Este es el mejor lado de la cama para dormir segun los expertos https://www.20minutos.es/salud/medicina/mejor-lado-cama-izquierdo...

20minutos

Este es el mejor lado de la cama para
dormir segun los expertos

; 1q. Q) (D
M. MARQUEZ | NOTICIA 12.04.2024 - 18:00H w\f/ Q(/w @,\

Evaluando los estudios y los beneficios generales de ambas posturas, quizas sea el izquierdo el mas recomendado
por la comunidad cientifica, pero el lado derecho también proporciona ventajas nada desdefables.
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La ciencia ha constatado que dormir hacia el lado derecho proporciona beneficios especiales para el

sistema nervioso central y la actividad cerebral. / PIXABAY / CLAUDIO_SCOTT

En un momento social en el que el buen descanso es uno de los deseos
mas preciados y ciertamente mas escasos en Espafia, scgun los datos de
la Sociedad Espanola de Neurologia, ademés de asegurar las horas
minimas de suefio es interesante conocer qué lado de la cama es mejor
segun nuestras condiciones fisicas. La ciencia lo constata: no es lo mismo

dormir hacia el lado derecho que hacia el izquierdo.

El sistema cardiovascular, la columna vertebral, el embarazo e incluso
una mejor agilidad mental estan vinculados con una decisién que parece
tan trivial ala hora de ir ala cama y en la que incide también si

dormimos solos 0 acompaiados.

Ventajas del lado izquierdo

Aquellas personas que tengan algun tipo de alteracion en el sistema
cardiovascular se veran especialmente beneficiadas si optan por dormir
sobre el lado izquierdo de su cuerpo. Un estudio publicado en la revista
The Journal of Neuroscience ha avalado que esta postura beneficia el
drenaje linfatico del sistema nervioso central. Y no es un simple dato
anecdotico: se trata de garantizar el mejor equilibrio de la presion

sanguinea y favorecer al mismo tiempo al sistema inmunitario,

Estados Unidos: Nuevo Caso De Peste Bubdnica

0:00 [/ 0:00

Esta opcion también se presenta como la mas recomendable en lo que se
refiere al mejor estado para la columna vertebral. Auncue a priori se
pueda pensar que una persona acostada hacia arriba tiene la espalda
mejor alineada que en cualquier otra postura, voces expertas aseguran

que no es realmente asi. El lado izquierdo evita la presion de vias

MAS INFORMACION SOBRE:

https://www.20minutos.es/salud/medicina/mejor-lado-cama-izquierdo..,
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Ventajas del lado derecho

https://www.20minutos.es/salud/medicina/mejor-lado-cama-izquierdo...

Si con el lado izquierdo se favorecen funciones clave del sistema

cardiovascular, al parecer el derecho ayuda a otras no menos importantes

relacionadas con el sistema nervioso central. Asi lo constatan

(Estados Unidos): no solo apuntan a una mayor agilidad mental sino

incluso a reducir el riesgo de demencia.

Entre las investigaciones de esta institucion médica resaltan que

durmiendo hacia el lado izquierdo se favorece ademas una de esas

funciones organicas tan desconocidas: la acumulacién de sustancias

toxicas que la actividad cerebral genera durante el dia y que

(que rodea el cerebro y la médula espinal) se encarga de

gestionar. El estudio en humanos ha mostrado cémo esta operacion

funciona eficazmente al dormir del lado derecho.

¢Hay posiciones mas seguras en el embarazo?

El sistema cardiovascular de la gestante y el bebé es una preocupacién

tipica del proceso del : se habla del miedo a que se compriman

los vasos sanguineos que irrigan el iitero y por tanto dafiar tanto a la

madre como al feto. Ciertos estudios habian apuntado que dormir de

espaldas o hacia el lado derecho aumentaba la probabilidad de

alteraciones como estas y en consulta médica se desaconsejaba esta

opcién.

Sin embargo,

ha certificado que este riesgo no es tan categorico

al menos hasta la semana 30 de la gestacion, si bien no se han evaluado

los riesgos en la recta final del embarazo. Desde la NIH no se confirma

por tanto la influencia de la postura en los estadios temprano y medio del

embarazo.

Referencias

NIH (2019, 20 de septiembre). La posicion para dormir durante el

embarazo temprano y en la mitad del embarazo no afecta el riesgo de

complicaciones, sugiere un estudio financiado por los NIH.

Hedok Lee, L. X., Mei Yu, Hongyi Kang, Feng, T., Rashid Deane et al.
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El fruto seco que ayuda a dormir mucho
mejor: esta repleto de melatonina
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Estos deliciosos frutos secos son un aliado natural para aquellos que buscan evitar el insomnio y promover una
salud éptima. Con su contenido en melatonina y una variedad de nutrientes esenciales, pueden marcar la diferencia
en la busqueda de un descanso reparador. Ademas, aportan vitaminas y proteinas.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que hasta un 48% de
la poblacién adulta de Espaiia sufre en algiin 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 cronico y grave. Esta cifra incluso
podria ser mayor por el alto nimero de pacientes que no estan
diagnosticados. Hablamos, en cualquier caso, de una cifra que puede
rebasar los cinco millones de personas en Espafia que sufren este

trastorno del suefio.

Por ello, muchos de ellos buscan soluciones naturales para mejorar la
calidad del suefio. Existen unos pequefios y deliciosos frutos secos, las
nueces, que no solo son una fuente de nutricion rica en proteinas,
vitaminas By C, y dcidos grasos omega-3, sino que también son

portadores de un componente clave para el descanso: la melatonina.

NOTICIA DESTACADA,

Los cinco frutos secos que tienes que evitar si
quieres perder peso

Melatonina, la hormona del sueiio

La melatonina, conocida como la hormona del suefio, es una sustancia
producida naturalmente por el cerebro humano, desempefiando un papel
crucial en la regulacion del ciclo suefio-vigilia. Ademas de su funcién
como inductor del suefio, la melatonina exhibe propiedades
antioxidantes, lo que contribuye a combatir el envejecimiento celular y

fortalecer el sistema inmunolégico. Sin embareo. con el naso de los afios.

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/nueces-fruto-seco-melatoni...

MAS INFORMACION SOBRE:

Estrés Cerebro nsomnia

Antioxidantes Frutos secos

Proteinas Sistema inmunitario
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La compensacién de esta deficiencia de melatonina a través de la dieta se
vuelve esencial, y es aqui donde las nueces destacan como un recurso
valioso. Segun estudios citados por Sanitas, en cada gramo de nuez se
encuentran aproximadamente 3,5 nanogramos de melatonina.
Consumirlas regularmente puede contribuir a aumentar los niveles de
esta hormona en el torrente sanguineo, lo que ayuda a contrarrestar el

estrés oxidativo asociado al envejecimiento y al aumento de radicales

libres.

Esto es lo que pasa si comes nueces todos los dias / Getty Images

NOTICIA DESTACADA

Esto es lo que ocurre si te comes un platano cada
dia segln una nutricionista

Ademas de su contenido en melatonina, las nueces son una fuente
concentrada de otros nutrientes esenciales para el organismo. Las
vitaminas By C presentes en las nueces desempeilan roles importantes
en el metabolismo energético y la funcién inmunolédgica, mientras que

los acidos grasos omega-3 promueven la salud cardiovascular y cerebral.

Beneficios de las nueces, ademas de mejorar el sueiio

Incorporar las nueces a la dieta diaria no solo puede mejorar la calidad
del suefio, sino que también proporciona una serie de beneficios
adicionales para la salud. Desde fortalecer el sistema inmunolégico
hasta promover la salud cardiovascular, estos pequeilos frutos secos
ofrecen una combinacién Unica de nutrientes que pueden contribuir a un

estilo de vida mas saludable y equilibrado.

Habitos que ayudan a dormir mejor

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/nueces-fruto-seco-melatoni...
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Una mujer durmiendo. / Getty Images

Sin embargo, mejorar la calidad del suefio no se limita solo a la inclusién
de alimentos ricos en melatonina en la dieta. Existen una serie de
practicas y habitos que pueden favorecer un descanso 6ptimo. A

continuacion, se presentan algunos consejos para dormir mejor:

Establecer una rutina de suefio: Irse a la cama y despertarse a la misma
hora todos los dias ayuda a regular el reloj biolégico interno, lo que puede

facilitar la conciliacion del suefio.

Crear un ambiente propicio para el suefio: Mantener la habitacién
oscura, tranquila y a una temperatura confortable puede promover un

descanso mas profundo y reparador.

Limitar la exposicion a dispositivos electronicos: La luz azul emitida por
teléfonos, tabletas y computadoras puede interferir con la produccién de

melatonina, por lo que es recomendable evitar su uso antes de acostarse.

Practicar técnicas de relajacién: El yoga, la meditacién y la respiracién
profunda pueden ayudar a reducir el estrés y la ansiedad, facilitando asi

la conciliacién del suefio.

Evitar el consumo de estimulantes: La cafeina y la nicotina son
estimulantes que pueden interferir con el sueilo, por lo que es

recomendable limitar su ingesta, especialmente por la tarde y la noche.
¢Cuanto engordan?

Las nueces contienen un valor energético de aproximadamente 611
kilocalorias por cada 100 gramos de porcidén comestible y un alto
porcentaje de grasa en su composicion (59%), tal y como destaca la

. Por cada 100 gramos las

nueces aportan:

Calorias: 611 calorias

Hidratos de carbono: 13,71 gramos
Grasas: 65,21 gramos

Proteinas: 15,23 gramos

Fibra: 6,7 gramos

Al adoptar estos habitos saludables y aprovechar el poder de los

alimentos ricos en melatonina, como las nueces, es posible mejorar

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/nueces-fruto-seco-melatoni...
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THANIELN contrar un equilibrio para
aprovechar beneficios de [a Ay mantener la
agudeza mental’

La Inteligencia Artificial esta penetrando
cada vez mas en nuestro dia a dia,

puede liberar de tareas rutinariasy
repetitivas, permitiendo dedicar mas
tiempo a actividades creativas 'y
estimulantes. Sin embargo, este acceso
instantaneo a la informacién también
tiene sus efectos negativos, ya que

debilita la memoria y reduce la capacidad
para pensar criticamente y resolver
problemas.

"'Si utilizamos la IA para escribir
articulos cientificos, e-mails o resumir
textos, nuestras habilidades cognitivas
corren el riesgo de verse
comprometidas, ya que cuando
delegamos en exceso dejamos en manos
de la IA el procesamiento de la
informacion y perdemos la oportunidad
de fortalecer la memoria. Reducir el
esfuerzo neuroldgico disminuye nuestra
capacidad para pensar criticamente y

racnlirar nrnhlamac Aa manara
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65 MAS.Con

neurobitloga del Centro de Regulacién
Genodmica, la doctora Mara Dierssen,
durante la sesion Inteligencia artificial
en neurologia y psiquiatria organizada
por la Real Academia Nacional de
Medicina de Espafia (RANME).

Maximizar laIA enla
medicina

Por tanto, la doctora Dierssen ha
advertido de que "es esencial encontrar
un equilibrio para aprovechar los
beneficios de la IA y mantener el
ejercicio y la agudeza mental, ya que es
fundamental para tener un cerebro
sanoy funcional". Por esta misma razoén,
"los desarrollos basados en IA deben
dirigirse a cuestiones prioritarias,
buscando maximizar los beneficios,
sobre todo en el campo de la medicina",
ha afirmado por su parte, el
vicepresidente y responsable del Area de
Neurotecnologia e Inteligencia Artificial
de la Sociedad Espafiola de Neurologia, el
doctor David Ezpeleta.

Entre las cuestiones prioritarias donde
debe usarse la IA en Medicina se
encuentra mejorar la interaccion entre
el médico vy el paciente. "Los médicos

15/04/2024, 12:13
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marcha esa tecnologia capaz de escuchar
la conversacion de la consulta,
ordenarla, hacer un borrador de informe
y rellenar automaticamente los campos
clave del sistema de informacién del
centro', ha explicado el doctor Expeleta.
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Ademas, otro campo prioritario en el que
se debe enfocar la IA es en "'saber de
antemano qué pacientes van a
responder y cuales no a determinados
farmacos, ya que esto cuesta miles de
euros al afio'', ha apuntado el doctor
Ezpeleta, quien ha explicado dos
proyectos exitosos en esta direccion.

En primer lugar, un grupo multicéntrico
liderado por el Hospital Universitario de
la Princesa de Madrid ha publicado un
trabajo en 2022 que ha evaluado y
demostrado la utilidad de modelos de
aprendizaje automatico a la hora de
predecir la respuesta a farmacos
antimigrafosos contra el péptido
relacionado con el gen de la calcitonina o
su receptor. Y, en 2023, un grupo
internacional coordinado por el Hospital
del Mar Research Institute de Barcelona
publicé un trabajo que puso de
manifiesto que el analisis de datos
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evolutivos en pacientes con esclerosis
multiple.

Cursos sobre esta tecnologia
para médicos

No obstante, el doctor Ezpeleta ha
reconocido que se observa una brecha
entre los logros que se publican y su
adopcion en la clinica. ""Se habla mucho
de inteligencia artificial en medicina,
pero la mayoria de los médicos
desconoce, por ejemplo, qué es una
neurona artificial. En la SEN ofrecemos
cursos de inmersion en IA para
neurologos con el fin de que empiecen a
adaptarse a estas tecnologias y puedan
servirse de ellas en beneficio de los
pacientes", ha apuntado el
vicepresidente de la sociedad cientifica.

"La inteligencia artificial no es algo
nuevo, lleva décadas en nuestras vidas,
pero esta claro que en los ultimos afios
esta permitiendo extraordinarias
oportunidades en los modelos
sanitarios y de investigacion cientifica,
aportando mejoras en la deteccion
precoz, la prevencién, el diagnosticoy
tratamiento de diferentes de
enfermedades'", ha resumido por su
parte, la académica de nimero de la
RANME y catedratica de Anatomia 'y
Embriologia Humana de la Universidad
de Murcia, la profesora Maria Trinidad
Herrero.

Sobre el autor:

Ainhoa Gomez

.. saber mas sobre el autor
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¢Cuantas horas hay que
dormir realmente?
(segun personas
expertas)

Salud  11deabril | 10 minutos

Son las 12:00 am. Hace dos horas pensaste que te ibas a acostar temprano para descansar,
pero estas en cama mirando el movil y haciendo scroll en cualquier aplicacion. Sabes
gue vas a despertar con cansancio y suefio, y que mafiana vas a hacer el proposito (esta
vez si) de dormir temprano para descansar mas (pero se repite el ciclo). Si te suena este
escenario, has llegado al post correcto. Porque entre la jornada de trabajo y las citas
nocturnas con Netflix, encontrar el equilibrio para descansar correctamente parece
casi una mision imposible. Pero todo este desajuste le pasa factura al cuerpo. Si quieres
saber cuantas horas hay que dormir realmente para poder descansar, te lo contamos a
continuacion.

¢Es hecesario dormir?

Aunque algunas personas fantasean con no dormir y poder aprovechar cada minuto del
dia, lo cierto es que dormir es una funcion vital tan importante como alimentarse, o
incluso mas, ya que el cuerpo humano puede aguantar hasta tres semanas sin comer, pero
segun datos de 2023 la Revista UNAM, no puede aguantar mas de 72 horas sin dormir.
A partir del tercer dia de privacion del suefio aumenta el riesgo de muerte, porque el
organismo no ha podido liberar las sustancias toxicas que se producen en el cuerpo
durante el dia, provocando un aumento de cortisol, es decir, de estres, alterando la
funcion del corazon, el rifidn y los pulmones.

Asi que si, dormir es importante porque durante este proceso el cuerpo realiza funciones
vitales, como la reparacion del organismo. El problema en la actualidad es que el suefio

1de?7 12/04/2024, 14:33
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no suele estar entre nuestras prioridades, porque tenemos una larga lista de tareas por
hacer y, para completarlas, normalmente sacrificamos el tiempo del sueno.

Horas de sueno recomendadas

Aunque es casi un dilema moderno, la respuesta de ;cuantas horas de suefio necesito?
varia segun la edad. Segun un estudio de 2023 de la Sociedad Espafiola de Neurologia,
una persona adulta deberia dormir entre 7 y 9 horas, mientras que un adolescente debe
dormir al menos 8 horas y un niflo mayor de 2 anos debe dormir mas de 10 horas. Para ser
mas especificos, las recomendaciones generales de cuanto hay que dormir en cada
etapa de la vida, son las siguientes:

* Recién nacidos (0-3 meses). Entre 14 y 17 horas al dia (incluyendo las siestas). Aunque algunos
bebes pueden llegar a dormir hasta 19 horas.

o Bebés (4-11 meses). Necesitan de 12 a 16 horas de suefo.
 Primerainfancia (1-2 afios). De 11a 14 horas.

« Nifios pequefios (3-5 afios). Entre 10y 13 horas.

¢ Infantes en etapa escolar (6-13 afos). De 9 a 12 horas.

« Adolescentes (14-17 afios). Deberian dormir entre 8 y 10 horas por noche.
 Adultos (18-64 afos): El rango recomendado es de 7 a 9 horas.

 Personas mayores (de 65 afios en adelante). La recomendacion es de 7 a 8 horas, segun datos
de laFundacion Atilano Sanchez

Estas cifras nos dan un punto de partida, aunque es necesario entender que la calidad del
sueno es tan importante como la cantidad, que se logra a traves de una buena rutina
de sueno, y que cada persona tiene una necesidad de sueno especifica que esta
influenciada por su edad, el nivel de actividad fisica, la salud general y el estrés.

Tomando en cuenta estas horas y sabiendo cuantas horas hay que dormir, puedes calcular
a qué hora debes acostarte a dormir para poder descansar correctamente. Por
ejemplo, si tu despertador va a sonar alas 7:00 am, como persona adulta lo ideal es dormir
entre las 10-11 pm. En el caso de un infante, deberia ir ala cama entre las 7:00 y las 9:00 pm.

Alahorade dormir ¢importamasla
cantidad olacalidad?

Cuando vamos a dormir, ¢es mas importante la cantidad o la calidad? La respuesta es que
ambos aspectos del suefio son esenciales y, de hecho, estan profundamente
interconectados y se influyen mutuamente. Es decir, dormir mas horas de lo necesario
no compensara un sueno de mala calidad, y un suefio de excelente calidad dificilmente
compensara una duracion insuficiente. Te explicamos un poco mas cada una.

2de7 12/04/2024, 14:33
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Cantidad del sueno

La cantidad de suefo se refiere al nUmero total de horas que pasamos durmiendo.
Como mencionamos, existen recomendaciones generales basadas en la edad. Sin
embargo, estas cifras son guias y no reglas fijas, pues la cantidad ideal de sueiio varia de
persona a persona. Algunos individuos pueden sentirse completamente restaurados con
solo 6 horas, mientras que otros pueden requerir hasta 10 horas de suefo para sentirse
optimamente bien.

Calidad del sueno

La calidad del suefo, por otro lado, se refiere a lo reparador que es el suefio. No todas las
horas de suefo son iguales, el suefo profundo y el suefio de movimientos oculares rapidos
(REM, por sus siglas en inglés) son necesarios para diversos procesos de recuperacion
fisica y mental. Un suefio de buena calidad implica ciclos completos y sin
interrupciones que permiten al cuerpo y a la mente regenerarse adecuadamente.

Cuales son las etapas del sueno

La calidad del suefo esta estrechamente relacionada con las fases del suefo, ya que en
cada una de ellas ocurren procesos diferentes. Existen dos etapas principales del sueiio,
explica el Instituto del Sueio: el suefio REM y el suefo sin movimiento ocular rapido
(NREM). Ademas, el suefio NREM se descompone en tres fases, conocidas como N1, N2y
N3, siendo esta ultima la del suefio profundo.

Sueno NREM

Enlos primeros minutos despues de cerrar los 0jos, entramos en la etapa inicial del suefio
NREM. Aqui, en la fase N1, estamos en la frontera entre estar despiertos y dormidos, y
podemos despertarnos facilmente. Es el momento de transicion donde el cuerpo comienza
arelajarse.

Avanzamos luego a la fase N2 (o suefio ligero), nuestro estado mas habitual de suefio.
Es aqui donde pasamos alrededor de la mitad de la noche, en un suefio mas estable pero
todavia ligero. Aunque aun es facil despertarnos, nuestro cuerpo se relajamas, la
respiracion y el ritmo cardiaco se ralentizan, y nos preparamos para el sueno profundo.

Finalmente, llegamos al N3 o sueno profundo. El cuerpo se repara a si mismo, se fortalece
el sistema inmunoloégico, y se recargan las baterias para el dia siguiente. Despertarse de
esta etapa puede ser dificil y, si somos interrumpidos, podemos sentirnos
desorientados. Esta es la etapa de suefo ideal porque es la mas reparadora, pero
¢cuantas horas de suefio profundo hay que dormir?

3de?7 12/04/2024, 14:33
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La cantidad de suefo profundo que necesitas cada noche puede cambiar segun la
persona, pero un buen objetivo para la mayoria de los adultos es tratar de tener entre 1y 2
horas de ese sueno reparador. Esto representa aproximadamente el 20-25% del total
del tiempo de suefo en una noche tipica de 7 a 9 horas.

Sueno REM

Este es el lugar de los suefos, literalmente. Tras atravesar las etapas del suefio NREM,
entramos en el suenio REM. Esta fase se caracteriza por una actividad cerebral
sorprendentemente vivaz, similar a la de la vigilia, con suefos intensos y que puedes
recordar al despertar. Durante la noche, pasamos entre cuatro y cinco veces por esta
etapa, ya que completa un ciclo cada 90 minutos aproximadamente. Por eso, podemos
tener dos (o mas) suefios diferentes en una misma noche. En esta etapa, el patron de
descanso fluctua entre el sueio ligero y el sueiio profundo.

¢ Que ocurre con el suenodurantela
siesta?

Seguramente has escuchado alguna vez |o de tomar una “siesta reparadora’, y hay una
explicacion detras de esto. Durante una siesta corta generalmente no entramos en las
etapas del suenio profundo ni sueno REM. En su lugar, permanecemos en las etapas mas
ligeras del suefio no REM. Por esto, despertamos sintiéndonos mas renovados.

Sin embargo, la siesta ideal no debe ser extensa, para no adentrarse en las etapas mas
profundas del suefio. Si alguna vez te has preguntado cuanta siesta hay que dormir, la
respuesta es entre 20 y 30 minutos, tal como lo explica el Instituto del Sueino. Sihaces
una siesta mas larga (de 90 minutos) puedes completar un ciclo de suefio completo,
incluyendo REM, y potencialmente mejorar la memoriay la creatividad. Aunque con una
siesta tan larga también se corre el riesgo de no poder dormir a la noche e interferir en
el suefo nocturno.

Ahora que sabes lo importante que es el suefo y cuantas horas hay que dormir para que el
cuerpo y la mente descansen, es necesario que cambies tu rutina de suefio para
adaptarte a ese nuevo horario. Cuando queremos cumplir con todas las tareas y
responsabilidades de la vida diaria, normalmente le damos menor prioridad al descanso
porgue nos “quita tiempo’, pero si no descansamos correctamente vamos a quemarnos
rapidamente. Ahora, jdeja el movil y ala cama!

jSitehagustado, compartelo!
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¢Las capsulas de café contaminan el medioambiente?
Planeta  12deabril | 6min.

¢Eres mas de bajar al bar a por un espresso de maquina?, ¢ de sacar a relucir la cafetera
italiana o de no liarte?, ;0 de hacerte uno soluble por la manana? Si tu respuesta no se
encuentra entre ninguna de estas, quiza entonces te hayas preguntado donde se tiran las
capsulas de café.Encaso |..]

Continuar leyendo

8 consejos paraahorrarenlosgastosdetumascota
Ahorro 06 de abril | 8 min.

Mucho se habla de la responsabilidad que conlleva tener un nifio, pero poco se comenta el
compromiso que supone tener una mascota. Al perro hay que educarlo, al canario hay que
cambiarle el agua y al gato hay que quererlo, pese a que te trate como a su criado. Y, claro,

darles los cuidados que |...]

Continuar leyendo
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¢ Como afecta el fast fashion almedioambiente?

Planeta  05deabril | 9min.

Seguramente has visto alguno de los videos de vertederos de basura gigantes donde hay
toneladas de ropa desechada. Esta triste imagen es cada vez mas comun, porque la moda
rapida, aunque es mas barata para las personas, le sale muy cara al planeta. ¢ Alguna vez te
has preguntado qué impacto tiene el fast fashionen |...]

Continuar leyendo
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Archivo por Fecha
Las interacciones entre las hormonas y la microbiota intestinal puede ser la causa de la mayor incidencia de

Alzheimer en mujeres 2024(19)
En Estados Unidos, aproximadamente dos de cada tres personas con Alzheimer son mujeres. En Espafia, 20230109
seguin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, las mujeres por encima de 80 afios sufren casi tres veces

& P o8 jeresp 2022 (145)
mas esta enfermedad que los hombres de la misma edad.
Esta estadistica se ha intentado explicar en parte por el hecho de que las mujeres suelen vivir mas que los
hombres. Sin embargo, los investigadores sospechan que podria haber algo mas. Ahora, dos nuevos estudios 2020 (227)
plantean la posibilidad de complejas interacciones entre las hormonas y la alteracién de la microbiota -
intestinal como posibles factores contribuyentes. 2019 (166)
En un estudio dirigido por investigadores de la Universidad de Chicago, los experimentos con ratones 2018 (243)
revelaron que la hormona femenina estrégeno esta significativamente relacionada con la acumulacién de
grumos de proteina beta amiloide en el cerebro, una caracteristica clave de la enfermedad de Alzheimer. 2017 (54)
Cuando se alteré la microbiota intestinal de ratones hembra criados para desarrollar una enfermedad similar 2016 (80)
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al Alzheimer con antibidticos, sus niveles de estrégeno en sangre se dispararon.

2015(68)
Ademads, cuando se impidio la produccion de estrogenos en los ratones, se observaron menos depdsitos de 2014(192)
amiloide en sus tejidos cerebrales. También se observaron cambios en la composicion de las bacterias
intestinales cuando estos ratones sin ovarios recibieron un suplemento de estrogenos para restablecer los 2013.(273)

niveles hormonales.

Teniendo en cuenta el trabajo previo del equipo, que mostraba gue los antibidticos sdlo tenian efecto en la
reduccion de los depdsitos de beta amiloide en ratones macho, parece que el estrogeno desempefia un papel
importante en los mecanismos que subyacen a la patologia. Muy probablemente, en combinacién con el
microbioma intestinal, la mezcla de microorganismos del estémago y los conductos conectados.

«El estrogeno parece ser el impulsor de fos cambios que vemos en la patologia del Alzheimer, pero también
sabemos que el microbioma estd cambiandow, dice el neurobidlogo de la Universidad de Chicago Sangram
Sisodia. «As/ que existe esta diafonia entre amboss».

En un segundo estudio realizado por varios de los mismos investigadores, se probo en ratones un candidato
a farmaco contra el Alzheimer llamado oligomanato sodico (o GV-971). Sélo tuvo efecto en la reduccion de los
depositos de beta amiloide y en la alteracion del microbioma intestinal de los animales machos, lo que
implica que algo en los ratones hembra -quiza relacionado con el microbioma intestinal y con los estrégenos-
afecta a los marcadores bioldgicos asociados a la enfermedad de Alzheimer.

El Alzheimer es una enfermedad increiblemente compleja, por lo que es muy dificil de estudiar: no estamos
seguros, por ejemplo, de si los cimulos de beta amiloide son una causa o una consecuencia del Alzheimer.
Investigaciones como ésta pueden ayudar a desentrafiar algunos de los detalles mas sutiles.

«En el estudio actual vemos que los niveles de estrogeno siempre influyen en el depdsito de amiloide, afirma
Sisodia. «5i se elimina la fuente de estrdgenos en ratones en una fase muy temprana, la deposicion de
amiloide desaparece. Es bastante sorprendentes.

Con mas investigacion, los hallazgos de estudios como éste podrian ayudarnos a tratar el Alzheimer de forma
mas eficaz o a replantear las practicas existentes - vale la pena sefialar que la terapia hormonal sustitutiva se
utiliza a menudo para mantener los niveles de estrégeno en las mujeres posmenopausicas.

Par supuesto, detener la produccion de estrégenos tampoco es una opcion saludable, razén por la cual los
investigadores guieren examinar con mas detalle las reacciones quimicas que podrian estar teniendo lugar,
revelando potencialmente mas sobre como la enfermedad de Alzheimer y el intestino estan de alguna
manera conectados.

«;Como interactian estas vias? ;¥ como conducen a los cambios en la funcion cerebral?s, dice Sisodia. «Todo
eso estd aun por determinars.

REFERENCIA

Early modulation of the gut microbiome by female sex hormones alters amyloid pathology and
microglial function

Sodium gligomannate alters gut microbiota, reduces cerebral amyloidosis and reactive microglia in
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Dolor de cabeza o cefalea

Actualizado a: Martes, 9 Abril, 2024 15:59:59 CEST

Hablar de cefalea se refiere a cualquier dolor que se localice en el crdneo, la zona cervical, la nuca y la mitad superior de la
cara. (Foto: Shutterstock)

_@ Isabel Gallardo Ponce ﬂ
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Queé es

El dolor de cabeza o cefalea representa una de las formas mas comunes de dolor
en la raza humana. Cuando nos referimos a cefalea hablamos de cualquier dolor
que se produzca en el craneo. Generalmente el dolor de cabeza se presenta de
forma intermitente. Las formas mas frecuentes corresponden a la migrafa o
jaquecay a la cefalea de tension.

Segun explica a CuidatePlus Pablo Irimia, coordinador del Grupo de Cefaleas de
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la clasificacion internacional de
Cefaleas establece que existen mas de 200 tipos diferentes.

Tanto las cefaleas crénicas como las recidivantes pueden provocar dolor y
angustia, pero es infrecuente que reflejen un problema grave de salud. Sin
embargo, cualquier cambio en el patrén o la naturaleza del dolor de cabeza
podria ser el sintoma de un problema grave (por ejemplo, un dolor que era
esporadico que cambia a frecuente, o de leve a agudo), y por este motivo se
deberia solicitar la asistencia médica lo antes posible.

Hasta un 89% de los hombres y un 99% de las mujeres aseguran padecer o
haber padecido dolores de cabeza. Ademas, segun datos de la SEN, se calcula
que hasta el 46% de la poblacidn presenta algun tipo de cefalea primaria activa.

Causas

En el caso de la migrafa, dice Irimia, que su componente genético y los
factores desencadenantes, como la menstruacion, el estrés, la falta de sueio o
algunos alimentos, facilitan la aparicion del dolor de cabeza. "La fase final del
dolor se produce por la vasodilatacion de las arterias del cerebro y por eso el
paciente percibe el dolor como si se tratase de un latido o pulsacién”.

Sin embargo, tal y como recogen los autores del Manual de prdctica clinica en
Cefaleas publicado por la SEN, aunque potencialmente existen multitud de
posibles factores desencadenantes, "los que identifican de forma subjetiva los
pacientes (alimentos, cambios meteoroldgicos, entre otros) no se han

nt' el m

i
ma . l

2de 17 12/04/2024, 14:34



Dolor de cabeza o cefalea: tratamientos, sintomas e informacion en Cu...  https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/neurologicas/dolor-cabez...

3de 17

En el caso de la cefalea tensional, "se piensa que el mecanismo mas
importante de produccion del dolor es la contractura involuntaria de
musculos del cuello y pericraneales. Eso genera una molestia continua que el
paciente suele describir como un dolor opresivo en toda la cabeza y que empeora
conforme va pasando el dia, es decir, a medida que se va sobrecargando la
musculatura".

Asimismo, podemos destacar a grandes rasgos los factores que pueden influir en
la aparicion de una cefalea:

e Herencia: una gran mayoria de pacientes con migrafia tienen padres o
hermanos con el mismo tipo de dolor de cabeza. Aunque la forma de herencia
no esta totalmente establecida, en algunas formas especiales de migrana
(migrana hemipléjica familiar) se han identificado algunos genes
relacionados con su aparicion.

» Edad: Aunque existe migrafia en la infancia, es poco frecuente y se presenta
por igual en nifios y nifias. A partir de la pubertad y debido a los cambios
hormonales, se dispara la incidencia de migrafia en las mujeres, que vuelve a
igualarse tras la menopausia.

 Estrés: Es independiente del tipo de estrés y de los factores que lo
desencadenan.

e Alimentos: Se ha relacionado en muchas ocasiones ciertos alimentos, como
el chocolate, el cacao, la vainilla, el platano, los frutos secos, los citricos, los
aditivos de la comida basura, las salchichas, los quesos fermentados, los
picantes (alimentos que contengan sustancias con tiramina, glutamato
monosddico). No obstante, muchas personas no tienen desencadenantes
alimentarios para su migrafa. Eso si, a aquellas personas que si tienen
identificados ciertos alimentos que les desencadenan las crisis se les aconseja

que prescindan de ellos.

e Alcohol: independientemente del tipo, sin embargo, los vinos tintos que
contienen taninos suelen desencadenar migrafia con mayor frecuencia.

o Cambios hormonales: la incidencia de la migrafia se dispara en las mujeres ﬂ
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tras la aparicion de la menarquia. La migrafa suele empeorar con la
ovulacion y la menstruacién, asi como con la toma de anticonceptivos
orales. El embarazo puede, aunque no siempre, mejorar transitoriamente la
migrafa y muchas mujeres mejoran extraordinariamente cuando desaparece
la menstruacion.

e Cambios climaticos: no existe un patrén climatolégico para la migrafa.
 Falta o exceso de sueio.

e Farmacos (vasodilatadores, nitritos, etcétera).
Factores cronificadores

Existen algunas circunstancias que hacen que una cefalea persista mas tiempo del
habitual. Se dividen en dos grandes grupos.

Factores no modificables:

Son las circunstancias propias de una persona que no pueden ser modificadas:

» Edad avanzada: las cefaleas son mas frecuentes en adultos que en nifios.
e Ser mujer: las cefaleas son mas frecuentes en las mujeres en edad fértil.
 Etnia caucasica.

o Factores genéticos.
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Factores modificables:

Son aquellos aspectos que se pueden alterar:

» Ansiedad, depresidn o estrés: puede tratar de reducirse la ansiedad o el
estrés mediante la actividad fisica o las técnicas de relajacion.

» Trastornos del ritmo del suefio, como la apnea o la roncopatia: Se
aconseja un descanso reparador y procurar dormir 7 u 8 horas diarias.

e Abuso de farmacos:

» Abuso de cafeina: Aunque aun faltan estudios que avalen esta relacion entre
las cefaleas y el consumo de cafeina, si parece que un consumo crénico
puede ayudar a la cronificacidon de algunas cefaleas primarias.

e Obesidad.

» Elevada frecuencia de crisis: Si las crisis de cefalea van en aumento y no se
toman las medidas adecuadas, estas continuaran ocurriendo incluso mas a
menudo. Por tanto, al tratar los sintomas que las provocan, estas deberian
dejar de darse, al menos, con tanta frecuencia.

[x]

[ l
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Sintomas

El dolor puede localizarse en una parte de la cabeza o puede afectar a toda
la cabeza de forma mas general. La intensidad del dolor suele ser moderada o
severa, y con cierta frecuencia puede ser incapacitante para el paciente,
obligandole a acostarse y suspender toda su actividad. La frecuencia de los
episodios es variable, oscilando entre uno y cuatro o cinco al mes. La duracién de
una crisis de migrafa generalmente no sobrepasa las 24 horas, aunque
pueden ser muy breves (tres o cuatro horas) o muy largas (hasta tres dias).

El tipo de dolor que podria indicar una cefalea se divide de la siguiente forma:

e Dolor eléctrico (calambre).

Dolor opresivo (como un casco).

Dolor pulsatil (como un latido).

Dolor terebrante (como un taladro).

Dolor explosivo.
De forma visible, se pueden detectar los siguientes sintomas:

e Edema palpebral: parpados mas cerrados.

e Espasmos faciales.

e Parpados caidos.

 Anisocoria: diferencias entre la dilatacion de las pupilas.

e Lagrimeo.

e Enrojecimiento de ojos.

°
<
M
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e Nauseas y vomitos.

Existen ciertos sintomas que ademas requieren de una visita practicamente
inmediata al médico:

e Alteraciones en la vision: (manchas negras, luces brillantes, distorsion visual,
vision doble, etcétera).

Sensacién de hormigueo en brazos y piernas.

Erupciones cutaneas.

Mareo e inestabilidad al ponerse en pie.

Caida de parpados o cambios en el tamafio de la pupila.

Rigidez en la nuca.

Fiebre.

Prevencion

Todas las cefaleas deben ser tratadas. Sin embargo, tal y como afiade el
coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN, "cuando la cefalea es frecuente o
incapacitante, se deberia utilizar un tratamiento preventivo". Estas terapias
preventivas se realizan con la administracion diaria de farmacos "y que
progresivamente van reduciendo el nimero de dias y la intensidad de los
dolores de cabeza. Por otro lado, es importante que los pacientes con cefaleas
primarias como la migrafia sean capaces de identificar aquellos factores
desencadenantes de su dolor y que traten de evitarlos".

Asimismo, es importante adoptar una serie de habitos de vida saludable, muy
importantes para el tratamiento de las cefaleas. Para ello, es conveniente
"identificar los desencadenantes del dolor y tratar de llevar una vida lo mas
regular posible", afiade Irimia. Asi no esta de mas seguir estas pautas:
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Realizar ejercicio fisico de manera habitual.

Tener unos habitos de alimentacién saludables, respetando los horarios de
la comidas y no saltandose ninguna.

Evitar el alcohol y el tabaco.

Evitar abusos de medicacién o cafeina.

Solicitar ayuda ante sintomas depresivos, que pueden ser un
desencadenante del dolor o de su agravamiento.

Acudir al neurdlogo frente a cualquier tipo de dolor inesperado.

Tipos

Segun la Clasificacion Internacional de Cefaleas de la International Headache
Society, los mas de 200 tipos diferentes de cefaleas se dividen en tres tipos.
Siguiendo esa clasificacién Irimia explica que las cefaleas se dividen en tres grupos
fundamentales:

» Cefaleas primarias: Representan mas del 95% del total de casos. En este
grupo se encuentran la migrafa, la cefalea tensional y la cefalea en racimos.
Segun explica Irimia, "la cefalea tensional es con diferencia la mas frecuente 'y
puede afectar practicamente al 30 % de la poblacién general".

» Cefaleas secundarias son aquellos dolores de cabeza a raiz de una lesién en
el cerebro, como una hemorragia cerebral o un tumor.

* Neuralgias craneales: Este tipo de cefalea aparece por "la afectaciéon de un
nervio que se encarga de la sensibilidad de la cabeza o el rostro", explica
Irimia.

Migraiias

La migraina es el tipo de dolor de cabeza mejor estudiado. Afecta al 12% de la
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varones, explica Irimia a CuidatePlus.

La migraina, también llamada jaqueca, es un trastorno constitucional con
base hereditaria que se caracteriza por presentar episodios recurrentes de
dolor de cabeza. Habitualmente el dolor se localiza en la mitad de de la cabeza
(hemicraneal) o en toda la cabeza y tiene caracter pulsatil con sensacién de latido.
Puede aparecer acompafiado de nauseas o vémitos, asi como de una sensibilidad
aumentada a las luces (fotofobia) y los ruidos (fonofobia). El dolor puede ser
desencadenado en relacién a diversos estimulos como estrés, menstruacion,
ciertos farmacos o alimentos, cambios climaticos o esfuerzo fisico. Es un dolor
gue generalmente empeora con la actividad fisica y mejora con el reposo.

Cefalea de tension

Es un tipo de cefalea primaria. Se presenta en forma de dolor que se localiza en
la region occipital de la cabeza o en la frente, alcanzando en ocasiones a la
region cervical. El dolor se describe como una presién y no como un latido y
suele ser de moderada intensidad. "Puede acompafarse de nauseas pero no
de vomitos y de hipersensibilidad a la luz y el ruido. La cefalea tensional no
empeora con la actividad fisica de rutina, a diferencia de la migrafia".

Suele estar presente todo el dia y generalmente no suele impedir a la persona
desarrollar su actividad fisica habitual. Algunos pacientes con cefaleas
episddicas comienzan a desarrollar dolor de cabeza con mayor frecuencia e
intensidad, hasta el punto de presentarlas a diario o la mayor parte de los dias.
Esta situacion generalmente se asocia a un consumo elevado de analgésicos y
ergoticos, lo que se ve favorecido por el amplio y facil acceso que presenta el
consumo de estos farmacos, habitualmente tomados sin prescripcion médica.

La cefalea de tensidn es la mas comun de todas las cefaleas. Dentro de las
cefaleas primarias, al menos el 60% de la poblacion sufre cefalea tensional y un
14%, migrana.

Las causas de una cefalea de tension no estan del todo claras: se suele usar el
término de “tension” ya que se deduce que puede estar provocada por una
tension muscular o mental, pero no se descartan otro tipo de factores:

Cefalea cronica diaria x)
[ |
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Es también un tipo de cefalea primaria. Representa un grupo de cefaleas
caracterizadas por la frecuencia casi diaria del dolor de cabeza. Presentan dolor
de cabeza mas de 15 dias al mes durante al menos 3 meses. En la mayoria de los
casos se trata de pacientes que previamente habian presentado migrafia o
cefalea de tension. Con frecuencia, se presentan asociadas a un elevado consumo
de analgésicos y ergdticos, generalmente por automedicacion.

Cefalea en racimos

La cefalea en racimos no es un dolor de cabeza comun, pero si el mas habitual en
el grupo de las cefaleas trigémino-autondmicas. Consiste en un dolor de cabeza
que se presenta de forma ciclica y corta durante varios dias en determinadas
épocas del afio y se estima que es uno de los dolores mas intensos que existen.
Segun los datos presentados en el Manual de Prdctica Clinica de Cefaleas, en
Espaina unas 50.000 personas padecen cefalea en racimos.

La cefalea en racimos suele ir acompafiada de sintomas oculares o nasales,
como lagrimeo, enrojecimiento, congestidon y secrecion nasal.

Ademas, cada afo aparecen al menos 1.000 nuevos casos de esta
enfermedad, que mayoritariamente la padecen hombres y con caracter
episddico (80% en ambos casos). De hecho, las crisis suelen presentarse de
forma puntual, casi siempre a la misma hora y bien por la mafiana o bien por
la noche. Por el contrario, un 20% de los pacientes -generalmente varones-
padecen cefalea en racimos en su forma cronica, es decir, los ataques de dolor de
cabeza aparecen de forma ininterrumpida durante mas de un afio sin remisién o
con remisiones menores a un mes. La enfermedad suele aparecer en torno a
los 30 afios pero, aunque es menos frecuente, también se dan casos en la
infancia y adolescencia y en la edad avanzada.

“En diferentes estudios se ha visto que hasta un 86% de los pacientes considera
que sus crisis de dolor aparecen a la misma hora del dia. Es importante recordar
que muchos pacientes observan que sus crisis aparecen Unicamente con los
cambios de estacion, principalmente al inicio de la primavera y el otofio, tienen
crisis de dolor a lo largo de unas semanas o meses cada afio y luego estan
asintomaticos. De ahi viene la denominacidn de cefalea en racimos, porque
la enfermedad suele presentarse en periodos de ataques frecuentes conocidos

( como racimos seguidos de periodos libres de dolor”, subraya Irimia. ﬂ
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Segun la SEN, este tipo de dolor de cabeza se caracteriza porque aparece un
dolor unilateral y localizado alrededor del ojo y/o la sien (a veces puede
afectar a otras regiones). La cefalea en racimos es extremadamente dolorosa,
dado el dolor de intensidad grave se le ha denominado cefalea suicida por la
gran intensidad del dolor.

La SEN estima que en Espaiia puede existir un retraso en el diagnéstico de
hasta 3 afios, que al menos un 30% de los pacientes han sido valorados antes
por otros especialistas y que mas del 57% de los pacientes ha recibido un
diagnéstico previo erroneo sobre su enfermedad. Esta falta de diagndsticoy
de valoraciéon adecuada hace que actualmente se estime que un 50% de los
pacientes no esté recibiendo el tratamiento preventivo adecuado y que mas de un
30% de los pacientes no hayan tenido acceso al oxigeno como tratamiento
sintomatico, cuando es una de las principales terapias de eleccion.

La cefalea en racimos puede llegar a ser cronica en el 20% de los casos; lo que
conlleva una mayor discapacidad, asi como una menor respuesta a los farmacos
preventivos: un 10% de las formas crénicas son refractarias a los farmacos,
informan desde la SEN.

Asimismo, junto a la cefalea en racimos pueden aparecer otras enfermedades o
afecciones psiquiatricas como depresion o ansiedad. Algunos estudios han
apuntado que entre los pacientes con cefalea en racimos existe un aumento
marcado del consumo de tabaco y algo del alcohol y que también es mas
frecuente el uso de drogas recreativas.

Por otro lado, este tipo de cefalea tiene un gran impacto en la calidad de vida
de las personas que la sufren. Un reciente estudio realizado en Espafia sefala
qgue hasta a un 33% de los pacientes esta enfermedad les genera problemas para
socializar y relacionarse con su familia y amigos, que un 96% de los pacientes se
ven en la necesidad de modificar su estilo de vida y que un 78% padecen
restricciones en su vida diaria.

Otras cefaleas primarias

Existen otras cefaleas que no se deben a una lesion cerebral, pese a que son muy
poco frecuentes, con menos del uno por ciento de todos los dolores de cabeza.
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fisica. Algunas de estas cefaleas son la tusigena primaria o benigna de la tos,
por esfuerzo fisico, asociada con la actividad sexual o la cefalea en trueno
(mucha intensidad de dolor en muy poco tiempo, por esfuerzos o cambios de
temperatura).

» Cefaleas por estimulos fisicos directos: Pueden provenir de un estimulo frio
en contacto directo en la cabeza, que se ingiere o inhala; o por presion
externa en las partes blandas pericraneales (al tirar del pelo, por ejemplo).

» Cefaleas epicraneales: Se clasifican en cefalea punzante o “picahielos”,
que registra dolor similar al de varias punzadas breves; o la cefalea numular
o en forma de moneda, que registra dolor en una zona muy pequefa del
cuero cabelludo, de unos 2 a 6 centimetros de diametro.

» Cefalea hipnica o despertador: Es un dolor de cabeza que sélo se produce
durante el suefio, de forma que lo interrumpe.

» Cefalea diaria persistente de novo: Es un dolor de cabeza que aparece
repentinamente por causas desconocidas y persiste sin interrupcion.

Diagnostico

El diagndstico del dolor de cabeza se basa en los sintomas que presenta la
persona que lo sufre. "En general no es necesario hacer ninguna prueba para
diagnosticar una migrafia o una cefalea tensional, tan sélo es necesario recoger la
sintomatologia que tiene el paciente y asegurarse que la exploracion fisicay
neuroldgica es normal", explica Irimia.

Asi, es importante explicar en consulta:

» Las caracteristicas del dolor (pulsatil).
e La localizacidon (hemicraneal o frontal).

e Eltiempo de evolucién del dolor.

12de 17 12/04/2024, 14:34



Dolor de cabeza o cefalea: tratamientos, sintomas e informacion en Cu...  https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/neurologicas/dolor-cabez...

 Los factores que lo desencadenan o agrava, como la menstruacion, el
estrés...

e Los sintomas que se asocian al dolor (nauseas, vomitos, fotofobia,
fonofobia),la presencia de auras (luces brillantes, manchas negras, defectos de
vision, alteraciones de la sensibilidad, entre otros).

Desde la Asociacion Espaiola de Migraia y Cefalea, aconsejan realizar un
diario de sintomas para explicar al especialista cudndo aparece el dolor de
cabeza, qué alimentos se han ingerido, cuantas horas hemos descansado, cuando
y cdmo ha aparecido el dolor y qué hemos hecho para detenerlo.

Tratamientos

En primer lugar, se debe saber qué tipo de cefalea es el que sufre el paciente.
Habitualmente en primer lugar se pautan antiinflamatorios para reducir el dolor.
No obstante, si las crisis son graves se puede optar por los triptanes, muy
eficaces para el tratamiento de la migrafa.

Segun el coordinador del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), en ocasiones cuando se padecen migrafas frecuentes o
incapacitantes se pueden iniciar tratamientos preventivos. "Por via oral destacan
los betabloqueantes y antidepresivos y algunos tipos de antiepilépticos".

Asimismo, en migrafia crénica el bétox puede ayudar a reducir el nUmero de crisis
y la intensidad del dolor.

"Recientemente, se han comercializado un nuevo grupo de tratamientos para la
migrafa que se denominan anticuerpos monoclonales frente al CGRP o su
receptor. Estos farmacos son muy eficaces y bloquean la accién de esta proteina
(CGRP) con muy pocos efectos secundarios”, afiade Irimia.

Las técnicas de relajacién son otra de las alternativas para rebajar los dolores, al
igual que llevar una dieta equilibrada. Otras opciones que no implican la toma de
farmacos consisten en tratar de seguir unos habitos de vida saludables:
mantener un horario de suefio regular, hacer ejercicio o evitar el tabaco y el

alcohol.

[x]
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Aungue generalmente se tiende a pensar que el cerebro es el 6rgano afectado
durante un dolor de cabeza, lo cierto es que no lo es, ya que los tejidos
cerebrales no son sensibles al dolor. Segun Irimia, "en mas del 90% de los casos,
el dolor de cabeza se debe a una cefalea primaria, es decir, se trata de un dolor
benigno que no esta asociado a ningun tipo de lesion en el cerebro”. Las partes
afectadas, en realidad, corresponden a las estructuras externas del cerebro: el
sistema trigémino-vascular, el tronco del encéfalo o el cortex cerebral.

Epidemiologia

Las cefaleas son uno de los sintomas mas frecuentes en la poblacion. En su
conjunto, se estima que entre un 73y un 89 por ciento de los hombres ha sufrido
alguna cefalea en algin momento de su vida; en el caso de las mujeres, este
porcentaje se eleva entre el 92 y el 99%.

Las cefaleas de tension son bastante frecuentes; la Fundacion Espafiola de
Enfermedades Neuroldgicas estima que entre un 30y un 78 por ciento de la
poblacion las ha sufrido alguna vez. Suelen darse mas en mujeres y, segun avanza
la edad, aparecen con menos frecuencia.

Dolor de cabeza y Covid-19

Uno de los sintomas mas frecuentes del coronavirus es el dolor de cabeza.
Pero, ademas, segun dato de la SEN, el dolor de cabeza es una de las secuelas
mas habituales entre las personas que ya lo han superado. No sélo eso, sino
que en las personas migrafosas, infectarse con el SARS-CoV2 ha hecho que haya
empeorado el dolor de cabeza previo o que incluso ha incrementado su
intensidad.

Un estudio espaiol publicado en 2021 mostro que la cefalea esta presente en
aproximadamente uno de cada cuatro pacientes con coronavirus y que, en
general, se asocia a un buen prondstico de la enfermedad. Una investigacion
posterior mostré que cerca del 20% de los pacientes que presentaron dolor
de cabeza durante la fase aguda desarrollaron una cefalea crénica diaria.

Bibliografia
e Manual de practica clinica en cefaleas. Sociedad Espafiola de Neurologia
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La amenaza del mal de Parkinson

AVANCE IMPLACABLE El parkinson se convertira en poco tiempo en uno de los
mayores problemas de salud en Espana. Esta enfermedad, que provoca una
limitacidn progresiva del movimiento y del equilibrio y un deterioro cerebrales ya la
patologia neuroldgica con mayor velocidad de aumento de casos.
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El parkinson triplicara el nimero de enfermos en dos décadas, segtin la Sociedad Espafiola de Neurologia. JESUS S.
SALVADORES

Alfonso Torices
Madrid 14.04.2024 | 20:21. Actualizado: 14.04.2024 | 20:21

Este lunes es el Dia Mundial del Parkinson, una efeméride en la que conviene recordar que
es la enfermedad neuronal con el mas alto crecimiento de los fallecimientos, pero su avance
acelerado no ha hecho mds que empezar. La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) calcula
que en poco mas de dos décadas, de cara a 2050, los ciudadanos de este pais que padeceran
este mal se acercardn al medio milldn. Esto significa triplicar en un cuarto de siglo la
prevalencia actual, que se estima en unos 160.000 espafioles, sobre el 2% de los mayores de
65 aflos y el doble de porcentaje entre los de mds de 80 afios. El ritmo de crecimiento de la
patologia en Espafia serd muy superior al del resto de los paises, dado que estd muy
vinculada a la edad y nuestro pais estd a la cabeza internacional del envejecimiento de la
poblacién. En lo que va de siglo el parkinson ha duplicado el nimero de decesos que se le
atribuyen cada afio y ha visto como crecia un 80% el numero de afios de discapacidad que

provoca.

El parkinson es una enfermedad cronica y progresiva, con el doble de incidencia en los
varones, caracterizada por una reduccion gradual de la capacidad del cerebro para producir
un neurotransmisor (dopamina) en el drea que controla, entre otras funciones, el
movimiento y el equilibrio. Por esa razdn, los sintomas mas comunes son el temblor, la
rigidez muscular, la lentitud en el movimiento y la inestabilidad postural. Pero también lo
son la pérdida del sentido del olfato, cambios en el estado de 4nimo, depresion, alteraciones
del sueno o incluso degeneracion cognitiva. La edad es el principal factor de riesgo del

parkinson, pero no es el tinico. La causa directa de este mal es todavia una incégnita, pero
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las investigaciones mas recientes apuntan a que puede ser «resultado de una combinacion de
factores ambientales en personas genéticamente predispuestas», explica Alvaro Sdnchez

Ferro, coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la SEN.

Los factores puramente hereditarios explicarian aproximadamente un 10% de los casos,
sobre todo los mds precoces, pues la patologia tiene un 15% de diagndsticos en menores de
50 afios, incluso algunos en nifios o adolescentes. Pero lo que si parece que hay son factores
de riesgo genéticos que actian en conjunciéon con otros ambientales o derivados de malos
habitos de vida. Entre los ambientales estarian la exposicion a pesticidas, disolventes
industriales o la contaminacién atmosférica y entre los habitos insanos se citan el
sedentarismo, el aislamiento social o no controlar adecuadamente el nivel de aztcar en

sangre, la presion arterial o el colesterol.

Los especialistas destacan la alta importancia de la deteccién precoz de una enfermedad que
por ahora no tiene cura (las terapias son paliativas, tratan de frenar el ritmo de avance y
minimizar sus sintomas y efectos) y para la que tampoco existe una prueba diagndstica
especifica. De hecho, la SEN estima que en Espafia hoy puede haber un tercio de pacientes,

unos 50.000, en los que el parkinson ha empezado a actuar, pero ain no lo saben.

El doctor Sanchez Ferro subraya que la deteccidn precoz es muy relevante porque, «con un
tratamiento y manejo adecuado, muchas personas con parkinson pueden tener una buena
calidad de vida muchos afios después del diagnostico. Tratando antes la enfermedad su curso
evolutivo es mas largo, los sintomas mejoran o al menos se mantienen mas estables y es mds

corto el tiempo que los pacientes pasan con alguna discapacidad funcional».

Para esta deteccidn precoz conviene que médico y paciente estén atentos a los avisos de la
enfermedad. Los primeros sintomas que pueden alertar en el ambito motor del organismo
son la aparicion de un temblor de reposo, sobre todo en las manos y los dedos, problemas
progresivos en la marcha, con la sensacion de que los movimientos son cada vez més lentos y

torpes, y la falta de equilibrio.
Sin embareo. Alvaro Ferro aclara aue los sintomas motores no siemnre son los nrimeros en
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aparecer. «Hasta en un 30% de los casos la primera manifestacion del parkinson es la
depresion. Debemos estar alerta cuando personas a partir de los 60 afios debutan con este

sintoma sin haber tenido episodios previos.

La SEN, en cualquier caso, pide a las autoridades sanitarias que actien cuanto antes para
prevenir esta enorme avalancha de casos que se aproxima trabajando sobre dos grandes
pilares. Apoyando los esfuerzos cientificos por dar con una cura y disefiando una estructura
que garantice una adecuada atenciéon médica, mental, personal y de cuidados para estos

enfermos.

Carrera en Villablino

Villablino acogié la carrera solidaria ‘Run for Parkinson’, organizada por la asociacién
Parkinson Laciana-Babia, en la que participaron un total de 464 personas, entre las
modalidades de corredores y andarines. Una prueba que parti6 desde el inicio de la Ruta

Verde en Villablino para dirigirse hasta Caboalles de Abajo y de ahi volver el recinto ferial.

Carrera del parkinson en Villablino ARAUJO

Ver comentarios
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Los farmacos contra la obesidad,
una via de investigacion ante el
parkinson

Por El Aragueiio - abril 14, 2024

Foto: Archivo

Los farmacos contra la obesidad han supuesto una auténtica
revolucidn por su eficacia y no solo se investiga con ellos en ese
campo, también, entre otros, en el del parkinson, la segunda
enfermedad neurodegenerativa mas prevalente, cuyo Dia
Mundial se celebra hoy.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la
prevalencia de la enfermedad de Parkinson se ha duplicado en
los ultimos 25 anos, las estimaciones mundiales en 2019
mostraban una cifra superior a 8,5 millones de personas con
esta enfermedad y la Parkinson’s Foundation, fundada en
Estados Unidos en 2016, eleva la cifra a diez millones de
personas afectadas en todo el planeta.

Un dltimo estudio, publicado el pasado dia 3 en la revista The
New England Journal of Medicine, mostrd que los participantes
en un ensayo clinico en fase |l a los que se les suministré
durante doce meses el farmaco lixisenatida, un medicamento
analogo del GLP-1 (los medicamentos que se utilizan para el
control glucémico y no son a base de insulina), mostraron una

https://elaragueno.com.ve/los-farmacos-contra-la-obesidad-una-via-de...
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menor progresion de la discapacidad motora.

«SE NECESITAN ENSAYOS MAS AMPLIOS Y
PROLONGADOS PARA DETERMINAR LOS
EFECTOS Y LA SEGURIDAD DE LA LIXISENATIDA
EN PERSONAS CON PARKINSON», CONCLUIA, NO
OBSTANTE, EL ESTUDIO.

Ya la lixisenatida habia mostrado propiedades neuroprotectoras
en un modelo de ratdn con la enfermedad de Parkinson, y no es
la primera vez que estos farmacos responden favorablemente
contra esta patologia o el alzhéimer al actuar sobre la
inflamacion cerebral.

El coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos del
Movimiento de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN),
Alvaro Sanchez Ferro, asegura, en declaraciones a EFE, que esta
es una via que ya se conocia y el estudio confirma que puede ser
que potencialmente pueda modificar un poco el curso de la
enfermedad.

«EL EFECTO QUE HAN ENCONTRADO NO ES UN
EFECTO GRANDISIMO (...), PERO Si QUE
CONFIRMA UN POCO QUE ES UNA VIA QUE
PUEDE TENER CIERTO INTERES EN ESO, EN UN
TRATAMIENTO MODIFICADOR DE LA
ENFERMEDAD, SIMPLIFICANDO MUCHO LA
EXPLICACION», SENALA EL NEUROLOGO DE LA
SEN EN EL DiA MUNDIAL DEL PARKINSON.

Insiste este experto en que se ha visto un cambio «leve» que no
llega a tener «suficiente entidad clinica» en el periodo estudiado,
con lo que habria que ver si ese efecto positivo se pronuncia en
el tiempo o se mantiene.

Como ejemplo, senala que habria que estudiar a futuro si el
efecto va mas alla de los 24 meses, de forma que el grupo del
placebo continue deteriorandose frente al que toma el farmaco,
con lo que entonces el efecto ya empezaria a ser «mas
sustancial» y si es mas pronunciado en el tiempo podria tener

https://elaragueno.com.ve/los-farmacos-contra-la-obesidad-una-via-de...
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todavia mas interés clinico.

«PERO COMO DIGO, ES UN RESULTADO
PRELIMINAR POSITIVO INTERESANTE», INCIDE
EL NEUROLOGO.

Este tipo de farmacos son un via de estudio contra la
enfermedad pero hay otras, como los ensayos con farmacos, que
buscan eliminar las proteinas que empiezan a tener una forma
anormal, se depositan en el cerebro, y que son uno de los
marcadores de la enfermedad.

«AQUI HAY UNA VIDA BASTANTE ACTIVA CON
LO QUE SE LLAMAN LAS INMUNOTERAPIAS QUE
HAY AHORA MISMO Y VARIOS ENSAYOS
CLINICOS EN MARCHA», ASEGURA SANCHEZ
FERRO, ENTRE OTRAS VIAS.

A corto plazo los esfuerzos se centran también en testar dianas
individuales, por eso, a juicio del neurdlogo, el futuro puede
pasar por lo que se ha hecho desde hace muchos anos en la
oncologia, y es combinar distintas terapias, distintas estrategias,
porque en el parkinson «hay muchos mecanismos involucrados».

Tampoco se ha conseguido hasta ahora «el santo grial» de la
enfermedad, que es diagnosticarla a tiempo, en fases
preclinicas, antes de que se haya producido el dano.

En cualquier caso, Sanchez Ferro advierte que hay que tener
mucho cuidado porque puede haber muchos enfermos que al
leer que hay estudios con resultados positivos puedan intentar
hacerse con esos farmacos que estan en fase de ensayo, con lo
que dice que hay que ser «cautos».

Con informacién de EFE
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Salud

Guias de Salud  Cuidamos tu salud

¢ Qué remedios son efectivos contra el dolor de cabeza?

Con la ayuda de una experta en cefaleas te ayudamos a saber qué hay de cierto en algunas de las propuestas

:Qué remedios son efectivos contra el dolor de cabeza?

EP
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El dolor de cabeza es uno de los trastornos mas comunes entre la poblacién adulta. No en vano, se estima que hasta dos
de cada tres espafioles han sufrido un episodio de este tipo en los Ultimos tres meses. Las causas pueden ser muchas, y los
tratamientos también. Sobre todo si se buscan remedios caseros como alternativa a los medicamentos. No obstante, no

siempre funcionan.

PUBLICIDAD

Basta con hacer una busqueda rapida en Google para identificar una veintena de alternativas diferentes para acabar con el
dolor de cabeza. Con la ayuda de Sonia Santos, vocal del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
te ayudamos a saber qué hay de cierto, o no, en algunas de las propuestas mas habituales. Esta experta reconoce que no
hay ninguna que sustituya al tratamiento médico, pero admite que "algunas pueden ayudar”.
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Sorprendentemente, uno de los métodos mas habituales, segin reconoce esta experta, consiste en atarse una cinta o un
pafiuelo alrededor de la cabeza, a la altura de la frente y bastante apretado "en plan karateka".

Lo que se pretenderia con este método seria ejercer presion sobre la zona donde se concentra el dolor pero "no tiene
ninguna evidencia cientifica".

PUBLICIDAD

Masajes
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dolor de cabeza / TIRED TEEN GIRL FEELING DIZZY, HAVING PANIC ATTACK, YOUNG WOMAN MASSAGING TEMPLES SITTING ON SOFA AT HOME, SUFFERING FROM
CHRONIC MIGRAINE, STRESSED TEENAGER EXPERIENCING SUDDEN STRONG HEADACHE

Frente a esta opcion, si puede resultar mas Util aplicar masajes, ya que en muchos casos el generador del dolor es una

contractura del trapecio o de toda la musculatura del cuello. Por lo que "todo lo que sea masajear puede ayudar a aliviar
este dolor", seguin Santos.

Gasas frias o una bolsa de hielo

Lo mismo sucede con la aplicacién de calor o frio, con gasas o compresas mojadas, o la también clasica bolsa de hielo, ya
que con estos remedios se busca intentar actuar sobre los centros generadores del dolor o musculatura periférica.0

PUBLICIDAD
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lavanda o el de Argan. En estos casos no obstante, no es tanto el beneficio causado por el compuesto elegido sino por el
masaje que se realiza para aplicarlo.

Cinco remedios caseros para eliminar el dolor de cabeza y las migraias sin pasar por la farmacia

Infusiones

En el campo de las hierbas, los remedios caseros para el dolor de cabeza incluyen muchas como la manzanilla, el té de
menta, de limén o el jengibre. En estos casos se debe a que "muchos pacientes asocian el dolor a sensaciones de nauseas,
por lo que se puede aliviar o paliar la sintomatologia abdominal”.

PUBLICIDAD

Quedarse a oscuras

El dolor de cabeza a veces cursa con fotosensibilidad, lo que hace que molesten la luz, los ruidos e incluso los olores,
sobre todo el de la comida y los perfumes. Por ello, todo lo que sea eliminar cualquier estimulo externo que potencie mas
el dolor hace que mejoren.

Bolsas de té en los parpados

En este caso, como en el de los aceites aromaticos, no es tanto la bolsa sino el hecho de cerrar los ojos y que no te
moleste la luz.

5de 12 15/04/2024, 12:14
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Cucharada de aceite de oliva

"No tiene ningln fundamento", segun reconoce esta experta, a pesar de que es un alimento que tiene muchas
propiedades saludables y es clave en la dieta mediterranea que también se ha asociado a multiples beneficios para la
salud. Pero en el caso de las cefaleas, no tiene ninguna base cientifica.

Al igual que esta Ultima opcidn, la responsable de la SEN admite que existen otros multiples remedios que no han
demostrado ningun beneficio real, como ponerse una cascara de sandia encima de la cabeza o aplicarse gotas de té con
limén detras de las orejas. No obstante, y aunque duela, parte de la eficacia de estos y otros métodos estan en tu cabeza.

De hecho, la doctora Santos recuerda la importancia del efecto placebo, que hace que haya pacientes que "cualquiera de
estas alternativas pueda ser efectiva e incluso quitar el dolor".

TEMAS DOLOR DOLORES DOLOR DE CABEZA DESCANSO ESTRES

(Comenta esta noticia)
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¢Cémo reconocer los primeros sintomas del Parkinson? | Foto: Getty Images

> SALUD

¢Como reconocer los primeros sintomas del Parkinson?

Los sintomas de esta grave enfermedad se van agravando a medida que la afeccion va evolucionando.

15 de abril de 2024
Por: Redaccion El Pais
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Usar el teléfono antes de dormir
puede ser perjudicial

Por Redaccion Periodiquito

4-5 minutos

El uso del teléfono antes de dormir puede traer riesgos para la
salud, sobre todo para los mas jovenes, segun un estudio.

Una investigacion fue realizada el pasado 7 de marzo, a cargo
de la Fundacion MAPFRE, La Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN) y La Sociedad Espariola del Suefio (SES). Al
estudio se le denomino “; Como duermen los jovenes? Habitos
y prevalencia de trastornos del suefio en Espana”.

Aproximadamente 3.400 personas entre los 18 y los 24 afos
participaron en este estudio. Los resultados que presento
fueron que el 83% de los jévenes utilizan dispositivos maoviles
antes de dormir.

Muchos de los participantes también mencionaron que el
tiempo promedio con que usan el teléfono antes de dormir es
de 48,6 minutos. Como consecuencia, el 83,5% afirmo6 que
presentan problemas de insomnio o dificultades a la hora de
dormir, con solo un 16,5% asegurando que duermen bien.

SACRIFICAR EL SUENO POR TIEMPO PARA EL
TELEFONO

Los resultados de este estudio manifestaron que, a pesar de

15/04/2024, 12:20
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que muchos jévenes entienden la importancia del suefo, son
pocos los que reconocen dormir bien.

El factor principal es el uso del teléfono. El 61% dice que lo usa
en la noche debido a que carecen de tiempo suficiente durante
el dia. Unido a esto, esta el hecho de que la mitad de los
encuestadores demora una hora en dormir, tiempo que pasan
expuestos a la pantalla.

Entre otros datos recopilados, también se encuentra:
47% despierta mas temprano de lo esperado

36% se despierta durante la noche y tiene problemas para
volver a dormir

39% se despierta con frecuencia

27% admite distraerse con el celular
EXPOSICION A LA PANTALLA

La doctora Marta Rubio, neurdloga y lider de la investigacion,
reveld que uno de los componentes que afecta el suefio de las
personas es la exposicion constante a la luz artificial. Explica
que “inhibe la secrecidn propia de melatonina, que es la
hormona que necesitamos para conciliar el sueno, y esto va a
propiciar mas dificultades para dormir y un sueio de menos
calidad”.

Como una medida para esto, el 59% de participantes han dicho
que utilizan la funcion “filtro de luz” o dispositivos de tinta digital.

ALIMENTACION Y SALUD MENTAL

Respecto a la alimentacion, muchos de los encuestados
admitieron utilizar ciertas bebidas para conciliar el sueno, o al
menos, para compensar la falta de este. El 62% utiliza el café,

about:reader?url=https%3A%2F%?2Felperiodiquito.com%2Fmas%?2F...
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35% usa el té, y el 46% ingiere refrescos. Adicionalmente, el
35% ingiere bebidas alcohdlicas una vez al mes.

También sefala que el 8% de los entrevistados utiliza cannabis;
y de esa cifra, un 63% dice que lo usa para conciliar el suefio.

Otro factor fundamental es el estado emocional de los
entrevistados. El informe indica que el 29,3 de los jévenes
presentan problemas de salud mental como la depresion o la
ansiedad. Entre las emociones mas frecuentes, el 69% afirmo
estar estresado o nervioso durante el ultimo mes, y el 58% se
sentia desanimado.

ADICCION AL TELEFONO

La exposicion al teléfono durante periodos de tiempo largo, ya
ha sido advertida por diversos investigadores y también por los
padres. Muchos de ellos estan preocupados de las
consecuencias que esto puede traer para sus hijos a nivel
mental y fisico.

La propia Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha emitido
preocupacion con respecto al nivel de adiccién que esto puede
causar a los mas jovenes.

Esto ha llevado a que se intente tomar medidas al respecto,
como no exponer a los bebés a las pantallas durante su primer
afo de vida o limitar el uso de los teléfonos a los nifios a 1 hora
al dia.

“La falta de descanso supone un problema grave entre los
jévenes, especialmente por encontrarse en un periodo
vulnerable de desarrollo y maduracion cerebral y por el impacto
que puede tener en su rendimiento académico”, fueron las
palabras de la Dra. Marta Rubio al respecto.

about:reader?url=https%3A%2F%?2Felperiodiquito.com%2Fmas%?2F...
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La Junta adquirird tecnologia HIFU "en las préximas semanas" para tratar el Parkinson

Europa PreSS CaSti”a y Leén Publicado: viernes, 12 abril 2024 17:58

@epcastillayleon
@ @ @ =4 Newsletter

PALENCIA, 12 Abr. (EUROPA PRESS) -

La Consejeria de Sanidad ha anunciado que "en las préximas semanas" adquirira tecnologia de ultrasonidos focalizados de alta frecuencia (HIFU)
para trabajar en red con pacientes de Parkinson y "ciertos tipos de temblor esencial" en los distintos servicios de neurologia y radiodiagnéstico de la
Comunidad con el Complejo Asistencial Universitario de Salamanca (Causa) como centro de referencia.

Asi lo ha avanzado, el consejero de Sanidad, Alejandro Vazquez, minutos antes de inaugurar en Palencia el Congreso de la Sociedad de Neurologia
de Castillay Ledn, acompafiado por la presidenta de la Diputacion, Angeles Armisén, entre otras autoridades sanitarias y politicas.

Vazquez, en su primera convocatoria tras un tiempo de baja por enfermedad, ha aplaudido este encuentro en el que abordaran de cinco
enfermedades "importantes” como son la migraiia, la demencia, Parkinson, la esclerosis mdiltiple y la epilepsia que condicionan a un "ntimero
importante" de personas y junto con el ictus y la distrofia muscular suponen ademés "una alta carga de cronicidad y de dependencia” en la
Comunidad.

En este sentido se ha referido a que estudios a nivel mundial estima que "practicamente el 41 por ciento" de la poblacién mundial padecera alguna
enfermedad "relacionada con el &mbito neuroldgico". "Eso supone que mas de 3.400 millones de personas en el mundo tienen trastornos
relacionados en la esfera neuroldgica. En Espafia, segun las estimaciones de la Sociedad Espafiola de Neurologia, aproximadamente nueve millones
de personas padecen alguna enfermedad de este tipo, lo que supone una carga muy importante de cronicidad", ha detallado.

En este punto, Vazquez se ha detenido para explicar dos acciones que su departamento lleva a cabo en esta legislatura para hacer frente a las
enfermedades neuroldgicas. "La primera fue la redaccién del plan de Asistencia Sanitaria Hiperaguda al Ictus,con el consenso de los neurdlogos, y
que permite atender la enfermedad cerebrovascular aguda de un modo homogéneo en toda la comunidad, ofreciendo a todos los pacientes la
oportunidad de realizar tratamientos endovasculares de un modo répido y dentro de la escasa ventana terapéutica que tiene esta enfermedad’, ha
recordado.

En cuanto a la segunda de las iniciativas, Vazquez ha recordado el anuncio del presidente de la Junta, Alfonso Fernandez Mafiueco, sobre la
incorporacién de "nuevos medios" para tratar "ciertos tipos de enfermedad de Parkinson y ciertos tipos de temblor esencial". Se trata de la tecnologia
HIFU, los ultrasonidos focalizados de alta frecuencia, que los adquiririrdn en las "préximas semanas" y que ya han tenido un trabajo previo por parte
de "médicos especialistas en neurologia“.

"A partir de ahi ordenaremos el funcionamiento en red entre el servicio de referencia que estara situado en el Hospital Universitario de Salamanca y
el resto de servicios de neurologia y de radiodiagndstico de los hospitales de la comunidad’, ha incidido para detallar que, ademas de los nuevos
medios tecnoldgicos es "un aspecto fundamental” el personal.

En este punto ha apuntado que desde 2022 se han incorporado doce neurélogos a los hospitales y "se ha aumentado una plaza de formacién MIR el
pasado afio en la Comunidad". "Actualmente son diez plazas cada afio de formacién de residentes en medicina de neurologia, y actualmente
tenemos 29 residentes en la comunidad y esperamos y deseamos que puedan permanecer la mayor parte de ellos con nosotros, y ese es el esfuerzo
que vamos a realizar en los siguientes afios", ha concluido.
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Los neurdélogos esperan conseguir una “mejor
atencion” con la nueva Estrategia de Ictus del SNS

El Ministerio de Sanidad y las comunidades auténomas han aprobado
la actualizacion de la Estrategia del Ictus del Sistema Nacional de
Salud que se publicé en 2009

11 de abril de 2024 Xy @ ¢t
Soy el asistente virtual de iSanidad, |

.. puedes escribirme haciendo click
Redaccion

El Ministerio de Sanidad y en este mensaje ) la 6
actualizacion de la Estrate Que
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Como identificar el
Parkinson antes de que
aparezcan los sintomas

Es la segunda causa de enfermedad
neurodegenerativa despues del Alzheimer
y afecta a mas de 8,5 millones de
personas.

TT O © - ~8 £

Como identificar el Parkinson afios antes de que aparezcan los sintomas

12 Abril 2024

Un reciente estudio publicado en Neurology revela que
es posible detectar signos tempranos de Parkinson

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1030751/sociedad/como-identificar...

15/04/2024, 10:46



Cdémo identificar el Parkinson antes de que aparezcan los sintomas

2 de 13

hasta 30 afios antes de que los sintomas se manifiesten.
Expertos consultados por CuidatePlus analizan este
estudio y consideran que, aunque preliminar, podria
abrir un camino crucial en la deteccién precoz de la
enfermedad.

Detectar indicios de Parkinson décadas antes de que
sus sintomas se manifiesten es una posibilidad real,
segln revela un estudio realizado por investigadores en
Australia. El Parkinson es conocido por ser dificil de
diagnosticar antes de que los sintomas sean evidentes,
y para cuando esto sucede, alrededor del 85% de las
neuronas cerebrales ya fueron afectadas. Sin embargo,
este estudio ofrece una nueva perspectiva sobre la
deteccion temprana de esta enfermedad neurolégica.

Qué dice el estudio sobre el Parkinson

Segtn Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, "el Parkinson se caracteriza
por la pérdida progresiva de neuronas del sistema
nervioso'. Esta pérdida neuronal puede manifestarse
de diversas formas, siendo los problemas motores los
mas evidentes en el caso del Parkinson. Esto contrasta
con otras enfermedades, como el Alzheimer, donde la
pérdida de memoria es mas prominente.

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1030751/sociedad/como-identificar...
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SEN - Sociedad Espanola de Neurologia

Oriol de Fabregas-Boixar Nebot, Jose Ramén Ara Callizo, Francisco
Javier Lépez Gonzdlez

Curso Universitario de Epilepsia de la
SEN

DURACION 4 meses

ECTS 9 créditos

PERIODO DE MATRICULA Hasta 15/4/2024
INICIO 15/4/2024

FIN 15/8/2024

EAN 9920000200208

7 Tu seleccidn

A ) Cursos online

Cursos online COMPRAR

450 €

1del 15/04/2024, 10:53



Lecciones aprendidas en la II Jornada ENFHocando Juntos nuevos reto...  https://www.immedicohospitalario.es/noticia/45380/lecciones-aprendi...

Q
= .
= a Accec
2
Buscar.. 5
g
aFo 8
£
z
o 3
o

1Q on i ientes e
industria farmacéutica para fomentar una gestion
sanitaria basada en evidencia

Fa'HMED\D(AGREDWADOMARA\bA\lNNDVACION MEDICA
Lecciones aprendidas en la Il Jornada ENFHocando Juntos nuevos retos

La Il Jornada ENFHocando Juntos nuevos retos ofrece la vision global de paciente, Farmacia Hospitalaria y Neurologia en la atencion a Esclerosis Multiple y EERR.

11/04/2024

El Grupo Espafiol de Atencién Farmacéutica en Enfermedades Neuroldgicas (GEAFEN) de la Sociedad Espafiola de Farmacia Hospitalaria (SEFH) celebré el pasado martes 9 de abril su Il Jornada ENFHocando Juntos
nuevos retos. La reunién, presentada por Kiko Toja y Angel Arévalo (Farmacéuticos Especialistas del grupo coordinador de GEAFEN), giré en torno a dos mesas que englobaron por un lado la Esclerosis Mdiltiple y por otro las
enfermedades raras como neuromielitis dptica, Miastenia Gravis y ELA. Ambas se abordaron desde una perspectiva multidisciplinar, contando en cada una de ellas con un especialista en Neurologia, un especialista en
Farmacia Hospitalaria y un paciente.

El broche de la jornada lo puso el exfutbolista profesional y exentrenador de futbol, Juan Carlos Unzué, paciente afecto de ELA, cuyas reflexiones constituyeron una auténtica leccion de vida para todos los asistentes,
animéndolos a ser valientes y hablando de la gran capacidad de adaptacion del ser humano, dejando diferentes citas a lo largo de su intervencién que se pueden resumir en una, "en esta vida puedes y debes intentarlo".

En la primera mesa "Nuevos retos en Esclerosis Mdltiple” moderada por Kiko Toja se enfocé en la necesidad de homogeneizar y actualizar los protocolos de seleccién de tratamientos, nuevos biomarcadores y el nuevo
paradigma al que se enfrenta la neurologia de cara al tratamiento de los pacientes. Angel Arévalo describi el escenario a corto y medio plazo que nos encontraremos en cuanto a la llegada de nuevas moléculas. Por otra
parte, José Meca (Neurdlogo del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Arrixaca) incidié en el nuevo paradigma de tratamiento de la Esclerosis Miltiple, presentando también el Gltimo documento de consenso de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) sobre el tratamiento de la patologia. Por Ultimo, Lidia Diaz (especialista en Farmacia Hospitalaria del Hospital Virgen de la Arrixaca), brindé a los asistentes un nuevo punto de vista
dada la dualidad de su situacion como profesional y paciente, destacando la necesidad de ser empéticos y respetar los tiempos de los pacientes de cara a la toma de decisiones.

EERR y Farmacia Hospitalaria

En la segunda mesa, moderada por Angel Arévalo sobre enfermedades raras, Alvaro Cobo, neurélogo de Cemcat, y Marta Moreno, especialista en Farmacia Hospitalaria del Hospital Universitario La Paz, presentaron las
novedades farmacoldgicas surgidas recientemente en el ambito de la Neuromielitis dptica y la Miastenia Gravis, respectivamente. Se trata de dos patologias minoritarias que estan viviendo una auténtica revolucién
farmacoterapéutica y para las que, hasta ahora, no disponiamos de farmacos dirigidos a dianas especificas con indicacién aprobada.

Premio al Mejor Caso Clinico en Atencién Farmacéutica al Paciente con Patologia Neuroldgica

La jornada incluyé ademds la presentacion de los cinco casos clinicos finalistas de la canvacatoria “Premio al Mejor Caso Clinico en el Ambito de la Atencion Farmacéutica al Paciente con Patologia Neurolégica'. En ellos se
abordaron abordado diferentes patologias como Parkinson, Esclerosis Mltiple, Migrafia y amiloidosis. Tras el recuento de votos, resulté ganador con el segundo premio el caso clinico presentado por Cristina Calleja del
Hospital Universitario Ramon y Cajal y con el primer premio Antonio Prieto del Hospital General Universitario Gregorio Marafion.

#enfermedades neurolégicas #lsefh #farmacia hospitalaria #geafen #esclerosis multiple #ela

[
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«Las terapias en Parkinson
mejoran la calidad de vida» — Mr.
Codigo

« Hace2dias 0 @6 M Menosde un minuto

La Enfermedad de Parkinson sera una de las principales preocupaciones
de salud en Espafia en los préximos afios, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Se estima que para el afio 2050 habra cerca de medio millon
de personas afectadas por esta enfermedad en el pais, triplicando la

prevalencia actual.

Ayer, coincidiendo con el Dia Mundial de la Enfermedad de Parkinson, se
celebrd una jornada en el Hospital de El Vendrell organizada por la Xarxa
Santa Tecla, donde especialistas en Neurologia de toda la provincia se

reunieron para discutir sobre el presente y el futuro de la enfermedad. En

Catalufa, la prevalencia actual es de mas de 18,000 pacientes.

La Enfermedad de Parkinson, asociada al envejecimiento, suele
manifestarse a partir de los 60 afos, aunque también puede afectar a
personas jovenes. Los sintomas mas relevantes son la rigidez y la pérdida

de habilidad para el movimiento o el habla, mas que los temblores.

Existen diversas opciones de tratamiento para esta enfermedad, todas
dirigidas a aumentar los niveles de dopamina en el cerebro. En los ultimos
afnos, se han logrado avances terapéuticos como la administracién

inhalada de levodopa y el tratamiento subcutaneo en casos avanzados.

https://www.codigopuebla.com/las-terapias-en-parkinson-mejoran-la-...
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Ademas del tratamiento médico y farmacolégico, la fisioterapia, la
logopedia, la natacién y el ejercicio fisico también pueden ayudar a
mejorar la calidad de vida de los pacientes. Se destaca la importancia de la
creacion de asociaciones de pacientes y familiares para promover el
acceso a estos tratamientos complementarios no cubiertos por el sistema

sanitario publico.

READ Titulo: Levantarse, acostarse o comer: estas son las

horas a las que debe hacerlo segun la ciencia

https://www.codigopuebla.com/las-terapias-en-parkinson-mejoran-la-...
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Mdstoles capital mundial de lucha
contra el Parkinson

Por Victor Guillén Pérez - lunes, 15 de abril de 2024
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Gracias al Centro Integral de Neurociencias AC HM CINAC del
Hospital Universitario HM Puerta del Sur de Méstoles. Mdstoles

capital mundial de lucha contra el Parkinson.
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io creativo

La enfermedad de Parkinson es un trastorno del cerebro que
provoca movimientos involuntarios o incontrolables, como
temblores, rigidez y dificultad con el equilibrio y la coordinacién. Los
signos y los sintomas mas comunes de la enfermedad de Parkinson
ocurren cuando las células nerviosas en los ganglios basales (un area
del cerebro que controla el movimiento) se deterioran o mueren.
Normalmente, estas células nerviosas, o neuronas, producen
una sustancia quimica cerebral importante llamada dopamina.
Cuando las neuronas mueren o se deterioran, producen menos
dopamina, lo que provoca los problemas de movimiento
asociados con esta enfermedad. En Espafia mas de 160.000
personas sufren esta dolencia. La prevalencia del parkinson se ha
duplicado en los ultimos 25 afios en el mundo, con 10.000 nuevos
casos al afio en Espafia, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN). Ademas, un 15% de estos casos corresponde a menores de 50
aflos y un tercio de los nuevos enfermos estan aun sin diagnosticar.

Mostoles capital mundial de lucha contra el Parkinson.
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El Centro Integral de Neurociencias AC HM CINAC, dirigido por el Dr.
José A. Obeso, representa una visién vanguardista en la vertiente
clinica-asistencial, investigadora clinica y experimental, que cuenta
con enfoque multidisciplinar destinado a un diagndstico temprano y
el tratamiento precoz del Parkinson, con en el objetivo principal de
detener la progresion del proceso neurodegenerativo y mejorar la
calidad de vida de estos pacientes. Ubicado en el Hospital
Universitario HM Puerta del Sur de Mdéstoles, HM CINAC es el anico
centro en Espafia, y uno de los pocos en todo el mundo, que esta
trabajando en terapia génica en regiones concretas del cerebro,
mediante la apertura de la barrera hematoencefalica. Lider mundial
en la aplicacidon de ultrasonidos en el tratamiento de los trastornos
del movimiento, cuenta con un equipo especializado en trastornos de
movimiento, evaluacion neurofisiolégica de las alteraciones motoras,

evaluacidén neurocognitiva y neurocirugia funcional.

Miles de consultas en 2023

HM CINAC ha superado la cifra de 380 procedimientos mediante

ultrasonidos de alta intensidad (HIFU) desde su inicio en 2015, siendo
' COLEGIO
N\’ VILLALKOR
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hospitalarios en la Comunidad de Madrid, 4.858 mas con respecto al
afio pasado. La actividad investigadora de HM CINAC, considerando
las publicaciones cientificas como principal marcador de calidad, es
alta y abundante, pues en los ultimos 5 afios, el centro ha publicado
una media de 30 trabajos por aio, con un valor de impacto medio
de 7,8 y un total de 150 articulos. En el afio 2023 fueron 23 los
trabajos de investigacién publicados. Asimismo, todos los cursos se
concluyen y defienden varias Tesis Doctorales de jévenes

investigadores formados en HM CINAC.

Sin duda un centro pionero y de vanguardia en la lucha contra esta
enfermedad y que realiza una actividad sanitaria de primer nivel

desde Mdéstoles.

*Queda terminantemente prohibido el uso o distribucién sin
previo consentimiento del texto o de las imagenes que aparecen
en este articulo. Suscribete gratis al

Canal de WhatsApp

Canal de Telegram

La actualidad de Méstoles en mostoleshoy.com
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L Loscinco suplementos naturales que favorecen el suefic y mejoran tu descanso
© Proporcionado por 20minutos

La alimentacion y el descanso son los dos pilares basicos que
sustentan un estilo de vida saludable. A veces, es necesario consumir
suplementos naturales que ayuden a conciliar el suefio y mejoren

nuestro tiempo de descanso. Ya que, Ultimamente en Espafar & Comentarios
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vemos envueltos en una voragine rutinaria que dificulta descansar lo
suficiente y adquirir los nutrientes necesarios para prevenir diversas
enfermedades y mantener en buen estado nuestro sistema
inmunoldgico.

Consejos y Trucos

iParece solo un garaje
regular, pero espera a ve...

Publicidad

¢Como afecta el insomnio a la salud?

No descansar como deberiamos puede convertirse un problema
cronico que nos coloca en una situacion de riesgo ante
enfermedades cardiovasculares y diferentes trastornos mentales.
Ademas, el insomnio produce un aumento de peso significativo que
en muchas ocasiones deriva en obesidad y falta de autoestima.
Puesto que, mientras dormimos, el cuerpo libera hormonas que
favorecen la reparacion de células y regulan nuestra energia, se trata
de cambios hormonales que afectan directamente al peso corporal.
Las personas con insomnio tienden a tener problemas de ansiedad y
estres, estas sensaciones irritantes les impiden conciliar el suefio con
normalidad, convirtiendo la situacion en una especie de circulo
vicioso. Segun la Sociedad Espafnola de Neurologia mas de 4
millones de adultos padecen insomnio cronico en nuestro pais.

El origen el insomnio varia segun el paciente, este trastorno del

ciininn niiada Aaharca a nrahlamac neiralAnicrAac nara tamhidn ac

Contenido patrocinado
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MADRID, 11 (EUROPA PRESS)

"Confiamos en que esta actualizacion sirva para disminuir la
incidencia y el impacto de esta enfermedad en la poblacion espafiola
ya que, ademas, se alinea con los principales objetivos y
recomendaciones recogidos por el Plan de Accion Europeo para el
Ictus 2018-2030 y por el Plan de accion de la Organizacion Mundial
del Ictus para una asistencia sanitaria de calidad, que inciden en dos
aspectos fundamentales: que el ictus se puede prevenir y que el ictus
se puede tratar de manera efectiva. Esta en manos de todos tratar de
frenar esta enfermedad"”, ha manifestado el presidente la Sociedad
Espanola de Neurologia, Jesus Porta-Etessam.

OoCcuU

Recupera lo que es tuyo
con nuestro servicio de...

Publicidad

Se trata de un documento presentado inicialmente en el ano 2009 y
que, tras haber sido evaluado en 2013 y en 2021, establecio los
objetivos de mejora en todos los niveles de la atencidn sanitaria de
esta enfermedad cerebrovascular.

El ictus es la primera causa de discapacidad en Espafia -mas de
360.000 personas tienen reconocida una discapacidad por haber
padecido un ictus-, ademas de la segunda causa de mortalidad en la
poblacidon espafiola, y la primera en mujeres.

Segun datos de la SEN, cada afno se producen en Espafa entre
110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. Ademas, fallecen
anualmente 25.000 personas y cerca de 35.000 desarrollan una
discapacidad por esta enfermedad.

"Son numerosos los retos que debemos afrontar para la prevenciony
la mejora de la atencion del ictus porque es una de las enfermedades
con mayor impacto en la poblacion. Desde la SEN confiamos en que
esta actualizacion, en la que tanto hemos trabajado, sirva para
conseguir una mejor atencion basada en la excelencia clinica y el

& Comentarios
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La lectura es un habito que se debe
cultivar desde nino

Expertos recomiendan a los padres incentivar la lectura en los jovenes desde su nacimiento.

NOTICIAS RCN

mayo 13 de 2014 | 0B:09a m.

@ Unirse al canal de Whatsapp de Noticias RCN )

La lectura es una de las actividades cerebrales mas
complejas que hay, sélo exclusiva del ser humano. Los
cetdceos y primates tienen algo parecido a una
interpretacion de signos pero la lectura y la escritura es
exclusiva de la especie humana y ocupa un tercio de
nuestra actividad cerebral.

Por eso la conferencista de lectura infantil Adriana Prieto
asegura que es vital que los padres se sienten a leer con
sus hijos desde temprana edad.

“Lo importante de empezar a leer es que tu te sientes
con el nifio. Lo pongas en tus piernas desde que es un
bebé. Lo acaricies. Le des 15 minutos diarios sin el
celular o la television. En un ambiente rico donde él se
sienta acogido e importante”, explica Prieto.

El habito de la lectura empieza con la lectura hablada,
con la lectura de cuentos por parte de los padres.

“La idea de la lectura debe ser muy corta, el nific mas
pequefio tiene una obsesidn por acabar las cosas. Desde
los 8-10 anos conviene que corten de manera que eso
les obligue a retomar la lectura en un punto y por tanto a

PUBLICIDAD

LO MAS VISTO

ENTREVISTAS JOSE MANUEL ACEVEDO

“Los invitaria a que miraran menos la forma que el
contenido™; presidente Petro sobre una eventual
constituyente

@ Hace 7 horas
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recordar; eso mejora la memoria”, aconseja el Guillermo
Garcia-Ribas, Coordinador del Grupo de Estudio de
Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de 3

Neurologia (SEN).

Un cerebro activo no sélo realiza mejor sus funciones,

sino que incrementa la rapidez de la respuesta. Mientras 4
leemos, obligamos a nuestro cerebro a pensar, a ordenar

ideas, a interrelacionar conceptos, a ejercitar la memoria

y a imaginar, lo que permite mejorar nuestra capacidad

intelectual estimulando nuestras neuronas. 5

“Si los dulces estan por tu casa rodeandote entonces tu
vas a querer comerte uno, igual con los libros. Si te estan
rodeando vas a querer ojear uno”, sefiala Prieto.

NoticiasRCN.com/EFE

( Unirse al canal de Whatsapp de Noticias RCN )
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:léfono antes de dormir puede traer riesgos para la salud, sobre todo para los mas

jUn un estudio.

9
Una ‘auncios gacion fue realizada el pasado 7 de marzo, a cargo de la Fundaciéon MAPFRE, La El Sistema Patria pa fnuncios)s pc

varios miles de bolivares (+LIST

Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y La Sociedad Espafiola del Suefio (SES). Al estudio se le
denominé “;Cémo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en
Espafia”.

PUBLICIDAD

Aproximadamente 3.400 personas entre los 18 y los 24 afios participaron en este estudio. Los
resultados que presentd fueron que el 83% de los jévenes utilizan dispositivos moéviles antes de

dormir.
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problemas de insomnio o dificultades a la hora de dormir, con solo un 16,5% asegurando que

duermen bien.

Anuncios.

sar el suefo por tiempo para el teléfono

los de este estudio manifestaron que, a pesar de que muchos jévenes entienden la

| del suefio, son pocos los que reconocen dormir bien.

ncipal es el uso del teléfono. El 61% dice que lo usa en la noche debido a que carecen

uficiente durante el dia. Unido a esto, esté el hecho de que la mitad de los

res demora una hora en dormir, tiempo que pasan expuestos a la pantalla.

datos recopilados, también se encuentra:

despierta mas temprano de lo esperado.

;e despierta durante la noche y tiene problemas para volver a dormir.
se despierta con frecuencia.

idmite distraerse con el celular.

Exposicion a la pantalla

https://2001online.com/zona3d/salud/usar-¢l-telefono-antes-de-dormi...

Anuncios

La doctora Marta Rubio, neurdloga y lider de la investigacion, reveld que uno de los componentes

que afecta el suefio de las personas es la exposicion constante a la luz artificial. Explica que

“inhibe la secrecién propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para conciliar el

suefio, y esto va a propiciar mas dificultades para dormir y un suefio de menos calidad”.
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Como una medida para esto, el 59% de participantes han dicho que utilizan la funcién “filtro de luz”

o dispositivos de tinta digital.

r

tacion y salud mental

la alimentacién, muchos de los encuestados admitieron utilizar ciertas bebidas para
suefio, o al menos, para compensar la falta de este. El 62% utiliza el café, 35% usa el té,

iere refrescos. Adicionalmente, el 35% ingiere bebidas alcohdlicas una vez al mes.

fiala que el 8% de los entrevistados utiliza cannabis; y de esa cifra, un 63% dice que lo

nciliar el suefio.

fundamental es el estado emocional de los entrevistados. El informe indica que el 29,3
es presentan problemas de salud mental como la depresién o la ansiedad. Entre las
mas frecuentes, el 69% afirmoé estar estresado o nervioso durante el Gltimo mes, y el

:fa desanimado.

Adiccion al teléfono

La exposicion al teléfono durante periodos de tiempo largo, ya ha sido advertida por diversos
investigadores y también por los padres. Muchos de ellos estan preocupados de las

consecuencias que esto puede traer para sus hijos a nivel mental y fisico.
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Esto ha llevado a que se intente tomar medidas al respecto, como no exponer a los bebés a las

pantallas durante su primer afio de vida o limitar el uso de los teléfonos a los nifios a 1 hora al dia.

“La falta de descanso supone un problema grave entre los jévenes, especialmente por encontrarse
en un periodo vulnerable de desarrollo y maduracién cerebral y por el impacto que puede tener en

su rendimiento académico”, fueron las palabras de la Dra. Marta Rubio al respecto.
Con informacién de El Diario.

Visita nuestra seccion Zona 3D
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La SEFH celebra una jornada para actualizar
acerca de la esclerosis multiple y enfermedades

raras

El Grupo Espaiiol de Atencion Farmacéutica en Enfermedades Neuroldgicas
(GEAFEN), de la Sociedad Espafiola de Farmacia Hospitalaria (SEFH), ha A
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celebrado su Il Jornada 'ENFHocando Juntos nuevos retos', con el objetivo yeny=
actualizar acerca de la esclerosis multiple y otras enfermedades raras, como
neuromielitis Optica, Miastenia Gravis y ELA.

La reunidn, dividida en dos mesas y presentada por dos farmacéuticos
especialistas del grupo coordinador de GEAFEN, Kiko Toja y Angel Arévalo, ha
contando con especialistas en Neurologia, expertos en Farmacia Hospitalaria y
pacientes.

El exfutbolista y exentrenador de futbol profesional, Juan Carlos Unzué, paciente
afecto de ELA, ha sido el encargado de cerrar la jornada con una serie de
reflexiones centradas en la capacidad de adaptacion del ser humano. "En esta
vida puedes y debes intentarlo", ha destacado Unzué.

En concreto, la primera mesa "Nuevos retos en Esclerosis Multiple', Kiko Toja
ha puesto el foco en la necesidad de homogeneizary actualizar los protocolos de
seleccidn de tratamientos, nuevos biomarcadoresy el nuevo paradigma al que se
enfrenta la neurologia de cara al tratamiento de los pacientes. Asi, Angel Arévalo
ha descrito el escenario a corto y medio plazo en cuanto a la llegada de nuevas
moléculas.

Por otra parte, el neurélogo del Hospital Clinico Universitario Virgen de la
Arrixaca, José Meca, ha incidido en el nuevo paradigma de tratamiento de la
Esclerosis Multiple, presentando también el Gltimo documento de consenso de
la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) sobre el tratamiento de la patologia.

Por ultimo, la especialista en Farmacia Hospitalaria del Hospital Virgen de la
Arrixaca, Lidia Diaz, ha brindado a los asistentes un nuevo punto de vista dada
la dualidad de su situacion como profesional y paciente, destacando la
necesidad de ser empaticos y respetar los tiempos de los pacientes de cara
toma de decisiones.
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En la segunda mesa, moderada por Angel Arévalo sobre enfermedades raras, el
neurdlogo de Cemcat, Alvaro Cobo, y la especialista en Farmacia Hospitalaria del
Hospital Universitario La Paz, Marta Moreno, han presentado las novedades
farmacoldgicas surgidas recientemente en el ambito de la Neuromielitis dpticay
la Miastenia Gravis, respectivamente.

"Se trata de dos patologias minoritarias que estan viviendo una auténtica
revolucion farmacoterapéutica y para las que, hasta ahora, no disponiamos de
farmacos dirigidos a dianas especificas con indicacion aprobada", destacan
desde la SETH.

PREMIO AL MEJOR CASO CLINICO

La jornada ha incluido ademas la presentacion de los cinco casos clinicos
finalistas de la convocatoria 'Premio al Mejor Caso Clinico en el Ambito de la
Atencidn Farmacéutica al Paciente con Patologia Neurologica'.

En ellos se abordaron abordado diferentes patologias como Parkinson,
Esclerosis Multiple, Migraiia y amiloidosis. Tras el recuento de votos, ha
resultado ganador, con el segundo premio, el caso clinico presentado por
Cristina Calleja, del Hospital Universitario Ramon y Cajal, y con el primer premio
Antonio Prieto, del Hospital General Universitario Gregorio Marafién.

Fuente: Europa Press
Palabras clave: esclerosis multiple, enfermedades raras, SEFH
Url corta de esta pagina: http://psiqu.com/2-73575
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¢Por qué los niilos no deberian dar
cabezazos al balon?

Diversos estudios indican que dar cabezazos con el balén a
temprana edad puede generar problemas neurologicos

Dar cabezazos al balon puede afectar neurolegicamente a las personas Créditos: (Canva)

Por EERNANDO GUEVARA
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Muchos nifios en México y en el mundo juegan futbol, este es el deporte mas popular en el
pais y hay quienes suefian desde pequefios con ser futbolistas, sin embargo, a continuacion, te
diremos por qué los nifios no deberian dar cabezazos al balén.

El futbol es un deporte en el que se le puede pegar al balon con las piernas y la cabeza, los
brazos y las manos son las Unicas partes con las que no se puede golpear a la pelota, sin
embargo, los expertos sugieren que los nifios no den cabezazos a la esférica.
X
3
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Raphael Varane es un futbolista campedn del mundo con Francia que se ha pronunciado en
contra de que los nifios den cabezazos al balon y ha hablado sobre los peligros de las
conmociones cerebrales en el futbol y reconoce que su rendimiento deportivo se ha visto
afectado por esto. El mismo jugador aconseja a su hijo no rematar de cabeza cuando juega
futbol para evitar sufrir una conmocion cerebral como la que le ocurrié a él.

¢{Qué es una conmocion cerebral?

La Clinica Mayo sefiala que la conmocion cerebral es una lesion cerebral traumatica que
afecta las funciones del cerebro. Por lo general, los efectos son temporales, pero pueden
consistir en dolores de cabeza y problemas de concentracion, memoria, equilibrio y
coordinacion.
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En general, la conmocidn cerebral es causada por un golpe en la cabeza. Sacudir la cabeza y
la parte superior del cuerpo de manera violenta también puede causar conmocion cerebral.
Algunas conmociones cerebrales te hacen perder el conocimiento, pero la mayoria no.
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demencia o Alzheimer

El portal deportivo Marca entrevisté al doctor Jesus Porta, presidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia quien hablé sobre los peligros que puede significar para los nifios dar
cabezazos al balon.
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"Ya llevamos tiempo alertando del peligro de las conmociones
cerebrales, especialmente en los nifos, y es de agradecer que una
persona como Varane lo diga publicamente, porque si que hay
sensibilidad, pero suele ser mds en lo privado, y muchas veces los
clubes nos lo consultan, pero nadie lo ha sacado a la luz".

Aungue indica que el daiio cerebral en el futbol es menor que en otros deportes como el
futbol americano o el boxeo, se ha visto que los nifios que practican balompié pueden sufrir
un deterioro cognitivo a largo plazo ligado a los remates de cabeza.

Incluso sefiala que hay dos estudios, uno hecho en Suecia y otro en Gran Bretafia en donde se
ve un riesgo de multiplicarlo por dos o por tres el hecho de desarrollar un deterioro cognitivo
como la demencia o el Alzheimer en futbolistas que rematan de cabeza.
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"Hay paises como Reino Unido donde los nifios menores de 14 afios
tienen prohibido entrenar el remate de cabeza y no lo entrenan
precisamente porque es un cerebro en desarrollo, y han tomado esta
decisién que a mi personalmente me ha parecido muy correcta”, indica
el especialista.
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La SEN confia en que la actualizacion de la Estrategia del Ictus
contribuira a disminuir la incidencia y el impacto de esta enfermedad en
la poblacion espaiiola

VADEMECUM - 11/04/2024 PATOLOGIAS (/busqueda-noticias-categoria_11-1)

El ictus es la primera causa de discapacidad en Espana, ademas de la segunda causa de
mortalidad en Espana y la primera en mujeres.
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El Ministerio de Sanidad y las Comunidades Autdnomas comunicaron ayer la aprobacién de la
actualizacién de la Estrategia del Ictus del Sistema Nacional de Salud (SNS), un documento presentado
inicialmente en el afio 2009 y que, tras haber sido evaluado en 2013 y en 2021, establecié los objetivos

de mejora en todos los niveles de la atencidn sanitaria de esta enfermedad cerebrovascular.

“Como coordinadora cientifica, junto con el Dr. Jorge Matias-Guiu, y con la coordinacion técnica de Pilar
Aparicio, del Ministerio de Sanidad, es una alegria dar a conocer la aprobacion de la Estrategia en Ictus
del SNS (actualizacién 2024) por el Consejo Interterritorial. La actualizacion de la Estrategia supone un
importante avance para poder hacer frente a los desafios de una enfermedad tan grave y prevalente. En
ella hemos trabajado intensamente sociedades cientificas, asociaciones de pacientes, el Ministerio de
Sanidad, las Comunidades Auténomas y numerosos expertos, logrando un consenso unanime”, sefiala la
neuréloga Dra. Patricia Simal.“Porque desde la publicacién de la Estrategia en 2009, muchos han sido los
avances cientificos y los cambios organizativos, diagndsticos y terapéuticos que han hecho necesaria una

profunda revisidn, ampliacion y actualizacion de las lineas estratégicas, objetivos y recomendaciones”.

El ictus es la primera causa de discapacidad en Espafia —mas de 360.000 personas tienen reconocida una
discapacidad por haber padecido un ictus-, ademas de la segunda causa de mortalidad en la poblacién
espafiola, y la primera en mujeres. Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio se
producen en Espafia entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. Ademas, cada afio, unas 25.000

personas fallecen y cerca de 35.000 desarrollan una discapacidad por esta enfermedad.

“Son numerosos los retos que debemos afrontar para la prevencion y la mejora de la atencidn del ictus
porgue es una de las enfermedades con mayor impacto en la poblacion. Desde la SEN confiamos en que
esta actualizacién, en la que tanto hemos trabajado, sirva para conseguir una mejor atenciéon basada en
la excelencia clinica y el equilibrio territorial, de todos los pacientes. El ictus es una de las enfermedades
mas prevalentes en nuestro pais y ademas, de no ponerle freno, en menos de 15 anos el nimero de
casos de ictus aumentard un 35% debido al envejecimiento poblacional. Por lo tanto, debemos de seguir
trabajando para intentar lograr reducir la mortalidad por ictus en Espafia, aumentar la autonomia de los
supervivientes, asi como tratar de disminuir la diferencia de atencién y recursos disponibles en las
diferentes comunidades autonomas”, comenta la Dra. M2 Mar Freijo, Coordinadora del Grupo de Estudio
de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia.” Mejorar los tiempos en la
atencion sanitaria y a los tratamientos disponibles (ya que el ictus es una urgencia médica), potenciar el
acceso de los pacientes a las Unidades de Ictus y a la neurorrehabilitacion después del ictus, asi como
invertir en formacién e investigacion, son algunos aspectos actualizados en esta nueva Estrategia, que

desde la SEN consideramos fundamentales en la lucha contra esta enfermedad”.

Ademas, la actualizacion de la Estrategia del Ictus también pone el foco en la importancia de la
prevencion, proponiendo un abordaje integral de la promocién de la salud y de la prevencién primaria y
secundaria. “Aunque la edad es un factor de riesgo importante para padecer un ictus, también influyen
otros factores que, en muchos casos, pueden ser modificables o controlables. Estimamos que hasta el
90% de los casos de ictus se podrian llegar a evitar simplemente evitando o controlando aspectos como la

hipertension, el tabaquismo, el sedentarismo, la mala alimentacién, la obesidad, el alcoholismo, el
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consumo de drogas, el estrés, el colesterol o la diabetes. Por esa razén, es impgrtan'u’simo gue en esta
actualizacién de la Estrategia del Ictus también se haya marcado como objetivo la prevencidén”, destaca el
Dr. JesUs Porta-Etessam, Presidente la Sociedad Espanola de Neurologia. “Confiamos en que esta
actualizacidn sirva para disminuir la incidencia y el impacto de esta enfermedad en la poblacién espafiola
ya que, ademas, se alinea con los principales objetivos y recomendaciones recogidos por el Plan de
Accidn Europeo para el Ictus 2018-2030 y por el Plan de accidn de la Organizacién Mundial del Ictus para
una asistencia sanitaria de calidad, que inciden en dos aspectos fundamentales: que el ictus se puede
prevenir y que el ictus se puede tratar de manera efectiva. Esta en manos de todos tratar de frenar esta

enfermedad”.

Fuente: Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)
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