saludable es importante
que cuidemos adecuadamente la salud de nuestro cerebro”.

Las enfermedades neurolégicas son la principal causa de discapacidad en Espaiia, siendo
las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crénica. Enfermedades como el
Alzheimer, Parkinson, ictus, ELA, esclerosis multiple, epilepsia... lideran las causas de
discapacidad en Espafay en 2023 fueron las responsables del 14% de los fallecimientos.

La SEN estima que estas cifras seguiran en aumento si no se toman medidas y expone que
solo con la prevencidén se podria evitar que mas de 100.000 personas muriesen o viviesen
con discapacidad.
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NOTICIAS - ACTUALIDAD

Semana del cerebro 2024 con el lema «Vive tu cerebro» 28 septiembre 2024
Premios Supercuidadores 102 Edicion Ultimos dias 27 septiembre 2024

102 Edicion Premios Supercuidadores 2024 1 agosto 2024

ALDE se suma a la campafia por el Dia Mundial del Cerebro 26 julio 2024
FAMMA entrega el Premio Autonomia Personal 2024 18 julio 2024

ALDE representada en la nueva ejecutiva de FAMMA-Cocemfe 24 junio 2024
COCEMFE entrega los Premios SOCIEDAD INCLUSIVA 2024 14 junio 2024

Exito en la | Jornada del Instituto de Neurociencias Vithas 11 junio 2024

Distonia Espafia ALDE se suma a la Campaiia de la X Solidaria 2024 4 junio 2024
Firma de Convenio de colaboracién con el Colegio de Fisioterapeutas 17 mayo 2024
Estudio sobre el impacto de la Distonia en el entorno laboral 14 mayo 2024
Situacion actual de las enfermedades raras en Espafia 7 mayo 2024
Irregularidades en la aplicacién del nuevo baremo de discapacidad 3 mayo 2024

IV Feria del Libro y la Cultura Moratalaz 2024 23 abril 2024

VI WSO RIS IENINE W MR B W W W RMRE W) A M N irraw WY w T wwI warw .

Localizaciones:

m 30 de septiembre: MADRID. Plaza de Cibeles

m 1 de octubre: SORIA. Parking Hospital Santa Barbara

m 2 de octubre: BURGOS. Paseo Atapuerca. Junto al Muso de la Evolucion
m 3 de octubre: PAMPLONA. Calle Bosquecillo con calle Taconeras

m 4 de octubre: SAN SEBASTIAN. Explanada de Sagiies

Horario:
De 10:00 a 18:00 horas, excepto en Madrid que atendera de 10:00 a 14:00 horas.

En cada una de las ciudades, neurélogos locales miembros de la Sociedad Espafola de
Neurologia atenderan de forma gratuita a todos los ciudadanos que se acerquen hasta el
Autobus del Cerebro para 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

AnrnlhrAa AaAnA
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LCITCUIV Sallv.

Para mantener el cerebro sano la SEN recomienda poner en practica su DECALOGO DE
MEDIDAS SALUDABLES:

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.

3. Evita los toxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminacion 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.

5. Potencia tus relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacién 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 concentracion, atencion y aprendizaje y, su uso nocturno, genera
mayor dificultad para mantener y conciliar el suefo.

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.).

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

Descargate el Decalogo SEN para mantener un cerebro saludable:
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La técnica de un doctor de Harvard para dormirte en solo un minuto

El insomnio es cada vez mas frecuente entre los jovenes. Mas del 80% de los espafioles presenta algun
sintoma relacionado con este trastorno del suefio.

@ El insomnio crénico se ha duplicado en los Gltimos veinte afios
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Fundacion Mapfire, la Socledad Espanola de Neurologla (SEN) y la Socledad Espanola del Sueno (SLES), el 8U% de 10S
jévenes esparioles entre los 18 y los 34 afios presentan algun sintoma nocturno de insomnio.

El ritmo de vida actual, el estrés y las dindmicas de trabajo (turnicidad, trabajo nocturno..) son algunos de los
factores que influyen en la mala calidad del sueiio, que, mantenida en el tiempo, puede derivar en graves trastornos
de salud mental.

En concreto, el insomnio puede ser uno de los factores que influye en la depresién y el suicidio, mientras que tener
un buen suefio, en cantidad y calidad, va a permitir "prevenir muchos tipos de enfermedades tanto a nivel
cardiovascular, obesidad, trastornos endocrinos, neurolégicos, cognitivos y mentales”, asegura la especialista en
Neurofisiologia, responsable de Trastornos del Suefio en el Hospital Universitario Virgen de la Macarena, Maria
Aguilar.

La técnica para dormirte en un minuto

Aunque no existen milagros contra el insomnio, algunos métodos y técnicas naturales, sin contraindicaciones,
pueden ayudar a conciliar el suefio.

Una de ellas es la técnica 4-7-8 con la que puedes quedarte dormido en solo un minuto. Esta técnica, creada por
Andrew Weil, doctor en la Universidad de Harvard se inspira en el yoga y puede ayudar a quienes tienen problemas
para dormir y ya lo han probado todo.

Consiste en aplicar una antigua una practica de yoga llamada pranayama, que ayuda a controlar su respiracion y

relajarse. Su inventor ha descrito la técnica como un "tranquilizante natural para el sistema nervioso".

Como se realiza

La técnica consta de cuatro pasos bastante sencillos. Lo primero que hay que hacer es colocar la punta de la
lengua detras de los dientes superiores frontales, donde empieza el paladar. Después, hay que cerrar la boca y
respirar por la nariz durante cuatro segundos. A continuacién, aguantamos la respiracién durante 7 segundos.
Finalmente, expulsamos todo el aire durante ocho segundos (4-7-8).

Cuando hemos acabado el ritual, hay que repetirlo tres veces mas. La practica continuada de esta técnica hara que
cada vez se vuelva "mas eficaz".

TEMAS

insomnio Dormir salud suefio

Te recomendamos

Descubre esta senda antes de que la conozcan todos.
Repsol

Tu BMW 100% eléctrico seminuevo sin esperas y certificado.

iEl nuevo Fiat 600 Hibrido ha lleaado para auedarse!
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GACETA MEDICA

La mitad de los pacientes espanoles con algun tipo de ataxia
hereditaria, sin un diagnéstico definitivo

En la celebracion del Dia Internacional de la Ataxia, la SEN recuerda que unas 2.500 personas padecen algun tipo de
esta patologia en Espafia

Por Gaceta Médica - 24 septiembre 2024

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha alertado de que entre el 40 y el 50
por ciento de los pacientes espafioles con algun tipo de ataxia hereditaria no han
podido recibir un diagnéstico definitivo. Bajo el término ‘ataxia’ se engloban mas
de 200 tipos de enfermedades, todas ellas catalogadas como enfermedades raras
y generalmente hereditarias y degenerativas. Asi, han recordado en la celebracion
del Dia Internacional de la Ataxia, este miércoles 25, que unas 2.500 personas
padecen algun tipo de ataxia hereditaria en Espaia. Entre las mas comunes, la
SCAS3, la SCA2, |a ataxia de Friedreich, y el Niemann-Pick C.

Estas enfermedades raras se caracterizan por provocar problemas de
coordinacién muscular a la hora de realizar movimientos voluntarios. Esto es
debido a una disfuncion del cerebelo y sus conexiones, tal y como ha indicado la
SEN en un comunicado. “Las ataxias cerebelosas pueden clasificarse de muchas
formas, segun el patrén de herencia, edad de inicio o los sintomas predominantes.
Generalmente distinguimos dos tipos: ataxias secundarias o adquiridas, y
ataxias degenerativas. Entre las degenerativas, una enorme proporcion (con
mas de 100 subtipos) tienen una causa genética, por lo que también las
denominamos ataxias hereditarias”, tal y como ha comentado la coordinadora de
la Comision de Estudio de Ataxias y Paraparesias Espasticas Degenerativas
(CEAPED) de la SEN, Irene Sanz.

“En todo caso, y salvo en algunas de origen adquirido, que es posible abordarlas
tratando la causa de origen, en general estamos hablando de enfermedades
crénicas, progresivas y que ademas generan una gran discapacidad y que
pueden comprometer la supervivencia de los pacientes”, ha puntualizado.

https://gacetamedica.com/investigacion/la-mitad-de-los-pacientes-esp...

30/09/2024, 17:57



La mitad de los pacientes espafioles con alglin tipo de ataxia hereditaria...

2de3

Sintomatologia y progresion

La velocidad de progresion de la enfermedad pueden variar mucho. Tanto de una
persona a otra, como segun el tipo de ataxia. Es decir, en algunos pacientes los
sintomas de la ataxia empeoraran lentamente a lo largo afios y, en otros,
evolucionaran muy rapidamente, en solo meses. Por otra parte, los sintomas de
la ataxia también pueden diferir de un paciente a otro aunque los mas
comunes son los problemas de motricidad (tanto fina como gruesa), problemas
de coordinacién, anomalias en el habla, en la forma de caminar y dificultad para
comer y tragar. Ademas, las ataxias también pueden asociar otras comorbilidades,
como epilepsia, problemas cognitivos, polineuropatias, cardiopatias, alteraciones
endocrinas, malformaciones esqueléticas o problemas del estado de animo.

Las ataxias pueden afectar a cualquier sexo y edad, pero predominan, en su
conjunto, en el adulto joven. Aunque son insuficientes los datos epidemioldgicos,
se estima, a nivel mundial, que afectan a entre tres y 20 personas por cada
100.000 habitantes. Segun aproximaciones de la SEN, en Espafia, las ataxias
hereditarias tienen una prevalencia de 5,48 casos por cada 100.000 habitantes.
Esto significa que, actualmente, existen unas 2.500 personas afectadas por algun
tipo de ataxia hereditaria.

“Las ataxias hereditarias son altamente heterogéneas. Por lo que para
diagnosticar correctamente a los pacientes, y una vez descartadas posibles
causas secundarias o adquiridas, los estudios genéticos son imprescindibles,
sobre todo ahora que las técnicas diagndsticas moleculares han experimentado
un gran avance”, tal y como ha destacado Sanz. “Sin embargo, a las limitaciones
que aun existen en el acceso a estos test genéticos, dependientes de la
disponibilidad de medios de cada CC.AA., unido al hecho de que auln es necesario
seguir avanzando en la investigacion para identificar la totalidad de genes
causantes de las ataxias, entre el 40 y el 50 por ciento de los pacientes no
recibiran un diagnostico definitivo. Hasta la fecha, se ha identificado mas de
100 genes diferentes cuya mutacion puede estar detras de estas
enfermedades, pero aun es necesario tratar de identificar otros muchos mas”.

Tratamiento de la ataxia

El tratamiento de la ataxia hereditaria es fundamentalmente sintomatico, segun
han informado desde la SEN. Teniendo en cuenta que, en la mayoria de los tipos,
la evolucion de la enfermedad se caracterizara por una progresiva discapacidad,
el objetivo del tratamiento es intentar que la enfermedad progrese lo mas
lentamente. El objetivo es que el paciente mantenga su autonomia funcional y
durante el mayor tiempo posible, evitando, en la medida de lo posible que, a
medida que progrese la enfermedad, aumente el grado de discapacidad y
empeore su calidad de vida.

“Algunos sintomas de estas enfermedades y de sus comorbilidades pueden verse
beneficiados por los tratamientos farmacolégicos y/o quirdrgicos de los que
disponemos actualmente pero, puesto que los esfuerzos deben ir encaminados a
intentar mantener en la medida de lo posible la situacién funcional, terapias
rehabilitadoras como la fisioterapia, la logopedia o la terapia ocupacional son
fundamentales en el abordaje de estos pacientes”, ha indicado Sanz. “En todo
caso, y a pesar de que se continda trabajando con el objetivo de frenar la
neurodegeneracion o incluso revertirla, son enfermedades que aln necesitan
de muchisimos esfuerzos en el desarrollo de nuevas terapias”, ha concluido.

También te puede interesar...

https://gacetamedica.com/investigacion/la-mitad-de-los-pacientes-esp...
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El Autobus del Cerebro llega a
Soria el 1 de octubre

DOMINGO, 29 SEPTIEMBRE 2024 08:53

Con el objetivo de tratar de concienciar sobre la
importancia de cuidar la salud de nuestro cerebro, la

Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) pondra en marcha

este otoiio su Autobus del Cerebro. En una de sus etapas
recalara en Soria.

Soria, entre capitales de provincia con mayor fiscalidad

Soria y Collioure, también unidas por las pefias
barcelonistas
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El 30 de septiembre el autobus estard 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.

En Soria, el autobus se situard en el aparcamiento del hospital Santa Barbara,
desde las diez de la mafiana a las seis de la tarde.

En estas fechas neurologos locales atenderan 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.

El Autobus del Cerebro cuenta con 50m2 divididos en tres espacios destinados
al diagnostico, a la formacién y al entrenamiento y ejercicio del cerebro.

La zona de pruebas diagnosticas estd equipada con camillas y equipos doppler
para medir el funcionamiento cerebrovascular de cada personay el estado de
las arterias, asi como con utensilios de medicion para determinar el riesgo
cerebrovascular.

La zona audiovisual e informativa esta equipada con pantallas en la que se
proyectan diferentes videos informativos. Dispone ademdas de un espacio para
la obtencidn de tripticos informativos sobre la campafia y las enfermedades
neurologicas y donde los neurdlogos ofrecen una atencion personalizada y
solventan dudas.

En la zona de pruebas de agilidad mental, al finalizar la actividad, a todos los
visitantes se les entregard una tarjeta cerebro-saludable con los resultados
que hayan obtenido en cada prueba y con recomendaciones para tener un
cerebro sano.

En ediciones anteriores el Autobus del Cerebro visité: Albacete, Alcazar de San
Juan, Alicante, Almeria, Badajoz, Barcelona, Bilbao, Burgos, Caceres, Ciudad
Real, Cérdoba, Cuenca, Granada, Guadalajara, Huelva, Huesca, Jaén, Las
Palmas de Gran Canaria, Ledn , Logrofio, Lugo, Lleida, Madrid, Malaga,
Murcia, Oviedo, Palencia, Palma de Mallorca, Pamplona, Salamanca, Santa
Cruz de Tenerife, Santander, Santiago de Compostela, San Sebastidn, Segovia,
Sevilla, Tarragona, Teruel, Toledo, Valencia, Valladolid y Zaragoza.

COMPARTE ESTA NOTICIA

https://elmirondesoria.es/soria/capital/el-autobus-del-cerebro-llega-a-s...
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Orpea apuesta por la neurorrehabilitacion y adquiere el
Centro Lescer

La instalacién cuenta con tres décadas de experiencia y un equipo de 45
profesionales especializados entre los que se incluyen médicos, fisioterapeutas,
logopedas, neuropsicologos, psicologos, terapeutas ocupacionales y trabajadores
sociales.
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espanola del grupo galo de atencién a personas mayores ha
adquirido el Centro Lescer, un equipamiento dedicado al tratamiento
de lesiones cerebrales, segin ha informado la compafia en un
comunicado. El coste de la compra no ha trascendido.

El centro cuenta con tres décadas de experiencia y un equipo de 45
profesionales especializados entre los que se incluyen médicos,
fisioterapeutas, logopedas, neuropsicélogos, psicologos, terapeutas
ocupacionales y trabajadores sociales.

Lescer cuenta con un espacio de mas de 900 metros cuadrados en
el que se integran técnicas y tecnologias de neurorrehabilitacion
mediante robdtica o entornos de realidad virtual. La instalacion también
cuenta con una sala de estimulacion multisensorial, un gimnasio y una
piscina para tratamientos de hidroterapia.

Lescer cuenta con un espacio de mas de 900 metros
cuadrados

PUBLICIDAD

Lideres en CTIS """"i!*r:.‘i\'\';j'n'];':. .

Expertos en Regulacién Europea

Sermesge.

El centro pretende afrontar la neurorrehabilitacion basandose en la
Clasificacion Internacional de la Funcionalidad (CIF). Este sistema pone
el foco en las demandas y necesidades del paciente y familias tras un
problema neuroldgico.

El dano cerebral adquirido afecta a mas de 420.000 personas en

Espana, el 78% de los cuales tiene como causa un ictus. Segun datos
de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas de 330.000

2 de 8 30/09/2024, 18:01
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Orpea es un grupo francés especializado en el negocio de la atencion
residencial a personas de la tercera edad, creado en 1989 por Jean-
Claude Marian. La compafiia tiene presencia en Espafa, Francia,
Bélgica, Italia, Suiza y Alemania, entre otros. Orpea forma parte de un
sector en el que operan otras empresas como Sanitas Residencial,
DomusVi o Amavir.

Especiales

Monitor del Sistema Hospitalario
de la Comunidad de Madrid

Especiales

Las sagas de la salud

Especiales
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Las pérdidas de audicion y vision
multiplican el riesgo de demencia: “El
problema es la mala fama de los
audifonos”

Adrian Cordellat

12-16 minutos

La pérdida de vision a partir de los 65 anos incrementa casi en un
50% el riesgo de desarrollar demencia. El dato no es baladi. De
hecho, ha motivado que la Comision The Lancet para la prevencion

de la demencia haya afadido recientemente la pérdida de la vision en

la vejez— junto a los niveles altos de colesterol LDL en la mediana
edad— a la lista de 14 factores de riesgo para el desarrollo de la

demencia.

En la citada “lista negra” ya se encontraban el nivel educativo bajo, la
pérdida de audicion, la depresion, el traumatismo craneoencefalico, el
sedentarismo, la diabetes, el tabaquismo, la hipertension, la
obesidad, el consumo excesivo de alcohol, la contaminacién del aire
y la soledad no deseada. Segun los calculos de la comision
basandonos en la evidencia cientifica existente, hasta el 45% de los
casos de demencia se podrian evitar o retrasar, controlando esos 14
factores de riesgo modificables.

Lee también

Envejecer con un cerebro sano: cambiar el estilo de vida

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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IDENTIFICAN NUEVOS CAMBIOS TEMPRANOS EN EL CEREBRO
DE PERSONAS EN RIESGO DE ALZHEIMER

Inicio Noticias Identifican nuevos cambios tempranos en el cerebro de personas en riesgo de alzhéimer

< >

Publicado por & Comunicacién - IIS Aragén el ® 27 septiembre, 2024 Tags v Categorias v

El analisis de la actividad cerebral y un marcador especifico en la sangre pueden ayudar a detectar esas primeras
alteraciones en individuos sin sintomas. El estudio incluyd a 76 participantes sin deterioro cognitivo, de los cuales
54 tenian antecedentes familiares de la enfermedad

Una investigacién internacional liderada por la Universidad Complutense de Madrid (UCM) sefiala una asociacion entre niveles elevados de la proteina

p-tau231 en sangre y cambios en las redes cerebrales de personas sin sintomas cognitivos, pero en riesgo de padecer alzhéimer. Este descubrimiento
podria facilitar la identificacion temprana de alteraciones asociadas a la enfermedad.
= " "' 5a76 participantes sin deterioro cognitivo, de los cuales 54 tenian antecedentes familiares. Aunque estudios anteric

Ol mento de esta proteina en sangre y su asociacion con la conectividad funcional cerebral, este trabajo aporta como nov. 2.4

<
s medidos con magnetoencefalografia —técnica de toma de registro de actividad cerebral no invasiva-.
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Hemos identificado patrones de alteraciones en la topologia cerebraten
personas cognitivamente sanas con niveles elevados de esta proteina en

sangre

Alejandra Garcia Colomo (UCM)

“Hemos identificado patrones de alteraciones en la topologia cerebral en personas cognitivamente sanas con niveles elevados de esta proteina en
sangre. Estos individuos presentan redes cerebrales mas integradas y dependientes de hubs, regiones de alta importancia en la red",

destaca Alejandra Garcia Colomo, investigadora de la UCM y autora del estudio publicado en Brain Communications.

Garcia Colomo explica a través de una metafora que, si imaginamos la comunicacion de nuestro cerebro como un mapa de conexiones, el objetivo de

este estudio ha sido conocer como este mapa cambia en funcién de la cantidad de proteina p-tau231 en sangre.
Los inicios de la enfermedad

:Qué pasa con el mapa de conexiones de personas cognitivamente sanas con indicio de patologia? Los investigadores han encontrado alteraciones
asociadas a niveles elevados de p-tau231 en sangre. En este mapa, las conexiones estan mas saturadas, lo cual las hace mas vulnerables y favorece su

dano.

“La presente investigacion demuestra que incluso antes de que aparezcan los sintomas, el cerebro de las personas con altos niveles de este

biomarcador muestra una organizacion alterada, aumentando la vulnerabilidad y la dependencia de ciertas areas clave”, senala Garcia Colomo.

Los resultados pueden ser utiles para desarrollar herramientas de diagndstico
temprano del alzhéimer y para evaluar tratamientos antes de que aparezcan

los sintomas clinicos

Seguin los autores, los profesionales de la salud, investigadores y farmacéuticas podrian utilizar esta informacion para identificar a individuos en riesgo
y monitorear la efectividad de intervenciones tempranas. Ademas, el uso de biomarcadores en sangre y técnicas de imagen no invasivas facilita un

acceso mas amplio y menos costoso a herramientas de diagndstico.
Mas de 800 000 afectados en Espana

Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), el alzhéimer afecta en Espafia a mas de 800.000 personas. La enfermedad es la causa

mas comin de demencia y la responsable de entre el 50 y 70 % de los casos totales.

Junto a otros tipos como la demencia vascular, la frontotemporal, o la de cuerpos de Lewy, afectan ya -al menos- a 1 de cada 10 personas mayores de
65 afos y a un 33 % de las mayores de 85 anos. Ademads, segun el dltimo informe del Instituto Nacional de Estadistica (INE), el 8 % del total de

defunciones que se produjeron en 2023 en Espana fueron debidas a las demencias.

Cada ano se diagnostican en Espafna unos 40.000 nuevos casos, mas de un

65 % en mujeres y en un 90 %, en personas mayores de 65 anos

“Las demencias en general, y la enfermedad de Alzheimer en particular, tienen consecuencias devastadoras. No solo en cuanto a mortalidad, sino
también en morbilidad y pérdida de calidad de vida, tanto para las personas que la padecen como para sus cuidadores”, comenta Raquel Sanchez del

Vimtte e - -gra del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la SEN.

nostican en Espafia unos 40.000 nuevos casos, mas de un 65 % en mujeres y en un 90 %, en personas mayores de

e existe aun un alto infradiagndstico de esta enfermedad v, sobre todo, en los casos que aun son leves.

Referencia: Alejandra Garcia-Colomo et al.: ‘Minimum spanning tree analysis of unimpaired individuals at risk of Alzheimer's disease’. Brain
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Por qué olvidamos las cosas inmediatamente después
de pensar en ellas, la ciencia lo explica

El estrés y el exceso de estimulo digital, redes y aparatos acenttan este olvido
benigno.
Es un comun, propio de la actividad de la memoria.
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Por qué olvidamos las cosas que ibamos a hacer. Foto: Pexels

REDACCION CLARIN

OISIOI0 Lo

29/09/2024 06:01

A casi todos les ocurre algunos de estos episodios de vez en
cuando. Olvidarse de pagar una factura de la luz, el gas o el agua.
Olvidarse qué dia es, pero recordarlo enseguida. No encontrar un
objeto que se habia guardado en algiin lugar.

Todos estos son olvidos benignos, que no deben preocupar
porque es una manera del cerebro de ahorrar energia en
determinadas circunstancias. Incluso, las mujeres los sufren
mas a menudo debido a que suelen hacer “mil cosas” al mismo

/2
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tiempo (Ia llamada multitarea).

Uno de los olvidos cotidianos ocurre, curiosamente,
inmediatamente después de pensar en algo. Por ejemplo, alguien
piensa en ir a un lugar a realizar un tramite, y cuando llega a
destino se pregunta ja qué vine?

Mira también

Cuando hay que preocuparse por la pérdida de memoria

Si bien, como dijimos, este tipo de olvidos no deberian preocupar,
de ser mas frecuentes podrian convertirse en sefiales de algiin
trastorno relacionado con la memoria, como la demenciay el
Alzhéimer.
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Por qué olvido las cosas inmediatamente después de
pensar en ellas

Un articulo del sitio La mente es maravillosainforma que “en el
2016, el Knox College de Illinois (Estados Unidos) realizo un
estudio para comprender la razon de estos pequenos olvidos
cotidianos. Los cientificos se dieron cuenta de que es mas comun
olvidar cosas justo cuando entramos a otras habitaciones o
lugares”.

L

wi
Por qué olvido las cosas inmediatamente después de pensar en ellas. Olvidos benignos./
Foto: Shutterstock.

Anade que “son esas situaciones en las que nos hacemos la clasica
pregunta de sa qué he venido yo aqui? Estos olvidos también
surgen cuando cambiamos de una actividad a otra. Es decir, el
simple hecho de pasar de una tarea a otra diferente provoca que
olvidemos la primera”.

https://www.clarin.com/internacional/olvidamos-cosas-inmediatamen...
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Enseguida denominaron a estos olvidos como fenOmeno del
umbral durante el cual el cerebro le da prioridad a poner
atencion en el momento vivido y se olvida lo que se hizo antes,
porque solo importa lo que va a realizar ahora. Esta es una
manera del cerebro de ahorrar energia y explica por qué mucha
gente olvida cosas que acaban de decir o hacer.

- Mira también
o Por qué olvidamos los suefios después de despertarnos,
i ?" 7 segunlaciencia

8

)

Las tres fases de la memoria

Un articulo de Cuidate Plus cita ala Sociedad Espanola de
Neurologia, cuando explica que la memoria puede dividirse en
tres fases principales:

La primera fase es la de retencion que consiste en incorporar
nueva informacion. Entonces, es muy importante la atenciony la
motivacion que la persona ponga en ella para que la informacion
ingrese al cerebro.

https://www.clarin.com/internacional/olvidamos-cosas-inmediatamen...
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Olvidarse de pagar la tarjeta. Olvido benigno, frecuente, propio del estrés./ Foto:
Shutterstock.

La segunda fase, consolidacion, consiste en grabar esa
informacion en el cerebro.

Y la tercera fase, evocacion, trata de recuperar la informacion
guardada previamente. Como hemos visto, en los olvidos
benignos ocurre un problema de evocacion que dura unos
segundos 0 minutos.

Olvidar en casa las llaves o la factura por la que ibamos a reclamar, es un olvido benigno./
Shutterstock.
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Estos olvidos cada vez son mas frecuentes debido a que el estrés y
el cansancio influyen en la primera etapa (retencion) donde la
capacidad de atencion tiene un papel muy destacado.

Segtn la Sociedad Espanola de Neurologia “el proceso de
atencion lo que hace es seleccionar la informacion que es
relevante recordar y desechar un monton de estimulos que
consideramos sin importancia. Ahi radica su necesidad, para no
almacenar un monton de situaciones sin trascendencia’.

Mira también
¢Pueden las enfermedades de los perros predecir problemas
de salud en los humanos?

En la era de las nuevas tecnologias, “hay un exceso de
estimulacion, obligandonos a ser mas selectivos a la hora de
decidir qué procesos tenemos que memorizar. Addemas, el
exceso de lo visual va en detrimento de lo lingiiistico, aspecto que
necesitamos para interpretar la informacion. Tenemos mucha
mas informacion, pero somos capaces de analizarla con menos
profundidad”.

https://www.clarin.com/internacional/olvidamos-cosas-inmediatamen...
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Los problemas de memoria aumentan con la edad, porque los
procesos cognitivos son mas lentos y cuesta mas recuperar la
informacion almacenada. El envejecimiento patologico,
Alzheimer, afecta la fase de consolidacion.

Mira también

Cual es la infusién que podria proteger el cerebro y ayudar a la
memoria

Como saber si una persona esta cansada emocionalmente

Coémo desinflamar el cerebro por estrés

Newsletter Clarin

Clarin® Recibi en tu email todas las noticias, coberturas, historias y anélisis de
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Decalogo para mantener un cerebro saludable

Por REDACCION SENIOR 50 - 28/09/2024

Del 30 de septiembre al 4 de octubre se celebra en todo el pais La semana del
cerebro. Actividad que lleva el Autobus del cerebro a distintas ciudades para

ensefar a los ciudados como mantener un cerebro saludable.

El Autobus de la Semana del Cerebro es una iniciativa de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, SEN, que visitara cinco ciudades espafiolas para tratar de inculcar a la
poblacién la importancia de prevenir las enfermedades neurolégicas. Patologias
que ya afectan a mas de 23 millones de personas en Esparfia. 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.

Las enfermedades neuroldégicas son la principal causa de discapacidad en Espafia,
siendo las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad croénica.
Enfermedades neurolégicas como el alzhéimer, parkinson, ictus, ELA, esclerosis
multiple, epilepsia, migrafa... 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 el
alzhéimer o el ictus también encabezando la tabla de las principales causas de

defuncién en Espafia en 2023.

https://www.senior50.com/decalogo-para-mantener-un-cerebro-saludable/
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Doénde localizar el Autobus del cerebro

El Autobus del cerebro cuenta con 50 m2 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 neurélogos ofrecen una atencidn
personalizada y solventan dudas. Y, ademas, dispone de otro espacio, con juegos de
percepcion, juegos de logica, juegos de planificacion y educacién, pruebas cognitivas y
de habilidad visuoespacial que permiten a los asistentes comprobar su agilidad y

destreza mental.

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 Evolucion
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 Sagues, de 10:00 a 18:00 horas.

https://www.senior50.com/decalogo-para-mantener-un-cerebro-saludable/
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Decalogo para mantener un cerebro saludable

¢ 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 préactica de algin deporte o realizando uno o dos paseos diarios de al

menos 30 minutos.

e Evita los téxicos como el alcohol, el tabaco, la contaminacion ambiental y

cualquier tipo de drogas.

e Controla otros factores de riesgo vascular, como la tensién arterial, la diabetes o
la hiperglucemia. La hipertensién es el principal factor de riesgo de algunas
enfermedades neurolégicas.

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

e 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.

e Un suefio de calidad es fundamental para la salud de tu cerebro. Trata de dormir

unas 8 horas diarias.

e Ten moderacion en el uso de Internet, pantallas 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 conciliar el suefio.

e 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.).
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¢ Elimina el estrés en todos los d&mbitos de la vida que te sea posible y... jTen una

actitud positiva! El buen humor y la risa fortalecen a tu cerebro.

REDACCION SENIOR 50

https://www.senior50.com
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== ofAok 1618 202t LA PRIMERA CARRERA
7 R LUCHAR CONTRAEL ICI

carrerapopulardiadelictus.es 27 de Octubve - Plaza San Juan de (a Cruz, Madrid

La Sociedad Espanola de Neurologia ha organizado el dia 27 de octubre la p
popular Dia del Ictus para dar visibilidad a la que es una de las causas de mortsg
discapacidad mas importantes en Espana.

Primera edicion de 10 y 5 kilometros

Con salida y meta en la plaza San Juan de la Cruz, en su primera edicion conta
de 10y 5 kilometros, y una marcha para realizar caminando, han indicado los o

0
L 4
in]
©
o
©

Promovida por el Grupo de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Esp
Neurologia, este evento busca sensibilizar sobre el impacto del ictus en nuestr:

]

de las principales causas de mortalidad y discapacidad en nuestro entorno.

Recorrido

Con salida y meta en la plaza San Juan de la Cruz, y en un circuito que discurre
la Castellana, los participantes en los 10 kildmetros realizaran dos giros al traze
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kilometros), mientras que el 5 kildbmetros constara de una sola vuelta en el misr

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

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

Leer: El precio del turismo usado cae un 2,1% en agosto en la region
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Si duermes bien pero te levantas cansado estos son los siete tipos de
recarga que tienes que poner en practica

iy -

Un descanso optimo es esencial acompanfarlo con habitos de vida saludables
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Q Noemi Valle

488 publicaciones de Noemi Valle

Dormiry descansar van de la mano, pero no son lo mismo. ;Cuantas veces has dormido largo y
tendido y sin embargo te has despertado agotada? Es evidente que no podemos solo culpar a las
horas de suefio de nuestro nivel de energia, y es que la calidad de las mismas es lo mas importante.
Para poder descansar necesitamos desconectarnos también de las preocupaciones laborales,
académicasy familiares, entre otras.

PUBLICIDAD

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de 12 millones de personas en nuestro pais
no descansan de forma dptima y mas de 4 millones padecen algun tipo de trastorno del suefio crénico
y grave. Por ello es esencial conocer cudles son esos otros tipos de descanso que necesitamos mas alla
de dormir porque el periodo de suefio es necesario para evitar el agotamiento fisico y mental,
pero no es suficiente para recuperar al 100% la energiay la vitalidad.

Descanso fisico
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PUBLICIDAD

Descanso mental

Seguro que alguna que otra vez has tenido la sensacion de que tu cabeza va a estallar. Resulta casi
imposible concentrarte y puede que incluso te cueste conciliar el suefio de noche. La clave esta en
poder disfrutar de un descanso mental, que no es otra cosa que desconectar tu cabeza de las
obligaciones diarias.

Aqui entra en juego la importancia de apostar por actividades que te permitan esa huida del bucle en
que puede entrar tu mente. También una continua sobreexposicion al mévil y demas aparatos
tecnoldgicos puede ser contraproducente para un buen descanso mental, de ahi que la ciencia
recomiende un détox digital para paliar estas situaciones.

Descanso sensorial
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Estamos completamente sobre estimulados con el entorno que nos rodea, las luces de las pantallas, el
trafico, los olores fuertes, el ruido permanente. La meditacion con técnicas de respiracion profunda,
podria convertirse en una gran via de escape a todos estos estimulos con lo que convivimos dia tras

dia.

PUBLICIDAD
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Descanso creativo

Los trabajos creativos, muchas veces hacen que una vez que la jornada laboral haya terminado,
nuestra mente siga maquinando posibles ideas y propuestas. Esto puede llegar a desembocar en
cierta frustracion por una falta de contenido que consideremos de calidad, de ahi que tomarnos un
descanso creativo sea también muy necesario.

Segun una investigacion cientifica, estar en entornos naturales estimularia la curiosidad y fomentaria

la flexibilidad y la imaginacidn, todo ello distrayendo nuestra mente del trabajo y potenciando asi las
ideas creativas.

Descanso emocional
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Ayudar a resolver los problemas de los otros, lidiar con situaciones familiares complicadas,
discusiones de pareja o con amigos pueden dar lugar a una sensacion de agotamiento. El descanso
emocional nos ayuda a procesar mejor todas estas emociones, por ello el tiempo a solas es clave, para
priorizar nuestras necesidades por encima de las de los demas sin tener que complacer a al resto,
segln explica un estudio.

Descanso social

Esta muy relacionado con el anterior, y es que estoy segura de que alguna que otra vez ha salido de tu
boca la frase de: "hoy no tengo bateria social". Para evitar estas situaciones basta con priorizar lo que
quieres hacer en realidad y dejar de lado las obligaciones sociales a las que tendrias que acudir por
puro compromiso, sin que te generen verdaderas ganas de estar ahi.

PUBLICIDAD

Descanso espiritual

Este punto no se centra en practicas religiosas, que también pueden tener cabida, sino en actividades
como el yoga o la meditacion que promueven la conexién con el propio yo y buscan una unién mayor
de nuestra cabeza con nuestro cuerpo. Disciplinas que pueden ser tus grandes aliadas para conseguir
un descanso espiritual.

Fotos | Niels from Slaapwijsheid.nl en Pexels, Ketut Subiyanto en Pexels

En Trendencias | Cdmo conseguir un six pack de escandalo en poco tiempo
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Los 5 alimentos que pueden
ayudarnos a dormir mejor
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blemas de salud, incluyendo enfermedades cardiovasculares, diabe-

tes y trastornos del estado de dnimo, entre otros'.

Segun los ultimos datos publicados en Espafia, entre un 20 y un
48% de los adultos sufren dificultad para iniciar o mantener el
sueno, lo que refleja que existe un claro problema que podria tener
consecuencias para la salud?

Las sociedades del sueno recomiendan seguir unas pautas o reco-
mendaciones de higiene del suefo, y se citan ciertos habitos (hora-
rio regular para irse a la cama, no realizar ejercicio justo antes de
acostarse,...) y algunas consideraciones generales sobre la dieta®.

En cualquier caso podemos afirmar que lo relacionado con la ali-
mentacion y como puede afectar al suefio es una de las dreas me-
nos exploradas pero con un potencial significativo. En este articulo
vamos a profundizar sobre cdmo ciertos alimentos pueden ayudar-
nos a mejorar la calidad del sueno, los nutrientes mas involucrados
y SUS mecanismos.

¢Como se relaciona la dieta con el
sueno?

De forma muy resumida podriamos afirmar que el suefo es regula-
do por la melatonina que es una hormona que regula el ciclo de
sueno-vigilia y en cuya sintesis interviene el triptéfano, aminodcido
presente en determinadas proteinas de los alimentos®.

Para la conversion del triptéfano en melatonina son necesarios al-
gunos nutrientes que interfieren positivamente, como la vitamina
B6, el zinc, o el magnesio que juegan un papel crucial en la regula-
cién de los neurotransmisores que estdn involucrados en el suefo,
incluyendo el GABA, un neurotransmisor inhibidor que promueve la
relajacién y el suefio®.

La evidencia cientifica reconoce que una mayor ingesta de tripto-
fano esta relacionada con una mejor calidad del suefo, reducir el
tiempo necesario para conciliar el sueno y en mejoras en latenciay

duracion del suefio>®.
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litar el suefio y a tener un sueno de calidad.

Alimentos que nos ayudarian a
facilitar el sueno

Huevo

Es fuente de triptéfano (167 mg/100 g)* y ademds es bajo en calo-
rias, aporta proteinas, vitamina D y es de facil digestidn’.
Alimento estrella de las cenas y que podemos utilizar en multiples
presentaciones (cocido, pasado por agua, en tortilla, en revuel-
tos,...).

Frutos secos

Algunos como las almendras, nueces o cacahuetes presentan con-
centraciones elevadas de triptéfano (alrededor de 80-90 mg/ 100
g), magnesio y nos aportan grasas saludables como los Omega-3’.
Nos permiten incorporarlos a cualquier hora, solos o formando par-
te de otros platos (p. ej. en ensaladas).

Frutas

Algunas son fuente de triptéfano y otros nutrientes que nos ayudan
a facilitar el sueno. Son faciles de incorporar y de digerir. Podriamos
citar algunos ejemplos:

- Platano: fuente de triptdfano, vitamina B6 (ayuda en la transfor-
macion del triptéfano en serotonina) y potasio (interviene en la re-
cuperacién y relajacién muscular)®

- Cerezas: aportan triptéfano y melatonina, especialmente las guin-
das o variedades mas dcidas. Algun estudio ha revelado que el jugo
de cereza 3cida mejor¢ significativamente la calidad del suefo en
adultos mayores con insomnio. Los participantes que consumieron
jugo de cereza dcida dos veces al dia reportaron menos despertares

nocturnos y una mejor calidad del suefio en general'®"

- Pifa: una publicacidn realizada por la Sociedad Quimica
Americana revela que tras dos horas de su consumo aumentaban
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Aportan la mayoria de los nutrientes que nos pueden ayudar a faci-
litar el suefio. Son fuente de triptéfano (desde 46 mg/ 100 g a 300
mg/ 100 g), vitamina B6, magnesio y zinc*.

Podriamos también resaltar que tienen muy buena relacién entre la
cantidad de triptéfano y los aminodcidos de cadena larga (ACL) con
los que compite por cruzar la barrera hematoencefalica y llegar al
cerebro para su conversién en melatonina®.

Ademas, algunos estudios han revelado la presencia en la leche de
determinados péptidos que ayudarian a modular el estrés y la an-
siedad a través de la regulacién del receptor GABA, lo cual también
podria aportar ciertos efectos beneficiosos para el suefio®.

Carnes de pavo y pollo

Son muy buenas fuentes de triptéfano (aportan entre 250 mgy 300

mg/ 100 g)
Nos aportan proteinas de alta calidad y son fécilmente digeribles’.

Es conveniente consumirlas en pequefias cantidades ya que a pesar
de la presencia de triptdéfano al presentar otros aminodcidos de ca-
dena larga (ACL) la absorcién del primero puede verse disminuida®.

Estilos de Dieta y Calidad del Sueno

Habria que resaltar igualmente que no solo alimentos aislados nos
ayudarian a tener un mejor sueno sino el conjunto de la dieta. Por
ejemplo la dieta mediterrdnea, rica en frutas, verduras, legumbres,
huevos, lacteos, pescado y aceite de oliva, y que ha sido asociada
con una mejor calidad del suefio. Esta dieta es rica en nutrientes
que promueven el suefio, incluyendo triptéfano, melatonina, mag-
nesio y ciertas vitaminas5. Un metaanalisis sugirié que la dieta me-
diterrdnea estd asociada con una mejor calidad del suenoé6. Los par-
ticipantes que siguieron esta dieta reportaron una mayor duracion
del sueno, menos despertares nocturnos y una mayor satisfaccion
general con su calidad del suefo.

De igual forma, existe evidencia cientifica que afirma que los ali-

https://blog.institutopulevanutricion.es/2024/09/26/alimentos-para-do...
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alimentos de bajo indice glucémico que pueden promover un suefo
mejor y mas estable’. La evidencia muestra que una dieta con ali-
mentos de bajo indice glucémico consumida en la cena mejora sig-
nificativamente la latencia del sueno y la calidad del mismo en indi-
viduos con insomnio leve a moderado™.

Conclusiones

Para tener un sueno de calidad la World Sleep Society cita 10 reco-

mendaciones 0 mandamientos a seguir para conseguirlo*:

1. Establece una hora regular para ir a dormir y despertarte
2. Si se duerme la siesta que esta no exceda de 45 minutos.

3. Evitar un consumo excesivo de alcohol durante las 4 horas pre-
vias a irse a la cama y evitar también fumar.

4. No tomar alimentos que contengan cafeina las 6 horas previas a
irse a la cama (café, bebidas refrescantes o energéticas,...)

5. Evitar comidas pesadas picantes o con mucho azucar durante las
4 horas antes de irse a la cama. Una cena ligera es recomendable
para favorecer el suefo.

6. Hacer ejercicio regularmente pero no justo antes de irse a dormir.
7. Utilizar una cama confortable que invite a irse a dormir.

8. Preparar la habitacién con una temperatura agradable y una bue-
na ventilacion.

9. Evitar la presencia de cualquier ruido y eliminar la mdxima luz po-
sible.

10. Reservar la cama solo para dormir y el sexo, evitando su uso en
otras circunstancias.

A pesar de que las sociedades del suefio no citan recomendaciones
de consumo de alimentos concretos ni el papel de la alimentacién
en la facilitacion del suefio de calidad, podriamos afirmar que esta
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mente la incorporacién de alimentos ricos en triptéfano y otros
nutrientes involucrados en favorecer el sueno unas horas antes de
irse a dormir, como ya hemos citado en el articulo (por ejemplo:
huevo, leche y lacteos, carne de pavo/pollo, nueces, pifa,...)

Por todo lo citado podemos afirmar que existe suficiente evidencia
cientifica para confirmar que la calidad del suefo podria mejorarse
significativamente mediante la dieta. Los alimentos ricos en tripté-
fano, melatonina, magnesio y ciertas vitaminas y minerales juegan
un papel crucial en la regulacién del suefio. Incorporarlos en la dieta
sobre todo en las ultimas horas del dia podria ser una estrategia
efectiva y natural para mejorar la calidad del suefio y, por ello la sa-
lud general.

PUBLICACIONES

«El estilo de vida cardiosaludable»

Autores: Instituto Puleva de Nutricidn
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La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) calcula que hasta el 48% de la poblacion adulta en Espaiia
experimenta en alglin momento problemas para conciliar o mantener el sueflo, y que al menos un 10% de estos
casos se deben a trastornos del suefio cronicos y tumbas. Esta cifra podria ser ain mas alta, considerando el
gran numero de personas que no han recibido un diagnostico. En total, se estima que mas de cinco millones de

personas en Esparfia padecen este tipo A
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Por esta razon, muchos de ellos recurren a soluciones naturales para mejorar la calidad de su suefio. Unos
pequeiios y sabrosos frutos secos, las nueces, no solo son una excelente fuente de nutrientes, incluyendo

proteinas, vitaminas B y C, y acidos grasos omega-3, sino que también contienen un elemento esencial para el

descanso: la melatonina.

il e i it et ARk R o M 62008200c86 RAani el Ha%20-
a, 4 1T M&%@#&%&ﬁ%ﬁ%gﬁaﬂﬁ@sueﬁo, es una sustancia que el cerebro humano produce

de manera natural y que juega un papel fundamental en la regulacion del ciclo de suefio y vigilia. Ademas de
ayudar a inducir el suefio, la melatonina posee propiedades antioxidantes, que ayudan a combatir el
envejecimiento celular y fortalecer el sistema inmunologico. Sin embargo, a medida que se envejece, la
produccion natural de melatonina tiende a disminuir, lo que puede impactar negativamente la calidad del

suefio y la salud en general.

» Leer mas (https://www.20minutos.es/salud/nutricion/nueces-fruto-seco-melatonina-insomnio-ayuda-dormir-

mejor-5234216/)
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Hospitales Vithas / Salade prensa / Interactuar con dispositivos electronicos antes de acostarse puede provocar insomnio crénico

Interactuar con dispositivos electronicos antes
de acostarse puede provocar insomnio cronico

La doctora Susana Soler, responsable de la unidad de neurofisiologia y de la Unidad del
Sueno del Hospital Vithas Valencia 9 de Octubre
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e Sielinsomnio es alargo plazo, puede estar asociado a otras afecciones que
afectan al organismo y al sistema inmunologico, por lo que debe ser tratado por
una unidad multidisciplinar

e Para evitar el insomnio es clave una buena higiene del suefio

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacién
adulta padece insomnio transitorioy entre un 10 y un 15% -lo que supone mas de
cuatro millones de adultos espanoles- sufre de insomnio crénico. El insomnio,
ademas de afectar al estado de animo, también puede repercutirenlasaludyenla
calidad de vida, debilitando incluso el sistema inmunologico.

La doctora Susana Soler, responsable de la unidad de neurofisiologiay de la Unidad
del Sueno del Hospital Vithas Valencia 9 de Octubre, afirma que “encontrar las causas
cuando el problema limita la calidad de vida, implica un estudio multidisciplinar a nivel
meédico en una unidad especializada, ya que el insomnio puede ser el problema
principal o puede estar asociado a otras patologias, medicamentos.... Por eso, si el
problema se prolonga en el tiempo se debe tratar por un profesional”, subraya la
especialista.

Insomnio crénico

Elinsomnio cronico siempre esta precedido por un insomnio situacional como
resultado de acontecimientos vitales estresantes, pero que no consigue mejorar ni
cuando se han eliminado los factores causantes. “La valoracion que hacemos desde la
unidad con un enfoque multidisciplinar de la dificultad inicial para dormir, -comenta la
profesional-, es un factor clave para que el insomnio sea un problema transitorio o un
trastorno cronico. Para poder romper ese circulo, es importante cambiar los habitos
inadecuados, asi como los pensamientos erroneos que aumentan la preocupacion, y
reducir la elevada activacién emocional asociada a estas variables”.

Estaintervencion costa de tres componentes; cambio de conductas, cambio de
pensamientosy reduccion de la activacion. “Un tratamiento que ayudaré al paciente a
desarrollar habilidades para el autocontrol del insomnio y a recuperar el control sobre
el sueno, de manera que pueda manejar las ocasionales dificultades para dormir. Todo

" 1 1 1 ' ~
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tiene efectos inmediatos sobre nuestro organismo y es que, determinadas células de
la retina son muy sensibles a estos tonos y se altera el ritmo de secrecion de
melatonina(encargada de reqular el reloj bioldgico)y por tanto a conciliar el suefo.
Ademas, estos aparatos activan las neuronas por lo que nos activamos mas nosotros,
lo que impide conciliar el sueno. A partir de ese momento comenzara una espiral de
estrés primero derivado por la excitacion causada por los dispositivos y luego por la
ansiedad causada por laimposibilidad de conciliar el sueno”.

“Esta alteracion en nuestro cerebro trae como consecuencia el no poder conciliar el
sueno adecuadamente e incluso sufrir mas episodios de pesadillas e interrupciones
durante la noche, lo cual es cientificamente conocido como parasomnia”“, subraya la
doctora Soler.

Para evitar el insomnio es clave una buena higiene del sueno. “Rehuir del uso de
pantallas de luz azul (mdviles, tablets, ordenadores) antes de acostarse, ir atenuando
las luces de la casa por la noche, asi como evitar tomar estimulantes a partir de las 16
horas (bebidas con cafeina o teina)y en caso de hacer siestas que estas no duren mas
de 20-30 minutos”.

Respecto ala television, quiere destacar la doctora Soler “verla de una manera
comedida, ya que es importante mantenerse informado, pero no cargar nuestra mente
con demasiada informacion estresante o negativa. Una buena opcion es ver las
noticas al mediodia, pero no antes de acostarse. Esto permite disminuir la ansiedad y
reducir las preocupaciones antes de ir ala cama. Lo ideal es, antes de acostarse,
realizar sesiones de relajacion, meditacion, o simplemente leer para evadirnos de la
actualidad y recuperar energia”.

Rutinas

La rutina juega un papel primordial en consequir una 6ptima calidad de sueno. Segun
la responsable de la unidad, “mantener las rutinas de comida, realizar ejercicio fisico al
menos 3 horas antes de irse a dormir, y establecer un ritual pre-sueno que implique
realizar diariamente las mismas actividades antes de acostarse siempre que sean
relajantes, ayudara a mantener una estabilidad mental y un sueno reparador”.

Para la especialista, ademas, es importante “reforzar el reloj biol6gico marcandose
unas rutinas a la hora de levantarse y acostarse, asi como la exposicion a la luz solar un
rato al dia que ayudara a disminuir la fatiga y recargar nuestro organismo con vitamina
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asistenciales distribuidos por 13 provincias. Los 12.500 profesionales que
conforman Vithas lo han convertido en uno de los lideres de la sanidad espanola.
Ademas, el grupo integra a la Fundacion Vithas, Vithas Red Diagndstica y la central
de compras PlazaSalud. Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, fundamenta
su estrategia corporativa en la calidad asistencial acreditada, la experiencia
paciente, la investigacion y la innovacion y el compromiso social y medioambiental.
Vithas.es Goodgrower.com Siguenos en: LinkedIninstagramFacebookTwitterYouTub
e

Dra. Susana Soler Algarra

==| Hospital Vithas Valencia 9 de Octubre
=" Calle Valle de la Ballestera, 59
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COMO en el resto ael mundo, y 1as cifras son preocupantes. £n
Espana, cada aio unas 120.000 personas sufren un ictus, de las
cuales alrededor de 25.000 fallecen, segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN).

A nivel global, se estima que una de cada seis personas sufrira un
ictus a lo largo de su vida, lo que convierte a esta enfermedad en la
primera causa de discapacidad en Europa y una de las principales
causas de muerte.

Volkswagen

Descubre el Multivan por
440 €/mes* con My...

Publicidad

Qué es un ictus

El accidente cerebrovascular, o ictus, es una condicion médica
grave que se produce cuando el suministro de sangre a una zona del
cerebro se ve interrumpido o disminuido, lo que impide que el tejido
cerebral reciba el oxigeno y los nutrientes necesarios, segun explican
desde la Clinica Universidad de Navarra.

Es una de las principales causas de urgencias neuroldgicas, resultado
de un problema en la circulacion cerebral. Con cada minuto que
transcurre, las probabilidades de una recuperacion exitosa
disminuyen.

Mis frecuente a partir de los 65 afios

El ictus puede afectar a cualquier edad, aunque es mas frecuente a
partir de los 65 afos. Sin embargo, ha habido un aumento del 25%
en la incidencia entre personas de 20 a 64 anos en los ultimos
anos. A escala mundial, los estudios predicen un crecimiento
significativo de esta enfermedad, y entre 1990 y 2021 se registro

un aumento del 70% en el numero de afectados, segunel (" '
« Comentarios
analicic Aal Ectiidin enhra la MarAaa Miindial dAa Marhilidad | aci
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Mujeres que cambiaron la
Ha
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La pareja sufre la enfermedad en distintos
estadios. El afronta la demencia con el carifio de
su mujer, quien custodia los recuerdos
compartidos de 50 anos de amor

Tres golpes secos sobre la mesa que se repiten con obsesion
nerviosa después de una breve pausa. Joaquin (Adra, 1954)
observa el infinito con la mirada perdida y sonrie como un nifo,

{https //miradordeatarfe.es/?
cat=7721)

preso de un secreto que solo él conoce. Hace cuatro afios fue
diagnosticado con alzhéimer y su mente viaja ahora a otro lugar.
Quizés -ojala- esté en Roma, en esos veranos pretéritos guscribete anuestro
disfrutados en el barrio de Trastévere con su esposa Joaquina Boletin

(Iznalloz, 1955).

i . . . Nombre *
El alma de Joaquin se enciende con cada visita. Ha olvidado

mucho, pero no a la mujer con la que ha compartido mas de 50

afos de su vida. Su rostro le es familiar. La reconoce y ensefia los ~ Apellido”

dientes en carcajada. Incluso repite su nombre cuando las

auxiliares de la residencia le preguntan quién es ella. El  CorreoElectrénico”
matrimonio se ha acompanado en todo; en la alegria; la pena; la
salud y la «maldita» enfermedad. Joaquina Garcia del Moral iSiscribate!
también padece alzhéimer. Fue diagnosticada hace una década,

mucho antes que su marido. Sin embargo, un tratamiento

experimental logré ralentizar la voracidad de la dolencia y en ese

camino de lucha que habia emprendido en solitario se encontré

sin esperarlo (ni quererlo) con Joaquin.

Afortunadamente, el avance inexorable hacia el olvido tiene
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respiro y tregua. El carifno de la pareja permanece intacto y su
memoria compartida la salvaguarda de momento ella. Caricias
infinitas, miles de recuerdos y el afecto que le profesan a sus dos
hijas y cuatro nietos. Su familia, como buenos albaceas, atesoran
también el relato de esos momentos vividos, un legado inmaterial
que perduraray sobrevivira a sus padres. El amor deja huellas que
ni la demencia puede borrar.

Con motivo del Dia Mundial del Alzhéimer, IDEAL relne a la
pareja para visibilizar una afeccién aun muy desconocida que
necesita investigacion. Se ignoran las causas, pero es una
patologia neurodegenerativa frecuente con mas de 800.000
pacientes en Espafa, de acuerdo con la Sociedad Esparfiola de
Neurologia. Entre esos pacientes, los dos granadinos que cuentan
su historia en estas lineas.

«Nos conocimos en Granada. Joaquin estudiaba Biologia y yo
terminaba el colegio. El novio de una amiga se alojaba en la
pensién ‘Guirado’ y Joaquin era su compafnero de habitacion.
Pasamos a dejar unas cosas alli antes de la fiesta de los ‘Quintos’
de Iznalloz y le vi. Nos gustamos y a partir de entonces no nos

hemos separado», rememora Joaquina.

El destino, caprichoso, quiso que sus vidas no se alejaran.
Joaquina estudié magisterio y logré trabajo de profesora en
Motril. A Joaquin lo contrataron en el SAT de Castell de Ferro.
Amarraron su futuro a la ciudad costera y se casaron después de
diez afios de noviazgo. «El ha sido mi vida. Atento, amable y
carinoso. Yo le decia que era muy empalagoso, pero la verdad es
gue me encantaba que me regalase flores», dice emocionada.
«Vivimos siempre como quisimos. Una pareja atipica para nuestro
tiempo», anade.

Tres luchas contra el olvido

Los mejores recuerdos del matrimonio son de sus escapadas. «Nos
gusta mucho viajar. Nos compramos una tienda de campana y
echabamos el verano. Haciamos ademas intercambios de casa y
gracias a eso hemos conocido toda Europa. Somos unos
enamorados de Roma. Trastévere, Joaquin y yo», recuerda. «Se
nos ha truncado todo por el maldito alzhéimer», resume
acongojada.

A Joaquina la enfermedad la ha herido tres veces. Su padre, al que

https://miradordeatarfe.es/?p=71367
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cuidd durante 22 afnos, sufrié alzhéimer. Después fue su turno.
Con 59 anos le llegé el diagnostico. Se le olvidaba el camino a casa,
entre otros despistes. Al principio, lo achacaba al cansancio o a su
fibromialgia, pero una puncién lumbar la sacé de dudas. «Lo
afronté bien porque sabia de dénde venia. Empecé a buscar
soluciones. Yo me sentia util y quise seguir trabajando, pero no me
lo permitieron. Es importante no apartar a los que padecemos
alzhéimer para evitar que nos apaguemos antes de tiempo. No es
algo de viejos», reivindica.

Ella es reconocida a nivel nacional por su
defensa de los derechos de este tipo de
pacientes

A la semana de su diagnéstico entré en un estudio experimental
con aducanumab, un medicamento no exento de controversia
pero que a ella le ha servido. «Me dijo Joaquin que iba a ser un
conejillo de indias, pero yo no tenia nada que perder. Me tocé la
medicacién maxima y después de cinco afos sigo aqui», sefala.
«Mi marido, que no tuvo un diagndstico precoz, no entendio la
enfermedad, pero nunca me falté su apoyo», destaca.

Joaquina es reconocida por su defensa de los pacientes. Es
integrante del panel de expertos de personas con Alzhéimer
(PEPA), que aboga por el diagndstico precoz de la enfermedad y la
blusqueda de nuevos tratamientos. Pese a todo lo vivido, la ultima
herida, la mas honda, que le ha causado el alzhéimer es la que se
ha llevado por delante a su companero de vida.

En casa se dieron cuenta de que Joaquin no gozaba de plena salud
porque algunas mananas sacaba los tuper frios para desayunar.
Las plantas y los cultivos que cuidaba con mimo en la vega de
Motril se malograron. A Joaquin se le olvidé como trabajar la
tierra. «Cambié su conducta por completo. Su alzhéimer ha ido
cuesta abajo y sin frenos», lamenta.

La activista por los derechos de las personas con alzhéimer ha
hecho de tripas corazén. No se instala en la nostalgia. Divulga y
conciencia acerca de una dura enfermedad, con sus implacables
estadios, desde los primeros olvidos hasta la temible demencia.
«Mi vida no tiene nada que ver con lo que ha sido, pero tengo que
levantar cabeza como sea», sentencia. Los dias que Joaquina no da
su voz en convenciones o en el mismisimo Congreso de los

https://miradordeatarfe.es/?p=71367
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Diputados -en busca de un plan util de cuidados y tratamientos
accesibles para los pacientes- hace sus cuadernos de actividades,
acude alos talleres, va al cine —su gran pasion- lleva a sus nietos al
colegioy visita a Joaquin en la residencia.

Pilar Garcia-Trevijano (https://www.ideal.es/autor/pilar-garcia-
trevijano-3248.html)

FOTO: Joaquina visita a Joaquin en la residencia Domusvi del
Serrallo. Pepe Marin Dia Mundial del Alzhéimer

https://www.ideal.es/granada/memoria-infinita-joaquin-
joaquina-20240921001706-nt.html
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RESUMEN

Elictus es una patologia de caricter cerebrovascular con una prevalencia muy elevada. Para su diagnéstico y el tratamiento se sigue un protocolo que debe
haber en cada centro sociosanitario siendo muy importante la rapidez de actuacién. La sintomatologia va a variar segtin el tipo y la gravedad del ictus
siendo diferente para el ictus de tipo isquémico que para el hemorragico.

Es una patologia de gran impacto para la persona que lo sufre y la familia ya que va a necesitar alguien que supla total o parcialmente los cuidados que

estaban a dosa izarse. Esto supone una alt

en el 4nimo pudiendo producir cuadros de ansiedad y depresion.
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ABSTRACT

Stroke is a cerebrovascular pathology with a very high prevalence. For its diagnosis and treatment, a protocol must be followed in each social and
healthcare center, and speed of action is very important. Symptomatology will vary according to the type and severity of the stroke, being different for

ischaemic and haemorrhagic strokes.

It is a pathology of great impact for the person who suffers it and their family, as they will need someone to totally or partially replace the care they were
used to taking care of themselves. This means an alteration in mood and can lead to anxiety and depression.

KEY WORDS

Stroke, diagnosi: s, physi y
DESARROLLO DEL TEMA

Elictus es una enfermedad cerebrovascular con gran impacto en el émbito de la sanidad y social ya que su prevalencia es muy elevada. Supone la primera
causa de discapacidad adquirida en la edad adulta y la segunda causa de demencia tras el Alzheimer. Esta enfermedad supone una gran carga tanto para el
personal sanitario como para la familia del enfermo.

FISIOPATOLOGIA Y SINTOMAS:

o por daiio ito o

Los accidentes cerebrovasculares se producen por la falta de riego sanguineo al cerebro, ya sea por causas
adquirido de los vasos sanguineos como son en el caso de los aneurismas o de las malformaciones arteriovenosas cerebrales. En el 80% de los casos de ictus,
la causa es isquémica y el 20% restante de causa hemorragica. El 50% de las personas que sufren un ictus que sobreviven se les quedan secuelas como
discapacidad en cualquier grado®.

En el caso de los ictus trombéticos, la falta de riego se produce por una interrupcién del flujo inea p por la obstruccién de una arteria,
pudiendo ser transitoria o total debido a una parada cardiorrespiratoria. En el caso de que se produzca la disminucién del aporte sanguineo por la
obstruccion de una rama secundaria de la arteria se denominara accidente isquémico transitorio (AIT)*3. Los ictus isquémicos pueden ser tromboticos por
aterotrombosis siendo la placa de ateroma la que obstruye el paso del flujo sanguineo, o ictus isquémico embélico cuyo trombo que ocluye el vaso se ha
originado en otro punto3. Segtin la zona de la lesion, del tamaiio y del flujo colateral, la sintomatologia variara. Puede producir disfagia, confusién, afasia,
déficit motor y id

en todas las 3

Por el contrario, los ictus hemorragicos se producen por la rotura de un vaso sanguineo dentro del parénquima cercbral pudiendo ser una complicacién de
una lesién previa. Comtnmente suceden de forma abrupta®. La causa mds frecuente es la hipertensién arterial. Se diferencian dos tipos: hemorragia
subaracnoidea, produciéndose en el 8% de los casos por un aneurisma; y la intracerebral, que sucede por la rotura de un vaso sin causa traumatica®. La
sintomatologia que se va a dar va desde debilidad en las extremidades, comtnmente en las de un lado tinicamente, asimetria facial desvidndose la boca al
lado contrario del lado paralizado, afasia y disartria no pudiendo tener un discurso
més gravemente crisis convulsivas y comas.

y en la marcha; y

DIAGNOSTICO:

El diagnéstico debe realizarse de manera répida y simultanea con la de las pruebas pertinentes. El manejo de los pacientes que
sufren un ictus tiene que ser protocolizado desde la llegada de este a urgencias®. Es primordial la prucba de imagen para obtener un diagnéstico preciso y
para planificar el tratamiento, suele ser de eleccién la Tomograffa Axial Computarizada (TAC) y la resonancia magnética (RM)’. La resonancia es més
precisa en el diagndstico e la isquemia aguda y de la hemorragia intracerebral”. Segiin el protocolo que tenga cada centro hospitalario podria realizarse un
angioTAC %, De manera complementaria, se realizan pruebas de laboratorio incluyendo analitica e orina, de sangre para analizar la velocidad de
sedimentacién globular (VSG) y una bioquimica. En algunos casos, puede realizarse una puncién lumbars. Se puede realizar un electrocardiograma (ECG)
en la que se pueden observar trastornos del ritmo y técnicas de ultrasonografia-dopplers.

TRATAMIENTO:

Respecto al tratamiento, en caso de los ictus isquémicos, se a realizar fi sila evolucion es de menos de 4,5 horas. Si fuese de
més, se valoraria segiin los hallazgos en las pruebas de imagen. Si la evolucion fuese de entre 6 y 24 horas se valoraria el tratamiento endovascular®. Para

reducir los tiempos, en caso de tratamiento fibrinolitico intravenoso, se intentard administrar el primer bolo en la sala del TAC nada més terminar de
realizarse la prueba. Este requiere la de las posibles $. En caso de optar por una trombectomia se planteara en
pacientes excluidos del t i l6gico (tromb fa primaria) y en pacientes que ya han iniciado el tratamiento fibrinolitico y estin
incluidos en el i ( ia)®.

En los ictus hemorrégicos, es fundamental el manejo de la hipertensién para el tratamiento. Si esta est4 en cifras entre 150-220 mmHg, obtener cifras de

140 mmHg es primordial para mejorar el pronéstico. En el caso de I ias masivas, serd indi elt
en la Unidad de Cuidados Intensivos (UCI)®. Para el triaje del ictus y su posterior evaluacién en las unidades de ictus es primordial la escala Canadiense®.

y su posterior ingreso

PREVENCION:

Se puede prevenir de forma primaria, si todavia no se ha sufrido un accidente 0 de manera
sobre los habitos de vida. En caso de ser fumador, se debe evitar el tabaco ya que reduce el riesgo cardiovascular de sufrir cualquier patologia de esta indole.

Se debe reducir o evitar el consumo de alcohol y no consumir cualquier tipo de droga. Con relacién a la alimentacién y el ejercicio, debe evitarse el

para evitar su repeticién actuando

sedentarismo realizando ejercicio ya sea andar o nadar unos 30 minutos diarios y llevar una dieta equilibrada y sana evitando tener una dieta
hipercaléricas.

El estrés también es un factor de riesgo modificable que aumenta el riesgo de padecer una enfermedad cardiovascular ya que se activa el sistema nervioso

simpético los niveles de inas en sangre ia a la insulina, aumento de la tension arterial y de la frecuencia
cardiaca®.

SECUELAS:

El paciente que sufre un accidente cerebrovascular puede tener secuelas tras la resolucién del problema. Las més frecuentes son: alteraciones sensitivas,
déficits motores parciales o totales, incontinencia urinaria, fatiga, caidas, alteraciones del lenguaje, osteoporosis, dolor de la articulacién del hombro y
espasticidad. Menos frecuentemente se producira incontinencia fecal, epilepsia, trombosis venosa profunda, infecciones urinarias, Glceras por presién por
la disminucién de la movilidad, disfagia por la paralisis que se produce en el cuadro pudiendo llevar a cabo una broncoaspiracion y una infeccién pulmonar
como consecuencia. Respecto a las secuelas del estado de 4nimo, a menudo se producen cuadros de depresion y ansiedad. Esto va a influir en sus relaciones

sociales y en su Hasta su total

familiares en el domicilio. Muchos pacientes se vuelven impulsivos  introvertidos por el cambio que supone en su vida cotidiana esta patologia’.

van a necesitar ayuda del personal sociosanitario durante su estancia hospitalaria y de sus

CONCLUSION
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Padecer un ictus es un cambio dréstico en la vida del paciente y e sus familias. La persona que lo sufre va a necesitar muchos cuidados hasta su total

recuperacién para poder realizar las actividades bsicas de la vida diaria como el aseo, vestirse o comer.

Es muy importante el papel de enfermeria para ayudar a afrontar la nueva situacién tanto a los pacientes como a los cuidadores principales ya que el
afectado va a tener que dejarse ayudar y aceptar que necesita cuidados que no puede realizar él mismo en su totalidad con la afectacién del estado de dnimo

que esto supone.
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25 De SePTIemBre: "bDia iInTternacionaL pe
La ATaxia”

Por Rebeca Abengdzar Murioz

La Voz de Puertollano, en colaboracién con el Colegio de Enfermeria de Ciudad Real y con Rebeca
Abengédzar, te ofrecen esta seccién: "Dias para la Salud"

25 de Septiembre: “Dia Internacional de la Ataxia”

Dia de la
Ataxia

25 de setiembre
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Antecedentes

El 25 de septiembre se celebra el Dia Internacional de la Ataxia. Fue proclamado en el afio 2001 por la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS). Las ataxias son un conjunto enfermedades caracterizadas por un control
muscular deficiente que provoca movimientos torpes voluntarios, lo que ocasiona que el paciente tenga dificultades
en actividades de la vida cotidiana, como caminar, mantener el equilibrio, coordinar los movimientos de las manos,

el habla o tragar. Incluso hay dificultades en los movimientos oculares. La ataxia es una enfermedad altamente
discapacitante,

En nuestro pais segun estima la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) la padecen mas de 13.000 personas.

Cuales son los diferentes tipos de ataxia

Hay muchos tipos diferentes de ataxia, que se pueden dividir en tres categorias principales:

Ataxia adquirida:Este tipo de ataxia puede deberse a una lesion en el cerebro o por un accidente cerebrovascular
u otra enfermedad del cerebro que afecta a los movimientos y la coordinacion.

Ataxia hereditaria: Los sintomas se desarrollan lentamente.

Ataxia cerebelosade aparicion tardia idiopatica (ILOCA): En este tipo de ataxia, el cerebelo (una parte del
cerebro) se va dafiando progresivamente por causas desconocidas. Estas ataxias son raras y comienzan alrededor
de los 50 afios y empeoran con el tiempo.

Sintomas

Comosintoma, la ataxia, se presenta en muchas patologias como en tumores, ictus, traumatismo craneal,
alcoholismo, esclerosis multiple, enfermedades autoinmunes y paralisis cerebral infantil entre otras.

Y como enfermedad, es una de las poco frecuentes o denominadas enfermedades raras. Una enfermedad
progresiva que se puede sufrir tanto por origen genético como por accidente o abuso de sustancias.

Signos caracteristicos de la Ataxia

Coordinacion deficiente
Incapacidad para caminar con firmeza
Dificultad para comer, escribir o abotonarse una camisa
Cambios en el habla: Balbuceos
Hacer movimientos oculares involuntarios de un lado a otro
Dificultad al tragar

Pérdida del equilibrio

Tratamiento de la ataxia

No existe una cura para la ataxia y es necesario un tratamiento de apoyo para controlar los sintomas. El
tratamiento puede incluir:

Terapia del habla y del lenguaje
Fisioterapia
Terapia ocupacional
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Medicamentos: Para controlar los problemas en los musculos, la vejiga, el corazén y los ojos.

Diagnéstico precoz

Si una persona experimenta sintomas de ataxia, es importante que consulte a su médico para obtener un
diagnéstico preciso y recibir el tratamiento adecuado, ya que los sintomas pueden empeorar con el tiempo y
afectar la calidad de vida de las personas que la padecen.

Investigacion en curso

Para luchar contra esta enfermedad, se considera imprescindible impulsar estudios de prevalencia y epidemiologia
de los distintos tipos de ataxia y mejorar los tiempos de diagnostico de esta enfermedad. Aspectos que pasan por
incorporar en todos los hospitales las nuevas tecnologias para el diagndstico, asi como potenciar los centros de
referencia que existen en la actualidad. En la actualidad hay investigaciones en curso para encontrar una cura para
la ataxia.

Rebeca Abengézar
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ATAXIA

. Las ataxias son un conjunto de enfermedades
caracterizadas por un control muscular deficiente que
provoca movimientos torpes voluntarios.

INVESTIGACION EN CURSO

En la actualidad hay investigaciones en curso para
encontrar una cura para la ataxia y luchar contra esta
enfermedad.

SIGNOS CARACTERISTICOS

- Coordinacion deficiente
- Incapacidsd para caminar con firmeza
— Dificultad para escribir, caminar o abotonarse
una camisa
— Cambios en el habla: balbuceo

— Hacer movimientos oculares involutarios

——

— Dificultad al tragar
— Perdida del equilibrio

Es una de las
pocas enfermedades
denominadas
Enfermedades Raras

TRATAMIENTO

No existe una cura para la ataxia y es necesario un tratamiento
de apoyo para controlar los sintomas. El tratamiento puede
incluir:

- Terapia del habla y del lenguaje
= Fisioterapia
= Terapia ocupacional
« Medicamentos para controlar los problemas en los musculos,
la vejiga, el corazon y los ojos.

iSABIAS QUE..7 ?

DIAGNOSTICO PRECOZ o
Siuna persona experimenta
sintomas de ataxia, es importante
que consulte a su medico para
obtener un diagndstico preciso y
recibir el tratamiento adecuado, ya
que los sintomas pueden empeorar
con el tiempo y afectar la calidad
de vida de las personas que la
padecen.
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Las demencias suponen el 8% del total de defunciones que se producen cada afio
en Espaia

En: Noticias, Regiones

Redaccién, 26-09-2024.- La enfermedad de Alzheimer es la causa mas comun de demencia, segun la SEN. Es la responsable de entre el 50 y 70%
de los casos totales de demencia- y junto a otros tipos como la demencia vascular, la frontotemporal, o la de cuerpos de Lewy, afectan ya -al
menos- a 1 de cada 10 personas mayores de 65 afios y a un 33% de las mayores de 85 afios.

Ademads, segln el ultimo informe del Instituto Nacional de Estadistica (INE), el 8% del total de defunciones que se produjeron en el afio 2023
en Espaiia fueron debidas a las demencias.

‘ “Las demencias en general, y a la enfermedad de Alzheimer en particular, tienen consecuencias
devastadoras. No solo en cuanto a mortalidad, sino también en morbilidad y pérdida de calidad de
vida, tanto para las personas que la padecen como para sus cuidadores. En todo el mundo, la
enfermedad de Alzheimer supone el 12% del total de afios vividos con discapacidad debido a una
enfermedad. Ademds, cerca del 60% de los cuidadores presentan también morbilidades,
principalmente psiquiatricas, como ansiedad o depresion, como consecuencia directa de la
sobrecarga por el cuidado”, comenta la Dra. Raquel Sdnchez del Valle, Coordinadora del Grupo de
Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Tal y como recoge la OMC, cada afio se diagnostican en Espafia unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer. En mas de un 65% de los casos, en mujeres,
y en un 90%, en personas mayores de 65 afios.

En todo caso, la SEN estima que el tiempo que discurre entre la aparicion de los primeros sintomas la enfermedad y se obtiene un
diagnéstico puede superar los 2 aios. Por esa razon, y teniendo en cuenta que alrededor del 50% de los casos de Alzheimer no se
diagnostican hasta que paciente ha desarrollado una fase moderada de la enfermedad, y que entre el 30 y el 50% de las personas que padecen algun
tipo de demencia no llegan a ser diagnosticadas formalmente, existe alin un alto infradiagnostico de esta enfermedad y, sobre todo, en los casos que
aun son leves: en Espafia la SEN estima que mas del 50% de los casos que aln son leves estan sin diagnosticar.
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Los neurdlogos recorreran diferentes
ciudades para concienciar sobre estas
enfermedades

Por Servimedia - 26 de septiembre de 2024

|
NOTICI
L____de JALUD

MADRID, 26 (SERVIMEDIA)

El Aautobus de la Semana del Cerebro de la Sociedad Esparfiola de Neurologia (SEN) visitara
cinco ciudades espafiolas para tratar de concienciar a la poblacidon sobre la importancia de
prevenir las enfermedades neurolégicas, que ya afectan a mas de 23 millones de personas en

Espafa.
Segun informd la SEN este jueves, esta actividad se realizara desde el préximo lunes, 30 de

septiembre, hasta el viernes 4 de octubre. El primer dia el autobus estarad en Madrid y durante

el resto de los dias recorrera Soria, Burgos, Pamplona y, finalmente, San Sebastian.
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Los neurdlogos locales atenderan a 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.

Ademas, los neurélogos reivindicaron que la prevalencia de las enfermedades neurolégicas en

Espafa es un 18% superior respecto a la media mundial.

El presidente de la SEN, Jesus Porta-Etessam, explicé que dicha prevalencia es también un
1,7% superior a la media de los paises occidentales europeos debido, principalmente, “al

envejecimiento de la poblacién espafola”.

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”, afiadio el
presidente.

Esto es un negocio

Una millonaria de Madrid cuenta
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como hizo su fortuna

Actualmente, una de cada tres personas en Europa llegara a desarrollar una enfermedad
neurolégica en algin momento de su vida, a pesar de que muchas de ellas pueden ser
“prevenibles”, detallo.

Por todo ello, el objetivo de la Semana del Cerebro es tratar de concienciar sobre la importancia

de “prevenir las enfermedades neurolégicas y su discapacidad”, concluyd Porta-Etessam.

Leer mas: La Junta convoca ayudas de 3,7 millones de euros a
universidades publicas y entidades privadas para fomentar la
conciliacion familiar
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- [ -

unién neuromuscular (NMJ), por lo que la comunicacion entre los
musculos y los nervios se ve afectada. Los anticuerpos patogenos
pueden alterar la transmision sinaptica en la union neuromuscular al
dirigirse a proteinas especificas de la membrana postsinaptica. Esto
altera la capacidad de los nervios para estimular el musculo y
provoca una contraccion mas débil.

Slimdoo.com

Efecto "adelgazante”
inmediato

Publicidad

Esta nueva opcion esta destinada a pacientes adultos de miastenia
gravis generalizada con anticuerpos positivos contra el receptor de
acetilcolina (AchR), la forma mas frecuente de miastenia gravis.
Ademas, se trata del primer inhibidor selectivo del complementos C5
que se administra por via subcutanea una vez al dia para estos
pacientes.

"Los propios pacientes pueden administrase la mediacion, por lo que
lo pueden hacer en su propio domicilio. Con esta opcion iran mucho
menos al hospital y evitaran la via intravenosa, que en muchas
ocasiones requiere de varias sesiones"”, ha explicado durante la
presentacion el neurélogo en la Unidad de Enfermedades
Neuromusculares del Hospital Universitario Infanta Sofia, Gerardo
Gutiérrez.

En este sentido, desde UCB sefalan que, como péptido inhibidor de
C5, zilucoplan cuenta con un mecanismo de accion dual: por un lado,
inhibe la escision de C5 en C5a y C5b y, por otro lado, al unirse a la
fraccion C5b del C5, zilucoplan dificulta estéricamente la union del
C5b al C6, lo que le impide la posterior formacion y actividad del
MAC, en caso de que se forme algun C5b.
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Nueve millones de europeos
con Alzheimer no tienen acceso
a farmacos que frenan el
deterioro cognitivo

La enfermedad de Alzheimer es una preocupaciéon en Europa,
donde se estima que nueve millones de personas no tienen acceso a
lecanemab, un farmaco que puede frenar la progresion de la
enfermedad en sus primeras etapas. Segun la Sociedad Espaiola de
Neurologia (SEN), esta “enfermedad del olvido” sigue creciendo,
con alrededor de 40.000 nuevos casos diagnosticados cada afio en

Espana.

Contexto historico

La enfermedad de Alzheimer se identificé por primera vez hace
mas de un siglo y, si bien se han logrado avances en la comprension
de la enfermedad, el acceso a tratamientos eficaces sigue siendo un
desafio. Lecanemab, utilizado en las primeras etapas del deterioro
cognitivo, ha podido cambiar el curso de la enfermedad en muchas
personas, pero actualmente no esta disponible para pacientes

€urope€os.

Decision de la Agencia Europea de
Medicamentos

En julio, el Comité de Medicamentos de Uso Humano (CHMP) de
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la Agencia Europea de Medicamentos (EMA) emitié una opinién
negativa sobre la aprobacién de lecanemab, desarrollado por
Biogen y Eisai. Aunque la EMA no ha rechazado definitivamente el
farmaco, su evaluacion ha limitado su uso en Europa, a pesar de

que otros paises como EE.UU., Canada y Japon ya lo han aprobado.

Preocupaciones médicas

Pascual Sanchez, neurélogo y director cientifico de la Fundacién
Centro de Investigacion en Enfermedades Neurolégicas (CIEN),
lamenta que tras mas de dos décadas sin cambios en el tratamiento,
Europa esté perdiendo la oportunidad de ofrecer una solucion a
pacientes con alzhéimer en fases tempranas. A pesar de las
preocupaciones sobre los efectos secundarios graves, como
anomalias en las imagenes cerebrales que pueden ser mortales,
muchos médicos creen que los beneficios del farmaco superan sus

riesgos.

Eficacia de lecanemab

Los estudios han demostrado que lecanemab puede retardar el
deterioro cognitivo en un 27% después de 18 meses de tratamiento.
Aunque este efecto se considera pequeno, tiene un impacto
significativo en la calidad de vida de los pacientes. Ademas, durante
el primer afio de tratamiento, el farmaco reduce en un 50% los

depositos de amiloide en el cerebro.

El futuro del tratamiento

Los expertos destacan la importancia de la experiencia clinica a la
hora de utilizar lecanemab. Para garantizar la seguridad y eficacia
del farmaco, es necesario realizar vigilancia farmacolégica, ajustar
su uso y controlar a los pacientes. La capacidad de restringir el uso,
como en el Reino Unido, podria ser una solucion que beneficiaria a

quienes tienen menor riesgo de sufrir efectos secundarios.

Desafios adicionales

Ademas de la aprobacion del farmaco, también existen
preocupaciones sobre el coste del tratamiento y su inclusion en los
servicios sanitarios en Europa. Actualmente, los tratamientos para

la enfermedad de Alzheimer sélo alivian los sintomas sin cambiar

https://bapimavp.com/nueve-millones-de-europeos-con-alzheimer-no-...
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la enfermedad en si. El desarrollo de farmacos como lecanemab y

https://bapimavp.com/nueve-millones-de-europeos-con-alzheimer-no-...

donanemab esta abriendo la puerta a una nueva era en el

tratamiento de la enfermedad de Alzheimer.

Conclusion

El acceso limitado a tratamientos eficaces contra el Alzheimer en

Europa es una grave preocupacion para millones de pacientes y sus

familias. La comunidad médica contintia abogando por la

aprobacion de lecanemab y otros medicamentos innovadores con

la esperanza de revertir esta devastadora enfermedad.
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