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El trastorno que vaticina si vas a sufrir un infarto

Un estudio presentado en el Congreso Cientifico del Colegio Americano de Cardiologia demuestra la
relacion directa entre las horas de sueno y los ataques al corazon.

Sergio Murillo %
Actualizado a 30 de abril de 2023 11:30 CEST

f’ )7

Es bastante frecuente que, bien por cultura, bien por ocio, se hable de |a falta de suefio como algo habitual
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forma de hacerlo para combatir males mayores a lo que se puede exponer nuestro cuerpo.

Ahora, un estudio presentado en el Congreso Cientifico Anual del Colegio Americano de Cardiologia ha
unido de manera directa esta costumbre tan extendida en Espafia con el riesgo de ataque al corazén. Segun
dicha investigacion, las personas con insomnio tienen un 69% mas de probabilidades de sufrir un infarto.
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Este dato es particularmente preocupante en Espaia. Las cifras que aporta la Sociedad Espaiiola de
Neurologia exponen que mas de cuatro millones de espafioles padecen un trastorno del suefio de caracter
crénico y grave. Y las personas que, en nuestro pais, tienen problemas con el suefio superan los diez

millones. Es decir, uno de cada cuatro.

Desarrollo del estudio

Los valores analizados en el estudio pasan por investigar la correlacion entre las horas de suefio y los ataques
al corazon. Y, en esa linea, la conclusion final es contundente: las personas que dormian cinco horas o
menos registraron 1'38 y 1'56 veces mas probabilidades de sufrir un ataque en comparacion con aquellas
que duermen seis, siete u ocho horas. Sin embargo, pasarse de este limite recomendado por médicos
también seria malo; mas de nueve horas de suefio también entrafia riesgos de este tipo. También se resuelve
de las observaciones que podria afectar mas a las mujeres.

Para poder acceder a estos resultados, los investigadores encargados del estudio han realizado una serie de
revisiones sistematicas en torno a 1.226 casos de pacientes. De entre todos, el 13% sufria insomnio. La
lucha contra este trastorno no es nada facil, pero si se quiere alcanzar lo que los expertos llaman “higiene de
suefo”, existe un consenso médico general en preparar la habitacion para el descanso a través de la
combinacién de iluminacion (oscura), ambiente (tranquilo) y temperatura (caldeada sin exceso).
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La meningitis aumenté un 10% en el ultimo aio

En: Noticias

Redaccién, 01-05-2023.- Cada afio se declaran unos 1.000 casos de meningitis en Espafia, de los cuales, un 10% son muy graves. Se trata de una
enfermedad caracterizada por la inflamacién de las membranas (meninges) que recubren el cerebro y la médula espinal y que, si se desarrolla de
forma grave, puede provocar la muerte y ocasionar graves complicaciones y secuelas.

Tal y como recoge La Razén, “aunque la gran mayoria de estas patologias estan causadas por virus, las provocadas por bacterias y hongos suele ser
las més graves”, explica Marta Guillan, secretaria del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), organizacién que celebro ayer, 24 de abril, el Dia Mundial de la Meningitis.

“En Espafia, los virus digestivos (enterovirus) y los del herpes, son los que, con mds frecuencia, estan
detrds de la mayoria de casos de de esta enfermedad virica; mientras que neumococos y
meningococos, son las causas mds comunes de meningitis bacteriana”.

Aunque en Espafia el niimero de casos no sea especialmente alto, desde el afio 2014 se estaba observando una tendencia ascendente,
principalmente debido a un incremento de los casos de meningitis meningocécica por los serogrupos W e Y. Durante los afios de pandemia,
debido a las medidas de proteccién contra la Covid la incidencia de la meningitis disminuyé drasticamente debido a que comparte con la pandemia
las vias de contagio, pero han vuelto a repuntar los casos, advierte la SEN.
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Hay muchas razones para dormir mas de lo
gue duermes ahora mismo: y tienen que ver
con tu cerebro

En ‘Lo que viene', dos expertos del sueino alertan sobre las consecuencias
de dormir menos de 7 horas al dia y responden sobre si en el futuro
funcionaran las capsulas del suefio

AUDIO

;Cuanto dormiremos en el futuro? Responden varios expertos en Lo que viene

0:00/12:45

ﬁ José Angel Cuadrado Roca
Coordinador digital de Abside Media

Tiempo de lectura: 2' 29 abr 2023 - 14:43
| Actualizado 14:43

De media, icuantas horas duermes al dia?
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Mira, déjame que te dé un dato: si en 1970, la sociedad dormia una media diaria
de 7 u 8 horas, ahora esa media -en 2023- se ha reducido a unas 6 o 7 horas.

Vamos, que hemos perdido en los ultimos 50 anos, una hora de suefo.

Y detras de esta situacion hay varias razones: nos acostamos con el movil en la
mano y su luz perjudica la produccion de melatotina, cenamos cada vez mas
tarde o practicamos deporte a ultima hora de la noche.
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Y esta tendencia no parece que vaya a frenarse. No, al menos, en los proximos
anos.

Todo, a pesar de que expertos como Carlos Egea, presidente de la Federacion
Espafiola de Sociedades Médicas del Suefio no se cansan de repetir lo
importante que es dormir mas de 7 horas al dia.

Si quieres saber por qué, no te pierdas la explicacion que se da en el audio que
aparece junto a esta noticia. En la parte superior.

Publicidad
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Porque, en 'Lo que viene', el doctor Egea nos ha contado que el proceso del
suefio es muy similar a una hibernacién controlada.

En ella, se regenera nuestro cerebro y, con él, muchas otras cosas.

Publicidad
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Dormir no es perder el tiempo

Expertos como Carlos Egea, pero también Celia Garcia Malo, neurdloga y,
precisamente, portavoz de la Sociedad Espafola de Neurologia quieren romper
esa especie de creencia que se ha establecido en nuestra sociedad moderna y
que asocia el suefio con "estar perdiendo el tiempo".

Explica la doctora Celia que estamos en una sociedad hiperproductiva y que eso
nos lleva a quitarle horas al suefno para hacer otras cosas.
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Abuso de los somniferos

El problema en nuestro pais, ademas, es que abusamos de los somniferos para
combatir el insomnio. Algo muy serio.

De hecho, Espafia esta en el top3 mundial de territorios donde mas se
consumen estos medicamentos.

Egea explica en 'Lo que viene' que esto solo se puede explicar entendiendo que
estamos en una cultura del "ya" donde queremos conseguir algo sin entender un
proceso. También sucede con el suefio.

Y este doctor alerta de las graves consecuencias que puede tener, a medio
plazo, el uso y abuso de estos somniferos.
Escucha en directo COPE, la radio de los comunicadores mejor valorados. Si lo

deseas puedes bajarte la aplicacion de COPE para iOS (iPhone) y Android.

Y recuerda, en COPE encontraras el mejor analisis sobre la actualidad, las claves
de nuestros comunicadores para entender todo lo que te rodea, las mejores
historias, el entretenimiento y, sobre todo, aquellos sonidos que no puedes
encontrar en ningun otro lado.
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La llegada de la primavera viene acompafiada del aumento de las temperaturas, la presion atmosférica y los cambios en el tiempo, lo que
hace que los dolores de cabeza sean mas habituales de lo normal. Esta dolencia supone para algunas personas un aténtico calvario,
especialmente si se sufre cefalea en racimos.

La cefalea en racimos consiste en un trastorno neurologico que provoca unos intensos y agudos dolores que pueden llegar a ser
incapacitantes para las personas que los sufren. Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) unas 47.000 personas padecen este
transtorno en Espana v de ellas, el 50% de los pacientes no reciben el tratamiento preventivo adecuado. Esta falta de tratamiento, hace
que en el 20% de los casos, este dolor se convierta en cronico.

Sintomas de la enfermedad

Aunque no es el tipo de dolor mas comun, se trata de una enfermedad muy dinamica, en la que los pacientes alternan periodos
sintomaticos y asintomaticos. Es decir, los pacientes pasan de no tener dolor de cabeza a tener episodios diarios o casi diarios durante
Semanas o meses.

Los dolores suelen ser unilaterales y normalmente aparecen alrededor de un ojo, presentandose de forma muy aguda e intensa. En el
aspescto fisico, esta enfermedad se refleja en ojos rojos, lagrimeo, rinorrea o salida de liquido por la nariz y caida de parpado entre
otros. Los dolores suelen presentarse a la misma hora cada dia y suelen durar entre 15 y 180 minutos. Del mismo modo, y segun la SEN
los dolores tienen predominio vespertino y/o nocturno en el 73% de los casos, por lo que en muchas ocasiones despiertan a los pacientes.
El movimiento en estos casos puede aliviar levemente el dolor, algo que lo diferencia de la migrana, por ejemplo, donde se recomienda
que los pacientes permanezcan tumbados.

Como tratarla

Las causas de este tipo de cefalea no estan del todo claras, aunque si se sabe que factores como el alcohol o la falta de suenio pueden
propiciarla, asi como los cambios estacionales. Pese a ello, existen algunos tratamientos para reducir el dolor de cabeza.

El mas frecuente para los episodios de dolor agudo son los analgésicos y los antinflamatorios no esteroides. Sin embargo, hay otros que
no requieren de medicamentos o pastillas, sino de oxigeno. Para las cefaleas en racimo que ocurren durante la noche y que no permiten
el buen descanso de los pacientes, lo mas recomendado es la inhalacion de oxigeno.
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Descubierto un gen que protege frente a la obesidad

El Gobierno adelanta el plan contra el calor y lo prolongara mas alla del 30 de septiembre

Alvaro Soto

El diagnostico tardio e incorrecto lleva implicito, ademas, el retraso al acceso al tratamiento adecuado. Aunque existen diferentes
tratamientos farmacologicos sintomaticos y preventivos, segiin la SEN se estima que un 50% de los pacientes con cefalea en racimos no
recibe el tratamiento preventivo adecuado y que mas de un 30% de los pacientes no han tenido acceso al oxigeno como tratamiento de

sus crisis.

No obstante, respecto a la prevencion resulta dificil llevarla a cabo, pues a pesar de que se trata de un dolor reconocible, el retraso en el
diagnostico de esta enfermedad puede ser de hasta cinco afnos. Aungue se ha descrito el debut de la enfermedad en la infancia, enla
adolescencia o en la tercera edad, la cefalea en racimos suele inicarse en pacientes que rondan los 30 anos.

Temas Medicina Salud
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Reporta un error

Circuito de talasoterapia
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INSOMNIO E HIGIENE DEL SUENO

Las dos recomendaciones de un psiquiatra antes de ir a la cama para dormir
de un tiréon

No poder dormir o despertarse por la noche incide directamente en nuestra salud, nos sentimos mas cansados y no
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rendimos bien por el dia

Dormir bien es imprescindible para tener una buena salud y rendir durante el dia (Fuente: iStock)

Por El Confidencial
28/04/2023 - 13:26
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os trastornos del suefio estan a la hora del dia. La Sociedad Espafiola de Neurologia indica que el insomnio afecta

en Espaia a mas de cuatro millones de espaiioles. Buscando un suefio rapido, esto provoca que dependamos cada
vez mas de pastillas para dormir y suplementos de melatonina, en lugar de pararnos a buscar el origen de nuestro
insomnio y solucionarlo de raiz.

El psiquiatra Aric A. Prather, doctorado en la Universidad de California, San Francisco, publicé un articulo para la CNBC
donde cuenta los trucos para poder dormir del tiron. Este profesional de la salud mental ha ayudado a muchos
pacientes a mejorar sus horas de suefio sin necesidad de farmacos. Prather hace hincapié en que lo que mas influye a la
hora de no poder dormir es pensar demasiado.
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Asegura que los pensamientos negativos son mas daiiinos por la noche. Cuando nos vamos a dormir, todo esta
tranquilo y encontramos un momento de paz. En lugar de aprovechar para descansar, empezamos a darle vueltas a
todos nuestros problemas y caemos en una espiral de negatividad y catastrofismo. Ademads, el cerebro juega en nuestra
contra, una vez comienza a pensar, quiere consolidar esos pensamientos y es dificil parar.

La técnica para apartar los pensamientos negativos

La solucién que ofrece Aric A. Prather consta de dos pasos. El primero es reservar 15 minutos al dia, preferiblemente
por la tarde, para tu momento de “preocupacién emocional”. Durante esos minutos, piensa tranquilamente en todos los
problemas y dificultades que has ido acumulando durante el dia. Todo lo que te haga sentir ansiedad y preocupacion.

Foto: Foto: :Tienes problemas de suefio? Descubre si padeces insomnio y debes acudir a consulta
Unsplash/@alexagérn.
Juan Montagu

La segunda parte consiste en hacer una lista con todas esas preocupaciones y problemas y, al lado, escribir la solucion
que hayas encontrado. Es un listado de problemas y soluciones. Puedes proponer varios remedios a un mimo problema

0, en lugar de una solucién tajante, escribir los primeros pasos para solventar esa situacién. No hace falta resolver todos
los conflictos del mundo en una tarde.

Si quieres, puedes consultar esa lista al dia siguiente. Otras personas simplemente se sienten bien con el simple hecho

de escribir en papel todo lo que les aflige. Es un método tan rapido y sencillo que vale la pena probarlo. Prather asegura
que, si se practica con regularidad, puede convertirse en una rutina diaria muy efectiva para luchar contra el insomnio.
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¢Qué estas buscando?

9 Abr 27,2023

Aclaracion importante sobre las tGltimas noticias de
conduccion y Esclerosis Multiple

No esta prohibido ni te pueden multar al conducir si tienes
Esclerosis Multiple a menos que cuentes con una
‘disminucion importante de funciones” y que, solo en este
supuesto, no se aporte el correspondiente informe del

especialista en neurologia o la valoracién psicotécnica

especifica. A

Ante las Ultimas noticias aparecidas en medios de comunicacion en
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enfermedades? Mucho cuidado porque la DGT podria multarte?” X
son algunos de los titulares que han aparecido en los medios de
comunicaciéon y que pueden conducir al error a muchas personas con

Esclerosis Mdltiple.

A continuacion os aclaramos los puntos fundamentales a este

respecto:

Reglamento General de Conductores

Seglin nuestros expertos, de cara a la conducciony Esclerosis
Multiple, hay que atender a lo dispuesto en el Reglamento General de
Conductores, en concreto, en su anexo IV, punto 9 (pagina 64 ), ya
que la Esclerosis Multiple es una enfermedad del Sistema Nervioso

Central. En ese punto se especifica lo siguiente:

“Para obtener o prorrogar permiso o licencia de conduccion
ordinarios (cualquier tipo de permiso de conducir): No deben existir
enfermedades del sistema nervioso central que produzcan
disminucion importante de las funciones cognitivas, motoras,
sensitivas, sensoriales o de coordinacion, o movimientos
anormales de cabeza, tronco o extremidades, que puedan interferir

en el adecuado control del vehiculo”

‘Adaptaciones, restricciones y otras limitaciones en personas,
vehiculos o de circulacion en permiso o licencia sujetos a condiciones
restrictivas (solo referidas a los permisos de conducir AM, A1, A2, A,
B, B+ E y L CC, pues para el resto de permisos no es posible): Los
afectados de enfermedades del sistema nervioso central, que incidan

en la conduccion en los términos establecidos en el punto anterior,
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Fuente:

9. Sistema Nervioso y Muscular

No deben existir enfermedades del sistema nervioso y muscular que produzcan pérdida
o disminucion grave de las funciones motoras, sensoriales o de coordinacion que incidan
involuntariamente en el control del vehiculo.

Se define la epilepsia como la presentacion de dos o mas crisis epilépticas en un plazo
menor de 5 anos. Por crisis epiléptica provocada la que tiene un factor causante identificable

y evitable.
Crilarios de apfiud para cblsner o promoger parmiso o loencla. | 17 o0 parsonss,
‘s conduocién ondinarios © de ciroulacitn en o leancla 8 condicones restricthas
i ) —ﬁimqﬁmm ‘ 2
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Los aleciados de enfermedades 0el ssema
No deben existr anfermedades del nenvioso cenral, que incidan &n la conduccién
sstema nernvioso central que n los irminos establecidos en ls columng
produzcan disminucdn importante de (2). daberan sporar un informe dal newrdiogo
8.1 Enfermedades  las funciones cognitvas, motoras, en & que s& hags constar la exploracion
del Satema sensbves. sensoriales o 0 Idem grupe 1 cinica y sintomatplogia actual o pondstco  No se admiten
Nervioso Ceniral.  coordinacidn, o movimenics de la evolucién da s enfermedad, y ol
anormales de cabeza. ¥onco o tratamiento prescrito
extremsdades, que puedan interfenr an A critenio facultsiivo se podrd oblener o
& adecuado control del vehicula promogar &l parmso o lcencia, cuya vigencia
serd como miximo de cinco afos.
Pagina 64

Reglamento General de Conductores Anexo IV, punto 9
Manual de Seguridad Vial

El Manual de Seguridad Vial de |la Sociedad Espariola de Neurologia
con la Direccion General de Trafico del afio 2021 (paginas 149y 150)
refuerza este punto en el supuesto de que la Esclerosis Multiple
siga progresando: "sera necesario realizar actualizaciones
oportunas de dicha valoracion cuando se plantee la necesidad de

proceder a una renovacion del permiso de circulacion'.

“Por lo tanto, podemos concluir afirmando que la capacitacion por

parte del paciente para desarrollar una conduccion segura habra de

realizarse en funcion del informe del especialista en neurologia y

de la valoracion psicotécnica especifica que incluya aspectos como

la fuerza y el rango de movimiento, la coordinacion, la agudeza visual, A
la percepcion de profundidad espacial, la discriminacion de los

colores, el campo visual, la velocidad de procesamiento de la
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propio vehiculo'.

Conclusiones: se puede conducir con EM si se
cumplen los criterios estipulados

Por tanto, con los datos oficiales en la mano, la informacioén es clara:
no esta prohibido ni te pueden multar al conducir si tienes
Esclerosis Muiltiple y has obtenido tu permiso acorde a los
criterios y procedimientos estipulados.

Dado que |la Esclerosis Multiple es una enfermedad heterogéneay
que no en todos los casos limita la posibilidad de conducir, desde
EME hemos solicitado la revision inmediata de estas noticias y la
rectificacion y actualizacion correspondiente para no generar alarma
en el colectivo de personas que viven con la enfermedad. Si
encuentras otra informacion errénea relativa al permiso de conducir

y la EM, haznosla llegar a info@esclerosismultiple.com.
Mas informacion en:

« Real Decreto 818/2009, de 8 de mayo, por el que se aprueba el
Reglamento General de Conductores: https://www.boe.es/buscar
/pdf/2009/BOE-A-2009-94871-consolidado.pdf

« Manual de neurologiay conduccion: https:/www.sen.es
/attachments/article/290/7/Manual_Seguridad_Vial_2021.pdf

Con agradecimiento a Luis Herrero, voluntario de la Asesoria Juridica
de EME.

-

En Conoce tus derechos, Defensa derechos ® >
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HARASDADINCO —

¢cComo se le llama a una persona sin
emociones?

ABRIL 22, 2023

WRITTEN BY ANJELINO

Siempre actualizamos nuestras guias con la informacion mas reciente para que puedas estar a la
vanguardia.
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;Que es la alexitimia? Significado. En psicologia se denomina a una persona sin

sentimientos y con una clara falta de emociones, alexitimico.

. Qué muebles elegir para la sala?

¢Como se le dice ala persona que no tiene emociones?

Alexitimia, la rara condicion de vivir sin sentir emociones.
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¢Qué es no tener emociones?

La alexitimia designa la incapacidad de hacer o corresponder las acciones con las
emociones, asi como también otras caracteristicas sintomaticas que se asocian a
ella, definidas por la clinica médica.

¢Como se le dice ala persona que no tiene emociones?

Alexitimia, la rara condicion de vivir sin sentir emociones.

¢Qué es no tener emociones?

La alexitimia designa la incapacidad de hacer o corresponder las acciones con las
emociones, asi como también otras caracteristicas sintomaticas que se asocian a
ella, definidas por la clinica médica.

¢Queé significa ser una persona fria?

;Que significa tener un “corazon frio”? Por lo general, un “corazon frio” o una
persona fria describe a alguien que no esta disponible emocionalmente. Son

personas que no te preguntan coOmo estas, no muestran mucho interés con la

persona con la que estan.
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En estos casos, las personas pueden sentir que no pueden llorar debido a lo que
supone este trastorno. Anhedonia: La anhedonia a menudo ocurre como un
sintoma de la depresion, a pesar de esto, también puede desarrollarse como un

sintoma de otras afecciones de salud mental o por si sola.

¢ Como se llama cuando no estas ni feliz ni triste?

Apatia. Estado afectivo de falta de emocion, motivacion y entusiasmo. El
individuo no experimenta ni placer ni desagrado, ni felicidad ni tristeza. Se

asocia siempre con la abulia.

¢ Qué pasa si ho siento ninguna emocion?

El vacio emocional suele ser caracteristico de determinados trastornos de la
personalidad, como el TLP (Trastorno Limite de la Personalidad), psicoticos y
depresivos; y funciona muchas veces como factor desencadenante de adicciones
o problemas de conducta alimentaria.

¢Como se le llama a una persona que no demuestra interés?

Apatia emocional-afectiva Implica una gran disminucion o ausencia de expresion
de emociones, aparentando indiferencia y falta de empatia. Puede parecer que la
persona no se preocupa por los demas o que no le afecta nada de lo que sucede a

su alrededor, no mostrando ni alegria ni tristeza por los acontecimientos.
¢Como se le llama a una persona que no demuestra interés?
Apatia emocional-afectiva Implica una gran disminucion o ausencia de expresion

de emociones, aparentando indiferencia y falta de empatia. Puede parecer que la
persona no se preocupa por los demas o que no le afecta nada de lo que sucede a

. 7 . . . .
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¢Como se le dice ala persona que no tiene emociones?

Alexitimia, la rara condicion de vivir sin sentir emociones.

¢Qué es no tener emociones?

La alexitimia designa la incapacidad de hacer o corresponder las acciones con las
emociones, asi como también otras caracteristicas sintomaticas que se asocian a
ella, definidas por la clinica médica.

¢Qué hacer con una persona emocionalmente no disponible?

La tinica manera de dejar de ser una persona emocionalmente inaccesible es
aprender a lidiar con los patrones que pueden ser dafiinos tanto para nosotros
como para los demas. Por lo tanto, en estos casos es importante trabajar con

aquellas heridas emocionales que nos estan limitando a nivel emocional.

¢Por qué no puedo sentir nada?

Cuando no puedes sentir tus emociones, es probable que estés en un estado
disociativo. Esto ocurre con frecuencia cuando las personas estan abrumadas, y
el cuerpo cambia al modo de supervivencia, lo que resulta en entumecimiento o

vaclo.

¢Cual es la causa de la alexitimia?

(Cuales son las causas y consecuencias de la alexitimia? En general, la alexitimia
proviene de experiencias dificiles tempranas, principalmente de la infancia, en
donde como mecanismo de defensa y contencion de determinadas emociones
intensas, se cierra la expresion y reconocimiento de los estados emocionales.
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Las personas que tienen alexitimia pueden describirse a si mismas como con
dificultades para expresar las emociones que se consideran socialmente
apropiadas como felicidad en una ocasion alegre. Otras personas pueden tener
ademas problemas para identificar sus emociones. Dichas personas no

necesariamente tienen apatia.

¢Cuales son los 7 vacios emocionales?

Apatia, aburrimiento, desinterés, falta de motivacion, desgana. Tristeza,

aislamiento, melancolia. Frustracion, ansiedad, hastio, fatiga.

¢ Qué es el bloqueo emocional?

El bloqueo emocional es un mecanismo de defensa que nos impide que podamos
sentir emociones con normalidad. Por ello, nos impide pensar con claridad y nos
afecta a nuestras acciones de nuestra vida cotidiana. En algiin momento de

nuestra vida todos hemos pasado por algtin bloqueo emocional.

¢Como ayudar a una persona que no siente nada?

Intenta mantener el contacto visual y no estar en modo multitarea. Escucha todo
lo que tenga que contarte, con una actitud libre de juicios, sin categorizar ni,
mucho menos, diagnosticar. Aunque parezca que no sirva de nada, para muchas

personas es muy terapéutico el poder expresar lo que siente y lo que le ocurre.
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expresion de las emociones, propias y ajenas. Segun la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN) un 10% de la poblacion mundial sufre de alexitimia.

¢ Qué causa el desinteres en una persona?

Las causas del desinterés mayormente es la desincronizacion con lo que en su
pensamiento interno quiere la persona; en este caso lo que el estudiante desea, y
solo esta alli por las circunstancias, por desconocimiento de si mismo o por
perseguir conveniencias.

¢Como se le llama a las personas que no entienden razones?

El trastorno de personalidad antisocial, a veces llamado sociopatia, es un
trastorno mental en el cual una persona no demuestra discernimiento entre bien
y mal e ignora los derechos y sentimientos de los demas.

¢Como se le dice a una persona que no quiere a hadie?

La personalidad de quien es contradependiente, se podria entender como alguien
soberbio, que no necesita de los demas.

¢ Qué causa el desinteres en una persona?

Las causas del desinterés mayormente es la desincronizacion con lo que en su
pensamiento interno quiere la persona; en este caso lo que el estudiante desea, y
solo esta alli por las circunstancias, por desconocimiento de si mismo o por

perseguir conveniencias.

M Google

¢ Qué es un bloqueo emocional ejemplo?
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Las saunas se han utilizado desde tiempos remotos. En la actualidad se utilizan para eliminar el estrés.
La palabra “sauna” proviene del idioma de Finlandia.

La temperatura de la sauna finlandesa es muy alta, entre 80 y 90 °C, y la humedad se encuentra por
debajo del 20%.

La Sociedad Finlandesa de la Sauna informa que en Finlandia existen 1,6 millones de saunas para una
poblacion de 5,5 millones de habitantes, porque en este pais gran parte de la poblacion utilizan las
saunas de manera habitual.

Powered by Hooligan Media

Muchos finlandeses tienen una sauna en su propia casa. En los viejos tiempos, la gente nacia en la

sauna y también utilizaban ese sitio para cuidar a los enfermos.
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”\  jares. Los profesionales de SAUNAS LUXE explican que la sauna ofrece multiples beneficios para
la salud fisica y mental.

Tonifica los musculos
Las saunas reducen la celulitis, la grasa del cuerpo, alivian el dolor y la fatiga articular. Solo por

sentarte y sudar, puedes perder peso, porque aumenta la intensidad de la funcion metabolica del
organismo.

Powered by Hooligan Media

Elimina el estrés

La sauna relaja y reduce el estrés. Es perfecta para aquellos dias que estas estresado. Son idoneas para

mejorar la salud mental.

Mejora la circulacion

Este sitio es ideal para las personas que tienen problemas cardiovasculares, porque el ritmo cardiaco

aumenta y los vasos sanguineos se ensanchan, por lo que aumenta la circulacion.
La doctora Rita F. Redberg descubrio en un estudio finlandés que las personas que acudian a la sauna
cuatro o siete veces por semana tenian 63 % menos probabilidades de experimentar un paro cardiaco

y 50 % menos de morir de enfermedad cardiovascular, que los que solo acudian una vez por semana.

Las personas con artritis deben apostar por la sauna, porque reduce el dolor muscular y mejora el

movimiento de las articulaciones.

Ayuda a vivir mas

Powered by Hooligan Media

Con la sauna consigues una vida mas sana y larga. Un estudio realizado a mas de 2.000 personas
asegura que a mayor frecuencia del uso, menor mortalidad.

Elimina patogenos

Muchas mujeres en Rusia y Finlandia daban a luz dentro de las saunas porque es un sitio sin bacterias.

Favorece el rendimiento deportivo
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También mejora la recuperacion muscular tras el esfuerzo fisico, favorece la resistencia y previene
lesiones.

Evita los resfriados

Investigadores de la Universidad de Viena han comprobado que las personas que acuden a la sauna se
resfrian menos. Incluso si estas resfriado, la sauna te ayudara a reducir los sintomas.

Este refugio también es perfecto para pacientes con dolencias respiratorias como asma, bronquitis

cronica o la congestion de pecho, porque produce mejoras transitorias en la funcion pulmonar.

El calor favorece la apertura de las vias respiratorias, ya que los mtsculos de los bronquios se relajan
por el aire caliente inhalado.

Powered by Hooligan Media

Equivale a hacer ejercicio

En la sauna el ritmo cardiaco aumenta a los mismos niveles que cuando realizas una actividad fisica
moderada, como andar en bicicleta. Muchas personas creen que la sauna baja la presion sanguinea,
pero no es asi, sino que la aumenta.

Previene los ictus
Segtn datos del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espanola de
Neurologia, el ictus es la primera causa de muerte entre las mujeres espafolas y la segunda en los

varones. Este refugio natural puede prevenir el ictus.

Elimina toxinas a traveés de la piel

Powered by Hooligan Media

«Aunque la sauna cause expulsion de liquidos, no produce deshidratacion en la piel. Al contrario,
puede ser beneficiosa en pacientes con psoriasis», explica la revista
Mejor con Salud.

A través del sudor, el cuerpo elimina impurezas de la piel, numerosas toxinas, restos sebaceos y
epidermis muerta. La sauna es aconsejable para hidratar la piel y retrasar el envejecimiento.
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/A jién mejora el pelo y las ufias, porque la sauna consigue que los vasos sanguineos sean mas
flexibles y asi conseguir la oxigenacion completa de los tejidos del cuerpo.

Powered by Hooligan Media

Ayuda a conciliar el suefio

Cuando sales de la sauna tienes la sensacion de estar fisica y mentalmente limpio. E1 90 % de los

finlandeses aseguraran que duermen mucho mejor después de la sauna.

@ Facebook W Twitter M Linkedln @ Pinterest © WhatsApp

Noticias relacionadas

La agricultura sostenible también precisa de asesores

Existen muchos sectores en los que puedes trabajar en este pais, cada uno con sus requerimientos, sus papeleosy, si,
sus ayudas y subvenciones. El mundo laboral es tan, tan amplio que es imposible conocer
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Turismo en moto, una nueva forma de hacer turismo

Cuando uno oye la palabra turismo, se le vienen a la mente muchisimas posibilidades: turismo aventura, turismo
rural, turismo urbano, turismo cultural, jincluso turismo de leyendas y de las casas mas encantadas de la ciudad!

Los mejores lugares para encontrar el amor

Dicen que el amor no se busca, se encuentra. Pero es verdad que hay algunos sitios en los que es mas facil encontrar
el amor que en otros. O al menos conocer a una persona
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¢COMO ELEGIR TU COLCHON CON TODAS L
OFERTAS DISPONIBLES ACTUALMENTE EN |
MERCADO?

Colchones de espuma, muelles, Iatex .. Definitivamente, elegir tu colchdn no es t
facil.
Aqui encontrards nuestra guia para encontrar el colchdn ideal segun tu morfolog

presupuesto, tus hdbitos de suefno e incluso tus alergias.
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No puedo dormir ;qué puedo hacer?

¢Te pasas las noches dando vueltas en la cama sin encontrar postura? ¢vVes como pasc

Tranquilo, no estds solo. Aproximadamente un 40% ..

Leer mds
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Coémo dormir rapido

Muchos espafoles tienen dificultades para conciliar el suefio. Es un problema muy habitual,

negativamente a nuestra salud mental y fisica. Son muchos los factores que pueden causail

Leer mds
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Tecnicas para dormir

¢Sufres de trastornos del suefno? ¢Sueles tener dificultades para dejar de lado el estrés cual

dejarse llevar por los brazos de Morfeo? No estds solo; casi la mitad de los espafoles ..

Leer mds

TODO LO QUE DEBES SABER ACER
COLCHONES

COMO DORMIR EN EL EMBARAZO

El embarazo es un periodo fascinante, emotivo y bello en la vida de una mujer. El

embarazadas les aporta energia, vitalidad y belleza, y mejora su piel, su cabello y hasta sus
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Leer mds

REMEDIOS NATURALES PARA DORMIR

Todo el mundo atraviesa a lo largo de su vida situaciones complicadas desde el punto ¢
disgustos y los cambios de estado de danimo que provocan, estas situaciones sueler

directamente ..

Leer mads
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CUAL ES LA MEJOR POSTURA PARA DORMIR

Dormir no solo es un placer, sino que es esencial para el buen funcionamiento de nuestro

mente se restauran y recuperan fuerzas para afrontar un nuevo dia. Sin embargo, gran part

Leer mds

NUESTROS CONSEJOS PARA DORI
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MASAJES PARA DORMIR BIEN

El estrés, los hdbitos de vida, los problemas laborales, el estado de dnimo.. hay multitud

afectar a nuestro descanso e impedirnos dormir bien. Segdn un estudio de la Sociedad Espx

Leer mds
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¢COMO ELEGIR ALMOHADA?

La almohada es uno de los objetos mds inspiradores de la historia y de la propia vida. Séct

“la buena conciencia es la mejor almohada para dormir”, y el escritor Arturo Pérez Reverte r

Leer mds

9de 10 03/05/2023, 14:53



La guia del colchén - ;Como elegir un buen colchon? - La guia del co...

10de 10

¢CUAL ES LA TEMPERATURA IDEAL PARA DORMIR BIEN?

https://blog.hypnia.es/

¢Eres de las personas que usan funda nérdica y pijama largo para dormir.. incluso en

ventana abierta en pleno mes de enero? A la hora de dormir, cada persona es Unica y resu

Home

Descanso

Colchon

Bienstar

Curiosidades

Hypnia 2023

Leer mds

La marca Hypnia

Colchones

15 anos de garantia

120 noches de prueba

Contacta

03/05/2023, 14:53



José Manuel Fuentes, investigador en parkinson: «Trato de cenar poco... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/enfermedades/2...

Enfermedades Vidasaludable Salud mental LaTribu El botiquin

ENFERMEDADES

José Manuel Fuentes, investigador en
parkinson: «Trato de cenar poco 'y
temprano siempre que puedo»

a LOIS BALADO

Jose Manuel Fuentes es catedratico de la Universidad de Extremadura. La Voz de la Salud

El investigador de la Universidad de Extremadura centra su trabajo en las
principales mutaciones que parecen estar tras la enfermedad

29 abr 2023 . Actualizado a las 12:30 h.

0 & f L 4 Comentar - 1

1dell 03/05/2023, 15:00



José Manuel Fuentes, investigador en parkinson: «Trato de cenar poco... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/enfermedades/2...

N uestro cuerpo esta compuesto por billones de células. Ante esta cifra, se
pueden imaginar la ingente tarea que supone conocer como funcionamos.
Necesitamos gente que sepa mirar dentro de estas unidades microscopicas, pero
fundamentales para la vida. José Manuel Fuentes estudia una parte de ellas. Este
catedratico de la Universidad de Extremadura forma parte del Centro

de Investigacién Biomédica en Red de Enfermedades Neurodegenerativas
(Ciberned) y es miembro del Instituto Universitario de Investigacion Biosanitaria de
Extremadura (Inube). Junto a su equipo, lleva afos estudiando y especializandose
en las principales mutaciones celulares que parecen estar detras de la enfermedad
de Parkinson, asi como en el papel que el proceso de autofagia juega a la hora de
prevenirla.

—Hemos escuchado hablar de parkinson y hemos escuchado hablar de la
autofagia. Generalmente, sale el tema de la autofagia cuando se habla de
ayuno, pero lo que hacen ustedes es investigar este proceso en el marco de
una enfermedad neurodegenerativa.

—Como practicamente todas las enfermedades, el origen de la enfermedad de

enfermedad: uno seria el propio envejecimiento, que es un hecho irrefutable que
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determinadas sustancias puede contribuir al desarrollo de la enfermedad; y luego
estan las causas de origen genético. Las mutaciones de algunos genes aumentan
la susceptibilidad al desarrollo de la enfermedad.

¢0ué le pasa al cuerpo durante el ayuno?: «Lo que ocurre en tu
organismo se parece mucho al efecto del ejercicio prolongado» £

LOIS BALADO e

—Todo claro por ahora, supongo que aqui es donde entra su grupo.

—Todos estos factores provocan que se puedan producir una serie de alteraciones
la degeneracion de las neuronas productoras de dopamina y, por tanto, a un déficit
de este neurotransmisor. Nuestro trabajo, esencialmente, es tratar de buscar la
explicacion a qué relacion tiene la mutacion de uno de estos genes llamado LRRK2
en el parkinson, ya que es uno de los mas prevalentes en el desarrollo de la
enfermedad, y estudiar el papel que tiene un mecanismo celular denominado
autofagia en ella. La autofagia es el mecanismo que usan las células para

reciclar algunos de sus componentes (organulos, macromoléculas) que se
encuentran alteradas en un momento determinado. Es una especie de eliminacién
de la basura celular. Tratamos de ver la interfase entre ambos procesos, investigar
moléculas y, mediante la estimulacion de la autofagia, tratar de minimizar el

—La investigacion sobre autofagia esta muy en boga, fue premiada con el
Nobel de medicina en el 2016 y parece prometedora. Aunque sabemos
bastante de este proceso de reciclaje en otros organismos, todavia se nos
escapan cosas en los seres humanos.

—Conocemos bastante bien este mecanismo, también en humanos, lo que pasa es
que, al igual que los mamiferos en general, somos organismos muy complejos. No
todo es tan sencillo de estudiar como en una levadura o en un organismo
unicelular. Es verdad que en humanos hay todavia muchisimo, muchisimo que
conocer. Sobre todo cédmo inducirla con fines terapéuticos.

—EI publico general conocera la autofagia de manera somera por ser una de
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—EI mecanismo por el cual se descubrio la autofagia fue, precisamente, tras
estudiar la ausencia de nutrientes, su restriccion, en levaduras. Todos estos
trabajos seminales fueron los que le permitieron a Yoshinori Ohsumi la obtencion
del premio Nobel en el 2016. Posteriormente, se vio que la autofagia servia para
algo mas y que, aunque el ayuno fuese el factor desencadenante, esta autofagia
se podia estimular mediante otros procesos. En general, hay muchas moléculas
que pueden activar la autofagia. El mecanismo de autofagia es muy complejo;
podemos tocarlo en diferentes etapas de su desarrollo. Hay unas moléculas que se
conocen como miméticos de restriccidon caldrica (CRM, por sus siglas en inglés)
que inducen la autofagia de una manera parecida a lo hace el ayuno pero,
obviamente, sin restriccion de nutrientes. Dentro de este grupo de miméticos de
restriccion caldrica, hay distintos tipos de familias, moléculas muy diferentes entre
ellas, aunque el famoso resveratrol, que se encuentra en la pulpa de la uva tinta,
probablemente sea el que mas se ha popularizado. Pero hay mas, como la
espermidina, moléculas que son capaces de inducir esta autofagia con un
mecanismo muy similar al del ayuno. Por eso se llaman miméticos de restriccion
caldrica, porque son capaces de mimetizar el efecto que provocaria un ayuno.

—El resveratrol que, por cierto, ha sido muy util para vender los beneficios
del vino tinto.

—Pero eso no es verdad. Para tomarte la cantidad de resveratrol terapéutica a
base de vino estarias, practicamente, en coma etilico todos los dias.
Evidentemente, un par de copas de vino llevan una cantidad de resveratrol, pero es
muy modesta y no es terapéutica.

f . . . ; ==
cPor que es imposible saber si una copa de vino al dia es buena \ﬁp} i \4
para la salud? L gL ‘f
LOIS BALADO A\

—Aunque hablemos de ‘inducir' la autofagia, este proceso de ‘limpieza’
celular se esta produciendo de manera natural y constante en nuestro
cuerpo, ¢no es asi?

—Totalmente. Tengamos en cuenta que es un proceso de reciclaje de moléculas.
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importante en un individuo sano seria la eliminacion de todas aquellas
macromoléculas, proteinas sobre todo, que se han alterado en un momento
determinado. Tenemos un reciclaje constante de componentes en el interior de la
célula y esos componentes que se alteran de una manera normal, somos capaces,
a través de la autofagia, de degradarlos y reutilizar los 'ladrillos' que los componen.
Degradamos esos complejos macroproteicos y obtenemos los aminoacidos que
utilizamos para sintetizar nuevas proteinas. Y asi sucesivamente. Por tanto, el
papel que tiene la autofagia desde un punto de vista fisioldgico es de reciclaje.
Degradando componentes alterados evitamos su posible potencial toxico. No
podemos olvidar que, en el caso de enfermedades neurodegenerativas como la

falta de una eliminacidén adecuada de estos complejos macroproteicos; se generan
acumulaciones de proteinas alteradas, ya sea en el interior o el exterior de las
células. En las enfermedades neurodegenerativas hay un déficit de autofagia.
Somos incapaces de eliminar de una manera adecuada esos complejos
macroproteicos y se van acumulando. Pero si, estamos realizando todo el dia
autofagia. Por ejemplo, cuando dormimos, es muy importante el proceso de
autofagia a nivel cerebral. Es por la noche cuando la autofagia del cerebro es muy
activa, encargandose de eliminar toda la basura celular que se ha ido

acumulando en las células del sistema nervioso central.

José Manuel Fuentes junto a su equipo de investigadores.
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—¢ Todas las células de nuestro cuerpo producen este proceso de autofagia?

—Practicamente todas. Esta la excepcion de los eritrocitos maduros, que son
células con una funcién muy especializada para el transporte de oxigeno, pero en
la practica totalidad de las células se produce en mayor o menor medida.
Obviamente, hay células donde el proceso es mucho mas activo.

—Esta pregunta no es muy cientifica, ¢ pero podriamos decir que la autofagia
es buena?

—En general, es buena para las enfermedades neurodegenerativas. Pero en el
caso del cancer, la autofagia permite la proliferacion celular. Sobre todo en los
estadios avanzazdos del tumor. Por lo tanto, depende.

—En relacién al parkinson, ;qué han descubierto?

—Hemos comprobado el papel neuroprotector que tiene la induccién de la
autofagia. Tanto es asi que varios de los genes que se relacionan con la
enfermedad de Parkinson, incluido el LRRK2, tiene un papel en la regulacién de
autofagia y algunas de las mutaciones asociadas a estos genes, desregulan el
proceso. En el modelo de estudio que nos centramos mas es en la mutacion
G2029S; y esta claro que esta mutacion altera el proceso de autofagia. Llevamos
bastantes anos trabajando en este tema, hemos descubierto algunos aspectos del
papel que tiene esta mutacion en el desarrollo de la enfermedad y como esta
mutacion afecta a la progresion del proceso de autofagia. También estudiamos
distintas moléculas que son capaces de inducir autofagia, tanto en células
procedentes de individuos sanos como en personas que ya presentan esta
mutacion.

Vivir con parkinson a los 38 afios: «La tnica forma de poner fin a la
incertidumbre es esperar»
LOIS BALADO

—EI desarrollo de parkinson esta estrechamente ligado al envejecimiento; a
la vez, los niveles de autofagia se reducen con el paso de los anos. ¢ Causa-
consecuencia o simple casualidad?
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—(Rie). Evidentemente, casualidad no puede ser. Y no es solamente eso. A
medida que vamos envejeciendo, también disminuye nuestra capacidad
antioxidante; el potencial que tenemos de moléculas con capacidad antioxidante va
disminuyendo con la edad. Con los afios, disminuyen muchos de los factores que
nos permiten tener un estatus saludable. La disminucion de la autofagia que se
produce con la edad, evidentemente juega un papel en el desarrollo de estas
enfermedades en individuos sin ningun tipo de alteracién genética.

—¢ El futuro pasa por desarrollar farmacos que logren aumentar esta
capacidad autofagica?

—Si me permites que te diga algo, no tienes mas que visitar cualquier base de
datos de ensayos clinicos para responder a esa pregunta. Hay un montén de
ensayos clinicos a nivel mundial donde lo que ensayan son moléculas relacionadas
con la autofagia de alguna manera; bien como inductores, bien como inhibidores y
su estudio potencialmente terapéutico.

—Eso en los laboratorios, ¢ pero en la clinica disponemos de algo que
potencie esta autofagia?

—Hay muchos ensayos y mucho trabajo detras, pero no tenemos una pildorita que
se venda en farmacias. Bueno, en realidad si las tenemos, lo que pasa es que se
usan para otra cosa. Por ejemplo, la famosa metformina que se utiliza en los
diabéticos tipo Il, es un potente inductor de autofagia. Se ha visto en modelos
animales como la metformina cumple todas las caracteristicas de un mimético de
restriccion caldrica y cdmo la autofagia inducida por ella aumenta la esperanza de

vida en organismos inferiores como moscas o0 gusanos. Lo que pasa que se vende
para otra cosa. Tenemos en el mercado moléculas inductoras de autofagia, pero su
efecto se ha visto con posterioridad para otra finalidad terapéutica como el caso de
la metformina.

—Hablamos de induccién de autofagia, entiendo que la inhibicién se estudia
en su papel contra el cancer.

—Efectivamente, aunque en estadios precoces su activacion también puede jugar
un papel relevante. En el caso del cancer, es mucho mas complejo y es necesario
estudiar el contexto.

—Y la aran nreaunta. ; es recomendahle el avuno?
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—Yo no soy nutricionista y, por tanto, no voy a hablar de dietas porque no me
corresponde. Se trata de un tema tremendamente complejo que hay que valorar
individualmente en funcién de las caracteristicas de cada persona. Hablar
genéricamente de dietas, de restricciones y de ayuno me da mucho miedo, porque
no todos somos iguales, no todos vamos a responder de la misma manera y no
todos vamos a tener los mismos requerimientos nutricionales. A nivel personal,
José Manuel Fuentes, no el cientifico, sino la persona, trata de cenar poco y
temprano siempre que puede. Que si un dia salgo a tomar algo y termino de cenar
a las 2 de la manana, no pasa nada. Pero si puedo estar cenado a las 19.30 o a las
20, pues lo hago.

—Claro, pero no sé si se puede separar a José Manuel Fuentes del cientifico.

—(Rie). Creo que de esa manera hacemos una estimulacién de autofagia
nocturna, prolongando el ayuno nocturno que todos hacemos. Simplemente, me
gusta prolongarlo un poquito mas. No sé si me va venir bien o no, pero mal
tampoco, probablemente. Pero siempre en base a una nutricidn completa: carne,
pescado, huevos, leche... Sencillamente ceno un poquito menos, trato de que no
haya azucares libres y ya esta. Entre ayuno e inanicion hay una diferencia muy
notable.

Parkinson: qué es, sintomas, fases de la enfermedad y tratamientos
CINTHYA MARTINEZ
Hoy se celebra el Dia Mundial del Parkinson. Una fecha elegida en 1997 por la Organizacion Mundial
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vez esta enfermedad que segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), padecen alrededor de
150.000 personas en nuestro pais. En la mente de muchos ahora mismo, rondara una persona a la que
le tiembla una mano, un brazo o una pierna. Incluso es posible que se visualice a Anne Hathaway
interpretando a una joven con esta enfermedad en Amor y otras drogas. Pero mas alla de este signo,
que al contrario de lo que se pueda pensar, no esta presente en todos los pacientes —el temblor se
manifiesta en alrededor del 70 % de los pacientes—, hay muchos mas. ;Cuales son los otros
sintomas? ; Por qué se producen? ; Qué tratamientos existen?

Seguir leyendo

Newsletter

Suscribete a nuestra newsletter

iSuscribirme a la newsletter!

L.ois Balado Tomé

A Corufia (1988). Redactor multimedia que lleva mas de una década haciendo periodismo.
Un viaje que empez6 en television, continud en la redaccion de un periddico y que ahora
navega en las aguas abiertas de Internet. Creo en las nuevas narrativas, en que cambian las
formas de informarse pero que la necesidad por saber sigue ahi. Conté historias politicas,
conté historias deportivas y ahora cuento historias de salud.

X?Jﬁmgréqﬁmﬁgrkinson Alzheimer

«Mama, me duele la cabeza»: la odisea de Valentina sufriendo

ngigrafey crofica y i%

CINTHYA MARTINEZ

Carlos Gonzalez, pediatra: «Si el nifio no come la fruta, que coma otra
cosa, no pasa nada»

CINTHYA MARTINEZ
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Vacuna Bexsero en Valencia: Sanidad paga por la vacuna de la meningitis B https://www.levante-emv.com/comunitat-valenciana/2023/04/29/vac...
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La pareja de Xativa, culpable del asesinato del carrer Blanc

Cajas de vacunas contra la meningitis B de la marca Bexsero en una farmacia. / BERNABE/JAVIER LALIN

PUBLICIDAD

Adios a pagar 300 euros por la vacuna de la
meningitis B
Los bebés nacidos este afio ya tienen financiadas las tres dosis de Bexsero, que

hasta ahora pagaban los padres en farmacias | os nifios también reciben vacunas
contralos tipos A,C,WeY
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Victoria Salinas

Valéncia | 29-04-23 | 07:00
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; Problemas de suefio? Este es el remedio de los expertos para dormirte... https://www.msn.com/es-es/salud/bienestar/%C2%BFproblemas-de-...

Qué! Qué!  + Sequir

@ ¢Problemas de suefio? Este es el r:
% los expertos para dormirte en mir

o Historia de Sergio Martin del Peso » jueves

Conciliar bien el suefio es, valga la redundancia, el sue

= personas. Pero, por desgracia, esta facultad es muy pc
menos en los tiempos en los que vivimos en los que €
preocupaciones y demas problemas chocan frontalme
proposito. Existen numerosas “recetas” y consejos par
de manera correcta, técnicas de relajacion, remedios ¢
infusiones naturales...

Por eso mismo, el hecho de gozar de un suefio de cal
alcance de unos pocos... a menos que sigan las indica
elaboradas nada menos que por la Universidad de H
que las mas famosa y laureada del mundo. ;Quieres c
secreto? Pues aqui te dejamos las pautas a seguir par;
tengas un suefio revitalizador cada dia.

Suefio contra insomnio

(Problemas de sueno? Este es el remedio de los expertos para dormirte en minutos
£ Proporcionado por Quel

El insomnio es un mal que afecta a muchas personas en nuestro pais.
Un problema que puede acarrear muchas mas consecuencias negativas
para la salud fisica y mental de quien lo padece de los que algunas
personas pueden pensar en un primer momento. Y es que el suefo es
un bien muy necesario para el organismo.

De hecho y segun la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), en

Continuar leyendo
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Las dos recomendaciones de un psiquiatra antes de ir a la cama para ... https://www.msn.com/es-es/salud/bienestar/las-dos-recomendaciones...

S e e Intermittent fasting diet plan

Learn More >

“A [ad] Simple >

E El Confidencial  + Seguir

@ Las dos recomendaciones de un ps

[=Adch

& antes de ir a la cama para dormir di
tirén
Historia de El Confidencial « viernes
0
@
Los trastornos del suefio estan a la hora del dia. La Socit
de Neurologia indica que el insomnio afecta en Espaii
cuatro millones de espaiioles. Buscando un suefio rapi
provoca que dependamos cada vez mas de pastillas par
suplementos de melatonina, en lugar de pararnos a bus
nuestro insomnio y solucionarlo de raiz.
El psiquiatra Aric A. Prather, doctorado en la Universidac
San Francisco, publicé un articulo para la CNBC donde ¢
trucos para poder dormir del tiron. Este profesional d
mental ha ayudado a muchos pacientes a mejorar sus h:
sin necesidad de farmacos. Prather hace hincapié en qut
influye a la hora de no poder dormir es pensar demasiat

© 2023 Microsoft Privacidad y cookies  Términos de uso  Anunciar & Danos tu opinion
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Las dos recomendaciones de un psiquiatra antes de ir a la cama para ...

e T

noche. Cuando nos vamos a dormi

https://www.msn.com/es-es/salud/bienestar/las-dos-recomendaciones...

r, todo esta tranquilc

encontramos un momento de paz. En lugar de aprovect

descansar, empezamos a darle vueltas a todos nuestros

caemos en una espiral de negatividad y catastrofismo. A

cerebro juega en nuestra contra, una vez comienza a pe

consolidar esos pensamientos y es dificil parar.

La técnica para apartar los pensamientos negativos

La solucion que ofrece Aric A. Prather consta de dos pas
es reservar 15 minutos al dia, preferiblemente por la t:

momento de “preocupacién emocional”. Durante esos n

tranquilamente en todos los problemas y dificultades qt

acumulando durante el dia. Todo lo que te haga sentir a

preocupacion.

[

Este calor nocturno te va a quitar 58 horas de suefio al afio

© Proporcionado por El Confidencial

¢ Tienes problemas de suefio? Descut

padeces insomnio y debes acudir a co

Juan Montagu

La vigilia nocturna ha sido y es un problema demasiado
entre la poblacion, pero la llegada de la pandemia lo ha

exponencialmente. Aprende a frenar el problema
La segunda parte consiste en hacer una lista con todas esas

preocupaciones y problemas y, al lado, escribir la solucién que

hayas encontrado. Es un listado de problemas y soluciones. Puedes

propeoner varios remedios a un mimo problema o, en lugar de una

solucion tajante, escribir los primeros pasos para solventar esa

situacion. No hace falta resolver todos los conflictos del mundo en una

tarde.

Si quieres, puedes consultar esa lista al dia siguiente. Otras personas
simplemente se sienten bien con el simple hecho de escribir en papel
todo lo que les aflige. Es un método tan rapido y sencillo que vale la
pena probarlo. Prather asegura que, si se practica con regularidad,

puede convertirse en una rutina diaria muy efectiva para luchar contra

el insomnio.

Contenido patrocinado

£,
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Problemas de suefio - Nesa World Clinic https://nesaclinic.world/que-tratamos/sueno/

clinicadonosti@nesa.world(mailto:%20%20clinicadonosti@nesa.world) @ i
943 190 610(tel+34943190610) (https://www.instagrarr
/nesaclinicdonosti/

nesa\WORLD CLINIC

(https://nesaclinic.world]

Pide tu cita
[https://nesaclinic.world/contacto/)

:Problemas de Sueno?

Dato Relevante

El 48% de los espaioles carecen de un sueiio de calidad.

Dossier de evidencia cientifica

Descargar
(https://nesaclinic.world/wp-content/uploads/Dossier-Evidencia-Cientifica-NESA.pdf)

nesa\WwORLD
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Problemas de suefio - Nesa World Clinic https://nesaclinic.world/que-tratamos/sueno;

clinicado

943190 6 tagrarn

onosti/

Nesa World Clinic Donosti - Sueiio

Estado de situacion

Estado de situacién

En la actualidad, mas de 12 millones de personas se despiertan con la sensacion de no haber
tenido un sueiio reparador o finalizan el dia muy cansados y, ademas, mas de 4 millones
padecen algin tipo de trastorno de sueiio crénico y grave, segiin datos de Sociedad Espaiiola
de Neurologia (SEN).

“El suefio esta involucrado en innumerables procesos fisiolégicos, por lo que la mala calidad del
sueiio se relaciona con problemas de salud: aumento de riesgo de mortalidad por eventos
cardiovasculares, problemas metabodlicos como diabetes y obesidad, disfunciones
neurocoghnitivas, problemas de salud mental...”, sefala la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN).

Descripcion del Tratamiento

Descripcion del Tratamiento

El abordaje clinico dentro de NESA WORLD CLINIC?® se realiza desde una perspectiva global del
analisis y la readaptacion de la calidad del suefio del paciente.Lo acompafhamos de manera
multidisciplinar con distintos profesionales sanitarios dependiendo de la disfuncién. (Insomnio,
desregulacién del ritmo circadiano, parasomnias, Apnea del suefio, etc).

» Despliega para mas informacion acerca de problemas de suefio

14

Elinsomnio no es buen consejero. Lo Unico que permite ver con
claridad son las consecuencias de la falta de sueio, y esa obviedad
nulifica pensamientos y sentimientos @

Carlos Monsivais
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El Consejo de Administracién del Palacio de Congresos de Valéncia ha aprobado las cuentas
anuales de 2022.

ion Especial
a: suscripciones@nexctur.com

/\\ ANOS DESARROLLANDO
MABRID AUDITONIUN TURISMO MICE

El Consejo de Administracién del Palacio de Congresos de Valéncia ha aprobado las cuentas
anuales de 2022, afio en el que el edificio recuper6 los eventos presenciales tras las restricciones
sanitarias, y ha mantenido la prevision de crecimiento para este afo.
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Segun el informe aprobado, en el afo 2022 se realizaron 135 eventos a los que
acudieron 115.894 asistentes, que generaron 89.690 pernoctaciones en la ciudad de Valéncia.

Segun ha detallado el Ayuntamiento de Valéncia en un comunicado, las inversiones previstas
alcanzan el 1,8 millones de euros.

El informe presentado por el Consejo de Administracion,
muestra una recuperacion de la actividad congresual, con

Entre las principales un incremento de un 112% en comparacion con el
. . - ejercicio anterior, "marcado por la pandemia”. En
iniciativas llevadas a ! ) por 'a panten
concreto, la celebracién de congresos en el afio 2022 ha

caboen el pasado supuesto el 74% del negocio total de la entidad.
€Jercicio destaca las Entre las principales iniciativas llevadas a cabo en el pasado
mejoras enla ejercicio destaca la renovacion de butacas en los auditorios

.. y las mejoras en la conectividad y el equipamiento
COH-ECtIVI_dad y el tecnoldgico, teniendo en cuenta criterios de
equipamiento sostenibilidad y potenciacion de eventos responsables.
tecr‘|OloglC0 En esta linea, el Consejo ha aprobado la ejecucién de nuevas

licitaciones que, gracias a una inversioén prevista de 1,8
millones de euros, mantendran esta tendencia de
adaptacion de las instalaciones teniendo en cuenta la eficiencia energética.

El Palacio cumple este afio un cuarto de siglo. En este tiempo ha albergado 3.200 eventos
a los que han asistido 2,3 millones de asistentes y se han generado 2,4 millones de pernoctaciones
en la ciudad. Ademas, el edificio ha sido elegido Mejor Palacio de Congresos del Mundo por la
Asociacién Internacional de Palacios de Congresos, y es uno de los tres en todo el mundo que
ostentan hasta en dos ocasiones este galardon.

Congresos programados para este ejercicio

Para este afio estan previstos 23 nuevos congresos, entre los que figuran el XXXIV Congreso
Nacional de Diabetes, 4th Annual Meeting of the European Society for Paediatric Oncology o el
34th Annual Meeting of the European Society of Gastrointestinal and Abdominal Radiology,
EUSOBI (European Society of Breast Imaging), Annual Scientific Meeting, Reunién Anual de la
Sociedad Espafiola de Neurologia, Congreso de la Sociedad Espafiola de Prétesis, el de la
Sociedad Espafiola de Médicos de Atencion Primaria SEMERGEN o el 28th International
Congress for Battery Recycling.
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Q. Cita telefonica

Tu experiencia nos importa

Migrafa: Causas, diagnostico y tratamiento actual

El Dr. Oriol Franch Ubia y la Dra. Elena Riva Amarante, neurdlogos del Servicio de Neurologia de nuestro hospital, presentan una actualizacién sobre los
avances mas recientes en el conocimiento de esta importante enfermedad.

=000

28 de abril de 2023 / Hospital Ruber Internacional / Neurologia

by i

La Cefalea, comunmente llamada dolor de cabeza, es un dolor localizado en la regidn craneal, la parte alta del cuello o en la mitad superior de la

cara. Segun datos

E-f-'

de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas de un 90% de la poblacion adulta ha sufrido en alguna ocasion algun episodio de cefalea. Se
estima que la mitad de la poblacién ha padecido cefalea al menos una vez en el Ultimo afio.

No todos los dolores de cabeza son iguales, de hecho, segun la Il edicién de la Clasificacién internacional de las cefaleas

&

del Comité de clasificacion de la cefalea de la Sociedad Internacional de Cefaleas (IHS) , existen mas de 200 tipos de dolor de cabeza que pueden
clasificarse en dos grandes grupos: las Cefaleas primarias, que son aquellas en las que la cefalea es en si misma la enfermedad y no el sintoma de

otra patologia; y las Cefaleas secundarias, que aparecen como un sintoma de otra enfermedad.

"Las cefaleas primarias son aquellas que no son debidas a lesiones estructurales ni enfermedades sistémicas, son el grupo de cefaleas mds
prevalente, y entre ellas destaca la migrafa, el motivo de consulta mds frecuente en nuestro Servicio de Neurologia', explica el doctor Oriol
Franch Ubia, jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Ruber Internacional.

Qué es la migrafia

"La migrafa es una enfermedad neuroldgica que cursa con episodios recurrentes de dolor de cabeza, de intensidad moderada a grave, que
suelen durar horas o algunos dias y pueden tener un alto impacto en la calidad de vida de la persona, limitando su actividad a nivel familiar,
laboral y social".

MIGRANA: CRISIS DE DOLOR
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HLA Montpellier participa en las conferencias 'Actualidad en
Neurologia'

Javier Lopez, neurdlogo de esta clinica, hablara de la pérdida de memoria y el dolor de cabeza

Javier Lopez del Val, neurélogo y jefe de la Unidad de Trastornos del Movimiento de la Clinica HLA Montpellier.

000-° ~

28 abr 2023. 12.25H SELEEEN @ 2 MINUTOS

POR REDACCION MEDICA

TAGS > HLA GRUPO HOSPITALARIO

El ciclo de conferencias 'Actualidad en Neurologia', que se celebra en el Patio de la Infanta de Ibercaja los dias 3y 17 de
mayo a las 19 horas, abordara dos cuestiones muy frecuentes en Neurologia: la pérdida de memoria y el dolor de
cabeza.

Tres de cada diez personas mayores de 65 afios presentan deterioro cognitivo leve (DCL) en Espafia, lo que supone que
tres millones de personas sufren este deterioro caracterizado por la pérdida de memoriay la pérdida de habilidades sin
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ser de suficiente intensidad como para clasificarlo como demencia. En el afio 2019 se registraron aproximadamente
576.440 casos de trastornos de la memoria en Espafia.

Pérdida de memoria y dolor de cabeza

La propia edad y la falta de utilizacién memoristica del cerebro van produciendo un progresivo declinar de las
funciones en general. A través de esta conferencia se realizarad una revisién de las principales entidades que pueden
cursar, no solo con pérdida de memoria, sino con la disminucién o pérdida de otras funciones de la vida diaria
(habilidades manuales, lenguaje, etc.). Se hablara del deterioro cognitivo, la demencia de diferentes tipos y otras causas
de pérdida de memoria.

Por otra parte, seguin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), casi dos millones de espafioles experimentan
dolor de cabeza mas de 15 dias al mes y el 46 por ciento de la poblacion espafiola presenta algun tipo de cefalea activa,
el 4 por ciento de la poblaciéon espafiola sufre algun tipo de cefalea cronica y en el 50 por ciento de los casos, migrafia
crénica. Ademas, la SEN también calcula que hasta un 89 por ciento de la poblacién masculina y un 99 por ciento de la
femenina asegura padecer o haber padecido dolores de cabeza.

Por ello, Javier Lépez del Val, jefe de la Unidad de Trastornos del Movimiento de HLA Montpellier, reflexionara acerca de
la pérdida de estos dos asuntos.

Alo largo de esta conferencia -a la que es necesario estar inscrito para poder asistir- se determinara cuales son las
caracteristicas clinicas de los diferentes tipos de dolor de cabeza y se planteara una revision, con criterios de
diagnéstico y tratamiento de los diferentes tipos de cefaleas, puesto que para llegar al diagnostico exacto del tipo de
dolor de cabeza es crucial la experiencia del neurélogo.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.

El Gobierno instalara paneles solares en tu tejado si vives en una de estas 11 provincias
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Empresa alemana crea la mejor aplicacion para aprender idiomas
Aprovecha la oferta. Ahorra hasta un 50 %.

Babbel| Patrocinado

Nuevo Audi Q8 Sportback e-tron 100% eléctrico
Con aceleracion de 0 a 100 km/h en 5,6 segundos.

Audi | Patrocinado

Burgos: No vendas tu casa en Espaina hasta que hayas leido esto

Experts in Money | Patrocinado

El IQ promedio en Espaiia es 95. Haz este 1Q Test y verifica si tu IQ es mas alto
Evalua cuan inteligente eres. Responde 22 preguntas y averigua cual es tu 1Q

WW 1Q Test | Patrocinado

2de3 03/05/2023, 14:50



Casi el 50% de los espafioles tiene problemas para conciliar el suefio https://www.sport.es/es/noticias/salud/pandemia-silenciosa-espanoles...

La pandemia silenciosa: el 50% de los espanoles
tiene problemas para conciliar el sueno
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La falta de suefio en Espafia ha derivado en el consumo abusivo de benzodiacepinas
por parte de los pacientes, situando a nuestro pais a la cabeza de Europa en esta
practicay en lider mundial en el consumo de hipnéticos.

Rebeca Gil
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Existen cerca de 100 trastornos del suefo clasificados.

PUBLICIDAD
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El insomnio es el mas conocido y frecuente, pero, como explican los especialistas
de la Sociedad Espafiola de Neurologia, hay otros que padecen de forma habitual
los espanoles como la apnea obstructiva del suefo, trastornos del ritmo
circadiano, el sindrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno
de conducta durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica.
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Y es que casi la mitad de la poblacion espafiola sufre trastornos del suefio del tipo

que sean. Esto afecta gravemente a su salud mental y fisica, y desencadena la
aparicion de enfermedades crdnicas de diversa indole.

MAS INFORMACION

¢Dormir adelgaza? Este y otros mitos sobre alimentacion y
obesidad respondidos por especialistas

Porque no tener un buen dormir deteriora la calidad de vida, el rendimiento

laboral y escolar, e impacta negativamente en el bienestar social y econdmico.

PUBLICIDAD
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Adicionalmente, el consumo de farmacos con un alto componente adictivo para
combatir el insomnio ha llevado a que Espana sea el mayor consumidor mundial
de benzodiacepinas. Por toda esta situacion, y con motivo del Dia Mundial del
Sueno, la Alianza por el Suefio reclama a las autoridades sanitarias la necesidad de
establecer una Estrategia Nacional de Suefio con el objetivo de paliar esta
preocupante situacion.

DORMIR MAL NO ES NATURAL

La falta de suefio se ha convertido en una epidemia silenciosa que afecta cada dia
a mas personas, tal y como definen la comunidad cientifica y la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS).

PUBLICIDAD

El aumento de casos produce un efecto en cadena que repercute, no sélo en los
pacientes, sino también en sus familias, empresas e, incluso, en la economia del
pais. Todo esto sitla a los trastornos del suefio como un importante problema de
salud publica y una tarea pendiente para nuestro sistema sanitario.

Taly como explica la doctora Odile Romero, coordinadora de la Alianza por el
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Suefio, jefe clinico de Neurofisiologia y coordinadora de la Unidad del Suefio del
Hospital Vall d"Hebron y Hospital Quirdnsalud de Barcelona y miembro de la
Sociedad Espafiola del Suefio (SES), “dormir es una necesidad bioldgica que
permite restablecer las funciones fisicas y psicologicas basicas para el desarrollo
del dia a dia. Es importante que la sociedad entienda que el suefio es un pilar tan
fundamental como la alimentacion o la practica de deporte para tener una calidad
de vida 6ptima”.

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados. | FREEPIK

SE DUPLICA EL NUMERO DE PERSONAS CON INSOMNIO CRONICO

PUBLICIDAD
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Segun los datos manejados por la Alianza por el Suefio el insomnio crdnico se ha
duplicado en las dos Gltimas décadas, afectando ya a mas de 6 millones de
personas en Espafa.

Y sufrir este trastorno del suefio no solo supone no descansar, sino que es un factor
de riesgo para sufrir enfermedades graves de diversa indole, que incluyen
trastornos mentales, cardiovasculares, metabdlicos (obesidad y diabetes) o
incluso deterioro cognitivo.

Elinsomnio, sobre todo el crénico, se asocia a comorbilidades que incrementan el
riesgo de mortalidad, suicidio, aislamiento social, absentismo laboral o escolary
baja productividad, con graves consecuencias en los pacientes.

Por todo ello, desde la Alianza por el Sueno se recuerda que es imprescindible
educar desde pequerios en la importancia del sueno, ya que nuestros ninos no
duermen las horas recomendadas y estd empezando a observarse un deterioro en
su desarrollo fisico, cognitivo y psicologico.

MAS INFORMACION

= Adiés al insomnio: Como volver a dormir a pierna con los
0 consejos del especialista

“La sociedad actual y el uso de las nuevas tecnologias esta provocando que los
mas jovenes pierdan horas de suefio. Es necesario educar en la importancia del
descanso y establecer rutinas familiares que lo favorezcan, tanto desde los
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colegios como en los hogares, lo que reduciria la incidencia de fracaso escolar”,
comenta el doctor Carlos Egea, coordinador de la Alianza por el Sueno, presidente
de la Federacion Espafiola de Sociedades de Medicina del Suefo (FESMES) y Jefe
de Servicio de Neumologia y de la Unidad Funcional de Suefio de la OSI Araba.

ESPANA, LIDER EN EL CONSUMO DE BENZODIACEPINAS

Toda esta situacion ha derivado en el consumo abusivo de benzodiacepinas por
parte de los pacientes, situando a Espafia a la cabeza de Europa en esta practicay
en lider mundial en el consumo de hipnéticos segln la Junta Internacional de
Fiscalizacion de Estupefacientes.

Esta alerta también ha sido remarcada por la Agencia Espafiola del Medicamento y
por la Organizacion de Consumidores y Usuarios.

En palabras de la doctora Romero, “el abuso de estos farmacos tiene graves
consecuencias en la salud de los pacientes y crea una importante adiccidn. Existen
otras opciones terapéuticas y tratamientos para ayudar a las personas que
presentan trastornos del sueno, como el establecimiento de unas correctas
medidas de higiene del suefio. Por eso, definir e implementar protocolos de
actuacion a nivel asistencial es una urgencia médica y social”.

NOTICIAS RELACIONADAS

e Como enfrentarnos a la ansiedad cuando llega la noche y no nos deja dormir

¢ Asocian la falta de sueio en la adolescencia con un mayor riesgo de
esclerosis multiple

Ante todos estos datos y con el fin de movilizar a las autoridades y hacer visible
este problema ante la sociedad, la Alianza por el Suefio reclaman “medidas
urgentes para poder tratar a los pacientes y evitar las consecuencias que produce
la falta de suefio. Es importante establecer una estrategia nacional que comprenda
formacion a profesionales, protocolos de actuacion en el diagndstico y
tratamiento, y eliminar las trabas que encuentran los pacientes cuando acuden al
médico por estos problemas”, afirma el doctor Egea.

TEMAS

9de 13 03/05/2023, 14:56



El trastorno que 'predice’ si vas a sufrir un infarto - upday News https://www.upday.com/es/el-trastorno-que-predice-si-vas-a-sufrir-un-..,

El trastorno que 'predice’ si vas a sufrir un
infarto

Por Cristian Caraballo 29 de abril de 2023, 00:00

Un hombre, con sintomas de estar sufriendo un ataque al corazén. Europa Press

Compartir este articulo

08y R &

¢ Un estudio, presentado en el Congreso Cientifico Anual del Colegio Americano de
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Cardiologia, ha unido dos conceptos que profetizarian un ataque al corazén.
o Este trastorno lo sufren cuatro millones de espafoles.
¢ ;Problemas para conciliar el sueno?: Seis consejos para dormir mejor

Segun los datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, mas de cuatro millones de
espafoles sufren un trastorno del suefio cronico y grave. Y mas de 10 millones de
ciudadanos se levantan con la sensacion de no haber tenido un sueiio reparador y acaban
cansados.

Ahora, al insomnio, hay que sumarle otro problema. Estas personas tienen un 69% mas de
probabilidades de sufrir un ataque al corazén.

Numero de muertes por infarto agudo de miocardio en Espana desde el afio 2006 al
2021
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Asi lo afirma un estudio presentado en el Congreso Cientifico Anual del Colegio Americano
de Cardiologia, que concluy6 que la gente que dormia menos de cinco horas al dia, tiene mas
riesgo de experimentar un infarto. Un problema que puede afectar mas a las mujeres.

El estudio afirma que las personas que dormian cinco horas o menos registraron 1,38y 1,56
veces mas probabilidades de sufrir un ataque en comparacién con los que dormian seis,
siete u ocho horas por la noche. No obstante, los que duermen nueve o mas horas diarias
también asumen riesgos.

Para su analisis, los investigadores han realizado una revision sistematica de 1.226 estudios
con pacientes en el que el 13% sufria de insomnio.

"Hay que practicar una buena higiene de suefio que empiece por estar en una habitacion
oscura, tranquila y caldeada sin exceso", concluye Yomna E. Dean, investigador de la Facultad
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de Medicina de la Universidad de Alejandria (Egipto).

Etiquetas

#infarto #Ataque al corazén
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HLA Montpellier participa un ailo mas en el ciclo de conferencias
“Actualidad en Neurologia”

VADEMECUM - 28/04/2023 CONGRESOS / FORMACION (/busqueda-noticias-categoria_7-1)

El Dr. Javier Lopez del Val, neurélogo v jefe de la Unidad de Trastornos del Movimiento de la
Clinica HLA Montpellier, reflexionarad acerca de la pérdida de memoria y del dolor de cabeza.
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El ciclo de conferencias “Actualidad en Neurologia”, que se celebra en el Patio de la Infanta
de Ibercaja los dias 3 y 17 de mayo a las 19 horas, abordara dos cuestiones muy frecuentes en
Neurologia: la pérdida de memoria y el dolor de cabeza.

Tres de cada diez personas mayores de 65 anos presentan deterioro cognitivo leve (DCL) en
Espana, lo que supone que tres millones de personas sufren este deterioro caracterizado por la
pérdida de memoria y la pérdida de habilidades sin ser de suficiente intensidad como para
clasificarlo como demencia. En el ano 2019 se registraron aproximadamente 576.440 casos de
trastornos de la memoria en Espana.

La propia edad y la falta de utilizacion memoristica del cerebro van produciendo un progresivo
declinar de las funciones en general. A través de esta conferencia se realizara una revision de
las principales entidades que pueden cursar, no sélo con pérdida de memoria, sino con la
disminucion o pérdida de otras funciones de la vida diaria (habilidades manuales, lenguaje,
etc.). Se hablara del deterioro cognitivo, la demencia de diferentes tipos y otras causas de
pérdida de memoria.

Por otra parte, segun datos de la Sociedad Espafnola de Neurologia (SEN), casi dos millones de
espanoles experimentan dolor de cabeza mas de 15 dias al mes y el 46% de la poblacion
espanola presenta algun tipo de cefalea activa, el 4% de la poblacion espafola sufre algun tipo
de cefalea cronica y en el 50% de los casos, migrafa cronica. Ademas, la SEN también calcula
que hasta un 89% de la poblacion masculina y un 99% de la femenina asegura padecer o haber
padecido dolores de cabeza.

A lo largo de esta conferencia se determinara cuales son las caracteristicas clinicas de los
diferentes tipos de dolor de cabeza y se planteara una revision, con criterios de diagnostico y
tratamiento de los diferentes tipos de cefaleas, puesto que para llegar al diagndstico exacto
del tipo de dolor de cabeza es crucial la experiencia del neurélogo.

Es imprescindible estar inscrito para poder asistir a las conferencias. Las inscripciones se
realizan en la pagina web www.fundacionibercaja.es (http://www.fundacionibercaja.es)

Fuente: Grupo Hospitalario HLA
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Por qué el (buen) sexo te puede hacer dormir mejor
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Por qué el (buen) sexo te puede hacer
dormir mejor
La calidad del suefo influye sobre el sexo y viceversa. Aunque las

relaciones sexuales son es lo Unico que te hara dormir, si que
puede ayudar a que tus noches sean mas placenteras
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de un placer que hace que nuestro cerebro nos haga sentir un
bienestar fisico y emocional casi inmediato. {Has oido hablar del
coma post-sexo? Quizas hayas experimentado este estado de gran
relajacion después de tener relaciones sexuales, que te ha ayudado

a entrar en un suefio tranquilo ausente de preocupaciones.

MAS INFO

' /

ASMR: qué es y cuales son los beneficios para tu salud mental

Como llegar al orgasmo si padeces de endometriosis

Algunos estudios y expertos en suefio aseguran que se puede
promover una relacién positiva entre el suefio y el sexo y ver en
qué medida el uso de juguetes sexuales y de mantener relaciones
intimas puede inducirlo con el objetivo de aliviar el insomnio. Un
estudio de 2015 realizado en la Facultad de Medicina de la
Universidad de Michigan encontrd que cuanto mas dormian las
personas, mas interesadas estaban en el sexo al dia siguiente. EL
suefo breve afecta casi todos los aspectos de la salud y el
bienestar general de una persona, y la salud sexual no es una

excepcion.
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Se sabe que la actividad sexuval libera en nuestro cuerpo muchas
hormonas que nos hacen sentir bien y que nos ayudan a aliviar el
estrés y a estar mas relajados. Estas hormonas se conocen como
oxitocina, la hormona del amor, y endorfinas, estas nos hacen sentir
felices. Por lo tanto, alcanzar un orgasmo antes de que llegue la
hora de apagar las luces puede llevarnos a un estado placentero y
relajado, haciendo que el inicio del suefio no suponga ningun

esfuerzo.

La cientifica y experta en suefio Michele Lastella, de la Universidad
Central de Queensland en Australia, hizo una encuesta con 460
adultos de entre 18 y 70 afos en la que se les preguntd sobre su
vida sexual y sus habitos de suefio. Casi un 65 por ciento de los
encuestados dijeron que durmieron mucho mejor después de tener
un orgasmo poco antes de acostarse, probablemente debido a la
liberacion de oxitocina y otras endorfinas que acompanan a los
orgasmos. "Se ha dicho que esta hormona, entre muchas otras
hormonas del bienestar, acta como un sedante para reducir el

tiempo que se tarda en conciliar el sueno", explicaba en su estudio.

Tener sexo antes de dormir puede ayudar a conciliar mejor el suefio.Pixabay

Este

estado de relajacion y somnolencia también se puede consequir
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suefio crénico o grave segun una encuesta realizada el afio pasado
por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Las hormonas que
libera nuestro cuerpo después del sexo también tienen otros

beneficios que pueden mejorar nuestro bienestar.

Entre ellos, la reduccidn de los niveles de cortisol en nuestro
cuerpo, conocida como la hormona del estrés, y el fomento de los
sentimientos de cercania e intimidad con nuestra pareja. Todo esto
favorece el suefo y nos ayuda a sentirnos sequros y tranquilos al

final de un largo dia.

Los perjuicios de dormir mal

Todos estos datos demuestran que el suefio y el sexo estan tan
estrechamente relacionados y que puede producirse un efecto
directo en el otro si se priva de uno de ellos. Las investigaciones
demuestran que tenemos 20 veces mas probabilidades de sufrir
ansiedad y cuatro veces mas probabilidades de sufrir depresion si
estamos privados de suefio. La privacion del sueio puede
acumularse a lo largo de unos dias, semanas o meses, y suele estar
causada por elecciones de estilo de vida poco saludables o por el

estrés relacionado con el trabajo o la vida personal.

Suele afectar a las personas que duermen seis horas o menos cada
noche y puede provocar problemas de salud a largo plazo, tanto
mentales como fisicos. Lo que también puede repercutir
directamente en nuestra vida sexual, ya que la ansiedad y el estrés

pueden matar la libido y reducir nuestro apetito sexual.

Segun una encuesta realizada este afio por We-Vibe, los espafioles
califican su propio deseo sexual con una media de 6,9 sobre 10.
Aunque no es un mal score a niveles globales, debemos tener en
cuenta que la falta de deseo sexual puede provocar tensiones

emocionales en las relaciones y causar conflictos con la pareja.
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Si no dormimos lo suficiente, el sexo también se puede ver afectado.Pixabay

;Sexo contra el insomnio?

{Como podemos tratar eficazmente la falta de suefio? Al reservar
tiempo para nuestra vida personal, nos permitimos un espacio para
digerir el dia y hacer algo que nos guste. Nuestro cuerpo necesita
melatonina y serotonina para poder dormir bien por la noche. La
melatonina se segrega en ausencia de luz, mientras que la

serotonina se crea con la luz natural del dia, el ejercicio y el sexo.

Entre los consejos de los expertos se debe tratar el dormitorio
como un espacio de relajacion para disfrutar del sexo y del suefio,
y evitar trabajar o consumir cualquier cosa que pueda promover el
estrés con lo que evitar construir una asociacion negativa al

dormitorio.

Cuando dormimos bien, estamos ayudando a nuestro cuerpo a
mantener los niveles de cortisol bajo control. Esto nos ayuda a
empezar el dia sintiéndonos equilibrados, refrescados y listos para
afrontar cualquier situacion nueva o estresante. La disminucidn de
los niveles de estrés y ansiedad favorece el apetito sexual y una
libido sana. "El sexo y el suefio van de la mano y si podemos

trabajar para apoyar uno, el otro florecera. Si se descuidan, puede

- . . . . - . . . R
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Vibe a nivel internacional.

La buena noticia es que se puede recuperar el suefio y hay muchas
opciones diferentes para mejorarlo sin necesidad de medicacion.
Los expertos suelen animar a buscar métodos holisticos y a ver los
problemas de suefio como una sefial de que algo en no esta
desequilibrado. Esto podria ser mentalmente pero también
fisicamente, al analizar la dieta y cualquier deficiencia que el cuerpo

pueda estar experimentando.

También el sexo se podria considerar como una terapia natural
para potenciar las hormonas del bienestar y volver a disfrutar de
un buen suefio. La encuesta mencionada anteriormente mostré que
un 20,38 por ciento de los encuestados utiliza juguetes sexuales
con su pareja de forma habitual, mientras que el 70,08 por ciento
utiliza un juguete sexual mientras se masturba al menos la mitad de

las veces.

El sexo o simplemente tener un orgasmo antes de irse a la cama
ayudan a dormir mejor y eso provoca que mejore también tu vida
sexual. Por lo tanto, aunque la actividad sexual no es la Unica forma
de dormir de manera placida toda la noche, lo cierto es que
necesitas dormir lo suficiente para llevar una vida sexual activa y

satisfactoria.

Dormir Explicito INsomnio
Relaciones de pareja Relaciones sexuales
Salud Sexo Sexualidad
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