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Tres verduras que los expertos piden que no comas este es el motivo

Salud Tecnología Moda Gente Decoración Buzzeando Mascotas Neomotor Compramejor Buscando Respuestas

Este es el motivo por el que es mejor no comerlas
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Las verduras son un pilar fundamental de una dieta equilibrada y han sido elogiadas durante mucho tiempo por sus
abundantes nutrientes, su baja densidad calórica y su contribución general a la salud. Por este motivo, la Organización
Mundial de la Salud (OMS) y la Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO)
han recomendado su consumo diario, subrayando sus efectos a la hora de reducir las enfermedades no transmisibles.
Sin embargo, como tantos otros aspectos de la vida, incluso las verduras tienen su contraparte.

En un país donde el insomnio afecta a un importante porcentaje de la población, con 
, la relación entre la comida y las horas de sueño se ha

convertido en un tema principal para la mayoría de la sociedad. Cómo dormimos, la calidad del sueño, está muy
vinculado a qué comemos y qué hacemos antes de acostarnos.

más de 4 millones de adultos
afectados según la Sociedad Española de Neurología
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Esta relación entre la comida y el sueño está clara en algunos grupos alimentarios, por ejemplo, respecto a los
alimentos grasos, la tecnóloga de alimentos, dietista-nutricionista explica al portal CuidatePlus que "con algunos
alimentos conviene esperar antes de irse a la cama, pero por una cuestión muy lógica y puramente funcional: si
comemos alimentos muy grasos, la grasa retrasa el vaciado gástrico, es decir, los alimentos van a estar más tiempo
en nuestro estómago. Si nos vamos a la cama inmediatamente o al poco rato, probablemente vamos a tener una
digestión más pesada".

Pero no solo los alimentos grasos pueden provocarnos una digestión pesada que dificulte nuestras horas de sueño: si
bien las verduras son una opción saludable en general, hay ciertas variedades que pueden interferir en una buena
noche de descanso.
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La dietista-nutricionista del Instituto Médico Europeo de la Obesidad (IMEO), Andrea Marqués, señalaba al mismo portal
respecto a las verduras y hortalizas crudas que, ante la tendencia que tienen a provocar gases en las personas que no
están acostumbradas a comerlas por el periodo de adaptación de la microbiótica intestinal, que es mejor "limitar las
crucíferas, como la coliflor, el brócoli o las coles" por la noche y dejarlas para el medio día.

Esta variedad de verduras, las crucíferas, entre las que se incluyen el brócoli, las coles de Bruselas y la coliflor,
contienen altas cantidades de fibra insoluble, lo que las hace difíciles de digerir rápidamente. Esta lenta digestión puede
mantener al cuerpo activo cuando debería estar relajándose para dormir, lo que potencialmente puede desencadenar
problemas de insomnio.

Si bien es importante destacar que no todas las verduras son igualmente problemáticas, estas en particular podrían
ser mejor evitarlas en la cena, especialmente si eres propenso a problemas de sueño. Optar por alternativas más ligeras
y fácilmente digeribles antes de acostarse puede ser una estrategia inteligente para promover un mejor descanso
nocturno.
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Te recomendamos por TaboolaEnlaces promovidos

Cuídate Plus

Las personas con el dedo gordo del pie más corto que el segundo tienen más riesgo de padecer esta
enfermedad
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Migraña en el trabajo: ¿Cómo debe actuar el entorno
laboral?

Aunque tener migraña no es incompatible con el trabajo, es cierto que sufrir una crisis limita
el desempeño de la tarea y requiere que la persona afectada se ausente de su puesto hasta
que haya pasado. En el Día Nacional de la Cefalea, recomendaciones a las empresas y
compañeros sobre cómo tratar a un trabajador o trabajadora con migraña.

Sexología

Sexualidad Masculina

Traumatología
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Tus Medicamentos

Urología
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Portada de la guía sobre la migraña de la Asociación Española de Migraña y Cefalea (AEMICE). Foto cedida

 19 de abril, 2024  ANA SOTERAS  Fuente: AEMICE

Uno de cada siete trabajadores sufre migraña, según datos que maneja la Asociación Española
de Migraña y Cefalea (AEMICE), que ha lanzado la guía "La migraña en el trabajo. Claves para
promover un entorno laboral más inclusivo para personas con migraña", en la que han
participado un comité editorial de expertos de diferentes disciplinas (neurólogos, enfermeras,
médicos de familia, especialistas en recursos humanos y pacientes).
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Imagen de la guía sobre la migraña de la Asociación Española de Migraña y Cefalea (AEMICE). Foto cedida

La migraña (un 15 % de prevalencia) y la cefalea tensional (más del 60 %) son los dos tipos de
cefaleas más frecuentes entre más de doscientas, según datos de la Sociedad Española de
Neurología (SEN). Junto a las cefaleas en racimos son las dolencias que pueden ser crónicas.

“Esta cronicidad es especialmente habitual en el caso de la migraña, ya que más del 50 % de los
pacientes españoles que padecen una cefalea crónica, padecen migraña", según el doctor Pablo
Irimia, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN.

Cefalea define cualquier tipo de dolor de cabeza que puede ser tanto un síntoma de otra
enfermedad, algo que un 89 % de la población masculina y un 99 % de la femenina asegura
padecer o haber padecido en algún momento de su vida, informa esta sociedad médica.

¿Qué es la migraña?

"Migraña no es sufrir un simple dolor de cabeza", señala la guía de AEMICE. "Se manifiesta en
forma de dolor de cabeza intenso y, en ocasiones, pulsátil, como si se sintieran los latidos del
corazón en la cabeza,
de intensidad moderada o severa que suele aparecer en un lado de la cabeza".

También puede ir acompañada de alteración de la sensibilidad a la luz, al sonido, a los olores, así
como náuseas y vómitos.

La migraña se presenta en forma de ataques o crisis que pueden durar entre 4 y 72 horas. La
frecuencia
de estas crisis es variable, pudiendo oscilar entre uno al año y varios por semana.

Recomendaciones para abordar la migraña en el trabajo

El 62 % de las personas con migraña se sienten estigmatizadas en el trabajo y piden más apoyo a
empresas y trabajadores, apunta AEMICE.

Para facilitar la inclusión laboral de las personas con migraña, esta asociación recomienda a las
empresas:

Preguntar al trabajador o trabajadora cómo ayudarle.
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Imagen de la guía sobre la migraña de la Asociación Española de Migraña y Cefalea (AEMICE). Foto cedida

Facilitar al máximo entornos para prevenir y reducir la hipersensibilidad a la luz.
Promover las zonas de trabajo silenciosas.
Crear espacios ventilados, libres de olores fuertes.
Potenciar fórmulas que permitan el teletrabajo.
Facilitar modelos de flexibilidad horaria.
Evitar trabajos a turnos u horario nocturno.
Dar a conocer el Servicio de Prevención de la empresa.
Crear programas de educación para la salud.
Tener información sobre la migraña y hacer pedagogía sobre su impacto.
Valorar la posibilidad de cambiar al afectado de puesto de trabajo.

¿Cómo ayudar a mi compañero/a durante una crisis de migraña?

La guía ofrece algunas pistas que pueden ser útiles para dar apoyo y facilitar un mejor entorno de
trabajo:

Transmitir que le crees.
Evita los posibles desencadenantes de la migraña como fragancias fuertes, velas perfumadas y
productos de limpieza o exceso de ruido y música fuerte.
Reconoce las cualidades de la persona al no ser fácil vivir con esas limitaciones.

¿Cómo controlo mi migraña?

La guía de AEMICE también da consejos para que la migraña afecte lo menos posible a la vida
laboral:

Controla el estrés.
Programa tus tareas.
Adapta tu espacio de trabajo.
Bebe con frecuencia y come sano y fuera de tu zona de trabajo.
Da a conocer tu enfermedad en el entorno laboral.
Felicítate por las pequeñas victorias.
Sigue las pautas de tu equipo sanitario.
Contacta con asociaciones de pacientes.
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José Carlos Carballo y Puri Rodríguez llevan cruzando sus miradas desde hace más de

25 años: una acto sencillo y a menudo desapercibido que en su caso se ha convertido en

su única forma de comunicación desde que 'Charlie', como le llaman sus amigos, fue

diagnosticado con un síndrome del cautiverio después de dos infartos cerebrales.

"Lo que viene a significar es que tu cuerpo, que permanece inmóvil completa o casi

completamente, se convierte en una prisión para tus pensamientos que permanecen

intactos y sin ningún tipo de lesión", explica Charlie en una entrevista con la Agencia

EFE con motivo de sus 25 años de casados con Puri Rodríguez, que celebrarán este

sábado con una gran fiesta en Valladolid.

Una entrevista atípica, en la que Charlie ha respondido sus preguntas a través de correo

electrónico y ha reproducido algunas de sus respuestas a través de un programa

informático, aunque ha ampliado sus contestaciones gracias a la interlocución de su

lunes, 22 de abril de 2024

SOCIEDAD

Charlie y Puri, 25 años de miradas compartidas
D.V. - sábado, 20 de abril de 2024

En julio de 1999, a los pocos meses de su boda, Charlie, que es diabético, sufrió lo que pensó que era
"una bajada severa de glucosa" y que resultó ser un infarto cerebral al que siguió otro sobre el bulbo
raquídeo, ya en la UCI
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mujer, que ejerce de "traductora".

En julio de 1999, a los pocos meses de su boda, Charlie, que es diabético, sufrió lo que

pensó que era "una bajada severa de glucosa" y que resultó ser un infarto cerebral al que

siguió otro sobre el bulbo raquídeo, ya en la Unidad de Cuidados Intensivos (UCI). "El

malo", como lo define Puri.

Menos de uno por millón

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) facilitados a la Agencia EFE,

no existen registros oficiales sobre el síndrome del cautiverio en España ni en la Unión

Europea, pero señalan que se trata un síndrome muy raro, con una mortalidad superior al

80 por ciento de los casos en los primeros cuatros meses.

"Según las estimaciones que manejamos, calculamos que afectaría a menos de una

persona por cada millón de habitantes, así que en España estaríamos hablando de que

actualmente existirían alrededor de 40 personas", apuntan desde la SEN.

De hecho, los médicos dieron a Carballo dos meses de vida, pero, como él mismo

reconoce, fue recuperando "algo de movilidad" y "los dos meses de vida se convirtieron

en otros dos meses y dos más" hasta llegar a los 25 junto a Puri.

"Charlie, como es muy cabezota, dijo que tenía cosas que hacer y las hemos hecho",

apostilla Puri, tras explicar que su marido consiguió "revertir" este trastorno que le han

permitido hacer "mínimos movimientos como para poder utilizar el ordenador, mantener

una conversación" o "comer y beber sin beber sin problemas".

Un código visual

"Primera, B, C, A, E, I, O, U, vocal, A, primera, segunda, L, vocal... ¿Cuál? ¿Qué

pregunta quieres", recita Puri mientras Charlie le marca las letras a través de pestañeos,

un código pulido por el uso durante años, aunque en ocasiones se sirvan de editores de

textos cuando las ideas son muy largas.

Charlie recuerda que en el hospital "tenía muchas cosas que decir" y, hasta que su

hermana puso en marcha un método de comunicación que se basa en dividir el alfabeto

en cuatro columnas y marcar las letras, sólo podía contestar sí o no a preguntas cerradas.

"Llevo una tableta en la silla de ruedas por si me quiero comunicar con otras personas,

pero cuando está Puri conmigo, con el método de comunicación, tenemos tanta

Charlie y Puri, 25 años de miradas compartidas para enfrentar el síndrome de cautiverio. - Foto: Efe
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complejidad que apenas la uso", asegura, para señalar que en la residencia en la que vive

-su mujer vive en la casa familiar- también cuenta con un ordenador "para estar en

contacto con el mundo exterior".

"Vamos, que la tecnología es un buen instrumento en la vida de las personas

dependientes", subraya.

Sin embargo, Charlie no sólo se comunica con el mundo a través de internet y las redes

sociales, como atestiguan las decenas de imágenes de amigos y viajes flanqueadas por

dos grandes pósteres del Che Guevara de su habitación en la residencia en la que vive en

Valladolid.

Paredes repletas de recuerdos de sus pasiones compartidas, entre ellas el balonmano

femenino y el rugby, en hileras hitos deportivos que se suman a otros personales como

cuando recuperó su derecho al voto en 2006.

Preguntado por sus planes de futuro, señala que hubo un tiempo en que "sí que tenía en

mente sueños por cumplir", pero que en la actualidad deja que la vida le sorprenda:

"Algo que he aprendido es que las cosas que te impresionan no tienen porqué ser

espectaculares".

"Mentiría si no dijese que lo que más me ilusiona últimamente es la celebración con

familiares y amigos de los 25 años junto a Puri", concluye Charlie.

ARCHIVADO EN: UCI, Infartos, Agencia EFE, Valladolid, España, Mortalidad,

Neurología, Unión Europea
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Día Mundial de la Cefalea

El estrés, la tensión o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraña. / FREEPIK

Sanidad Alimentación Ciencia Dietas Educación Enfermedades Medio ambiente Ser Feliz Tiempo

Médicos y pacientes dan pautas a las empresas sobre cómo ayudar a las personas con migraña, para que puedan seguir
con su trabajo y no tengan que pedir una incapacidad
Llega a las farmacias el primer medicamento indicado para prevenir y tratar la migraña

Sigue la incomprensión hacia la migraña: un 60% de los afectados se s... https://www.elperiodico.com/es/sanidad/20240419/migrana-incompre...
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La está considerada como la séptima patología más prevalente del mundo y en España se calcula que la padecen
más de cinco millones de personas. Pese a ello, sigue siendo una enfermedad bastante desconocida e incomprendida, lo
que perjudica aún más a los pacientes. De hecho, el 62% afirma que se siente estigmatizado en el trabajo, normalmente
por compañeros o jefes que piensan que es un 'simple dolor de cabeza' que el afectado usa como excusa para no trabajar.

Ante ello, con motivo del Día Mundial de la Cefalea, que se celebra este 19 de abril, la Asociación Española de Migraña y
Cefalea ( ) ha publicado la guía ‘ . Claves para promover un entorno laboral más inclusivo’,
en la que han participado expertos de varias disciplinas, con el fin de facilitar la comprensión en el entorno laboral de las
personas con migraña.

Madrid 19 ABR 2024 6:00
Patricia Martín

Por qué confiar en El Periódico
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Noticias relacionadas

Aunque existen más de 200 tipos de cefaleas, la tensional y la migraña son las más habituales, junto con la cefalea por
racimos. Cefalea es un término que se usa para definir cualquier tipo de dolor de cabeza, pero se sufre migraña cuando el
dolor (y otros síntomas) se presenta en forma de crisis o ataques, de forma episódica, entre 9 y 14 días al mes o de forma
crónica, más de 15 días al mes.

“Los pacientes nos sentimos totalmente incomprendidos en nuestros trabajos y, sobre todo, por nuestros compañeros
porque -debido a su desconocimiento- muchos piensan que nos queremos aprovechar. Las personas con migraña
tenemos dificultades cuando sufrimos una crisis pero cuando estamos bien trabajamos como cualquier otra persona e,
incluso, podemos recuperar el tiempo perdido”, explica Inma Martín, paciente y secretaria de AEMICE.

La cefalea en racimos en primera persona: “Es el dolor más fuerte que he sentido jamás”

Solo el 14% de pacientes con migraña tiene acceso a los fármacos innovadores

Inma Martín— Paciente con migraña

PUBLICIDAD
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Ante ello, la guía aconseja a las empresas informarse sobre la enfermedad, facilitar entornos que reduzcan la
hipersensibilidad a la luz, zonas de trabajo silenciosas y crear espacios ventilados y libres de fuertes olores, para evitar
que aparezcan o se agraven las crisis.

Asimismo, recomienda facilitar el teletrabajo, la flexibilidad horaria, evitar que los pacientes con migraña tengan trabajos
a turnos o con horarios nocturnos y valorar la posibilidad de cambiar al trabajador de puesto de trabajo si es necesario
para ayudarle a reducir los síntomas.

“Con la publicación de la guía lo que pretendemos no es aconsejar a los pacientes con migraña que pidan una
incapacidad sino al revés, que el trabajo se adapte a cada paciente con migraña. Sabemos que hay muchos casos en los
que la migraña hace incompatible la actividad laboral. Esta guía se centra en la mayoría de casos en los que la enfermedad
es compatible. Pero si algún factor que desencadena la crisis de migraña, la empresa sea facilitadora y cuide la salud de
sus trabajadores”, subraya , presidenta de AEMICE.

Existen muchos factores de riesgo desencadenantes de la migraña o las cefaleas.  Algunos de ellos no son modificables,
como puede ser la edad, ser mujer o la predisposición genética. Pero otros sí son modificables, como la obesidad, el
estrés, la depresión o padecer algún trastorno del sueño.

Isabel Colomina— Presidenta de AEMICE

Isabel Colomina

PUBLICIDAD
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Además, entre los factores cronificadores se encuentra la falta de diagnóstico y la automedicación. La Sociedad Española
de Neurología ( ) calcula que con dolor de cabeza habitual está sin diagnosticar, entre otros
motivos porque existe el estereotipo de que es una dolencia normal y que se soluciona con analgésicos. De hecho, la
mitad de los pacientes con cefalea se automedica con fármacos que se pueden adquirir sin receta.

El problema es que la automedicación puede agravar la situación. Se calcula que entre un 1% y un 2% de las cefaleas
primarias, aquellas que son una enfermedad en sí misma y no consecuencia de otra enfermedad, se deben al abuso de la
medicación.

Ante ello, los médicos  siempre que el dolor deje de ser esporádico y se sufra varias
veces al mes e interfiera en las actividades diarias. “No todos los dolores de cabeza se tratan igual, por lo que es
fundamental identificar correctamente el tipo de dolor de cabeza que se padece y, sobre todo, intentar que no aumente
la frecuencia de las crisis y que la cefalea se cronifique, porque sin diagnóstico y sin tratamiento, no solo limitaremos cada
vez más nuestra calidad de vida, sino que será cada vez más complicado que respondamos adecuadamente a los
tratamientos”, explica el doctor , Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN.

TEMAS

SEN el 40% de los pacientes 

recomiendan que se acuda al médico

Pablo Irimia

ENFERMEDADES

Comenta esta noticia

PUBLICIDAD
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SALUD Y BIENESTAR

Más de la mitad de los españoles padece algún tipo de
cefálea primaria
18 de abril de 2024 F. I.  2 minutos de lectura

Cefalea I Fuente: Pexels

Las mujeres representan el 79% de las personas afectadas por el malestar

En el marco del Día Nacional de la Cefalea, conmemorado cada 19 de abril, el

coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN, el doctor Pablo Irimia,

recuerda que “aunque existen más de 200 tipos de cefaleas, la cefalea tensional (con

una prevalencia superior al 60 % en la población) y la migraña (con un 15 %), son los

tipos de cefalea más habituales”.



En España, más de un 74 % de la población ha padecido o padece algún tipo de

cefalea primaria, siendo más común en mujeres (79%) que en hombres (69%),

mientras que un 4% de la población sufre la cronificación de la misma, es decir,

padece dolor de cabeza más de 15 días al mes, según datos de la Sociedad Española

de Neurología (SEN).

Asimismo, desde la organización se insta a recordar que padecer cualquier tipo de

cefalea no es padecer un simple dolor de cabeza. El dolor de cabeza que producen

ciertos tipos de cefaleas puede ser de una gran intensidad y las crisis pueden producir

una limitación en la actividad de quien las sufre, tanto en aspectos físicos,

emocionales y sociales, como con la familia y trabajo.

En este sentido, los datos recogidos por la SEN revelan que el 78 % de los pacientes

con cefalea en racimos padecen restricciones importantes en su vida diaria, de los

cuales hasta un 44 % lo asocia a la depresión, y más del 50 % de las personas que

padecen migraña presentan un grado de discapacidad grave o muy grave.

Además, según datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), la migraña es

la segunda causa de discapacidad en el mundo y la primera entre personas de entre 15

y 49 años.

Factores genéticos y modificables

Existen diversos factores de riesgo para padecer una cefalea primaria. Algunos de

ellos no son modificables, como puede ser la edad, ser mujer o la predisposición

genética.

No obstante, desde la SEN detallan que existen otros factores modificables que,

evitándolos o controlándolos, podrían reducir la aparición de las crisis, como puede

ser la obesidad, el estrés, la depresión o padecer algún trastorno del sueño, como

la apnea del sueño.

Además, detrás de las principales causas de cronificación de una cefalea se encuentran

dos factores que también pueden ser modificables: la falta de diagnóstico y la

automedicación.

En esta línea, la organización estima que más de un 40 % de los pacientes que sufren

dolor de cabeza de forma habitual está aún sin diagnosticar y que alrededor del 50 %

Las mujeres padecen con más frecuencia algún tipo de cefalea https://fuentesinformadas.com/mas-de-la-mitad-de-los-espanoles-pad...

2 de 5 22/04/2024, 14:56





Si continúa navegando está aceptando nuestra política de Información y Privacidad (ver enlace para más

información) y el uso cookies para mejorar la experiencia en nuestra web

Aceptar Leer más





aFondo Especialidades Congresos Podcasts IM Meetings Suscribirse Más categorías

Epidemiología

Repuntan los casos de meningitis y encefalitis en España

19/04/2024

Un estudio realizado por el Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social informó un incremento de los casos de meningitis y encefalitis en España. Concretamente, en 2022 se diagnosticaron 4.834 casos de esta

patología en nuestro país. Estas cifras suponen un incremento de prácticamente el 25% respecto al año anterior, e indican un posible repunte de estas enfermedades encefálicas en el estado español.

En cambio, durante los primeros años de la pandemia de COVID-19, se connotó una notable reducción de los casos de meningitis y encefalitis en España. Concretamente, en 2020 se diagnosticaron 4.440 casos de estas

enfermedades (1.905 casos menos que en 2019), y en 2021 la prevalencia se redujo hasta los 3.903 casos, la cifra más baja de los últimos 12 años.

Los casos de encefalitis y meningitis siguen siendo mucho menores a los del último lustro

A pesar de que los casos de meningitis y encefalitis repuntaron en 2022, la prevalencia de estas enfermedades sigue siendo mucho más baja que en años anteriores. En concreto, en 2012, la incidencia de estas patologías

encefálicas se incrementó notablemente y se diagnosticaron 8.244 casos en el global del territorio español. Esta subida se mantuvo durante cinco años, hasta el 2016, año en el que se diagnosticaron 18.006 casos de

meningitis y encefalitis, la cifra más elevada de los últimos doce años.

A partir de 2017, los casos fueron reduciéndose paulatinamente hasta día de hoy. De esta manera, los 4.834 casos diagnosticados en 2022 suponen la cuarta cifra más baja de los últimos doce años por detrás de 2020

(4.440 casos diagnosticados), 2011 (4.191 casos diagnosticados) y 2021 (3.903 casos diagnosticados).

La vacunación sigue siendo la mejor prevención

La Sociedad Española de Neurología (SEN) indica que la mejor manera para prevenir los casos de meningitis y encefalitis sigue siendo la vacunación. Por este motivo, desde la SEN insisten en la importancia de seguir la

recomendación del calendario común de vacunación a lo largo de la vida. De hecho, actualmente se está promoviendo el desarrollo de un calendario único de vacunación en todas las comunidades autónomas del país, para

asegurar la equidad en la prevención de estas patologías.

MEDIO ACREDITADO PARA LA INNOVACIÓN MÉDICA
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Cuáles son las enfermedades que
crecen en España y que son las más
frecuentes para conceder la pensión
de incapacidad

Diego Mariño

4-5 minutos

0 seconds of 1 minute, 5 secondsVolume 90%

Estas son las diferentes situaciones que pueden afectar a la

cuantía y cobro de la pensión por incapacidad permanente total

La pensión de incapacidad permanente está destinada a

aquellos trabajadores que presenten “reducciones

anatómicas o funcionales graves” que afectan de manera

directa a su capacidad laboral, neutralizándola por completo o

en parte. En este sentido, existen diferentes grados de

discapacidad que dan lugar a cuatro tipos de pensiones

diferentes: disminución no inferior al 33% para realizar su

profesión (incapacidad permanente parcial); total para la

profesión habitual (incapacidad permanente total); absoluta

para todo empleo (incapacidad permanente absoluta) y gran

invalidez con necesidad de asistencia para actos cotidianos

(pensión de gran invalidez).

El derecho a cobro de esta prestación lo determina un tribunal

médico. Y si bien no existe un listado oficial de enfermedades

del Ministerio de Seguridad Social que permiten ser

Cuáles son las enfermedades que crecen en España y que son las más ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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beneficiario, sí que hay un tipo de dolencias que aumentan las

probabilidades de cobrar la pensión.

Te puede interesar: Pensión de incapacidad permanente:

diferencia de dinero entre incapacidad parcial, total, absoluta y

gran invalidez

Las enfermedades neurológicas - (Imagen Ilustrativa Infobae)

Las enfermedades neurológicas - (Imagen Ilustrativa Infobae)

“Nueve de las 15 enfermedades más frecuentes entre las

personas que tienen reconocida una discapacidad en España

son neurológicas”. Con este titular emitía un comunicado la

Sociedad Española de Neurología (SENN) en 2021, con motivo

de la Semana del Cerebro.

Una afirmación que se puede entender fácilmente con el

aumento de este tipo de afecciones en nuestro país. Según

datos de la misma organización, más de 23 millones de

personas sufren en España en 2024 algún tipo de enfermedad

neurológica, siendo la prevalencia de estas enfermedades un

18% superior a la media mundial.

En este sentido, las 10 enfermedades neurológicas que suman

más años de vida perdidos por discapacidad a nivel

internacional son las siguientes: ictus, encefalopatía neonatal,
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migraña, Alzheimer, neuropatía diabética, meningitis, epilepsia,

complicaciones neurológicas debido al nacimiento prematuro,

trastorno del espectro autista y tumores del sistema nervioso.

Asimismo, los expertos señalan que se podrían reducir entre un

70% y un 80% los casos de ictus vigilando la hipertensión, la

diabetes y la hipercolesterolemia. Lo mismo ocurre con la

esclerosis múltiple y las demencias, con mayor riesgo si una

persona es fumadora, y con la epilepsia, donde el abuso del

alcohol puede llegar a ser determinante.

Te puede interesar: Una empleada sufre un accidente de coche

y a las dos horas su jefe le dice por WhatsApp que no ha

pasado el periodo de prueba

Persona con discapacidad en silla de ruedas (Fundación

ONCE)

Persona con discapacidad en silla de ruedas (Fundación

ONCE)

El tribunal médico siempre será la referencia a la hora de

determinar qué dolencia sufre la persona, cuál es su grado de

discapacidad y, por ende, qué tipo de pensión puede cobrar.

Vistos los antecedentes, aquí presentamos algunas de las más

comunes, según la web Discapnet, de la Fundación ONCE:

Enfermedades neurodegenerativas: ejemplos son la
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enfermedad de Parkinson y la esclerosis múltiple.

Tipos específicos de cáncer y afecciones neoplásicas malignas.

Condiciones autoinmunitarias y patologías del sistema

inmunológico: incluyen la artritis reumatoide y el lupus.

Afecciones crónicas: como las enfermedades del corazón y la

diabetes.

Trastornos mentales: destacan el trastorno obsesivo-compulsivo

y la depresión.

Enfermedades infecciosas: entre ellas, la poliomielitis y la sífilis.

Además, en febrero, el Comité Español de Representantes de

Personas con Discapacidad (CERMI) pidió a la Seguridad

Social la inclusión de 11 nuevas enfermedades para jubilarse

anticipadamente por discapacidad el 45%, con clara presencia

de afecciones neurológicas:

Artritis reumatoide.

Encefalomielitis miálgica.

Amiloidosis por Transtiretina variante (ATTRv).

Enfermedad de Huntington.

Parkinson.

Distrofia miotónica tipo 1 (enfermedad de Steinert).

Espina bífida.

Fibromialgia.

Inmunodeficiencias primarias.

Lupus eritematoso sistémico.

Esclerosis Sistémica.
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OPINIÓN

50 años de presencia de UCB en España poniendo los ojos
en el futuro: inmunología, neurología, enfermedades raras
y sostenibilidad

Pau Ricós, director general de UCB Iberia

18 de abril de 2024

Anuario iSanidad 2023
Pau Ricós, director general de UCB Iberia
En los últimos 50 años, la salud ha vivido una verdadera revolución que ha mejorado la calidad de
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vida de las personas, ha enriquecido la práctica clínica de los profesionales y ha situado a España
entre los países con mayor esperanza de vida en Europa. Décadas en las que también han surgido
retos como la necesidad de cooperación internacional, la digitalización de los sistemas o el
descubrimiento del potencial de tratamientos innovadores como las terapias génicas.

En UCB nos proponemos grandes metas como lograr que para 2030 todos
los pacientes de países en los que operamos puedan acceder a nuestras
terapias

En este proceso de transformación, desde UCB hemos podido contribuir a la evolución de áreas
como la neurología y la inmunología, concretamente en los campos de la reumatología,
dermatología, epilepsia y enfermedades neuromusculares. Tras este recorrido, en 2024 celebramos
un momento especial: nuestro 50 aniversario desde la llegada de UCB a España. Cinco décadas en
las que destacamos hitos como el desarrollo de levetiracetam o lacosamida para el tratamiento de la
epilepsia, la aprobación en España de terapias innovadoras en formas raras de epilepsia infantil, el
desarrollo de la primera terapia en los últimos diez años para pacientes de osteoporosis con alto
riesgo de fractura o el lanzamiento de una novedosa molécula para el tratamiento de la psoriasis
moderada o severa.

En el marco de este aniversario, queremos poner los ojos en el futuro y establecer objetivos que nos
permitan seguir aportando valor a los pacientes prestando atención a algunos de los principales
retos del momento como la inmunología, la neurología, las enfermedades raras y la sostenibilidad.
No solo desde la búsqueda de nuevas opciones terapéuticas, sino también fortaleciendo los
vínculos con el sector, las comunidades científicas y de pacientes.

Por un lado, en este 2024 será fundamental impulsar la innovación en enfermedades
inmunológicas, entre ellas la artritis psoriásica o las espondiloartritis, que afectan a millones de
españoles y todavía generan numerosas necesidades no resueltas. En este campo resultan
especialmente interesantes factores como la biomedicina –hasta ahora más eficaz que los
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tratamientos tradicionales en muchos casos– y el desarrollo de terapias avanzadas que reduzcan el
avance de las patologías e incluso logren su remisión, así como abordajes prometedores en la
práctica clínica como el uso de la inmunología para definir tratamientos y biomarcadores en
enfermedades reumáticas inflamatorias.

Es crucial promover el desarrollo de nuevas opciones terapéuticas en
patologías como la miastenia gravis

Por otro lado, 2024 supone para UCB un año importante en el campo de las enfermedades raras. Es
un área con muchos retos por delante, especialmente si tenemos en cuenta la situación compleja en
España en lo referente al acceso de fármacos innovadores, ya que, según datos de la Federación
Española de Enfermedades Raras, la mitad de las terapias autorizadas en Europa todavía no están
disponibles en España, por lo que algunas familias no pueden acceder a los únicos tratamientos
existentes para su patología.

Con el propósito de mejorar la calidad de vida de estos pacientes, es crucial promover el desarrollo
de nuevas opciones terapéuticas en patologías como la miastenia gravis, una enfermedad
autoinmune que, según la Sociedad Española de Neurología, en España suma 700 nuevos casos
cada año y todavía plantea grandes interrogantes como la farmacorresistencia de algunos pacientes.
Para lograrlo, desde nuestra compañía en los últimos años hemos fortalecido nuestra presencia en
este ámbito a través de un pipeline prometedor y de adquisiciones de organizaciones alineadas con
nuestro compromiso que además cuentan con un amplio expertise en estas pato- logías –como
Zogenix o Ra Pharmaceuticals–, de modo que podamos continuar innovando para estos pacientes y
sus familias.

Nuestra visión sobre la sostenibilidad engloba aspectos fundamentales como
garantizar el acceso a la innovación, seguir apostando por la investigación
en áreas no cubiertas y defender el bienestar de los paciente

Pero cualquier actuación para mejorar la salud de las personas debe ir acompañada, hoy más que
nunca, de la promesa de avanzar hacia la sostenibilidad de nuestro sistema y de un firme propósito
de crear un impacto positivo en la sociedad en la que vivimos. En este sentido, nuestra visión sobre
la sostenibilidad engloba aspectos fundamentales como garantizar el acceso a la innovación, seguir
apostando por la investigación en áreas no cubiertas y defender el bienestar de los pacientes y
profesionales sanitarios, así como trabajar en una reducción de nuestra huella ambiental que
permita mejorar la salud de nuestro planeta.

Es por ello que, junto con el impulso a nuestra presencia en España en los campos de la
inmunología, neurología y las enfermedades raras, en UCB nos proponemos grandes metas como
lograr que para 2030 todos los pacientes de países en los que operamos puedan acceder a nuestras
terapias. Un cometido que, unido a nuestros otros objetivos en materia de sostenibilidad, solo será
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posible promoviendo encuentros y sinergias entre agentes clave del sector para avanzar unidos en
la misma dirección. Desde luego, las últimas décadas han consolidado el poder transformador de la
salud en la sociedad y el inmenso talento de la comunidad científica española. Desde UCB,
celebramos medio siglo de hitos y aprendizajes trabajando de la mano de la salud del país y nos
impulsamos con ilusión hacia un futuro en el que podamos mejorar la vida de tantas personas como
sea posible. Por los últimos 50 años en salud y que, juntos, cumplamos muchos más.

Noticias complementarias

Anuario iSanidad 2023
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Asanec advierte de la importancia de prevenir las cefaleas y pide crear
planes de autocuidados y aulas de pacientes
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Puede llegar a ser incapacitante, generando un aislamiento y un reposo absoluto en cama, "lo

que repercute a nivel laboral y en gasto sanitario"
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La   Asociación   Andaluza   de   Enfermería   Familiar   y   Comunitaria   (Asanec)   ha   incidido   este   jueves   en   la
necesidad de acƟvar planes de autocuidado y aulas de pacientes para prevenir las cefaleas. Esta enfermedad
neurológica, situada como la primera causa de consulta en todo el mundo y una de las diez enfermedades
más prevalentes, según los datos de la Organización Mundial de la Salud (OMS), genera un alto índice de
aislamiento y reposo absoluto en cama.

Coincidiendo con el Día Nacional de la Cefalea, desde Asanec han incidido en la importancia de establecer,
de forma permanente, un plan de educación terapéuƟca sobre autocuidados, así como la creación de aulas
de pacientes, tal y como viene recogido en el Plan Integral de Cefaleas de Andalucía.

De esta   forma,   la  Asociación Andaluza de Enfermería  Familiar  y  Comunitaria  destaca  la   importancia  de
“concienciar  a   la  población  de   las  causas  que  provocan  estas  dolencias,  que  pueden ser  muy  variadas
parƟendo   desde   una   tensión  muscular   excesiva   en   la   zona   cervical,   hasta   el   abuso   del   consumo   de
sustancias como bebidas alcohólicas, tabaco o ciertos fármacos”.

A ello también se añade una postura incorrecta para descansar o falta de sueño, aunque desde la asociación
han recordado que “el dolor de cabeza puede ser síntoma de una enfermedad de mayor gravedad”.

Por  estos  moƟvos,  Asanec ha  consƟtuido un grupo de  trabajo  en  cefaleas  con el  objeƟvo de  “unificar
criterios para dar recomendaciones sobre esƟlos y hábitos de vida saludables, potenciar la promoción y la
educación para la salud y estandarizar los cuidados para las personas que sufren algún Ɵpo de cefalea”.

Según ha explicado la responsable del grupo de Cefaleas de Asanec, Esther del Moral, “el Manual de PrácƟca
Clínica en Cefaleas (SEN, 2020) indica que las cifras de prevalencia de la cefalea observadas en los países
occidentales oscilan entre el 73 y el 89 por ciento en población masculina y entre el 92 y el 99 por ciento en
la femenina”.

En   esta   línea,   un   trabajo   de   revisión   de   los   estudios   epidemiológicos   realizados   en   Europa   esƟmó   la
prevalencia de la cefalea en general en el 51 por ciento, en un 14 por ciento para la migraña y en un cuatro
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por ciento para las cefaleas crónicas (durante al menos 15 días al mes).

Por otro lado, un estudio de ámbito nacional que contó con entrevistas a 2.231 individuos estraƟficados por
edad y comunidad autónoma, se esƟmó que un 74 por ciento de los parƟcipantes refirieron padecer o haber
padecido dolores de cabeza a lo largo de su vida, con una distribución por sexos del 69 por ciento para los
varones y del 79 por ciento para las mujeres.

Promoción de esƟlo de vida saludable

Desde Asanec han recordado que “el dolor de cabeza, junto con la sintomatología que lo acompaña, puede
llegar a ser incapacitante, generando un aislamiento y un reposo absoluto en cama, lo que repercute a nivel
laboral y deriva en un gasto sanitario importante”. Todo ello sin dejar atrás todas las secuelas psicológicas
que genera, como son la ansiedad o el miedo a tener una crisis.

Para la responsable del grupo de Cefaleas de Asanec, "los cuidados que puede proporcionar la enfermera
familiar y comunitaria deben ir dirigidos a establecer un programa de educación terapéuƟca, fomentando un
ambiente de descanso y tranquilidad del paciente e instruyendo sobre las medidas necesarias para evitar, en
la medida de lo posible, un nuevo episodio de dolor".

Además,   la   experta   ha   apuntado   que   las   enfermeras   familiares   y   comunitarias   “deben   controlar   la
medicación prescrita y fomentar esƟlos de vida saludable como seguir una dieta equilibrada, dejar de fumar,
comer y dormir en horarios regulares, disminuir el consumo de alcohol, disminuir la exposición excesiva a
pantallas como teléfonos, ordenadores o televisión, y realizar ejercicio de forma habitual

"La promoción de la salud y el fomento de esƟlos de vida saludable en la infancia y adolescencia es otra de
las competencias de la enfermera de familia y comunitaria, tanto desde el entorno escolar como desde el
universitario”. En este punto, “no debemos olvidar la importancia de trabajar de manera conjunta con las
asociaciones y  la comunidad, generando espacios de encuentro y fomentando mediante la parƟcipación
comunitaria, la creación de acƟvidades divulgaƟvas y de formación que sensibilicen a la población de este
problema ”, ha dicho Del Moral.

Cabe destacar que la enfermería familiar y comunitaria es la disciplina profesional que se ocupa del cuidado,
prevención de enfermedades y la promoción de la salud no solo en un individuo, sino en las familias y en la
comunidad. Su cartera de servicios no solo se centra en las prácƟcas y cuidados de enfermería, sino también
incluye,  entre otros,   la  promoción de  la  salud,   la  prevención de enfermedades,   la  atención a pacientes
crónicos, la educación sanitaria y la coordinación de la atención entre los diferentes niveles asistenciales.

De esta forma, Del Moral ha indicado que “estas enfermeras tratan de explicar a la población qué es una
enfermedad neurológica, ya que la mayoría lo desconoce, así como el hecho de que es posible empoderar a
los pacientes para poder ayudar a manejar la enfermedad y evitar la cronificación de la misma”.

Fuente: ASANEC
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Por: Alannis Castañeda • Whatthegirl.com

¿Por qué no debes dejar la TV
prendida mientras duermes?
Vie, 19 / Abr / 2024 5:09 am

SÍGUENOS EN:

¡Apaga tu TV a la hora de dormir!. Foto: Shutterstock
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PUBLICIDAD

Una acción tan simple como el dejar la TV o el celular prendido, puede perjudicar tu
salud.

En la actualidad, el ser humano vive rodeado de tecnología; el uso frecuente del celular,
televisor, tabletas y otros dispositivos nos mantiene conectados y, a la vez, nos permite
trabajar de manera práctica. Sin embargo, ¿qué sucede al momento de irnos a acostar?
¿Es recomendable mantener el televisor prendido? Sabemos que muchas de nosotras
no podemos conciliar bien el sueño y optamos por dejar encendidos nuestros televisores
o celulares para que nos hagan compañía mientras nos acostamos, pero esto es
perjudicial, y ahora te explicaré por qué.

 A través de un estudio realizado por la Sociedad Española de Neurología, el cual
indica que al menos un 10 % de los trastornos del sueño son crónicos y graves. Este
porcentaje podría ser mucho mayor, si tomamos en cuenta que el infradiagnóstico es
notable en este sentido, porque muy pocas personas suelen buscar ayuda profesional.

Por otro lado, un equipo de la Universidad de California, mediante un estudio “Light
exposure during sleep impairs cardiometabolic function” reveló las diversas
consecuencias de dormir con un televisor encendido. La investigación concluyó -tras
monitorear a 20 personas adultas entre los 18 y los 40 años que fueron expuestas a dos
condiciones lumínicas durante sus fases de sueño- que dormir con la TV prendida es
perjudicial para nuestra salud.

¿Qué resultados nos dio el estudio cuando las personas
participantes fueron expuestas a la radiación durante la
noche?
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Experimentaron un aumento muy alto en la frecuencia cardíaca en comparación con
aquellas que, por el contrario, habían dormido en un ambiente menos iluminado. ¿Qué
significa esto, chicas? Sabemos que estamos haciendo un uso erróneo de nuestros
televisores, no solo porque nos hace daño, sino porque estamos gastando demasiada
energía. Luego, no te sorprendas por qué tu recibo de luz viene tan alto. Hay que
aprender a moderar estos hábitos.

También se han constatado cambios en la producción de melatonina, hormona que no
solo regula el sueño, sino que también protege la salud cardiovascular.

Este estudio conlleva a que los trastornos del sueño no sean diagnosticados y se
alarguen en el tiempo, afectando otra dimensión trascendental de la salud mental. ¡Esto
es preocupante, chicas! Dormir con la TV prendida puede suponer el desarrollo de
ansiedad o depresión.

Además de eliminar interferencias lumínicas, debemos cuidar nuestro sueño de la mejor
manera posible. Es cuestión de organización, amigas, debemos ponernos un horario
estable, comer de manera saludable y crear un ambiente relajado para poder conciliar
nuestro sueño.

Recuerden que descansar es importante y el trasnocharnos por realizar un trabajo o
algún proyecto no suele ser muy beneficioso. Tenemos que poner límites a nuestro
cuerpo que, con el tiempo, puede mostrar síntomas perjudiciales para nuestra salud.
Tampoco olviden realizar ejercicios físicos, como yoga, pilates, salir a manejar bicicleta,
correr o simplemente caminar por tiempos moderados. Todo es cuestión de que estés
bien y mejores tu salud y también tu sueño.

TAGS: Televisión, Salud
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