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La espiral del insomnio: «El estrés impide
dormir y no dormir produce estrés»

El ritmo de vida acelerado, la saturacion de estimulos visuales y auditivos y
la falta de espacios verdes son elementos que contribuyen a crear un
entorno hostil para el descanso, aumentando los trastornos del suefio

Ataque de panico: cuales son sus sintomas y como detectarlo para
controlarlo

¢Qué pasa si no dormimos bien? // FREEPIK

MELISSA GONZALEZ
02/04/2024 a [

2 de 8 03/04/2024, 15:36



; Como dormir bien? - Andrés Herraiz | Psicologia Valencia https://andresherraiz.es/blog-psicologia-sanitaria/como-dormir-bien-2

Blog > Psicologia Sanitaria

¢Como dormir
bien?

2 abril, 2024 Andrés Herraiz
Psicologo

Comparte con:

;Como dormir bien?y por supuesto, el suefio, es una de las
preocupaciones mas recurrentes en cuanto a la salud fisica y
mental, al bienestar psicoldgico y emocional de las personas se
refiere.

Lo cierto, es que el sueno es esencial para nuestro
funcionamiento diario. Cumple una funcidon importantisima para
nuestro desarrollo y por supuesto, para nuestro estado de
animo, que no es otra que reparar y regenerar nuestras células
para que organismo funcione adecuadamente.

«El sueno es el mejor recuperadory
psicologo que puede existir»
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Algunos datos sobre el sueno:

La nota de prensa emitida por Sociedad Espanola de Neurologia
(2024), advierte que entre el 20 y el 45% de la poblacion
Espanola, sufre problemas para iniciar o mantener el sueno.

Decenas de titulares publicados en prensa, advierten que
Espana duerme poco y mal. No es de extrafiar cuando mas de
12 millones de personas no descansan de forma adecuada,
habiéndose duplicado los casos de insomnio crénico en la ultima
década, afectando a mas de 5 millones de espanoles.

¢Por qué no duermo bien?

No dormimos bien porque estamos
sobrepasados por el ritmo de vida, los
trabajos extenuantes, las presiones
autoimpuestas, las expectativas que
no podemos cumplir y las
preocupaciones derivadas de las
mismas.

Pero, muchas veces, el sueno, no es el problema en si, sino mas
bien, la consecuencia de todo lo demas, que acaba afectando,
por supuesto, a nuestro descanso.

El insomnio no es el problema, es una respuesta del
organismo o un sintoma de que algunos aspectos de nuestra
vida no estan funcionando de manera adecuada. Normalmente,
esto se produce por en un estado de alerta y el nivel de
activacion emocional exacerbante.

Cuando nos sentimos desbordados, las preocupaciones nos
invaden o el nivel de activacion emocional nos hace percibir
cualquier estimulo como una amenaza. Sera realmente dificil
poder conciliar un sueno reparador y un descanso normal.
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La privacion del suefio, es una senal de que estamos viviendo
por encima de nuestras posibilidades o soportando unos niveles

de estrés exacerbados.

La mente es mucho mas compleja que un ordenador. No
podemos estar hiperactivados, hiperstimulados, en estado de
alerta permanente, esperar meternos en la cama y desconectar

dando a una tecla para dormir.

A veces, tenemos expectativas irrealistas e imposibles de
satisfacer, lo que ocasiona que nos sintamos defraudados por la
imposibilidad de conciliar o mantener el suefno, generando una
sensacion de angustia.

Personalmente, considero que buscar una solucidn reduccionista
enfocada en el problema, puede ser un error de planteamiento y
ocasionar frustracion y malestar. Los problemas de sueno, se
deben abordar desde un enfoque integrador y global.

Consecuencias de no dormir bien:

La ausencia de sueno, puede tener efectos graves en nuestra
salud fisica, mental y nuestro sistema nervioso. Afectando a
nuestro estado de animo, percepcion, memoria o las propias
relaciones.

Inseguridad e irritabilidad.

Problemas de autoestima.

Pérdidas de memoria.

Problemas motores o falta de reflejos.

Dificultad para tomar decisiones.

Bajo rendimiento.

Percepcion alterada (sensacion de irrealidad)

Ansiedad.
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Depresion.

Riesgo de enfermedades cardiovasculares.
Relaciones personales.

Adicciones.

Insomnio.
Consejos para dormir bien:

El primero y mas importante es revisar, cuestionar y restructurar
nuestro estilo de vida al completo.

A veces, «grandes males», exigen grandes remedios. Es
probable, que si has llegado hasta aqui, hayas tratado de buscar
muchas soluciones para dormir bien y no hayas encontrado
ningun tipo de resultado.

Algunas medidas para mejorar nuestra relaciéon
con el sueno (psicoeducacion):

Evitar las bebidas con cafeina y estimulantes a partir del
mediodia.

Procurar que las condiciones ambientales sean adecuadas
(ruido, luz, temperatura) hay personas especialmente sensibles
a las variables ambientales, sobre todo, a las condiciones
térmicas (calor).

Hacer ejercicio moderado de forma regular.
Llevar una alimentacion saludable.
Segquir una rutina del sueno constante y regular.

Fomentar actividades de desconexion emocional (leer, meditar,
pasear al aire libre...)

Evitar el pensamiento anticipatorio y hacer asociaciones. No
voy a dormir porque no he...
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Medidas severas para dormir bien (intervencién

paradojica).

Realmente, si tienes un problema como tal, las primeras
medidas no van a funcionar, solo nos pueden ayudar o brindar
un pequeno soporte. Pero no podemos cometer el error de que
el sueno, o mejor dicho, la ausencia del mismo, tome el control o
dirija nuestra vida.

Aunque a simple vista, estas medidas parecen relativamente
faciles, cumplirlas de manera estricta puede ser realmente
complicado. Veamos algunos ejemplos:

Acotar el tiempo en la cama. No me acuesto mas pronto por si
duermo mas.

Acostarme mas tarde, aunque este cansado.

Restringir el uso de la cama unicamente a dormir y sexo (en el
mejor de los casos).

Levantarme a la misma hora con independencia de como haya
dormido.

No evaluar diariamente ni pensar acerca de la falta de sueno,
sus efectos y consecuencias.

Deshacernos de cualquier dispositivo que registre o monitorice
las horas o calidad del sueno.

No hacer compensacion por el dia de la ausencia de suefo por
la noche.

Las siestas deben quedar totalmente prohibidas en cualquiera
de sus formas.

Si me despierto y no puedo conciliar el sueno en 20 minutos
me tendré que levantar e ir a otra dependencia a hacer una
actividad que no me active (leer o escuchar un Podcast)

Siendo la medida principal replantearnos nuestro estilo de vida,
identificar los estresores y tratar de corregirlos buscando un
modo de vida mas amable y sostenible para nuestra salud
mental..
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Seria poco o nada recomendable:

Hacer repasos del dia o pensar en el siguiente antes de dormir.
Evitar cualquier cuestion relacionada con el trabajo.
Hacer comidas copiosas.

Hacer uso activo de redes sociales.
Notas de interés en cuanto al suehno:

Segun los datos, cada vez mas alarmantes, cada dia, mas
personas que sufren alteraciones del suefio o problemas para
dormir.

Descartando otros factores o causas neurofisioldgicas (terrores
nocturnos, sindrome de piernas inquietas), normalmente, la
primera causa suele ser el insomnio psicofisiologico y el estrés
es el maximo responsable.

El cortisol y la melatonina son las principales hormonas
encargadas de regular los ciclos del sueno.

Ciertos trabajos, por sus caracteristicas (exceso de
responsabilidad, carga laboral, trabajo a turnos, trato directo
con personas) pueden generar un gran estrés y desgaste
personal.

Algunos tipos de personalidad, por su variabilidad genética,
tienen mayor predisposicion a tener problemas del sueno,
incluso desde la misma infancia.

Personalidades perfeccionistas y con rasgos de ansiedad son
propensas a sufrir problemas de sueno.

El miedo a no dormir y el condicionamiento puede ser una de
las causas mantenedoras del problema y mas incapacitante si
cabe que el propio hecho de no dormir.

¢Me pueden ayudar los suplementos para
dormir bien?
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El mejor suplemento que podemos tomar para dormir bien es
replantear y cambiar nuestra forma de vida.

Pero en el mercado, tenemos a nuestra disposicidon un sinfin de
suplementos alimenticios y productos mas o menos naturales
que pueden contribuir a tener un mejor descanso. Como:
melatonina, tila, valeriana, melisa, magnesio, semillas de
amapola...

Aunque algunos nos pueden ayudar de forma puntual, no
suelen solucionar el problema en si. Pese a que se veden sin
receta, siempre se deben consumir bajo supervision médica o
consejo profesional y en las dosis recomendadas.

¢Cuando deberia tomar una medicacion
para dormir bien?

Este es un punto polémico y no se puede generalizar, ya que
cada caso es distinto y se debe de valorar de forma
individualizada con la ayuda de un profesional especializado en
trastornos del sueno.

Lo cierto es que algunos de estos medicamentos, muchas veces,
pueden generan tolerancia y dependencia.

A este respecto, con la ayuda de un profesional, deberemos
evaluar el coste y la necesidad. En caso de que la segunda sea
mayor que la primera, ldgicamente, deberemos considerar
beneficiarnos de este recurso.

Soy partidario de que la ayuda, en cualquier caso, sea la minima
indispensable, y que previamente agotemos las vias que estén
al alcance de nuestra mano.

Pero si algo tiene sentido y nos puede ayudar en una fase aguda
0 en un insomnio crénico, no debemos demonizar la ayuda. Eso
si, siempre de manera responsable, controlada y por supuesto,
siempre bajo la supervision profesional.
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Reflexién personal sobre el sueno

Uno de los problemas del sueio, son
las expectativas acerca del mismo.

Pretendemos trabajar 15 horas, tener una vida plena,
estimulante y satisfactoria, cumplir con las demandas sociales y
las presiones autoimpuestas, tener vida social, ahorrar, sentirnos

satisfechos, realizados y ademas, la calma y serenidad de un

monje budista.

Somos la unica especie del planeta que se ha alejado de lo
natural. Los ritmos del sueno de todas las especies, menos la
nuestra, estan marcados por la luz solar, ya sea con habitos

diurnos o crepusculares.

Muchas veces cuando dormirnos, acabamos haciéndolo por puro
desgaste o agotamiento, no porque tengamos una relacidon
fantastica con el sueno.

Aungue se aconseja no tocar el mévil antes de dormir, la
realidad, es que para muchas personas, el ruido mental, puede
ser peor incluso que la estimulacidn, por eso, una manera mala
de apagar la mente, es evadirnos consumiendo contenido de
forma indiscriminada a través de las redes.

Para sobrevivir, el cerebro se vuelve adicto a lo que le ensenfas,
si lo acostumbras a vivir bajo presién, en el momento que no la
sienta, puede que aun sea mas dificil conciliar el suefio y
buscara formas de evasion.

Aunque obviamente no es lo ideal, nuestros cerebros
hiperestimulados, necesitan estimulacién hasta en momentos
ddnde no seria adecuado. Seria interesante sustituirlo, pero de
forma gradual, por otras formas mas apacibles como: leer,
escuchar musica o un potdcast.

Por los propios procesos de homeostasis corporal, el cuerpo
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tiende a regularse por si mismo de forma auténoma, pero
muchas veces, se lo ponemos realmente dificil. Si bien, resulta
complicado deshacernos o renunciar al ritmo de vida que
tenemos y las consecuencias derivadas del mismo.

Muchas veces, los niveles de estrés nos hacen estar alerta, por
lo que resulta realmente dificil poder conciliar y mantener el
sueno de un modo natural.

Aungue no es la solucion que quisiéramos oir, muchas veces,
tenemos que ACEPTAR que dormir poco o mal es la
consecuencia de un ritmo de vida que no podemos sostener.

Es importante no perder la paciencia ni buscar
una solucién inmediata, porque probablemente
no la hay. Esto exige un cambio global, conocer
y entender el origen del problema y hacer lo que
esté a nuestro alcance por tratar de restaurarlo.

Es mucho mas facil prevenir que curar, pero una vez esta el
problema, siempre podemos hacer cosas por o tenemos cierto
margen de actuacion para tratar de mejorarlo.

Esto no quiere decir ni mucho menos, que un problema crénico
tenga una cura inmediata.

¢Como me puede ayudar un psicélogo a
dormir bien?

Un psicologo especialista en trastornos suefio, puede ser de
gran ayuda para mejorar la relacidn con el sueno.

Evaluar el caso de forma personalizada.

Ayudar a identificar las causas o el origen del problema.

Detectar los mantenedores y las pautas conductuales
disfuncionales.

Proporcionar psicoeducacion relacionada con la higiene del
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sueno.

Restructurar los sesgos cognitivos y los errores de atribucion
de pensamiento.

Disenar un programa de intervencion especifico y adaptado.
Entrenamiento en tolerancia a la frustracion.

Postergar tareas y no resolver las cosas de forma inmediata.
Trabajando la desconexion emocional.

Acompafiamiento en el proceso de implementacion de los
cambios.

Derivar o complementar a otro profesional cuando sea
necesario.

Este obra estd bajo una licencia de Creative
CommonsReconocimiento-NoComercial-
Compartirlgual 3.0 Espafia.

Sigueme en las redes

Etiquetas:

insomnio suefo

Ultimas Entradas:

¢,Como dormir bien?
¢, Como «mejorar» puede hacernos dano?
¢ Como superar la adiccion al telefono movil?

¢,Como buscar un buen psicélogo?

03/04/2024, 15:35



Ni fruta ni salmoén: este es el alimento recomendado por la ciencia par...

i# Alimente#

cion Consumo Gastronomia Recetas Bienestar Mejores Médicos 2023

Bienestar

INGREDIENTE QUE TIENES EN CASA

https://www.alimente.elconfidencial.com/bienestar/2024-04-03/mejor...

8 Suscribete

Ni fruta ni salmon: este es el alimento recomendado por la ciencia para no

perder la memoria al envejecer

Se trata de un ingrediente muy utilizado en la gastronomia espafiola que se ha descubierto como un alimento clave para
combatir el envejecimiento cerebral

hon

Ni fruta ni salmén: este es el mejor alimento para no perder la memoria al envejecer, segun la ciencia. (iStock)

Por Alimente
03/04/2024-11:35

f X @ 0O

AT B

¢ ;Quieres evitar la pérdida de memoria? Este es el mineral que tu cerebro necesita

» Estas son las 5 sefiales que te ayudan a detectar el alzhéimer, segiin Cambridge

Una de las consecuencias mas evidentes de envejecer es la pérdida de memoria, que en los peores casos puede
derivar en alzhéimer. Esta enfermedad degenerativa en Espafia la sufren una de cada tres personas mayores de
85 afios, seguin la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN). Y se ha descubierto que la alimentacién es un factor

importante para reducir el riesgo.
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Hay alimentos que pueden daiiar la funcién cerebral. Un ejemplo son las comidas ultraprocesadas. Mientras que
hay otros que son beneficiosos para mejorar la capacidad cognitiva. El omega-3 del salmén o los flavonoides de
los frutos rojos que tiene propiedades antioxidantes son una buena opcién para incluir en tu dieta.

Un ingrediente clave en la gastronomia espaiiola

Pero existe un ingrediente muy utilizado en la gastronomia espafola que se ha descubierto como un alimento
clave para combatir el envejecimiento cerebral. Se trata del azafran. La paella, los guisos, estofados, sopas o
platos con carne y pescado incluyen esta especia que cuenta con una larga historia. De hecho, no solo se utilizaba
como un condimento en la cocina. Pronto se descubrieron sus propiedades medicinales.

En Europa se empleaba como un farmaco para tratar la melancolia, seguin recoge Pat Willard, autora del libro
Secrets of Saffron (secretos del azafran). La especie era uno de los componentes del medicamento que mezclaba
los estigmas de la flor del Crocus sativuscon melaza. Sobre su aplicacién como antidepresivo profundizé Adrian
Lopresti, psicélogo clinico e investigador de la Murdoch University de Australia. El cientifico considerd que los
farmacos activos de curcumina y azafran podrian tratarse de una buena alternativa a los antidepresivos para
quienes son reacios a los medicamentos, ya que no presenta efectos secundarios.

Foto: (iStock) TE PUEDE INTERESAR ) )
El sencillo habito diario que ayuda a no perder la memoria al envejecer

Alimente

Mas recientemente se ha investigado su eficacia en el tratamiento del alzhéimer. Un estudio publicado en la
revista médica Journal of Clinical Pharmacy and Therapeutics. En el ensayo utilizando el método doble ciego se
suministré dos dosis diarias de 15 miligramos de extracto de los estigmas a los pacientes con alzhéimer de leve a
moderada durante 16 semanas.

El azafran produjo un resultado significativamente mejor en la funcién cognitiva que el placebo. Los
investigadores concluyeron que “al menos a corto plazo, el azafran es seguro y eficaz en la enfermedad
degenerativa de leve a moderada que provoca una pérdida de la memoria. También obtuvieron resultados
positivos en otro estudio en el que se compard la ingesta del azafran con el donepezilo. La evaluacién tras 22
semanas reflej6 que la especie tenia una eficacia similar al donepezilo que se receta a los enfermos de alzhéimer
para retrasar las pérdidas de capacidades.
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3 recetas féciles para cuidarse después de la Semana Santa
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La inteligencia artificial no es algo nuevo, lleva déca- das en nuestras vidas. Sin
embargo, en los Ultimos afos se han dado una serie de circunstancias que han
hecho que se impulse esta tecnologia para nuevas oportunida- des en salud. Y
es que la realidad, pone de manifiesto que los nuevos escenarios tecnolégicos
estdn ocasionando un cambio también en los huevos modelos sanitarios y de
investigacion cientifica, con el fin mejorar la deteccion precoz, la prevencion, el
diagnoéstico y tratamiento de di- ferentes de enfermedades.

Las aplicaciones de la inteligencia artificial en Neuro- logia son amplisimas,
pero se observa una brecha entre los logros que se publican y su adopcién en
la clinica. Los modelos acostumbran a rendir peor cuando se enfrentan a datos
reales en las poblaciones donde no han sido en- trenados. Por otro lado, la
medicina es una profesidn con una historica resistencia al cambio en el modo
de ejercer su arte. Adopta répido la tecnologia diagnéstica cldsica
(neuroimogen, neuroinmunologiaq, etc.), pero es celosa de su método
anatomoclinico cldsico, que es donde la inteli- gencia artificial esta
demostrando progresos sorprenden- tes y exponencialmente rapidos.

La Psiquiatria Digital permite una mejora de la accesi- bilidad de los pacientes
a los servicios a través de la Te- lepsiquiatria y los sistemas de autocita. Pero
ha de ir mas allé. Las evaluaciones ecoloégicas en el momento (EMA) y el
acceso d los datos de los méviles serdn un instrumento indispensable tanto en
el diagndstico como en el segui- miento. El complemento de los datos
biolégicos a través de wereables unido a todo lo anterior ya constituird una
masa critica de datos con los que la inteligencia artificial podrd aportar entre
otros logros, una mejor prediccién de recaidas algo fundamental en las
enfermedades menta- les. Finalmente y desde un punto de vista terapéutico el
uso de chatbots y de serious games permitirn un trata- miento mas
personalizado.

PROGRAMA
Presentacion

e Excma. Sra. D.a Maria Trinidad Herrero Ezquerro Catedrdatica de Anatomia y
Embriologia Humana. Facultad de Medicina de la Universidad de Murcia.
Académica de NUmero de la RANME.

« Prof.a Mara Dierssen Neurobidloga, Centro de Regulacion Gendmica.
Presidenta del Consejo Esparol del Cerebro. Presidenta de la Asociacién
Espanola para el Avance de la Ciencia.

Neurologiq, Inteligencia Artificial y Neurotecnologia: hagamoslo bien

» Dr. David Ezpeleta. Vicepresidente de la Sociedad Espanola de Neurologia.
Responsable del Area de Neurotecnologia
e Inteligencia Artificial.
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Inteligencia Artificial: el camino mas corto para la psiquiatria personalizada

 Dr. Francisco Ferre Navarrete. Jefe del Servicio de Psiquiatria de Adultos. Co-
Director del Instituto de Psiquiatria y Salud Mental. Hospital General
Universitario Gregorio Maranoén.

Mesa Redonda

e Modera: Dra. Llanos Conesa. Jefa de Servicio, Hospital General Universitario
de Valencia. Profesora de la Universidad de Valencia.

Para poder asistir telemdaticamente a la sesién deberd unirse a la reunién de
Zoom:

Unirse a la sesién en Zoom (https://us02web.zoom.us/j/4629606137?
de=Wk]ON2EVVHNkQ3pKTE|4OWViC2JEUT09)

ID de reunidn: 462 960 6137
Cébdigo de acceso: 001734

La sesion cientifica se retransmitird a través de la ranm.tv en el siguiente
enlace: https://www.ranm.tv/index.php/channel/5/en-directo/ (https://
www.ranm.tv/index.php/channel/5/en-directo/)
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Un nuevo medicamento para la migrana redu-
ce significativamente el dolor

El nuevo farmaco permite reducir el dolor durante las 2 primeras horas, con un
alivio sostenido de hasta 48 horas sin necesidad de medicacion de rescate

@ - por Redaccion Consejos y Paula Rivero
3 horas antes

Nuevo farmaco frente a la migrana disponible en Espana

El farmaco, Rimegepant, bloquea de forma reversible los receptores de CGRP y
actua frente al dolor, posibilitando a los pacientes hacer su vida normal.

Rimegepant, de Pfizer, es el primer y unico tratamiento indicado para prevenir y
tratar las crisis de migrafia con o sin aura en adultos, una enfermedad
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neurologica que afecta a mas de 1.000 millones de personas en el mundo,

fundamentalmente a mujeres y en Espafia a 4 millones de personas, el 12% de la
poblacion y es altamente incapacitante.

El farmaco, que ya esta disponible en Espafia, es un antagonista del receptor del
péptido relacionado con el gen de la calcitonina (CGRP), que aumenta durante un
ataque de migrafia, dilata los vasos sanguineos y participa en la sefializacion de los
nociceptores. Los antagonistas de los receptores de CGRP actiian bloqueando de
forma reversible los receptores de CGRP y actiian frente al dolor, posibilitando a los
pacientes hacer su vida normal.

Esté indicado para el tratamiento agudo de la migraina y para el tratamiento de la
migrafia episodica en adultos que presentan al menos cuatro crisis de migraia al
mes. Se toma por via oral seglin sea necesario, hasta una vez al dia, para detener los
ataques de migrafa o se toma cada dos dias para ayudar a prevenir los ataques de
migrafa.

Para el tratamiento con este y otros fArmacos es fundamental acudir al especialista,
teniendo en cuenta que la automedicacion puede cronificar una migraiia.

La migrana, una cefalea unilateral

La migrafa es una cefalea que suele localizarse de manera unilateral y se
caracteriza por presentarse en crisis con dolor moderado o severo, generalmente
pulsatil, que pueden durar entre 4 y 72 horas cuando no se llegan a tratar o el
tratamiento no ha tenido efecto.

El dolor se agrava con la actividad fisica rutinaria y pueden presentarse sintomas
asociados como la fotofobia, fonofobia, nauseas y/vomitos.

Aunque el origen de esta dolencia no esta claro, se cree que se debe una
combinacidon de componentes genéticos y factores ambientales y personales
(circunstancias hormonales, factores psicologicos, alimentacion, estimulos
sensoriales, habitos de suefio y cambios atmosféricos).

Otros factores desencadenantes pueden ser de tipo psicoldgico (estrés, ansiedad,
depresion), los malos hébitos relacionados con el descanso, la deshidratacion, la
alimentacion (exceso de alcohol y ayuno, entre otros), los cambios bruscos de
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actividad fisica, cambios ambientales y estimulos sensoriales (visuales, olfativos
y auditivos).

Un 64% de las personas con migrafia cronica afirman que esta enfermedad afecta
a su eficiencia laboral y concentracion, y casi el 25% declara haber perdido su

empleo por la migrana.

Dos tipos de migrana, segin la frecuencia y la presencia o no de aura

La migrafa puede clasificarse segun la frecuencia y la presencia o no de aura:

¢ Segun la frecuencia, puede ser tratarse de una migraia episodica (menos de 14
dias al mes) o crénica, (cuando se da 15 0 mas dias al mes en los ultimos tres
meses, con al menos 8 episodios que presenten caracteristicas de migraia).

e Segun la presencia o no de aura: el aura es un conjunto de sintomas
neurolégicos (visuales, sensitivos y/o del lenguaje) que son reversibles y que
suelen darse unos 60 minutos antes de que comience el dolor. El aura visual
(destellos de luces/pérdida de vision) es el mas comun, ya que suele darse en el
90% de los pacientes que tienen migrafias con aura; y el aura sensitivo
(hormigueo o adormecimiento de la cara, manos y/o lengua de manera unilateral)
suele ocurrir en el 60% de los casos. En total, la migrafia con aura afecta a entre

un 15y 30% de los pacientes.

Una enfermedad muy incomprendida

Segun explica el doctor Jesis Porta-Etessam, jefe de Neurologia en el Hospital

Clinico San Carlos y presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), “la
migrafna afecta de forma significativa a la vida de las personas que la padecen, sin
embargo, se da la paradoja de que es una patologia rodeada de bastante
incomprension.

Segun Porta-Etessam, «existen varios factores que hacen que la migrafia tenga cierto
estigma en nuestra sociedad, por un lado, de género, ya que tiene una prevalencia

especialmente alta entre las mujeres; pero, por otro, el hecho de ser una

enfermedad que cursa por crisis, cuando el paciente no tiene dolor, tiende a tener
una vida supranormal, es decir, se esfuerza especialmente en hacer todo aquello que

https://www.consejosdetufarmaceutico.com/enfermedades/neurologic...
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no puede hacer durante la migrafia y ello provoca que su entorno familiar, social y
laboral, tienda a quitarle importancia a la misma”, aclara.

Estas noticias también te pueden interesar:
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Los trastornos del suefio afectan a entre un 22 y un 30% de la poblacién espafiola, segin datos de
la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) que sefiala que el insomnio “definido como la dificultad para
conciliar o mantener el suefio a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del
suefio mas prevalente en Espafia”. Unos buenos habitos resultan clave para dormir bien y ahora un
nuevo estudio indica que las personas que hacen ejercicio con regularidad —al menos dos o tres veces
por semana— son menos propensas a experimentar insomnio.

La investigacion ha sido liderada por las psicélogas Erla Bjornsdottir y Elin Helga Thorarinsdottir del
Departamento de Psicologia en la Universidad de Reykjavik (Islandia) y se ha publicado en la
revista BMJ Open. Sus resultados sugieren que mantener una rutina de ejercicio a lo largo del tiempo
contribuye significativamente a mejorar la calidad y la duracién del suefio nocturno. Es decir, que la
actividad fisica regular desempefia un papel clave en la optimizacion del suefio y la disminucion de los
sintomas asociados al insomnio.

Durante el estudio, se monitorearon los patrones de ejercicio y la calidad del suefio de 4.339 adultos de
mediana edad, procedentes de 21 hospitales en nueve paises europeos a los que se pregunté con qué
frecuencia realizaban actividades fisicas que les provocaran respiracion agitada o sudoracion. De todos
los participantes en el estudio, el 37% siempre evité hacer ejercicio, el 25% siempre se mantuvo activo,
el 20% dejo de ejercitarse con el tiempo y el 18% empez6 a moverse mas desde el inicio hasta el final
del estudio.

La actividad fisica regula el sueiio: no dormir poco, ni demasiado

Los investigadores comprobaron que los que se mantuvieron activos tuvieron menos problemas para
empezar a dormir, eran menos propensos a dormir muy poco (menos de seis horas por noche) o
demasiado (méas de nueve horas por noche) en comparacion con los que preferian un estilo de vida mas
sedentario.

En concreto, los resultados mostraron que aquellos individuos que mantenian una actividad fisica
constante, realizando ejercicio como minimo una hora a la semana repartida en dos sesiones,
presentaban:

* Un 42% menos probabilidades de tener dificultades para conciliar el suefio.

* Un 22% menos riesgo de padecer cualquier sintoma de insomnio.

* Un 40% menos posibilidades de experimentar mdltiples sintomas de insomnio, que incluyen
dificultades para dormirse, despertares nocturnos y somnolencia excesiva durante el dia.

Ademas, se encontré que las personas que se ejercitaban regularmente tenian un 55% mas
probabilidades de dormir la cantidad de horas recomendadas por noche, que oscila entre seis y nueve
horas. Estos individuos también tenian un 29% menos probabilidades de dormir menos de seis horas y
un 52% menos riesgo de exceder las nueve horas de suefio.

El estudio también observé que aquellos participantes que comenzaron a ejercitarse durante el periodo
de investigacion tenian un 21% mas probabilidades de normalizar sus patrones de suefio en
comparacién con aquellos que permanecieron sedentarios. Estos resultados son consistentes con
investigaciones previas que han establecido una relacién entre el ejercicio regular y una mejora en la
calidad del suefio.

Segun los investigadores, el ejercicio no solo ayuda a cansar el cuerpo para promover un buen
descanso nocturno, sino que también incentiva la adopcién de un estilo de vida mas saludable. Los
resultados se mantuvieron incluso después de considerar factores como la edad, el sexo, el indice de
masa corporal, si fumaban o no, y el lugar del estudio. Los autores han concluido en su articulo que las
personas que se ejercitan regularmente tienen un menor riesgo de sufrir algunos sintomas de insomnio y
de tener patrones de suefio extremos, ya sea durmiendo muy poco, o demasiado.

Con informacién de WebConsultas (https://www.webconsultas.com/noticias/ejercicio-y-deporte/hacer-
ejercicio-2-0-3-veces-por-semana-mejora-la-calidad-del-sueno)

Siguenos en Telegram  (https:/t.co/BbKWclqJ8p), Instagram  (https://www.instagram.com/
espectadordeccs/) y X (https://twitter.com/espectadorccs) para recibir en directo todas nuestras
actualizaciones
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Sintomas, causas y tratamiento de la disomnia, el
trastorno del suefo que causa cansancio e irritacion
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También puede afectar a nuestra vida a largo plazo, por lo
que conviene buscar ayuda para poder dormir bien por las
noches.
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Una preocupacion puede generar que no se pueda dormir en las noches. (Foto: Adobe Stock)

Una buena noche de descanso es esencial si queremos tener un dia productivo. No
descansar las horas necesarias o tener un suefio ligero o de poca calidad puede hacer
gue nos sintamos cansados, pero también disminuye nuestra concentracion y aumenta la
somnolencia durante el dia, lo que puede llegar a suponer un riesgo en determinados
casos. Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 20 y un 48% de la poblacién
adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio.

- Publicidad -
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Uno de los sintomas de la disomnia es la dificultad para conciliar o mantener el suefio. (Foto: Adobe Stock)

Los trastornos del suefio son mucho mas que una mala noche de la que continuamos
sintiendo las consecuencias a lo largo del dia, ya que pueden afectar a nuestra salud a
corto, medio y largo plazo, provocando no solo irritacién, nerviosismo y mal humor.
También puede convertirse en un factor de riesgo en enfermedades cardiovasculares,
como la hipertensién, el infarto agudo de miocardio, la insuficiencia cardiaca o fibrilacion
auricular, entre otras.

Qué es la disomnia

El término disomnia se utiliza para englobar los problemas asociados a la cantidad de
horas de suefio y la calidad de las mismas. La disomnia incluye distintos trastornos
relacionados con el suefio, como son: insomnio primario, hipersomnia primaria,
narcolepsia, trastorno del suefio vinculado a la respiracién, trastorno del ritmo circadiano
y disomnia no especificada, indica la psicéloga espafiola Eva Sanchez Parra y aclaré:

El insomnio primario hace referencia a la imposibilidad de llevar a cabo un suefio
reparador debido a la dificultad para iniciar o mantener el suefio. Por tanto, la diferencia
entre insomnio y disomnia es que el insomnio es un tipo de disomnia o trastorno del
suefo.La hipersomnia primaria se caracteriza por una necesidad exagerada por dormir,
provocando periodos de suefio prolongado de manera diaria. En este articulo, también
hablamos de la hipersomnia.La narcolepsia supone un deseo subito de dormir que lleva
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a la persona a experimentar periodos de suefio mas profundo pero a la vez de mas corta
duracion. Este trastorno puede ir acompafiado de alucinaciones, alteraciones auditivas y/
o visuales y pérdida del tono muscular.El trastorno de suefio vinculado a la respiracién es
considerado un problema de somnolencia o insomnio debido a dificultades en la
ventilacion durante el suefio.El trastorno del ritmo circadiano surge de una inadecuada
coordinacién entre las exigencias del exterior y el sistema circadiano enddgeno,
produciendo una alteracién del ritmo suefio-vigilia.La disomnia no especificada se utiliza
para designar a los trastornos del suefio que no presentan las caracteristicas clinicas de
los trastornos definidos anteriormente.

Sintomas de la disomnia

Las personas que padecen disomnia pueden padecer una amplia variedad de sintomas,
como la incapacidad de quedarse dormido o despertarse muy temprano por la mafianay
no poder volver a dormir. Los principales sintomas de la disomnia son:

Somnolencia o necesidad exagerada de dormir.Dificultad para conciliar o mantener el
suefio.Deseo inexorable por dormir.Suefio en situaciones inadecuadas.Alteraciones de la
respiracion durante el suefio.Movimientos involuntarios a la hora de conciliar el
suefio.lrregularidades del suefio.Modificaciones del ritmo suefio-vigilia.Incomodidad por
la imposibilidad de conciliar el suefio.

Los tratamientos

Cuando una persona padece este trastorno es habitual necesitar ayuda profesional para
poder superarlo, normalmente de caracter psicoldgico. Suele ser necesario un
tratamiento que incida sobre las causas y que este se complemente con cambios en los
habitos de suefio. En los casos mas serios, puede ser necesario emplear terapia
conductista cognitiva, medicacién, o ambas.

Lee también El inusual método que permite dormir mas profundamente y mejorar los
patrones del suefio

La terapia cognitiva puede ayudar a controlar los pensamientos negativos y suele ser una
de las primeras opciones, con técnicas de relajacion, terapia de control del estimulo, con
métodos como establecer horarios constantes, evitar las siestas o salir de la habitacién si
en 20 minutos no se ha conciliado el suefio. Se emplean técnicas como la restriccion del
suefio, que reduce el tiempo que se pasa en la cama y elimina las siestas diurnas, o
fototerapia, usando la luz para retrasar el reloj interno.
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Gala Gonzalez confiesa que padece neuralgia de

trigéemino
La influencer ha hablado publicamente sobre esta enfermedad poco conocida que se
puede padecer en el rostro

Gala Gonzalez. Instagram

El Norte

Martes, 2 de abril 2024, 16:30
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Gala Gonzalez, ademas de ser una de las influencers con mayor numero de
seguidores, es una exitosa empresaria con su propia marca de ropa, pero
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lamentablemente en esa idilica vida se esconde una rara enfermedad de la que
ella misma ha hablado ahora en pleno brote: la neuralgia de trigemino.

Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), esta enfermedad afecta al nervio
trigémino, el mayor nervio sensitivo que tenemos en el craneo que da sensibilidad
a la zona del ojo, mejilla y mandibula, y consiste en «un dolor crénico, de caracter
punzante o eléctrico, que se inicia y finaliza de forma abrupta» que se puede
producir varias veces al dia por llevar a cabo acciones tan cotidianas como «hablar,
masticar, lavarse la cara, afeitarse o sonarse», explica el doctor Dr. Pablo Irmina en
un articulo publicado por el Dia de Internacional de la Neuralgia de Trigémino, el 7
de octubre. Cada ano se diagnostican unos 2.000 nuevos casos y en Espana ya
habia unas 30.000 personas con esta enfermedad.

Esta patologia, aunque es una gran desconocida para muchos, es la mayor
dolencia que una persona puede sufrir en el craneo, llegando a ser considerada
como «la enfermedad del suicidio» por la intensidad del dolor que produce:
«Dentro de los dolores faciales es, probablemente, uno de los mas intensos e
incapacitantes», explica el especialista en neurologia José Luis Cid Calzada para
'La Voz de la Salud': «Este dolor se ha asociado con problemas graves psiquiatricos
e incluso puede incrementar el riesgo de suicidio por la intensidad de los
episodios».

Sobre esto mismo hablo la propia influencer Gala Gonzalez a través de su cuenta
de Instagram mostrando a sus miles de seguidores la parte de su vida que hasta
ahora nunca habia mostrado publicamente: «Nadie pueda llegar a entender este
dolor constante y la poca calidad de vida con la que vivimos, asi como levantarse y
acostarse con dolor o no recordar la ultima vez que te sentiste bien».

Un dolor que acaba provocando una situacion psicolégica también muy extrema:
«Aunque no lo verbalizamos abiertamente, muchos llegamos a experimentar
pensamientos 'oscuros' donde perdemos toda esperanza, culpa del tan alto dolor
con el que convivimos diariamente y que tanto nos debilita. Los brotes muchas
veces se manifiestan camuflados bajo una depresion de la que no tenemos
consciencia hasta que ya es tarde. Creo que intentamos llevar una vida lo mas
normal posible aunque lo que el cuerpo nos pide es dejarnos engullir por el sofa
entre lagrimas en busca de consuelo», asegura.
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¢Es hereditario el Alzheimer? ;Qué otras
enfermedades predisponen a padecerlo?
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Siguen existiendo numerosas incégnitas sobre el Alzheimer, una enfermedad a dia de hoy incurable 'y
que nos lleva con el paso de los afios a sufrir un deterioro neurocognitivo que no somos capaces de frenar,
y que afecta ya a cerca de 800.000 espafioles, segin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia.
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Una de las consecuencias mas evidentes de envejecer es la pérdida de memoria, que en los peores casos puede derivar en alzhéimer. Esta enfermedad
degenerativa en Espana la sufren una de cada tres personas mayores de 85 afos, segln la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Y se ha descubierto que
la alimentacién es un factor importante para reducir el riesgo.

Hay alimentos que pueden dafar la funcion cerebral. Un ejemplo son las comidas ultraprocesadas.

Mientras que hay otros que son beneficiosos para mejorar la capacidad cognitiva. El omega-3 del salmén o los flavonoides de los frutos rojos que tiene
propiedades antioxidantes son una buena opcién para incluir en tu dieta.

Un ingrediente clave en la gastronomia espaiiola

Pero existe un ingrediente muy utilizado en la gastronomia espanola que se ha descubierto como un alimento clave para combatir el envejecimiento
cerebral. Se trata del azafran. La paella, los guisos, estofados, sopas o platos con carme y pescado incluyen esta especia que cuenta con una larga historia.

De hecho, no solo se utilizaba como un condimento en la cocina. Pronto se descubrieron sus propiedades medicinales.

https://eltransporte.com.do/este-es-el-alimento-recomendado-por-la-ciencia-para-no-perder-la-memo. ..
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En Europa se empleaba como un farmaco para tratar la melancolia, segun recoge Pat Willard, autora del libro Secrets of Saffron (secretos del azafran). La
especie era uno de los componentes del medicamento que mezclaba los estigmas de la flor del Crocus sativuscon melaza. Sobre su aplicacion como
antidepresivo profundizé Adrian Lopresti, psicologo clinico e investigador de la Murdoch University de Australia. El cientifico consider6 que los farmacos
activos de curcumina y azafran podrian tratarse de una buena alternativa a los antidepresivos para quienes son reacios a los medicamentos, ya que no
presenta efectos secundarios.

Mas recientemente se ha investigado su eficacia en el tratamiento del alzhéimer. Un estudio publicado en la revista médica Journal of Clinical Pharmacy and
Therapeutics. En el ensayo utilizando el método doble ciego se suministré dos dosis diarias de 15 miligramos de extracto de los estigmas a los pacientes
con alzhéimer de leve a moderada durante 16 semanas.

El azafran produjo un resultado significativamente mejor en la funcion cognitiva que el placebo. Los investigadores concluyeron que “al menos a corto
plazo, el azafran es seguro y eficaz en la enfermedad degenerativa de leve a moderada que provoca una pérdida de la memoria. También obtuvieron
resultados positivos en otro estudio en el que se comparo la ingesta del azafran con el donepezilo. La evaluacion tras 22 semanas reflejé que la especie
tenia una eficacia similar al donepezilo que se receta a los enfermos de alzhéimer para retrasar las pérdidas de capacidades.

Fuente: https://www.alimente.elconfidencial.com/
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¢El estrés y el ritmo de vida te impiden conciliar
el sueno?

Angela Zorrilla

Segun datos del estudio Cigna 360-Vitality, el 47% de los espafoles tiene
alteraciones del suefio como consecuencia del estrés. El ritmo de vida
acelerado, la saturacion de estimulos visuales y auditivos y la falta de
espacios verdes son elementos que contribuyen a crear un entorno
hostil para el descanso, aumentando los trastornos del suefio.

@es.vivir
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Actualmente, la alteracion del sueio es el principal impacto del estrés a nivel mundial
y afecta a casi la mitad de los espafioles (47%), segin muestra el estudio Cigna 360-
Vitality. Ademas, en las ciudades, donde reside la mayor parte de la poblacidn, este
problema se acentua debido a la saturacion ...
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Sintomas, causas y tratamiento de la disomnia, el
trastorno del sueno que causa cansancio e
irritacion

3dedbrilde 2024 (© 4 Mins Lectura

Una buena noche de descanso es esencial si queremos tener un dia productivo. No descansar

las horas necesarias o tener un sueno ligero o de poca calidad puede hacer que nos sintamos
cansados, pero también disminuye nuestra concentracion y aumenta la somnolencia durante
el dia, lo que puede llegar a suponer un riesgo en determinados casos. Segun la Sociedad
Espanola de Neurologia, entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta sufre dificultad para

iniciar o mantener el sueno.

Los trastornos del suefio son mucho mas que una mala noche de la que continuamos sintiendo

1de9 04/04/2024, 11:08
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las consecuencias a lo largo del dia, ya que pueden afectar a nuestra salud a corto, medio y
largo plazo, provocando no solo irritacion, nerviosismo y mal humor. También puede
convertirse en un factor de riesgo en enfermedades cardiovasculares, como la hipertension, el

infarto agudo de miocardio, la insuficiencia cardiaca o fibrilacién auricular, entre otras.

Qué es ladisomnia

El término disomnia se utiliza para englobar los problemas asociados a |la cantidad de horas de
sueno y la calidad de las mismas. La disomnia incluye distintos trastornos relacionados con el
sueno, como son: insomnio primario, hipersomnia primaria, narcolepsia, trastorno del sueno
vinculado a la respiracion, trastorno del ritmo circadiano y disomnia no especificada, indica la

psicoéloga espanola Eva Sanchez Parray aclaré:

.El insomnio primario hace referencia a la imposibilidad de llevar a cabo un sueno reparador
debido a la dificultad parainiciar o mantener el suefio. Por tanto, la diferencia entre insomnio
y disomnia es que el insomnio es un tipo de disomnia o trastorno del sueno.

.La hipersomnia primaria se caracteriza por una necesidad exagerada por dormir, provocando
periodos de sueno prolongado de manera diaria. En este articulo, también hablamos de |a
hipersomnia.

.La narcolepsia supone un deseo subito de dormir que lleva a la persona a experimentar
periodos de suefio mas profundo pero a la vez de mas corta duracion. Este trastorno puede ir
acompanado de alucinaciones, alteraciones auditivas y/o visuales y pérdida del tono muscular.
.Eltrastorno de suefo vinculado a la respiracion es considerado un problema de somnolencia
o insomnio debido a dificultades en la ventilacién durante el sueno.

.El trastorno del ritmo circadiano surge de una inadecuada coordinacién entre las exigencias
del exterior y el sistema circadiano endégeno, produciendo una alteracion del ritmo suefio-
vigilia.

.La disomnia no especificada se utiliza para designar a los trastornos del suefo que no

presentan las caracteristicas clinicas de los trastornos definidos anteriormente.

Sintomas de la disomnia

Las personas que padecen disomnia pueden padecer una amplia variedad de sintomas, como
la incapacidad de quedarse dormido o despertarse muy temprano por la mananay no poder

volver a dormir. Los principales sintomas de la disomnia son:

.Somnolencia o necesidad exagerada de dormir.

.Dificultad para conciliar o mantener el sueno.

2de9 04/04/2024, 11:08
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.Deseo inexorable por dormir.

.Sueno en situaciones inadecuadas.

Alteraciones de la respiracion durante el sueno.
.Movimientos involuntarios a la hora de conciliar el sueno.
rregularidades del sueno.

.Modificaciones del ritmo sueno-vigilia.

.Incomodidad por la imposibilidad de conciliar el suefo.

Los tratamientos

Cuando una persona padece este trastorno es habitual necesitar ayuda profesional para
poder superarlo, normalmente de caracter psicoldgico. Suele ser necesario un tratamiento
gue incida sobre las causas y que este se complemente con cambios en los habitos de suefio.
En los casos mas serios, puede ser necesario emplear terapia conductista cognitiva,

medicacion, o ambas.

La terapia cognitiva puede ayudar a controlar los pensamientos negativos y suele ser una de
las primeras opciones, con técnicas de relajacién, terapia de control del estimulo, con métodos
como establecer horarios constantes, evitar las siestas o salir de la habitacién sien 20
minutos no se ha conciliado el sueno. Se emplean técnicas como la restriccién del sueino, que
reduce el tiempo que se pasa en lacamay elimina las siestas diurnas, o fototerapia, usando la

luz para retrasar el reloj interno.

disomnia Ultimas noticias

NOTICIAS RELACIONADAS
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RegistrAME, el Registro Nacional de Pacientes
AME de FUnNdAME recibe el apoyo de la
Fundacién “la Caixa”

La Fundacién Atrofia Muscular Espinal (FundAME) ha recibido el apoyo de la
Fundacién “la Caixa (https://fundacionlacaixa.org/es/), a través de CaixaBank, para
RegistrAME, el registro Nacional de Pacientes AME.

RegistrAME, el Registro Nacional de Pacientes AME de FundAME (https://www.fundame.net/te-
ayudamos/registro-nacional-de-pacientes-ame/) ha recibido el apoyo de la Fundacién “la Caixa
(https://fundacionlacaixa.org/es/)”, a través de CaixaBank, con una aportacién de 6.000 euros.

En una enfermedad rara, como la AME, es fundamental que las personas afectadas estén
localizadas, localizables, asi como formadas e informadas de las novedades del contexto de la
enfermedad. RegistrAME proporciona estos servicios a los pacientes y sus familias,
ofreciéndoles beneficios de manera individual y colectiva.

¢Qué ventajas ofrece RegistrAME, el Registro
Nacional de Pacientes AME de FundAME?

Ademas, RegistrAME permite conocer mejor la enfermedad, su evolucion y aquellas variables
que realmente mejoran las vidas de las personas con atrofia muscular espinal, algo
imprescindible para las familias con AME y también para los médicos, los especialistas y los
investigadores.

Es una herramienta fundamental para los pacientes y sus familias, a través de la que acceden a
la informacion mas actualizada sobre ensayos clinicos, tratamientos y otras novedades, junto a
la mejor formacion. A través del registro pueden optar a tutorias individualizadas para resolver
sus dudas y orientacién y apoyo para lograr el acceso a los tratamientos.

RegistrAME, el Registro Nacional de Pacientes AME, desde su creacion en el afio 2015, ha sido
uno de los protagonistas en la gran mejora experimentada en la calidad de vida de las
personas con AME. Actualmente hay 3 tratamientos que frenan el avance de la enfermedad y
aunque quedan muchas necesidades no cubiertas, el panorama ha mejorado drasticamente.

La Agencia Europea del Medicamento (EMA) (https://european-union.europa.eu/institutions-
law-budget/institutions-and-bodies/search-all-eu-institutions-and-bodies/european-medicines-
agency-ema_es) seleccioné a RegistrAME, como uno de los mejores registros de pacientes
AME a nivel europeo, para participar en un estudio europeo de gran impacto sobre la
patologia (https://www.fundame.net/registro-nacional-de-pacientes-seleccionado-por-la-ema/).
Ademas, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) concedido el Premio SEN 2020 (https://

www.enfermedades-raras.org/meyBRigiQwser Rt {a e pidagrasociativa/la-sen-premia-la- X
labor-de-fundame-y-la-creacion-del-registro-de-pacientes) en la categoria de Enfermedades
Para ofrecer las mejores experi utilizamos ias como las (DIRIEQERLITEAIERS/ o kddel AMFroymiRigAUT S & harelakRegi MasinahseRasiep \MEs como el comportamiento de navegacién o las identificaciones tnicas en
este sitio. No consentir o retirar el ¢ i puede afectar o | idertifi ti fectados e informar de nuevos tratamientos o ensayos.

Gestionar los servicios (http fundame net/politica-de-cookies/# fewlar espinal es una enfermedad rara, muy grave y neurodegenerativa. Debilita
. progresivamente la musculatura y puede provocar desde dificultades para sostener la cabeza, .

mantenerse sentado, gatear, ponerse en pieA%eiﬁg}inar hasta impactar en funciones vitales
como tragar o respirar.

La labor de FundAME es mejorar las vidas dgeﬁégeprsonas con AME vy sus familias, a través del
acceso éptimo a los tratamientos, el impulso a la investigacién, donde RegistrAME juega un
papei fundamentai, y el apoyo a las famiiias.La sinergia creada entre las dos entidades, sumada
al compromiso de la Fundacion “la CaixaVeeprefecesicissra mejorar la calidad de vida de las
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muscular esoinal
personas con atrofia muscular espinal
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Terrassa correra por el Parkinson el
proximo domingo 14 de abril

Julia Ponsa
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la Neurologia (AVAN), Anna Soler, han presentado la séptima edicion
de la Pasea y Carrera Solidaria por el Parkinson Leonor Gonzalez, que
se celebrara el g claro proposito:
recaudar fondos IN D + I ecen Parkinson,
una enfermedac les de personas
en todo el mun

En Espanfa, segt Com pOden les eurologia (SEN),
afecta a mas QEE=11q] el =3t Role1p 44| 1T| M oS familiares y
amigos cercano positivament en el encias nefastas
que provoca el F seu entorn?

Tal y como ha destacado la concejala de Salud, Laura Rivas “ya hace
siete anos que esta iniciativa llena de solidaridad Terrassa y este
ano estan convencidos de que volvera a ser un éxito de participacion”.
El afno pasado consiguieron un récord de participacion con mas de
1240 personas inscritas y, este afo, esperan igualar o superar la cifra
de 2023.

Una carrera que, segun ha afirmado la directora de AVAN, Anna Soler

“no seria posible sin los centenares de voluntarios que participan y

sin las empresas patrocinadoras”. La colaboracidn de empresas
aumenta ano tras ano y actualmente, mas de 50 empres N
colaboran sea con apoyo econodmico o con el “welcome pack®.

Aunqgue la carrera se empezé a hacer hace siete anos, su entidad
®) organizadora, AVAN, lleva mas de 30 afos ofreciendo apoyo
terapéutico. asociativo v de ocio a bpersonas afectadas bor
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enfermedades neuroldégicas y sus familias o personas cuidadoras.
Una entidad sin animo de lucro que nacié en la ciudad egarense, pero
actualmente también esta presente en Sabadell, Rubi, Sant Cugat y
Castellar del Valles.

De entre las muchas actividades de sensibilizacion que organizan,
destaca la carrera Solidaria Leonor Gonzalez, que lleva el nombre de
una usuaria deAVAN que sufrid Parkinson y que hizo una enorme
tarea para visibilizar la enfermedad, ayudar a otras personas que la
padecian y dar a conocer por toda la ciudad el trabajo que realizan
desde AVAN. La Leonor se fue en plena pandemia y ahora, esta
carrera solidaria que este ano llega a su séptima ediciéon, ya hace
unos anos que lleva el nombre de Leonor Gonzalez en su honor.

En este sentido, durante la presentacion de la carrera también ha
asistido Pepe Pérez, marido de Leonor y cocreador del evento, que se
ha encargado de explicar el funcionamiento y organizacion de la
carrera. Por un asequible precio de 10 € cualquier persona puede
aportar su granito de arena en la lucha contra el Parkinson y
ayudar a recaudar fondos para una muy buena causa. Los beneficios
de la carrera iran destinados a la financiacion de la nueva sede de
AVAN, que pretende llegar a triplicar el numero de personas
atendidas por la entidad.

Finalmente, la directora Soler, ademas de agradecer al Ayuntamiento
el hecho de poder organizar un afno mas la carrera Leonor. Gonzalez,
gue ya esta convirtiéndose en todo un referente, ha animado a todos
a participar, y, ha destacado que es “no competitiva, inclusiva y
abierta a todo el mundo, ya que se puede hacer paseando,
caminando, corriendo, en silla de ruedas o con cochecitos de
bebés”.

Si aun no tienes tu dorsal lo puedes conseguir hasta el dia 11 de abril.
Via web
puedes inscribirte rellenando el formulario gue encontraras aqui

https://laciutat.cat/es/la-ciudad-de-barcelona/terrassa-es/terraza-correr...

. Asimismo, también te puedes inscribir presencialmente en su sed” 2@

de AVAN Terrassa, ubicada en la plaza de Cultura, en el Centro Civi

Avel:li Estrenjer o en la tienda de deportes Kiera, ubicada en la cal on—

de los Voluntarios Olimpicos y Paralimpicos, 75.
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Volver a aprender a hablar tras sufrir
un ictus: "Hablo muy despacio. Me
dicen que parezco extranjera&quo

Belén Tobalina

7-9 minutos

«Estoy en proceso de recuperacion. Es duro. Voy poco a poco.
Cada dia me pongo en manos de los logopedas durante tres
horas y media. Por la noche suelo estar mas cansada y no me
salen tan bien las palabras», explica Ana Flores. El 31 de
agosto de 2023 sufrioé un ictus, un accidente cerebrovascular
que le ha causado apraxia del habla, un problema neuroldgico
que afecta las vias cerebrales encargadas de programar la
secuencia de movimientos necesarios para producir el habla.

En su caso, se la entiende bastante bien, o mejor dicho muy
bien, el unico problema es que todavia habla muy lento, «como
una guiri me suelen decir». Y la verdad es que, aunque parezca
raro, suena un poco asi, como si Ana fuera una inglesa. «No
me importa que piensen que soy extranjera, lo que quiero es
hablar bien, no tan despacio».

Tiene 41 anos y nunca imagino que le podria dar un ictus y
menos a su edad. Pero lo cierto es que, aunque su incidencia
aumenta considerablemente a partir de los 60-65 anos, el 27%
de los ictus atendidos en los hospitales espanoles
corresponden a personas de menos de 65 afos y el 8% a

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.larazon.es%2Ftusalud%?2F...
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pacientes con menos de 50, segun datos de la Sociedad
Esparola de Neurologia (SEN). De hecho, al menos un 0,5% de
todos los ictus se producen en personas menores de 20 afnos.

Se trata de un trastorno brusco en la circulacion sanguinea del
cerebro que puede ser producido por oclusion arterial (el 85%
de los casos) o por hemorragia (el 15%). En su caso fue por un
trombo: «Tenia foramen oval abierto (lesidon cardiaca congénita)
y por ahi se cold el trombo al cerebro. Me han operado del
corazon y cerrado el foramen oval , y ya esta cerrado de por
vida», precisa.

Se acuerda perfectamente de todo lo que acontecié cuando le
dio el ictus. «Me desperté y fui a coger el movil. Eran las 07:00
de la manana y al intentar dar al WhatsApp empecé a no ver
bien, veia muy borroso».

Ana tiene un pequeno de siete anos y un bebé, «que entonces
tenia un ano y seis meses, y se puso a llorar», recuerda.

«Intenté salir de la cama —prosigue— y me cai al suelo porque
tenia la mitad del cuerpo paralizado. Mi marido se asusto e
intentd hablar conmigo, pero no podia hablar y llamé a la
ambulancia».

"Cuando me desperté en el hospital, no solo no podia hablar,
Sino que encima me habian atado"

Tenia paralizado todo el lado izquierdo. Cuando la llevaron al
hospital, al Clinico San Carlos, en Madrid, se despertd y al ver a
su marido e intentar hablar y no poder se asusto, «y encima
estaba atada. No me gust6 nada, no entendia —y sigue sin
hacerlo— por qué encima que tenia que pasar por eso me
ataban, no sé por qué lo hicieron, no me lo podia ni creery, dice
con notorio agobio.
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La primera vez que pudo hablar fue con su hermano: «Me dijo
gue mientras estuviera en el hospital tenia que trabajar silabas
y me dijo “di ma-ma”».

Y desde entonces no ha parado. «Lunes y miércoles voy a tres
logopedas, y martes y jueves y viernes a dos. En total, voy a
cuatro logopedas: uno del Clinico, otro el de la Zarzuela, al CEN
por su puesto y luego voy a otro por mi seguro privado».

Es precisamente en el CEN, el Centro de Neurorehabilitacion
de Aravaca, en Madrid, donde hace la terapia intensiva. «Mi
hermano se cogié una semana de vacaciones para estar
conmigo y se puso a analizar todos los centros que habia de
dano cerebral. Al salir del hospital me trajo».

En este centro realiza una terapia intensiva dos horas al dia de
lunes a viernes con diferentes enfoques. «La apraxia del habla
es un trastorno de origen neurologico que lo que implica es una
alteracion en la planificacion o programacion motora del habla,
es decir, en la planificacion de todos esos movimientos que
hacemos con la lengua, los labios y la mandibula para poder
articular el habla. Es ahi donde tiene la dificultad. Por eso,
trabajamos la repeticion y la lectura en voz alta y luego lo
trasladamos al lenguaje oral», explica Sara Magallares, la
logopeda de Ana del CEN.

«Para mejorar la velocidad y el ritmo del habla —prosigue—, lo
que hacemos es entrenar con senalizacién ritmica o métrica
como con un golpeteo de manos o un metronomo para
aumentar poco a poco la velocidad».

20 segundos mas rapido

Y los resultados empiezan a hablar por si solos. La poblaciéon
general dice 208 silabas por minuto de media. Ana, que lleva
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dos-tres meses yendo a este centro, «ha logrado ya hacer 173
silabas por minuto». Antes del ictus, Ana, que «hablaba muy
rapido», decia 246 silabas antes del ictus (lo han medido por
los videos que tenia Ana suyos grabados en el mévil). Es decir
todavia le queda, pero «va mejorandoy», asegura la especialista.

Tratamiento de recuperacion del habla tras un ictus en el
centro de rehabilitacién CEN.JESUS G FERIALA RAZON

Lo que si han medido desde el principio del ictus es «el tiempo
que tarda en leer un texto estandarizado y se ve un cambio con
la terapia muy rapido. Asi, en enero tardaba en leer el texto 98
segundos y en marzo 56. Ha reducido el tiempo casi a la
mitad. Y no es porque se lo haya aprendido, porque le pasa lo
mismo con otros textos, incluso con textos en otros idiomasy»,
aclara su logopeda.

También ha mejorado en el lenguaje espontaneo: «Para
describir una lamina ha conseguido reducir el tiempo en casi 40
segundos. Antes tardaba 130 y ahora 93», destaca Magallares.

"Con mi bebé es muy facil hablar. El no tiene prisa. Me agobio
cuando tengo que hablar con extranos"

Pero aun asi, Ana sabe que sigue hablando lentamente y eso le
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pone nerviosa, lo que hace que le cueste en ciertas situaciones
todavia mas expresarse.

«Con mi bebé, por ejemplo, es muy facil hablar porque él no
tiene prisa. Pero me agobio bastante cuando tengo que hablar
con extrainos porque pienso que estan esperando que diga lo
que tengo que decir y me pongo nerviosa y no me salen las
palabras. Fatal...», explica.

"El otro dia me dijeron “habla mas alto”. Pero es que no me
salian las palabras"

«El otro dia, por ejemplo, tuve que hacer una fotocopia y me
puse nerviosa y la chica que me atendia no me escuchaba y me
decia “habla mas alto” y no, el problema no es el volumen, es
gque me pongo nerviosa y no me salen las palabras», cuenta
Ana, que insiste en que todavia «me queda mucho trabajo por
delante».

Es dificil saber cuanto tiempo de rehabilitacion le queda. «Lo
que si sabemos —afirma Magallares— es si conseguimos que
vaya mejorando o no, y analizando la tendencia vemos que Ana
esta consiguiendo aumentar la velocidad del habla en 20
segundos cada mes, con lo cual, si sigue asi el proximo mes
hablara 20 segundos mas rapido».

«No todos los pacientes con problema de habla tras haber
sufrido un ictus se recuperan. Hay muchos grados de
afectacion. Ana tiene un grado de afectacion de la praxia del
habla ya mas moderado-leve. Tiene muchos prondsticos
positivos: es joven, va a una terapia intensiva, esta muy
motivada y eso nos da esperanzas de que se pueda recuperar
cuanto antes. Ademas, habitualmente la praxia del habla suele
ir asociada a una afasia (problema del lenguaje) y en su caso
eso ya esta resuelto. Solo tiene problemas con la planificacion
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motora del hablay, detalla su logopeda del CEN.

"El problema sigue siendo el tiempo que se dedica a los
pacientes: 30-45 minutos no son suficientes"

La rehabilitacién precoz tras un ictus «resulta crucial. Los tres
primeros meses son los mas importantes cuando esta
afectada la parte fisica (el brazo, la pierna), porque es cuando
mas se progresa. En el caso de Ana también. Luego hay otros
procesos de aprendizaje en los que se producen cambios, pero
no tan llamativos como los primeros mesesy, explica José
Lopez, director del CEN.

Ahora bien, no basta con hacer media hora de
rehabilitacion. «Cada vez hay mas centros de rehabilitacion y
mas recursos que hace 24 anos cuando yo empece en este
campo. Pero el problema sigue siendo el tiempo que se dedica
a los pacientes: 30-45 minutos no son suficientes. Necesitan

mucho mas», incide.
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Melatonina, un remedio util para que irte a
dormir no sea un suplicio

Te contamos como la Melatonina te ayuda a conciliar el suefio facilmente y
te proponemos los mejores suplementos que puedes tomarte

Insomnio. (Getty Images/iStockphoto)
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Llegamos a casa cansados después de la jornada laboral, hacemos la cena,
nos relajamos unos minutos delante la tele y, cuando llega la hora de ir a

dormir, empieza el suplicio. Vamos viendo como los minutos y las horas van
b ¢
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pasando en nuestro reloj y solo hacemos que dar vueltas sobre el colchén
poniéndonos muy nerviosos.

Si a ti también te cuesta conciliar el suefio por la noche, debemos decirte
que este es un problema mas comun de los que puedas imaginarte. De
hecho, la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) estima que entre un 20y
un 48% de la poblacién adulta sufre en algun momento dificultad para
iniciar o mantener el suefio y que en al menos un 10% de los casos es debido
a algun trastorno de sueno cronico y grave, una cifra que incluso podria ser
mayor por el alto numero de pacientes que no estan diagnosticados.

x
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Entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta espafola sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio. (Getty
Images)

“El suefio es un proceso fisioldgico de vital importancia para la salud
integral de los seres humanos, para la supervivencia del individuo y para el
correcto funcionamiento del sistema nervioso. Si no conseguimos dormir
bien se reduce la calidad de vida, aumenta el riesgo de hipertension y, por
tanto, de sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras
enfermedades que parezcamos. Pero ademas nuestras funciones cognitivas
se ven afectadas: baja la concentracion y la capacidad de atencion, el tiempo
de reaccion aumenta, se pueden producir fallos de memoria, cambios

bruscos de humor y alteraciones en el proceso de toma de decisiones, ”
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problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de
sueno es fundamental”, ”, explica el Dr. Hernando Pérez Diaz, Coordinador
del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

Ya hace unos afios que la melatonina se ha situado como un remedio eficaz
para ayudar a conciliar el suefio. Por eso, en El Comprador de La
Vanguardia queremos explicaros como funciona, que beneficios os puede
aportar y cudles son los mejores suplementos que podé€is tomaros.

La melatonina ayuda a conciliar el suefio. (Getty Images)

x
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¢Qué es la melatonina?

La melatonina es una hormona que se produce naturalmente en el cuerpo
humano. Es secretada por la glandula pineal, ubicada en el cerebro, y
desempefia un papel importante en la regulacion del ciclo de suefio-vigilia.
La produccion de melatonina estd influenciada por la oscuridad,
aumentando durante la noche para ayudar a inducir el suenio, y
disminuyendo durante el dia para promover la vigilia. Ademas de regular el
ciclo de suefio, la melatonina también tiene otros efectos en el cuerpo, como
la regulacion del sistema inmunoldgico y la funcion antioxidante. Por todas
estas razones, se ha popularizado su utilizacién como suplemento para
ayudar a tratar el insomnio y otros trastornos del suefio.

x
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A

Beneficios de tomar suplementos de melatonina:

Reduccién del tiempo de conciliaciéon del sueio: Para aquellos que tardan
mucho en quedarse dormidos, la melatonina puede acortar el tiempo
necesario para conciliar el suefo.

Mejora del sueno: La melatonina puede ayudar a regular el ciclo de suefio-
vigilia, lo que puede resultar en una mejor calidad y duracion del suefio. Esto
es especialmente util para personas con insomnio o dificultades para conciliar
el suefio.

Alivio del desfase horario: Cuando se viaja a través de zonas horarias
diferentes, los suplementos de melatonina pueden ayudar a ajustar el reloj x
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interno del cuerpo mas rapidamente, reduciendo los efectos del desfase
horario o jet lag.

Apoyo en la regulacion del ritmo circadiano: Ayuda a mantener un ciclo
regular de suefo-vigilia, lo que puede ser beneficioso para personas que
trabajan en turnos nocturnos o que tienen horarios de suefio irregulares.

Propiedades antioxidantes: La melatonina también actua como antioxidante,
ayudando a proteger las células del cuerpo del dafio causado por los radicales
libres.

Nota imporante:
Es importante recordar que los suplementos de melatonina deben tomarse bajo

la supervisidon de un profesional de la salud, ya que su dosificacion y uso
pueden variar segun las necesidades individuales y las condiciones meédicas
especificas.

Los mejores suplementos de Melatonina:

Gloryfeel, complemento de melatonina pura y natural en
altas dosis (400 comprimidos)

x
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Gloryfeel, complemento de melatonina pura y natural en altas dosis (400 capsulas) (Amazon)

x
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Este suplemento de Gloryfeel ofrece melatonina pura en altas dosis, ideal
para conseguir un suefio reparador. Cada capsula contiene 1 mg de
melatonina, dosis recomendada por la Agencia Espafola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion. Ademas, es un suplemento vegano, sin OGM y sin
aditivos, que asegura calidad y seguridad. Con 400 capsulas para un afio de
suefo reparador.

x
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AQUILEA Melatonina con vitamina B6 (60 comprimidos)

AQUILEA Melatonina 60 Comprimidos (Amazon)

AQUILEA Melatonina es un suplemento que facilita conciliar el suefio para
un descanso reparador. Contiene 1,95 mg de melatonina y vitamina B6 para
el funcionamiento normal del sistema nervioso. Ideal para desajustes de
horarios, jet-lag o para personas que trabajan en turnos nocturnos. Un
producto de gran calidad y muy bien valorado que garantiza un sueno
revitalizante.

b ¢
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WeightWorld, Melatonina Complex con Magnesio y
Pasiflora (400 comprimidos)

x
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WeightWorld, Melatonina Complex con Magnesio y Pasiflora (400 comprimidos) (Amazon)

x
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El suplemento de WeightWorld Melatonina Complex con Magnesio y
Pasiflora esta formulado con 1,9 mg de melatonina de liberacién prolongada
por comprimido. Un remedio util para conciliar rapidamente el suefio 'y
conseguir un descanso tranquilo. Contiene pasiflora, manzanilla, magnesio
y vitamina B6 para combatir la fatiga y el jet lag. Un producto vegano, y apto
para dieta keto.

x
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natural elements, complemento de Melatonina para
dormir bien (365 comprimidos)

natural elements, complemento de Melatonina para dormir bien (365 comprimidos) (Amazon)

Natural Elements ofrece un complemento de Melatonina para dormir bien
con 365 comprimidos, suficientes para todo un ano. Cada minicomprimido
contiene 0,5 mg de melatonina, ideal para desconectar antes de dormir. Un
producto vegano y sin sustancias sintéticas, que utiliza fibra de acacia para
su formulacion. Con pruebas exhaustivas en laboratorios alemanes,
garantiza eficacia y calidad. x
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Soria Natural Melatonina Pura Gotas 1.8 mg

X

15 de 27 03/04/2024, 15:51



Melatonina, un remedio util para que irte a dormir no sea un suplicio https://www.lavanguardia.com/comprar/deporte-salud/20240403/958...

Soria Natural Melatonina Pura Gotas 1.8 mg (Amazon)

Si no te gusta tomar comprimidos porque te cuesta tragalos, puedes elegir
este suplemento de melatonina en gotas de Soria Natural. Con solo 10 gotas
podras conciliar el suefio rapidamente, sin generar dependencia. Un
suplemento que regula el ritmo circadiano, es antioxidante y apto para
ninos. Su agradable sabor a fresa hace que sea facil de ingerir para adultosy
ninos. Una soluciodn efectiva para combatir el insomnio y el jet lag.

x
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Melamil A Dormir, suplemento de Melatonina en gotas
para nifios y adultos

x
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Melamil, suplemento de Melatonina en gotas para nifios y adultos (Amazon)

¢A tu peque le cuesta conciliar el suefio? Melamil A Dormir es un
suplemento con Melatoniana 99% pura que le ayudara a dormirse
rapidamente y tranquilo. Ademas, es 100% seguro para los peques. Cuenta
con una alta concentracion, en formato gotas para que sea facil de tomar, y
eficacia cientifica provada. La dosis recomendada es de 4 gotas media hora
antes de irse a dormir.

x
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VITALDIN Melatonina gummies (70 gominolas)

x
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VITALDIN Melatonina gummies (70 gominolas) (Amazon)
VITALDIN Melatonina es un suplemento en formato gominolas deliciosas
para mejorar el suefio. Cada gominola contiene 1 mg de melatonina y 1.4 mg

de Vitamina B6, contribuyendo a un descanso profundo y reparador. Ideal
para combatir el jet lag, los cambios de horario y alteraciones del suefio.

x
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ZzzQuil Natura, gummies de melatonina, valeriana,
camomila y lavanda (72 gominolas)

x

21 de 27 03/04/2024, 15:51



Melatonina, un remedio util para que irte a dormir no sea un suplicio https://www.lavanguardia.com/comprar/deporte-salud/20240403/958...

ZzzQuil Natura, gummies de melatonina, valeriana, camomila y lavanda (72 gominolas) (Amazon)

ZzzQuil Natura es un suplemento en formato gominolas que contiene
melatonina, valeriana, camomila y lavanda para conciliar el suefio
rapidamente y regular el ciclo natural del descanso. Con 1 mg de melatonina
puray 14 mg de Vitamina B6, sin ingredientes artificiales ni alérgenos.
Tiene un agradable sabor a frutos del bosque y contiene 72 gominolas mas
cajita de viaje.

x
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Consulta también
Todos los cupones y descuentos de las mejores marcas

x
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Raphael Varane recomienda a su hijo no dar cabezazos al balon:
ctienen consecuencias para el cerebro?

LUCIA CANCELA
LA VOZ DE LA SALUD

Vigilar el niumero de cabezazos que hacen los jugadores podria ser una forma de evitar dafios

La conmocién cerebral, que se puede producir después de un remate de cabeza, trae consecuencias en el futuro |
Jesus Porta, neurdlogo: «En futbolistas se ha visto que existe un riesgo aumentado de desarrollar demencia en
comparacion con la poblacién general»
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R aphael Varane (1993, Lina, Francia) fue uno de los defensas mas destacados del Real Madrid de los ultimos afos,
con cuatro Champions League bajo las drdenes de Zinedine Zidane. El actual integrante de la plantilla del
Manchester United reconoce, en una entrevista concedida al diario L'Equipe, haber sufrido conmociones cerebrales
mientras se disputaba un partido, con afectacion directa en su salud y rendimiento.

No es de extrafar, por lo tanto, que el futbolista francés reclame una mejor y mayor atencion a los futbolistas y se muestre
especialmente preocupado por las consecuencias de golpear, repetidamente, el balén con la cabeza.

En concreto, Varane recuerda la vuelta de los octavos de final de la Liga de Campeones 2019-2020, contra el
Manchester City, cuando todavia era jugador blanco. Desde ese encuentro, se le achacan dos grandes errores, pero
hasta ahora no habia desvelado las razones: «Durante ese partido tenia una conmocidn cerebral. Lo senti desde el
calentamiento, me dije: 'despierta’. Casi queria darme una bofetada», lamenta.

Si bien reconoce que sus tres primeros balones «fueron técnicamente limpios», se sentia demasiado lento: «No podia
concentrarme, era como un espectador. El partido me fue mal y, en retrospectiva, me di cuenta de que estaba relacionado
con el shock que habia sufrido», afiade el francés.

Golpe en la cabeza: ;cuindo es peligroso y como hay que actuar?
CINTHYA MARTINEZ
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El deportista sefiala que se tomo aquella eliminacion como algo personal, «aunque colectivamente no estuviéramos
teniendo un buen dia», indica. Para €l, los dos errores que tuvo marcaron el recuerdo de los afios venideros. Sin
embargo, al revisar lo que habia ocurrido los meses anteriores, se percatd de que no habian sido mera casualidad.
«Durante un partido de Liga recibi un balén en la cabeza en un cérner y tuve que abandonar el campo. Segui un protocolo
de recuperacion de cinco dias sin mucho esfuerzo», describe Varane en la entrevista con L'Equipe. El jugar se refiere a un
partido contra el Getafe, de la Liga, en el que sufrié un golpe.

Después de este primer episodio, pudo disfrutar de unos dias libre que vivié con un cansancio intenso, «pero pensé que
estaba relacionado con la descompresion habitual de final de temporada», precisa. Al reanudar los entrenamientos,
recuerda que no estaba listo, que sentia que todavia le faltaba un margen de recuperacion. «Me senti sin energia
preparandome para el partido contra el Manchester City, pero no era consciente de que tuviera relacion con el golpe»,
anade.

Con la mirada puesta en el pasado, Varane lamenta no haberse hecho una prueba para encontrar un diagnéstico de lo
gue realmente le estaba sucediendo; «Tenia que haber evaluado mis capacidades de recuperacion. Solo entonces podria
haber vuelto a jugar con un nivel de energia normal».

Por todo ello, el ex madridista insiste en la importancia de generar conciencia en el mundo del futbol sobre estos casos.
Considera que poder reconocer una conmocion cerebral y tratarla de la manera correcta es todo un desafio. «En el
Manchester United nos recomendaron no dar mas de diez cabezazos por entrenamiento», ejemplifica. Ahora, intenta
hacer de la prevencion su bandera y recomienda a su hijo, de siete afios, «no dar cabezazos en los entrenamientos y
partidos». En la entrevista con L'Equipe, destaca que este es un problema de salud real, «que puede llegar a ser vital», y
gue los dias que suceden a los partidos con remates de cabeza llegan a ser complicados.

arane rematando de cabeza durante su etapa en el Real Madrid BENITO ORDONEZ

Peligro en el fitbhol

La ciencia muestra que el testimonio de Varane no es nada descabellado. Un estudio publicado en la revista Radiology
concluy¢ que los futbolistas que acostumbran dar cabezazos al balon tienen mayor riesgo de sufrir dafios cerebrales,
perdida de memoria o de habilidad cognitiva. El director de la investigacion, Michael Lipton, de la Facultad de Medicina
Albert Einstein de Nueva York, explicd que se centraron en este deporte porque es el mas popular. Millones de personas,
de todas las edades, lo juegan, «y el dafio que puede causar el balon es objeto de gran preocupacion», sefialaba.
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El doctor Jestis Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espariola de Neurologia, explica que los remates de cabeza
son un factor de riesgo para desarrollar una encefalopatia postraumatica cronica, un tipo de deterioro cognitivo. Ademas,
la mayoria de los estudios también concluyen que este tipo de jugadas aumentan «discretamente» las probabilidades de
padecer una enfermedad de Alzhéimer en el futuro. «En futbolistas se ha visto que existe un riesgo aumentado de
desarrollar demencia en comparacion con la poblacion general», afiade. Algo a destacar si se tiene en cuenta que son
personas mas sanas.

El estudio contod con 37 jugadores aficionados, todos en edad adulta, que habian practicado esta disciplina durante una
medida de 22 afos y jugado de forma regular durante el afo anterior. En primer lugar, tuvieron que completar una serie
formularios sobre su estilo de juego y la frecuencia con la que golpeaban el balén con la cabeza; después, les hicieron
tests de memoria y resonancias magnéticas, para analizar cambios microscopicos en la materia blanca del cerebro, que
permite la rapida comunicacion entre las diferentes regiones de este érgano, y entre el cerebro y el resto del cuerpo.

Asi, descubrieron que, para encontrar anomalias en esta sustancia, una persona debia dar entre 900 y 1.500 cabezazos
por temporada. Si bien la cifra variaba en funcion de cada jugador, este limite permitia ver afectaciones cerebrales de
manera mas evidente. Por ejemplo, los que superaban los 1.800 cabezazos obtuvieron peores resultados en los test de
memoria, la diferencia de unos a otros oscilaba entre el 10 y el 20%.

De esta forma, Lipton y su equipo encontrd una relacion entre esta accion y un dafio cerebral aparente. Si bien no se
atrevia a hacer declaraciones concluyentes, si llamaba a la cautela: «Vigilar el nimero de cabezazos que hacen los
jugadores podria ser una forma de evitar estos dafos», indicaba. Un perjuicio que nada tiene que ver con los beneficios
fisicos del ejercicio. El neurdlogo recuerda el papel protector del movimiento, que previene tanto el deterioro cognitivo,
como el ictus. «La practica de actividad fisica es muy beneficiosa pero, en la medida de lo posible, evitemos los
traumatismos. No solo no rematando de cabeza o no haciendo boxeo, sino también, usando casco», apunta.
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Signos de una conmocion cerebral

Las conmociones cerebrales también son habituales en otros deportes, como el rugby o el futbol americano.
Precisamente, la Comision Médica de la Federacion Espaniola de Rugby, la Asociacion Espariola de Médicos de Equipos
de Futbol, la Asociacion Espafiola de Medicina del Baloncesto y el Hospital Sant Joan de Déu (Barcelona) publicaron la
Guia de Formacion Conmocion Cerebral.

En el documento, explican que este traumatismo puede estar causado tanto por un golpe directo en la cabeza, como por
movimientos de tipo latigazo cervical que ocurren cuando, en lugar de la cabeza, es el cuerpo el que recibe el golpe. «Por
ejemplo cuando un jugador es blogueado o choca con otro, e impacta con el suelo o con un elemento del entorno»,
precisa. En este sentido, recuerdan que la mayoria suceden sin que haya una pérdida del conocimiento, por lo que no es
necesario que la inconsciencia aparezca para que exista una conmocion cerebral.

Esta se define como una alteracion del sistema nervioso central «que causa una pérdida temporal de la funcion cerebral»,
indican las entidades. El jugador que la sufre puede procesar la informacion con mayor lentitud e, incluso, no ser capaz de
hacerlo. «Esto lleva al deportista a citaciones donde se toman decisiones erréneas, no es capaz de rendir como lo haria
normalmente, y es un riesgo para €l y los otros», recoge la guia, que confirma el testimonio de Varane.

Jesiis Porta, neurdlogo: «Tomo chocolate, me duele la cabeza y creo que es por eso, pero ha sido la
migraiia la que me ha dado apetencia por dulces»
CINTHYA MARTINEZ

De hecho, las asociaciones médicas apuntan, en el documento, que justo después del primer golpe, el cerebro es
susceptible de un mayor dafio si ocurriera un segundo. Por ello, la persona tiene que ser retirada, de manera inmediata,
de la actividad y no volver hasta que haya completado la recuperacion, que segun indican, esta protocolizada. «De hecho
—seifiala el doctor Porta-Etessam—, cuando una persona ha tenido una conmocion se retrasa, en la medida de lo posible,

«Una conmocidn cerebral o se tiene o no se tiene», dicen en referencia a los sintomas claros. Eso si, siempre que haya
duda, la respuesta debe considerarse afirmativa. Los indicios visibles de una situacion como esta es que el jugador se
mueva de una forma «anormalmente lenta»; se sujete la cabeza con las dos manos; yace inmovil en el suelo; presenta
inestabilidad «cuando esta de pie»; se siente aturdido, tiene la mirada perdida en el infinito; pierde el equilibrio con
facilidad o presenta movimientos ténicos o convulsiones.

De mayor a menor riesgo, los deportes mas peligrosos son los de contacto: «Partimos de la base de que el objetivo es
dejar inconsciente al contrario. Esto es una brutalidad desde el punto de vista neurologico», asegura el presidente de la
SEN. Le sigue el futbol americano, el futbol tradicional y el hockey. Ni siquiera el casco previene en estos casos, «ya que
no protege de la transformacion de la energia cinética en energia mecanicay, indica. Es la desaceleracion tan brusca la
gue produce el movimiento y, por lo tanto, las lesiones.

Lucia Cancela

Graduada en Periodismo y CAV. Me especialicé en nuevos formatos en el MPXA. Antes, pase por Sociedad y despues, por la delegacion
de A Corufa de La Voz de Galicia. Ahora, como redactora en La Voz de la Salud, es momento de contar y seguir aprendiendo sobre
ciencia y salud.
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Raphael Varane recomienda a su hijo no
dar cabezazos al balon: ;tienen
consecuencias para el cerebro?

LUCIA CANCELA
e La Voz de la Salud

Vigilar el numero de cabezazos que hacen los jugadores podria ser una forma de evitar dafios

La conmocion cerebral, que se puede producir después de un remate de
cabeza, trae consecuencias en el futuro | Jesus Porta, neurdlogo: «En futbolistas
se ha visto que existe un riesgo aumentado de desarrollar demencia en
comparacion con la poblacion general»

03 Apr 2024. Actualizado a las 10:50 h.
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Publicidad

aphael Varane (1993, Lina, Francia) fue uno de los defensas mas destacados del
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Real Madrid de los ultimos afios, con cuatro Champions League bajo las
R ordenes de Zinedine Zidane. El actual integrante de la plantilla del
Manchester United reconoce, en una entrevista concedida al diario L'Equipe, haber
sufrido conmociones cerebrales mientras se disputaba un partido, con afectacion

directa en su salud y rendimiento.

No es de extraiar, por lo tanto, que el futbolista francés reclame una mejor y
mayor atencion a los futbolistas y se muestre especialmente preocupado por las
consecuencias de golpear, repetidamente, el balén con la cabeza.

Publicidad

En concreto, Varane recuerda la vuelta de los octavos de final de la Liga de
Campeones 2019-2020, contra el Manchester City, cuando todavia era jugador
blanco. Desde ese encuentro, se le achacan dos grandes errores, pero hasta ahora
no habia desvelado las razones: «Durante ese partido tenia una conmocion
cerebral. Lo senti desde el calentamiento, me dije: ‘despierta’. Casi queria darme

una bofetada», lamenta.

Si bien reconoce que sus tres primeros balones «fueron técnicamente limpios», se
sentia demasiado lento: «No podia concentrarme, era como un espectador. El
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partido me fue mal y, en retrospectiva, me di cuenta de que estaba relacionado con
el shock que habia sufrido», anade el francés.

Golpe en la cabeza: ¢cuando es peligroso y como hay que
actuar?

Cinthya Martinez

El deportista sefiala que se tom¢é aquella eliminacion como algo personal, «aunque
colectivamente no estuviéramos teniendo un buen dia», indica. Para él, los dos
errores que tuvo marcaron el recuerdo de los anos venideros. Sin embargo, al
revisar lo que habia ocurrido los meses anteriores, se percaté de que no habian
sido mera casualidad. «Durante un partido de Liga recibi un balén en la cabeza en
un cérner y tuve que abandonar el campo. Segui un protocolo de recuperacion de
cinco dias sin mucho esfuerzo», describe Varane en la entrevista con L'Equipe. El
jugar se refiere a un partido contra el Getafe, de la Liga, en el que sufrié un golpe.

Publicidad

Después de este primer episodio, pudo disfrutar de unos dias libre que vivié con un
cansancio intenso, «pero pensé que estaba relacionado con la descompresion
habitual de final de temporada», precisa. Al reanudar los entrenamientos, recuerda
que no estaba listo, que sentia que todavia le faltaba un margen de recuperacion.
«Me senti sin energia preparandome para el partido contra el Manchester City,
pero no era consciente de que tuviera relacién con el golpe», anade.

Con la mirada puesta en el pasado, Varane lamenta no haberse hecho una prueba
para encontrar un diagnostico de lo que realmente le estaba sucediendo: «Tenia
que haber evaluado mis capacidades de recuperacion. Solo entonces podria haber
vuelto a jugar con un nivel de energia normal».

Por todo ello, el ex madridista insiste en la importancia de generar conciencia en el
mundo del futbol sobre estos casos. Considera que poder reconocer una
conmocion cerebral y tratarla de la manera correcta es todo un desafio. «En el
Manchester United nos recomendaron no dar mas de diez cabezazos por
entrenamiento», ejemplifica. Ahora, intenta hacer de la prevencién su bandera y
recomienda a su hijo, de siete afios, «no dar cabezazos en los entrenamientos y
partidos». En la entrevista con L'Equipe, destaca que este es un problema de salud
real, «que puede llegar a ser vital», y que los dias que suceden a los partidos con
remates de cabeza llegan a ser complicados.

3de9 03/04/2024, 15:32



Raphael Varane recomienda a su hijo no dar cabezazos al balon: jtien... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/enfermeda...

Publicidad

Varane rematando de cabeza durante su etapa en el Real MadridBENITO ORDONEZ

Peligro en el futbol

La ciencia muestra que el testimonio de Varane no es nada descabellado. Un
estudio publicado en la revista Radiology concluy6 que los futbolistas que
acostumbran dar cabezazos al balén tienen mayor riesgo de sufrir dafos
cerebrales, pérdida de memoria o de habilidad cognitiva. El director de la
investigacion, Michael Lipton, de la Facultad de Medicina Albert Einstein de Nueva
York, explicd que se centraron en este deporte porque es el mas popular. Millones
de personas, de todas las edades, lo juegan, «y el daio que puede causar el balén
es objeto de gran preocupacion», sefialaba.

El doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia,
explica que los remates de cabeza son un factor de riesgo para desarrollar una
encefalopatia postraumatica crénica, un tipo de deterioro cognitivo. Ademas, la
mayoria de los estudios también concluyen que este tipo de jugadas aumentan
«discretamente» las probabilidades de padecer una enfermedad de Alzhéimer en
el futuro. «En futbolistas se ha visto que existe un riesgo aumentado de desarrollar
demencia en comparacion con la poblacion general», aflade. Algo a destacar si se
tiene en cuenta que son personas mas sanas.

El estudio contd con 37 jugadores aficionados, todos en edad adulta, que habian
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practicado esta disciplina durante una medida de 22 afos y jugado de forma
regular durante el afio anterior. En primer lugar, tuvieron que completar una serie
formularios sobre su estilo de juego y la frecuencia con la que golpeaban el balén
con la cabeza; después, les hicieron tests de memoria y resonancias magnéticas,
para analizar cambios microscépicos en la materia blanca del cerebro, que permite
la rapida comunicacién entre las diferentes regiones de este 6rgano, y entre el
cerebro y el resto del cuerpo.

Publicidad

Asi, descubrieron que, para encontrar anomalias en esta sustancia, una persona
debia dar entre 900 y 1.500 cabezazos por temporada. Si bien la cifra variaba en
funcidn de cada jugador, este limite permitia ver afectaciones cerebrales de
manera mas evidente. Por ejemplo, los que superaban los 1.800 cabezazos
obtuvieron peores resultados en los test de memoria, la diferencia de unos a otros
oscilaba entre el 10y el 20%.

De esta forma, Lipton y su equipo encontré una relacion entre esta accion y un
dafo cerebral aparente. Si bien no se atrevia a hacer declaraciones concluyentes,
si llamaba a la cautela: «Vigilar el numero de cabezazos que hacen los jugadores
podria ser una forma de evitar estos dafosy, indicaba. Un perjuicio que nada tiene
que ver con los beneficios fisicos del ejercicio. El neurdlogo recuerda el papel
protector del movimiento, que previene tanto el deterioro cognitivo, como el ictus.
«La practica de actividad fisica es muy beneficiosa pero, en la medida de lo
posible, evitemos los traumatismos. No solo no rematando de cabeza o no
haciendo boxeo, sino también, usando casco», apunta.
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Signos de una conmocion cerebral

Las conmociones cerebrales también son habituales en otros deportes, como el
rugby o el futbol americano. Precisamente, la Comision Médica de la Federacién
Espanola de Rugby, la Asociacién Espafiola de Médicos de Equipos de Futbol, la
Asociaciéon Espafiola de Medicina del Baloncesto y el Hospital Sant Joan de Déu
(Barcelona) publicaron la Guia de Formacion Conmocion Cerebral.

Publicidad

En el documento, explican que este traumatismo puede estar causado tanto por un
golpe directo en la cabeza, como por movimientos de tipo latigazo cervical que
ocurren cuando, en lugar de la cabeza, es el cuerpo el que recibe el golpe. «Por
ejemplo cuando un jugador es bloqueado o choca con otro, e impacta con el suelo
o con un elemento del entorno», precisa. En este sentido, recuerdan que la
mayoria suceden sin que haya una pérdida del conocimiento, por lo que no es
necesario que la inconsciencia aparezca para que exista una conmocioén cerebral.

Esta se define como una alteracion del sistema nervioso central «que causa una
pérdida temporal de la funcion cerebral», indican las entidades. El jugador que la
sufre puede procesar la informacion con mayor lentitud e, incluso, no ser capaz de
hacerlo. «Esto lleva al deportista a citaciones donde se toman decisiones erréneas,
no es capaz de rendir como lo haria normalmente, y es un riesgo para él y los
otros», recoge la guia, que confirma el testimonio de Varane.

Jesus Porta, neurdlogo: «Tomo chocolate, me duele la
cabezay creo que es por eso, pero ha sido la migrafa la que
me ha dado apetencia por dulces»

Cinthya Martinez

De hecho, las asociaciones médicas apuntan, en el documento, que justo después
del primer golpe, el cerebro es susceptible de un mayor dafio si ocurriera un
segundo. Por ello, la persona tiene que ser retirada, de manera inmediata, de la
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actividad y no volver hasta que haya completado la recuperacion, que segun
indican, esta protocolizada. «De hecho —senala el doctor Porta-Etessam—,
cuando una persona ha tenido una conmocion se retrasa, en la medida de lo
posible, su reincorporacién a la practica del deporte para evitar un traumatismo

craneal».

Publicidad

«Una conmocidn cerebral o se tiene o no se tieney», dicen en referencia a los
sintomas claros. Eso si, siempre que haya duda, la respuesta debe considerarse
afirmativa. Los indicios visibles de una situacion como esta es que el jugador se
mueva de una forma «anormalmente lenta»; se sujete la cabeza con las dos
manos; yace inmovil en el suelo; presenta inestabilidad «cuando esta de pie»; se
siente aturdido, tiene la mirada perdida en el infinito; pierde el equilibrio con
facilidad o presenta movimientos ténicos o convulsiones.

De mayor a menor riesgo, los deportes mas peligrosos son los de contacto:
«Partimos de la base de que el objetivo es dejar inconsciente al contrario. Esto es
una brutalidad desde el punto de vista neuroldgico», asegura el presidente de la
SEN. Le sigue el futbol americano, el futbol tradicional y el hockey. Ni siquiera el
casco previene en estos casos, «ya que no protege de la transformacion de la
energia cinética en energia mecanica», indica. Es la desaceleracion tan brusca la
que produce el movimiento y, por lo tanto, las lesiones.

Comentar
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Ni melatonina ni magnesio: este es el
secreto para evitar el insomnio y dormir
bien a partir de 40 anos y que ayuda
también a vivir mas

Mas alla de recurrir a farmacos o suplementos para mejorar la calidad del
sueno, se pueden aplicar otras estrategias que benefician ala salud de
manera mas global.

POR ALVARO PIQUERAS PUBLICADO: 02/04/2024
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musculo y perder peso

e Cudl es la mejor hora del dia para entrenar si el objetivo es eliminar grasa y
perder peso

e La ciencia revela cudl es el mejor ejercicio para eliminar la grasa abdominal
de forma rapida en hombres
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No dormir lo suficiente o hacerlo de manera inconsistente es un problema muy
frecuente en la poblacidon general que puede deberse a causas de diversa
indole. Las alteraciones emocionales, el estrés, cuestiones relacionadas con la
salud mental, algunas enfermedades, determinados factores ambientales e

incluso el uso de dispositivos digitales estan detras de la disminucién de la

calidad del sueno.

Un aspecto a considerar si tenemos en cuenta que, segun los datos que maneja

la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), entre un 20 y un 48% de la

poblacion adulta sufre en algin momento dificultad para iniciar o mantener el
suefio y que en al menos un 10% de los casos es debido a algtin trastorno de
suefio crénico y grave. Una cifra que incluso podria ser mayor por el alto
numero de pacientes que no estdn diagnosticados y una situacién con

importantes consecuencias para la salud.

“El suefio es un proceso fisioldgico de vital importancia para la salud integral de
los seres humanos, para la supervivencia del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema nervioso. Si no conseguimos dormir bien se

reduce la calidad de vida, aumenta el riesgo de hipertensién y, por tanto, de

sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades
que parezcamos”, explica Dr. Hernando Pérez Diaz, Coordinador del Grupo de

Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN.

“Pero ademas -prosigue- nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja
la concentracion y la capacidad de atencidn, el tiempo de reaccidon aumenta, se
pueden producir fallos de memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones
en el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo

tanto, tener una buena calidad de sueio es fundamental”.
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Publicidad - Sigue leyendo debajo

Por ese motivo, es necesario poner en marcha estrategias a nuestro alcance que

ayuden a conciliar y mejorar la calidad del suefio mas alla de recurrir a
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medicamentos y suplementos nutricionales, como la melatonina o el
magnesio, entre otros, que en muchas ocasiones no cuentan con la pertinente

prescripcién médica.

La alternativa eficaz para dormir bien

En este sentido, un estudio internacional con participacion espafiola publicado
en BMJ concluye que hacer ejercicio de forma constante 2-3 veces a la semana -
un minimo de una hora en total- a largo plazo esta relacionado con un menor
riesgo de sufrir insomnio, asi como con la capacidad de dormir las 6-9 horas

recomendadas cada noche.

Para respaldar esa afirmacién, , los investigadores analizaron la frecuencia,
duracidn e intensidad de la actividad fisica semanal y los sintomas de
insomnio, el suefio nocturno acumulado y la somnolencia diurna entre 4.400

adultos -de 40 a 67 afios- de nueve paises europeos.

Skechers Skech-Air Dynamight Tuned Up
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Ahora 12% de descuento

66 € EN AMAZON

Los participantes que declararon que hacian ejercicio al menos dos o mas veces
por semana, durante 1 hora/semana o mas, fueron clasificados como
fisicamente activos y ese factor, mantenido en el tiempo, fue el mas

determinante en la asociacion con una buena calidad del sueno.

Asi, los que eran regularmente activos eran menos propensos (42%) a tener
dificultades para conciliar el suefio, menos propensos a tener cualquier sintoma
de insomnio (22%) y menos propensos a declarar 2 (40%) o 3 sintomas de

insomnio (37%).

De igual forma, quienes hacian ejercicio de manera habitual, tenian una
probabilidad significativamente mayor (55%) de tener un suefio normal y
una probabilidad significativamente menor (29%) de tener un suefio corto (6

horas o menos) y un 52% menor de tener un suefio largo (9 horas o mds).

Ademas, aquella personas que durante el estudio comenzaron a hacer deporte
mejoraron notablemente la calidad de su suefio en comparacién con quienes
eran sedentarios. Una tendencia que se observd también en sentido contrario ya

que quienes dejaron el ejercicio empeoraron su situacion.

adidas Duramo Speed Shoes
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Ahora 42% de descuento

52€ ENAMAZON

"Nuestros resultados estdn en consonancia con estudios anteriores que han
demostrado el efecto beneficioso de la actividad fisica sobre los sintomas del
insomnio, pero el estudio actual muestra ademas la importancia de la
constancia en el ejercicio a lo largo del tiempo, porque la asociaciéon se
perdio para los sujetos inicialmente activos que se volvieron inactivos”, zanjan

los investigadores.

Asi pues, hacer como minimo una hora de actividad a la semana, estd
relacionado a una mejor calidad del suefio ya que no sélo se relaciona con un
menor riesgo de sufrir insomnio, sino también con la posibilidad de dormir las

6-9 horas recomendadas cada noche. El ejercicio fisico siempre suma y nos
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beneficia de multiples maneras porque mejora la forma fisica y previene el

riesgo de sufrir enfermedades . Ayuda a vivir mas y mejor.
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g ALVARO PIQUERAS

Alvaro Piqueras es experto en deportes y en el tltimo lustro se ha especializado en fitness, nutricion y otros temas
de salud. Trata de mantenerse al dia en lo que se refiere a nuevas investigaciones y tendencias de los campos que
domina para poder compartir conrigor la rutina de entrenamiento que puede inspirar un cambio en tus habitos,
las propiedades de los alimentos que deberian formar parte de tu dieta o los hallazgos cientificos que pueden
mejorar el bienestar fisico y mental de personas como tu. Comenzo su trayectoria en medios locales y regionales
de la tierra de Don Quijote, concretamente en Albacete. De ahi dio el salto a medios de ambito nacional tras un
enriquecedor paso por una maravillosa agencia de publicidad independiente con nombre de cancién de los
Beatles (GettingBetter), aunque siempre mantuvo intacta su vocacion periodistica. De ahi que persiguiera su
suefio de trabajar para alguno de los principales grupos editoriales del pais como Prisa, Vocento y ahora tambien
Hearst. Quiza le hayas leido en la versién digital del Diario As, abordando infinidad de tematicas, o en ABC y otra...
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;Quieres evitar la pérdida de memoria? Este es el mineral que tu

cerebro necesitaEstas son las 5 senales que te ayudan a detectar el
alzhéimer, segun Cambridge

Una de las consecuencias mas evidentes de envejecer es |la pérdida
de memoria, que en los peores casos puede derivar en alzhéimer.
Esta enfermedad degenerativa en Espana la sufren una de cada tres
personas mayores de 85 afios, segun la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). Y se ha descubierto que la alimentacion es un
factor importante para reducir el riesgo.
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Hay alimentos que pueden dafar la funcion cerebral. Un ejemplo son
las comidas ultraprocesadas. Mientras que hay otros que son
beneficiosos para mejorar la capacidad cognitiva. El omega-3 del
salmon o los flavonoides de los frutos rojos que tiene propiedades
antioxidantes son una buena opcidn para incluir en tu dieta.

Un ingrediente clave en la gastronomia espafiola

Pero existe un ingrediente muy utilizado en la gastronomia espafiola
que se ha descubierto como un alimento clave para combatir el
envejecimiento cerebral. Se trata del azafran. La paella, los guisos,
estofados, sopas o platos con carne y pescado incluyen esta especia
que cuenta con una larga historia. De hecho, no solo se utilizaba
como un condimento en la cocina. Pronto se descubrieron sus
propiedades medicinales.

En Europa se empleaba como un farmaco para tratar la melancolia,
segun recoge Pat Willard, autora del libro Secrets of Saffron (secretos
del azafran). La especie era uno de los componentes del
medicamento que mezclaba los estigmas de la flor del Crocus
sativuscon melaza. Sobre su aplicacion como antidepresivo

Continuar leyendo
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ganar musculo y perder peso

e Cual es la mejor hora del dia para entrenar si el objetivo es

eliminar grasa y perder peso

e La ciencia revela cual es el mejor ejercicio para eliminar la

grasa abdominal de forma rapida en hombres

No dormir lo suficiente o hacerlo de manera inconsistente es un
problema muy frecuente en la poblacion general que puede
deberse a causas de diversa indole. Las alteraciones emocionales, el
estres, cuestiones relacionadas con la salud mental, algunas
enfermedades, determinados factores ambientales e incluso el uso
de dispositivos digitales estan detras de la disminucion de la calidad
del suefno.
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para iniciar o mantener el suefio y que en al menos un 10% de los
casos es debido a algun trastorno de sueno cronico y grave. Una
cifra que incluso podria ser mayor por el alto numero de pacientes
que no estan diagnosticados y una situacion con importantes
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De qué se trata el trastorno del
sueno que causa cansancio e
irritacion

También puede afectar a nuestra vida a largo plazo, por lo que
conviene buscar ayuda para poder dormir bien por las noches.

Una buena noche de descanso es esencial si queremos tener un dia
productivo. No descansar las horas necesarias o tener un suefio ligero o de
poca calidad puede hacer que nos sintamos cansados, pero también
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disminuye nuestra concentracion y aumenta la somnolencia durante el dia,
lo que puede llegar a suponer un riesgo en determinados casos. Segun la
Sociedad Espaiola de Neurologia, entre un 20 y un 48% de la poblacion
adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio.

Los trastornos del suefio son mucho mas que una mala noche de la que
continuamos sintiendo las consecuencias a lo largo del dia, ya que pueden
afectar a nuestra salud a corto, medio y largo plazo, provocando no solo
irritacion, nerviosismo y mal humor. También puede convertirse en un
factor de riesgo en enfermedades cardiovasculares, como la hipertension, el
infarto agudo de miocardio, la insuficiencia cardiaca o fibrilacién auricular,
entre otras.

Qué es la disomnia

El término disomnia se utiliza para englobar los problemas asociados a la
cantidad de horas de suefio y la calidad de las mismas. La disomnia incluye
distintos trastornos relacionados con el suefio, como son: insomnio
primario, hipersomnia primaria, narcolepsia, trastorno del suefio vinculado
a la respiracion, trastorno del ritmo circadiano y disomnia no especificada,
indica la psicologa espafiola Eva Sanchez Parray aclaro:

El insomnio primario hace referencia a la imposibilidad de llevar a cabo un
suefio reparador debido a la dificultad para iniciar o mantener el suefio. Por
tanto, la diferencia entre insomnio y disomnia es que el insomnio es un tipo
de disomnia o trastorno del suefio.

La hipersomnia primaria se caracteriza por una necesidad exagerada por
dormir, provocando periodos de suefio prolongado de manera diaria. En
este articulo, también hablamos de la hipersomnia.

La narcolepsia supone un deseo subito de dormir que lleva a la persona a
experimentar periodos de suefio mas profundo pero a la vez de mas corta
duracion. Este trastorno puede ir acompafiado de alucinaciones,
alteraciones auditivas y/o visuales y pérdida del tono muscular.

El trastorno de suefio vinculado a la respiracién es considerado un
problema de somnolencia o insomnio debido a dificultades en la ventilacion
durante el suefio.
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El trastorno del ritmo circadiano surge de una inadecuada coordinacion
entre las exigencias del exterior y el sistema circadiano endégeno,
produciendo una alteracion del ritmo suefo-vigilia.

La disomnia no especificada se utiliza para designar a los trastornos del
suefio que no presentan las caracteristicas clinicas de los trastornos
definidos anteriormente.

Sintomas de la disomnia

Las personas que padecen disomnia pueden padecer una amplia variedad
de sintomas, como la incapacidad de quedarse dormido o despertarse muy
temprano por la mafiana y no poder volver a dormir. Los principales
sintomas de la disomnia son:

Somnolencia o necesidad exagerada de dormir.
Dificultad para conciliar o mantener el suefio.

Deseo inexorable por dormir.

Suefio en situaciones inadecuadas.

Alteraciones de la respiracién durante el suefio.
Movimientos involuntarios a la hora de conciliar el suefio.
Irregularidades del suefio.

Modificaciones del ritmo suefio-vigilia.

Incomodidad por la imposibilidad de conciliar el suefio.
Los tratamientos

Cuando una persona padece este trastorno es habitual necesitar ayuda
profesional para poder superarlo, normalmente de caracter psicolégico.
Suele ser necesario un tratamiento que incida sobre las causas y que este se
complemente con cambios en los habitos de suefio. En los casos mas serios,
puede ser necesario emplear terapia conductista cognitiva, medicacion, o
ambas.
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La terapia cognitiva puede ayudar a controlar los pensamientos negativos y
suele ser una de las primeras opciones, con técnicas de relajacion, terapia
de control del estimulo, con métodos como establecer horarios constantes,
evitar las siestas o salir de la habitacién si en 20 minutos no se ha conciliado
el suefio. Se emplean técnicas como la restriccién del suefio, que reduce el
tiempo que se pasa en la camay elimina las siestas diurnas, o fototerapia,
usando la luz para retrasar el reloj interno.

Escucha Radio Popular San Luis en vivo: https://radiopopularsanluis.com.ar/
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«Estoy en proceso de recuperacion. Es duro. Voy poco a poco. Cada dia
me pongo en manos de los logopedas durante tres horas y media. Por la
noche suelo estar mas cansada y no me salen tan bien las palabras»,
explica Ana Flores. El 31 de agosto de 2023 sufrié un ictus, un accidente
cerebrovascular que le ha causado apraxia del habla, un problema
neurolégico que afecta las vias cerebrales encargadas de programar la
secuencia de movimientos necesarios para producir el habla.

En su caso, se la entiende bastante bien, o mejor dicho muy bien, el
unico problema es que todavia habla muy lento, «<como una guiri me
suelen decir». Y la verdad es que, aunque parezca raro, suena un poco
asi, como si Ana fuera una inglesa. «No me importa que piensen que soy
extranjera, lo que quiero es hablar bien, no tan despacio».

Tiene 41 afios y nunca imagind que le podria dar un ictus y menos a su
edad. Pero lo cierto es que, aunque su incidencia aumenta
considerablemente a partir de los 60-65 afos, el 27% de los ictus
atendidos en los hospitales espafioles corresponden a personas de
menos de 65 afios y el 8% a pacientes con menos de 50, segun datos de
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). De hecho, al menos un 0,5%
de todos los ictus se producen en personas menores de 20 aios.

Se trata de un trastorno brusco en la circulacién sanguinea del cerebro
que puede ser producido por oclusion arterial (el 85% de los casos) o por
hemorragia (el 15%). En su caso fue por un trombo: «Tenia foramen oval
abierto (lesion cardiaca congeénita) y por ahi se col6 el trombo al cerebro.
Me han operado del corazén y cerrado el foramen oval , y ya esta
cerrado de por vida», precisa.

Se acuerda perfectamente de todo lo que acontecid cuando le dio el
ictus. «Me desperté y fui a coger el movil. Eran las 07:00 de la mafiana y
al intentar dar al WhatsApp empecé a no ver bien, veia muy borroso».

Ana tiene un pequefio de siete afios y un bebé, «que entonces tenia un
afno y seis meses, y se puso a llorar», recuerda.

«Intenté salir de la cama —prosigue—y me cai al suelo porque tenia la
mitad del cuerpo paralizado. Mi marido se asustoé e intentd hablar
conmigo, pero no podia hablar y llamé a la ambulancia».
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[[QUOTE:PULL|||"Cuando me desperté en el hospital, no solo no podia
hablar, sino que encima me habian atado”|||Ana Flores, paciente]]

Tenia paralizado todo el lado izquierdo. Cuando la llevaron al hospital, al
Clinico San Carlos, en Madrid, se despertd y al ver a su marido e intentar
hablar y no poder se asustod, «y encima estaba atada. No me gustd nada,
no entendia -y sigue sin hacerlo- por qué encima que tenia que pasar por
eso me ataban, no sé por qué lo hicieron, no me lo podia ni creer», dice
con notorio agobio.

La primera vez que pudo hablar fue con su hermano: «Me dijo que
mientras estuviera en el hospital tenia que trabajar silabas y me dijo “di
ma-ma”».

Y desde entonces no ha parado. «Lunes y miércoles voy a tres
logopedas, y martes y jueves y viernes a dos. En total, voy a cuatro
logopedas: uno del Clinico, otro el de la Zarzuela, al CEN por su puesto y
luego voy a otro por mi seguro privado».

Es precisamente en el CEN, el Centro de Neurorehabilitacion de Aravaca,
en Madrid, donde hace la terapia intensiva. «Mi hermano se cogid una
semana de vacaciones para estar conmigo y se puso a analizar todos los
centros que habia de dafio cerebral. Al salir del hospital me trajo».

En este centro realiza una terapia intensiva dos horas al dia de lunes a
viernes con diferentes enfoques. «La apraxia del habla es un trastorno de
origen neuroldgico que lo que implica es una alteracion en la planificacion
o programacion motora del habla, es decir, en la planificacion de todos
€s0s movimientos que hacemos con la lengua, los labios y la mandibula
para poder articular el habla. Es ahi donde tiene la dificultad. Por eso,
trabajamos la repeticidn y la lectura en voz alta y luego lo trasladamos al
lenguaje oral», explica Sara Magallares, la logopeda de Ana del CEN.

«Para mejorar la velocidad y el ritmo del habla —prosigue—-, o que
hacemos es entrenar con sefalizacion ritmica o métrica como con un
golpeteo de manos o un metrénomo para aumentar poco a poco la
velocidad».

20 segundos mas rapido

Y los resultados empiezan a hablar por si solos. La poblacion general
dice 208 silabas por minuto de media. Ana, que lleva dos-tres meses
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yendo a este centro, «ha logrado ya hacer 173 silabas por minuto». Antes
del ictus, Ana, que «hablaba muy rapido», decia 246 silabas antes del
ictus (lo han medido por los videos que tenia Ana suyos grabados en el
movil). Es decir todavia le queda, pero «va mejorando», asegura la
especialista.

Lo que si han medido desde el principio del ictus es «el tiempo que tarda
en leer un texto estandarizado y se ve un cambio con la terapia muy
rapido. Asi, en enero tardaba en leer el texto 98 segundos y en marzo 56.
Ha reducido el tiempo casi a la mitad. Y no es porque se lo haya
aprendido, porque le pasa lo mismo con otros textos, incluso con textos
en otros idiomas», aclara su logopeda.

También ha mejorado en el lenguaje espontaneo: «Para describir una
lamina ha conseguido reducir el tiempo en casi 40 segundos. Antes
tardaba 130 y ahora 93», destaca Magallares.

[[QUOTE:PULL|||"Con mi bebé es muy facil hablar. El no tiene prisa. Me
agobio cuando tengo que hablar con extrafios” |||Ana Flores, paciente]]

Pero aun asi, Ana sabe que sigue hablando lentamente y eso le pone
nerviosa, lo que hace que le cueste en ciertas situaciones todavia mas
expresarse.

«Con mi bebé, por ejemplo, es muy facil hablar porque él no tiene prisa.
Pero me agobio bastante cuando tengo que hablar con extrafios porque
pienso que estan esperando que diga lo que tengo que decir y me pongo
nerviosa y no me salen las palabras. Fatal...», explica.

[[QUOTE:PULL|||”El otro dia me dijeron “habla mas alto”. Pero es que no
me salian las palabras”|||Ana Flores, paciente]]

«El otro dia, por ejemplo, tuve que hacer una fotocopia y me puse
nerviosa y la chica que me atendia no me escuchaba y me decia “habla
mas alto” y no, el problema no es el volumen, es que me pongo nerviosa
y no me salen las palabras», cuenta Ana, que insiste en que todavia «me
queda mucho trabajo por delante».

Es dificil saber cuanto tiempo de rehabilitacion le queda. «Lo que si
sabemos —afirma Magallares— es si conseguimos que vaya mejorando o
no, y analizando la tendencia vemos que Ana esta consiguiendo
aumentar la velocidad del habla en 20 segundos cada mes, con lo cual, si
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sigue asi el proximo mes hablara 20 segundos mas rapido».

«No todos los pacientes con problema de habla tras haber sufrido un
ictus se recuperan. Hay muchos grados de afectacion. Ana tiene un
grado de afectacion de la praxia del habla ya mas moderado-leve. Tiene
muchos prondsticos positivos: es joven, va a una terapia intensiva, esta
muy motivada y eso nos da esperanzas de que se pueda recuperar
cuanto antes. Ademas, habitualmente la praxia del habla suele ir
asociada a una afasia (problema del lenguaje) y en su caso eso ya esta
resuelto. Solo tiene problemas con la planificacion motora del hablay,
detalla su logopeda del CEN.

[[QUOTE:PULL|||”El problema sigue siendo el tiempo que se dedica a los
pacientes: 30-45 minutos no son suficientes”|||José Lépez, director del
CENI]]

La rehabilitacion precoz tras un ictus «resulta crucial. Los tres primeros
meses son los mas importantes cuando esta afectada la parte fisica (el
brazo, la pierna), porque es cuando mas se progresa. En el caso de Ana
también. Luego hay otros procesos de aprendizaje en los que se
producen cambios, pero no tan llamativos como los primeros meses»,
explica José Loépez, director del CEN.

Ahora bien, no basta con hacer media hora de rehabilitacion. «Cada vez
hay mas centros de rehabilitacidn y mas recursos que hace 24 afos
cuando yo empeceé en este campo. Pero el problema sigue siendo el
tiempo que se dedica a los pacientes: 30-45 minutos no son suficientes.
Necesitan mucho mas», incide.

<« Previous: Next: »
‘Donate life’ month celebrated at Wish Streaming: Watch & Stream
Providence Cedars-Sinai Tarzana Online via Disney Plus

Medical Center
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Cdémo nos puede afectar no dormir bien
por la noche

Ese momento en el que entras en la cama para dar paso a tus horas de sueiio y el plan no
sale como esperabas es un motivo de estrés . Cuando nos disponemos a dormir esperamos
descansar para despertarnos al dia siguiente con la energia suficiente para afrontar la
jornada, pero este hecho puede ser vulnerable por culpa de numerosos factores: no tener la
habitacion a una temperatura adecuada, haber cenado mucha cantidad, estar activos viendo
la tele o con la tablet y el teléfono... Actualmente, la alteracion del suefio es el principal
impacto del estrés a nivel mundial y afecta a casi la mitad de los espafioles (47%), segun
muestra el estudio Cigna 360-Vitality. Ademas, en las ciudades, donde reside la mayor parte
de la poblacion, este problema se acentaa debido a la saturacion de estimulos visuales y
auditivos, el estrés, |a falta de espacios verdes y la contaminacion del aire, dificultando el
descanso adecuado y, por consiguiente, impactando negativamente en la salud. Hola, estrés
y ansiedad En Espaia son més de 12 millones las personas que no descansan de forma
adecuada, y mas de 4 millones los que tienen algin tipo de trastorno del sueiio créonico y
grave, segin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Esta situacién es mucho
mas agravante en las ciudades ya que son entornos «hostiles» para el suefio y la salud
haciendo que el descanso se haya convertido en un lujo para muchos habitantes de las
ciudades modernas. Y es que, asi como indica el Instituto del Sueiio, se ha comprobado una
correlacion entre el insomnio y altos niveles de estrés y ansiedad. A mayores niveles de
estrés y ansiedad , mayor dificultad se tendra para conciliar y mantener el sueiio, dando lugar
a diferentes tipos de trastornos asociados. Esta falta de descanso puede producir
alteraciones hormonales, principalmente asociadas a mayores niveles de cortisol y
catecolaminas, las cuales a su vez generan mayor sensacion de estrés. Lo anterior se
convierte en un circulo interminable y los periodos cortos de desconexion de fin de semana
no son siempre suficientes para conseguir un descanso reparador. «El estrés juega un papel
significativo en la calidad del descanso y la salud en entornos urbanos. El estrés cronico, es
muy tipico en personas que viven en las ciudades debido a la presion laboral, el trafico, las
multitudes y otras demandas de la vida urbana. Lo anterior puede afectar tanto la
conciliacion como la calidad del suefio. Por lo tanto, es fundamental conocer el impacto que
puede tener el estilo de vida urbanita en la salud, asi como conocer estrategias que nos
puedan ayudar a mejorar la calidad de nuestro sueiio y promover nuestro bienestar en
general», explica Daniela Silva, E-Health Manager de Cigna Healthcare. Pero realmente es la
pescadilla que se muerde la cola. Si el estrés nos impide dormir, no dormir produce estrés y
ansiedad, teniendo graves repercusiones en la salud mental. Las personas que sufren de
insomnio pueden experimentar sintomas de ansiedad, depresion, irritabilidad, dificultades
cognitivas y disfuncién social. El ciclo de suefio interrumpido puede exacerbar los problemas
de salud mental existentes y dificultar la capacidad de hacer frente al estrés diario. Ademas,
los efectos mas comunes en el dia a dia que derivan del insomnio son la disminucion de la
concentracion, falta de energia fisica, cambios de humor frecuentes y mayor irritabilidad.
Estos sintomas son especialmente comunes en el insomnio agudo, el cual viene asociado a
picos de estrés o problemas personales y que al final, se terminan resolviendo. Pero esto no
acaba aqui ya que el 60% de estos casos tienden a convertirse en insomnio cronico y las
consecuencias pueden ser mucho peores. Factores a evitar Tal como indica Nuria Roure,
psicologa experta en la salud del suedo y autora Por fin duermo , tener un buen
conocimiento de cémo es tu sueiio, tu estilo de vida y tu manera de ser y de afrontar las
situaciones del dia a dia «es un primer paso para conocer cuiles son aquellos cambios que
debes realizar para poder mejorar no solo tu suefio sino también tu vida». Por tanto, hay que
prestar atencion a la hora a la que cenamos, la hora a ,la que nos dormimos, la temperatura
de la habitacion, la oscuridad de la misma, si tenemos pensamientos rumiantes, si estamos
estresados por un motivo en concreto... «Saber cuanto y cémo dormimos seré el punto de
partida para conocer qué debemos mejorar de nuestro suefio», reconoce Nuria Roure. Para
poder llegar a la noche de la mejor manera posible y que nuestro suefio aparezca con
naturalidad tiene mucho que ver con lo mencionado anteriormente y también con la
frecuencia con la que nos privamos de sueiio para terminar algunas tareas: «Uno de los
cambios mas importantes es darle al suefo el tiempo que requiere. Darle la importancia que
merece. Nuestra sociedad sufre una privacion cronica de suefio y la causa principal que veo
en consulta muchas veces es la falta de tiempo, ya que queda relegado en dltima posicion»,
expone la psicéloga Roure. Si necesitamos trabajar mas, hacer mas ejercicio o tener mas
tiempo de ocio, solemos sacar ese tiempo del destinado para el sueiio, y ahi es donde
comienzan a llegar los problemas. ;Y la siesta? Si hay una costumbre que pone de acuerdo
a la mayoria de todos los espaiioles es la siesta. Esta costumbre de comer y seguidamente
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dormir un rato. O varias horas. Y esta es una buena noticia para quienes la practican: se ha
hecho un estudio de aquellas personas que dormian la siesta de quienes no la estaban
durmiendo y lo que vieron los expertos es que las personas que dejaban de lado esta
conducta, este sueiio después de comer, les aumentaba el riesgo de muerte cardiovascular
en un 37%, es decir, tienen mas riesgo de morir. Nuria Roure cuenta que cuando hablaban de
personas trabajadoras incluso se llegé a decir que pueden tener un riesgo del 60% por
encima de aquellos que dormian la siesta. La siesta se ha vinculado mucho como factor de
proteccion cardiovascular y se trata de un instrumento que nos ayuda a tener un mejor
envejecimiento y mas saludable. El problema es no controlar el tiempo que se duerme. Si la
hacemos mas larga ya entramos en sueiio profundo y tenemos esa sensacion de
despertarnos de una resaca y con malestar. «Cuando entramos en sueiio profundo es
tiempo que perdemos del suefio de por la noche», sefala la experta, que aiade que ademas
del tiempo de duracion de la siesta, <hay que prestar atencion al tiempo en el que se hace ya
que no se aconseja hacerla mas alla de las cuatro de la tarde» porque si no no tenemos
suficiente presion del suefio cuando nos vamos a la cama por la noche. Factores que
influyen en el insomnio Ademas, esta situacion se puede ver empeorada debido al cambio
horario de primavera, ya que puede crear un desajuste en el ritmo circadiano, aumentando
las dificultades para dormir, despertares nocturnos y una sensacién general de cansancio
durante el dia. Para abordar este desafio creciente, y con la llegada del cambio de hora,
desde Cigna Healthcare, como expertos en salud, han identificado los principales problemas
de sueiio y salud que tienen las personas que viven en entornos urbanos: - Contaminacion
acustica y luminica . El ruido constante de trafico, construccion y actividades urbanas, asi
como la iluminacion brillante y artificial, pueden interferir con el sueio, dificultando conseguir
un descanso profundo y reparador. Esto puede generar graves problemas de salud. Para
reducir el impacto de la contaminacion acustica y luminica, se pueden utilizar diferentes
herramientas como, por ejemplo, usar tapones para los oidos, cortinas gruesas o
dispositivos de cancelacion de ruido durante las horas de suefio. Es igualmente importante
limitar la exposicion a dispositivos electronicos antes de acostarse para favorecer el
descanso, ya que la luz azul que emiten las pantallas puede interferir en la produccion de
melatonina, la principal hormona inductora del sueiio. - Altos niveles de estrés y ritmo de vida
acelerado . La vida en las ciudades puede llegar a ser estresante. El trifico, largos
desplazamientos hasta el lugar de trabajo y un ritmo frenético en la rutina diaria pueden
afectar negativamente la calidad del suefio y contribuir a problemas de salud mental y fisica.
Ademas, muchas personas en entornos urbanos trabajan en horarios irregulares o
prolongados, lo que puede alterar los ritmos circadianos naturales y afectar al descanso. En
este sentido, es fundamental trabajar en la higiene de sueiio, lo cual incluye el
establecimiento de una rutina regular de horarios de sueio (mismas horas de acostarse y
levantarse incluso los fines de semana) y la reduccion de la ingesta de cafeina y sustancias
estimulantes (especialmente después de medio dia). Asimismo, se pueden practicar técnicas
de relajacion y gestion del estrés, como la meditacion o la respiracion profunda. - Movilidad
urbana y sedentarismo . La falta de areas verdes y parques o las grandes distancias que
propician un medio de transporte motorizado en las ciudades, puede limitar las
oportunidades para el ejercicio fisico al aire libre, lo cual contribuye a un estilo de vida mas
sedentario. El sedentarismo afecta negativamente nuestra salud mental y emocional ya que
la actividad fisica promueve la liberacion de endorfinas y serotonina, sustancias
fundamentales para conseguir un estado de bienestar y relajacion. - Un aire poco limpio
(para la salud cardiovascular y pulmonar) . La contaminacion del aire esta directamente
relacionada con los trastornos del suefio, asi lo seialan diversos estudios sobre el tema. De
hecho, estas investigaciones han demostrado que las personas expuestas a las particulas
contaminantes caracteristicas de las grandes ciudades descansan peor durante la noche.
Ademas, la mala calidad del aire en las ciudades puede estar asociada con problemas
respiratorios y cardiovasculares, asi como exacerbacion de alergias y asma, que a su vez
pueden afectar la calidad del suefio y la salud en general. Asimismo, la contaminacion del
aire esta relacionada con una mayor incidencia de trastornos respiratorios durante la noche,
como ronquidos y apnea del sueiio. Para evitar esta situacion, se puede usar purificadores
de aire, mantener las ventanas cerradas durante las horas de mayor contaminacion, y
cultivar plantas en interiores para mejorar la calidad del aire en el hogar.
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Sintomas, causas y tratamiento de la disomnia, el trastorno
del sueno que causa cansancio e irritacion

También puede afectar a nuestra vida a largo plazo, por lo que conviene buscar ayuda para poder
dormir bien por las noches.

03 de april 2024, 08:56hs

Una preocupacion puede generar que no se pueda dormir en las noches. (Foto: Adobe Stock)

OIBIOIOIQ)

Una buena noche de descanso es esencial si queremos tener un dia productivo. No descansar las

horas necesarias o tener un suefio ligero o de poca calidad puede hacer que nos sintamos
cansados, pero también disminuye nuestra concentracién y aumenta la somnolencia durante el dia,
lo que puede llegar a suponer un riesgo en determinados casos. Segun la Sociedad Espafiola de

Neurologia, entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta sufre dificultad para iniciar o mantener el

suefo.
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Uno de los sintomas de la disomnia es la dificultad para conciliar o mantener el suefio. (Foto: Adobe Stock)

Los trastornos del sueiio son mucho mas que una mala noche de la que continuamos sintiendo las
consecuencias a lo largo del dia, ya que pueden afectar a nuestra salud a corto, medio y largo
plazo, provocando no solo irritacidn, nerviosismo y mal humor. También puede convertirse en un
factor de riesgo en enfermedades cardiovasculares, como la hipertension, el infarto agudo de
miocardio, la insuficiencia cardiaca o fibrilacion auricular, entre otras.

Qué es la disomnia

El término disomnia se utiliza para englobar los problemas asociados a la cantidad de horas de
suefio y la calidad de las mismas. La disomnia incluye distintos trastornos relacionados con el
suefo, como son: insomnio primario, hipersomnia primaria, narcolepsia, trastorno del suefio
vinculado a la respiracion, trastorno del ritmo circadiano y disomnia no especificada, indica la
psicologa espafiola Eva Sanchez Parra y aclaro:

-EPUBS ADVERTISEMENT-
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¢ El insomnio primario hace referencia a la imposibilidad de llevar a cabo un suefio
reparador debido a la dificultad para iniciar o mantener el suefio. Por tanto, la diferencia
entre insomnio y disomnia es que el insomnio es un tipo de disomnia o trastorno del

suefo.

¢ La hipersomnia primaria se caracteriza por una necesidad exagerada por dormir,
provocando periodos de suefio prolongado de manera diaria. En este articulo, también
hablamos de la hipersomnia.

¢ La narcolepsia supone un deseo subito de dormir que lleva a la persona a experimentar
periodos de suefio mas profundo pero a la vez de mas corta duracion. Este trastorno
puede ir acompafado de alucinaciones, alteraciones auditivas y/o visuales y pérdida del

tono muscular.

¢ El trastorno de suefio vinculado a la respiracion es considerado un problema de
somnolencia o insomnio debido a dificultades en la ventilacién durante el suefio.

e El trastorno del ritmo circadiano surge de una inadecuada coordinacién entre las
exigencias del exterior y el sistema circadiano enddgeno, produciendo una alteracion del

ritmo suefo-vigilia.

¢ La disomnia no especificada se utiliza para designar a los trastornos del suefio que no

presentan las caracteristicas clinicas de los trastornos definidos anteriormente.

Sintomas de la disomnia

Las personas que padecen disomnia pueden padecer una amplia variedad de sintomas, como la
incapacidad de quedarse dormido o despertarse muy temprano por la mafiana y no poder volver a
dormir. Los principales sintomas de la disomnia son:

e Somnnlencia n necescidad exanerada de dormir
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Dificultad para conciliar o mantener el suefio.

Deseo inexorable por dormir.

Sueno en situaciones inadecuadas.

Alteraciones de la respiracion durante el suefo.

Movimientos involuntarios a la hora de conciliar el suefio.

Irregularidades del suefio.

Modificaciones del ritmo suefio-vigilia.

Incomodidad por la imposibilidad de conciliar el suefio.

Los tratamientos

Cuando una persona padece este trastorno es habitual necesitar ayuda profesional para poder
superarlo, normalmente de caracter psicoldgico. Suele ser necesario un tratamiento que incida
sobre las causas y que este se complemente con cambios en los habitos de suefo. En los casos
mas serios, puede ser necesario emplear terapia conductista cognitiva, medicacién, o ambas.

Lee también El inusual método que permite dormir mas profundamente y mejorar los patrones del

sueno

La terapia cognitiva puede ayudar a controlar los pensamientos negativos y suele ser una de las
primeras opciones, con técnicas de relajacion, terapia de control del estimulo, con métodos como
establecer horarios constantes, evitar las siestas o salir de la habitacion si en 20 minutos no se ha
conciliado el suefio. Se emplean técnicas como la restriccion del suefio, que reduce el tiempo que
se pasa en la camay elimina las siestas diurnas, o fototerapia, usando la luz para retrasar el reloj

interno.

Temas de la nota

( sueio ) ( trastorno )
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