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El estilo de vida determina la calidad del suefio, que a su vez repercute en la manera en la que al dia siguiente
afrontaremos la jornada. Un bucle que puede deshacerse siguiendo unos sencillos consejos para favorecer el
descanso saludable.
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Dormir bien nos garantizar tener energia para afrontar la jornada siguiente. / Getty Images

El suefio es fundamentar para la salud a corto y largo plazo, asi como para
una buena calidad de vida. En Espaiia, casi el 50 por ciento de la
poblacién adulta (mas de 12 millones de personas) tiene una calidad
deficiente del suefio que no les permite descansar adecuadamente, con
todo lo que eso implica. Estos datos, procedentes de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, son especialmente preocupantes puesto que afectan

directamente a la salud y el bienestar general del afectado.

El estilo de vida, asi como el estrés o la ansiedad pueden ser
determinantes en la calidad del suefio de los ciudadanos. Y lo es, porque
afecta de forma significativa a nuestra capacidad para conciliar el suefioy
descansar las horas necesarias para mantener una correcta salud fisica,

mental y emocional.

Cémo Reacciona Tu cuerpo A Las Turbulencias De Un Avién

Para elaborar una guia en la que figuren esas pautas imprescindibles para
retomar el descanso nocturno perdido, 20minutos ha entrevistado a la
doctora Ana Fernandez-Arcos, neur6loga coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espaifiola de

Neurologia.

La segunda experta, Ana Ortiz (gerente del Area de Salud del grupo
Farmasierra), nos propone un decalogo para el autocuidado, que

comienza con la reduccion del estrés para mejorar la calidad del suefio.

NOTICIA DESTACADA

El truco contra el insomnio que revoluciona las
redes: "El mejor suefio de mi vida"

https://www.20minutos.es/salud/medicina/como-tener-sueno-calidad-...
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pensamiento, dificultad para lograr concentracion, fatiga e irritabilidad.

“El estrés y la ansiedad son respuestas normales del organismo ante una

situacién que el cuerpo percibe como amenaza, que generan una

respuesta de alerta necesaria para hacerles frente y buscar recursos y

soluciones".

El estrés puede provocar insomnio. / yanalya (Freepik)

Sin embargo, cuando esta respuesta de alerta se vuelve desproporcionada

al estimulo "puede interferir con los ciclos naturales del suefio y generar

problemas fisio-psicolégicos como el insomnio. La respuesta de

activacién y alerta es incompatible con el suefio. Esto puede dar lugar a

dificultades para conciliar el sueflo, despertares frecuentes durante la

noche y un suefio de mala calidad en general”, explica la doctora Ana

Ortiz.

NOTICIA DESTACADA

La ciencia descubre el motivo por el que olvidamos

unas cosas y otras no

La conexion entre la microbiota y el sistema nervioso

central

Existe una estrecha relacién entre la microbiota y el sistema nervioso

central a través de una serie de vias de sefializacion que los expertos han

bautizado como ‘eje intestino-cerebro' Se trata de un complejo sistema de

comunicacién que pone en juego al sistema nervioso, endocrino e

inmunolégico, y que tiene una relacién directa sobre el suefio.

=
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Los desequilibrios intestinales pueden alterar la produccién de neurotransmisores y hormonas que

regulan el suefio. / iStockPhotos

La razdn de estas conexiones es que el intestino produce una cantidad

importante de neurotransmisores y hormonas que regulan el descanso,

como son la dopamina, la melanina y

. El desequilibrio de

las bacterias intestinales puede modificar (para mal) la produccién de

estas hormonas y provocar alteraciones del suefo.

La doctora Ortiz habla de las uiltimas evidencias de que "la microbiota

intestinal se ha revelado como una importante via de intervencién, al ser

una potencial diana terapéutica y preventiva para manejar el estrés.

Algunos estudios indican que determinadas cepas probidticas pueden

tener un efecto positivo en la salud mental y emocional al modular el eje

intestino-cerebro y reducir la inflamacion intestinal que causa esta

condicién”.

Consejos expertos para dormir mejor

"En personas sanas, tener un suefio de calidad precisa dedicar un niimero

de horas suficientes a dormir (entre 7-9 horas), en un horario adecuado y

regular, principalmente despertando a la misma hora. Unos buenos

habitos de suefio son importantes para conseguir un descanso 6ptimo",

comienza explicando la doctora Fernandez-Arcos.

Los dispositivos electronicos deben desconectarse horas antes de ir a dormir. / Getty Images

En el primer bloque a tener en cuenta para revertir un mal descanso esta

"reducir progresivamente la actividad al atardecer y la noche, evitando el

uso de dispositivos electronicos (tanto por la luz azul que emiten como

por el estado de activacién mental continuada que producen). Realizar

una rutina previa a dormir que resulte placentera, dentro de las

preferencias de cada uno".
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La temperatura de la habitacién es importante que no supere los 20

grados, que esté a oscuras y libre de ruidos. Por lo que hace referencia al

dia, llevar a cabo una actividad fisica regular, evitando el ejercicio

intenso a tltima hora de la tarde, es una excelente idea.

NOTICIA DESTACADA

Los medicamentos que pueden ser letales al
conducir: de la somnolencia a los mareos

Guia de autocuidado para ganar calidad de sueiio

La doctora Ortiz, por su parte, habla de la importancia de practicar

técnicas de relajacién durante unos minutos al dia. El yoga y la

meditacion son excelentes propuestas, al rebajar nuestro nivel de

activacion calmando cuerpo y mente.

La meditacion es una practica muy beneficiosa para la salud en general, y para el suefio en

particular. / PEXELS

Acostarse y despertarse a la misma hora todos los dias, incluso los fines

de semana, ayuda a regular el reloj interno del cuerpo haciendo que el

sueflo sea mas reparador. Estd demostrado que un mal descanso

incrementa la probabilidad de padecer alteraciones emocionales

(estrés, ansiedad, obsesiones).

Eso si, se trata de poner orden a nuestras rutinas pero sin forzar. "Si estas

despierto sin poder conciliar el suefio, no intentes forzarlo. Si no puedes

dormir, levantate y siéntate en un lugar cémodo y haz algo relajante,

como leer un libro o escuchar musica. Solo vuelve a la cama cuando te

sientas somnoliento. Debemos asociar la cama como lugar para dormir, y

no de ocio o trabajo".

En cuanto a la alimentacién, por la noche, mejor evitar alimentos

ultraprocesados y ricos en aztcares. ;Lo mejor para la cena? Proteinas

magras, frutas y verduras con fibra. Para finalizar, como consejo

afiadido, la doctora Ortiz sugiere una ducha antes de dormir. Eso si, "que

sea con agua tibia y una o dos horas antes de ir a dormir para relajar

cuerpo y mente".

NOTICIA DESTACADA
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Convierte la lectura en un habito saludable

Algo tan sencillo como leer un libro puede convertirse en un viaje hacia mundos desconocidos y una poderosa herramienta
para el crecimiento personal. Convertir la lectura en un habito saludable ofrece muchos beneficios para el bienestar

mental y emocional, ademas del desarrollo cognitivo.

Segun el informe “Habitos de lecturay compra de libros en Espaiia” del Ministerio de Cultura:

Los indices de lectura en el pais aumentaron 5,7 puntos en los Gltimos diez afos, especialmente entre los

adolescentes

El 35,2% de los espafoles no leen nunca o casi nunca
e Un 29,5% de la poblacién de 14 o més afios lee en soporte digital

¢ Las mujeres son mas lectoras (69.9%) que los hombres ( 59,5%)

Por edad, la poblacién mas lectora esta entre los 14 y los 24 aios (74,2%)

El canal de compra habitual es la libreria tradicional, seguida de internet y de las cadenas de librerias
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iQué nos aporta leer?

Proporciona conocimiento, informacion y experiencias

Permite adentrarnos en las areas del saber a través de diferentes textos, por lo que la lectura se convierte en una
fuente de progreso cultural y crecimiento personal.

Aporta un entretenimiento placentero

Crea una interaccion entre el texto y el lector.

Desarrolla la imaginacién y la creatividad

Nos convertimos en espectadores y actores de las historias que leemos.

Mejora la empatia

Compartimos sensaciones y emociones con los personajes, que nos ayudan a ponernos en su lugar y a entender mejor
a los demas.

Se convierte en una valvula de escape ante situaciones de tension emocional o estrés

De hecho, en Egipto, las bibliotecas recibian el sugestivo nombre de “clinicas del alma”, con un cartel sobre las

puertas de las bibliotecas que indicaba “medicina para el alma”.

E 8

Beneficios saludables de la lectura

La lectura puede considerarse también una Forma de autocuidado Fisico y emocional.

A nivel cognitivo

e Proporciona conocimiento y cultura

e Estimula la percepcién, concentracion, memoria y atencion

« Aumenta la reserva cognitiva del cerebro y estimula la inteligencia

23/04/2024, 12:34
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Estimula el intercambio de informacion

Incrementa la capacidad de analisis y de comprensién lectora

Activa las regiones del cerebro que activan la imaginacion y los recuerdos
Mejora la capacidad de comunicacién, por la expresion y el uso del lenguaje
Estimula el proceso de pensamiento, el ordeny la relacién de las ideas

Estimula la actividad cerebral, fortalece las conexiones neuronales e incrementa la rapidez de las respuestas

Puede reducir el riesgo de padecer deterioro cognitivo, como el Alzheimer y otras demencias

A nivel emocional

Permite vivir nuevas experiencias

Nos hace sentir mas positivos y nos divierte

Aumenta la empatia y la inteligencia emocional. Nos permite comprender y conectar con los personajes e identificar
emociones, experiencia que podemos trasladar a nuestra relacién con los demas.

Nos muestra diferentes puntos de vista y estimula el sentido critico

Podemos encontrar un marco de referencia para nuestros valores y creencias

Mejora las relaciones sociales, al ofrecer temas de conversacién para compartir

Reduce el estrés y la ansiedad

Ayuda a relajar y a combatir el insomnio

La lectura compartida y la biblioterapia son herramientas que promueven el bienestary la salud mental

La biblioterapia, que proviene de la psicologia conductual, es una terapia que utiliza la forma de relacionarse con un
libro. La persona lectora se refleja en él, lo que permite ver una parte de si misma que le ayuda a cambiar, crecery a
mejorar algun aspecto de su vida.

Disfrutamos, cuando queramos, de momentos de soledad y de atencion plena centrada en la lectura. Ademas, nos

hace sentirnos acompaiiados.

https://www.asepeyo.es/blog/empresa-saludable/convierte-la-lectura-en-un-habito-saludable/
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6 consejos para convertir la lectura en un habito saludable

1. Reserva cada dia un momento para leer
Es una forma de desconectar de los problemas del dia antes de acostarse y no precisa mucho tiempo, por lo que con
unos 10-15 minutos puede ser suficiente.
2. Busca un buen ambiente de lectura
Un lugar tranquilo, con luz y sin interrupciones.
3. No te fuerces a leer un libro concreto
Siun libro no te “engancha”, busca otro més acorde con tus gustos.
4. Deja que tu libro te acompaiie
En los “tiempos muertos” coge tu libro en lugar de conectar con el moévil o las redes sociales.
5. Convierte la lectura en un habito social
A través de blogs, foros literarios o clubes de lectura, puedes compartir tus experiencias con otras personas lectoras,
grupos de amigos, companeros o familiares.
6. Potencia la lectura en tus hijos como un habito saludable

En los mas jovenes, como fuente de conocimiento, creatividad y salud fisica y mental.

Bibliografia

« Habitos de lectura y compra de libros en Espafia 2022
Federacién de gremios de editores de Espafia con el patrocinio del Ministerio de Cultura y Deporte, 2023.

« Reading and its relation with the health and well-being of people
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Espaina pincha en la vida tras un ictus: la mitad de los médicos ve "insuficiente" la
rehabilitacion al salir del hospital

= Un estudio de FEDACE, con la participacién de médicos rehabilitadores y neurélogos, desgrana los puntos negros una
vez que el paciente abandona el centro sanitario

= | a falta de protocolos y la escasa coordinacién con Atencidon Primaria pueden suponer un riesgo de no deteccién de
posibles secuelas, se resefia
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En Espania, se registran cada afio entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK
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Publicaciones cientificas

Documento de consenso de la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN), Sociedad Espanola de Medicina de Familia y Comunitaria
(SEMFYC), Sociedad de Medicina de Atencion Primaria
(SEMERGEN) y Asociacion Espanola de Migrana y Cefalea
(AEMICE) sobre el tratamiento de la migrana

19-abr-2024 | Revista: Medicina Clinica

Robert Belvis 1, Pablo Irimia 2, Nuria Gonzélez 3, Jésica Garcia-Ull 4, Patricia Pozo-Rosich 5, Alba Lépez-Bravo
Noemi Morollén 7 , Sonia Quintas 8, Antoni Plana 9, Pablo Gregorio Baz 10, Ana Tentor 11, Natalia Gallego Artiles
, Francisco Javier Leéon 13, Miguel Pérez Martin 14, Inés Rivera 15, Raquel Ramirez 16 , Isabel Colomina 17, José
Miguel Lainez 4, Julio Pascual 18

Resumen

La migrafa es una enfermedad con una alta prevalencia e incidencia, ademas de ser altamente discapacitante, y origina u
gran impacto en la calidad de vida del paciente a nivel personal, familiar y laboral, pero también social, dado su elevado ga
debido a sus costes directos (asistenciales) e indirectos (presentismo y absentismo laboral).

Las multiples y recientes novedades en su conocimiento fisiopatoldgico y en su terapia requieren una puesta al dia vy, por ¢
en el presente articulo las sociedades cientificas espafiolas mas involucradas en su estudio y tratamiento (SEN, SEMFYC
SEMERGEN), conjuntamente con la Asociacion Espafiola de Pacientes con Migrafia y otras Cefaleas (AEMICE), hemos
elaborado estas recomendaciones asistenciales actualizadas.

Revisamos el tratamiento del ataque de migrafia, que consistia principalmente en el uso de AINE y triptanes, al que se han
afiadido ditanes y gepantes. También analizamos el tratamiento preventivo integrado por farmacos preventivos orales, toy
botulinica y tratamientos que bloguean la accion del péptido relacionado con la calcitonina (CGRP).

enalmente, destacamos que los tratamientos farmacoldgicos deben ser complementarios a la realizacién de medidas
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Salud
Un test de sangre detecta la esclerosis multiple
anos antes de que se desarrolle

& Categoria: Especialidades médicas

@ Publicado: 22 Abril 2024
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(Buenos Aires).- La esclerosis miiltiple (EM) puede detectarse en la sangre de las personas afios
antes de que aparezcan los sintomas. Cientificos de la Universidad de California en San Francisco
(UCSF) han encontrado anticuerpos especificos en la sangre de pacientes afios antes de que
aparezcan sintomas de esclerosis multiple.

Este grupo de anticuerpos estaba presente en un 10 % de las 250 personas que desarrollaron la
enfermedad mas tarde, que formaban parte de una muestra de mas de 10 millones de militares
de EE.UU. Este hallazgo, publicado en 'Nature Medicine’, ofrece una via prometedora para la
deteccién temprana y puede revolucionar el tratamiento de la enfermedad.

En aproximadamente el 10% de los casos de EM, el organismo comienza a producir anticuerpos
distintivos contra sus propias proteinas mucho antes de que los sintomas se hagan evidentes.
Estos autoanticuerpos se unen tanto a células humanas como a patdgenos comunes,
potencialmente explicando los ataques inmunitarios en el cerebro y la médula espinal
caracteristicos de la EM.

Explica Enric Monreal, Hospital Universitario Ramén y Cajal y miembro del Instituto Ramon y
Cajal de Investigacion Sanitaria, las causas de EM, una enfermedad autoinmune y la sequnda
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causa de discapacidad en individuos jovenes, no son del todo conocidas. Se reconoce una
predisposicion genética, sobre la cual inciden factores ambientales, entre los que destacan
infecciones viricas como por ejemplo la producia por el virus de Epstein-Barr.

Este estudio, sefiala a Science Media Centre, intenta profundizar en los procesos implicados en
los afios anteriores al inicio de los sintomas en la EM. Utiliza la misma base de datos de
pacientes del servicio militar estadounidense (10 millones) con la que se publico otro trabajo en
2022 en la prestigiosa revista Science, que buscaba profundizar la relacion entre el virus del
Epstein-Barr (causante de la mononucleosis infecciosa, también conocida como «la enfermedad
del beso») y la EM. Con la deteccion temprana, podemos iniciar intervenciones mas pronto,
ofreciendo a los pacientes una mejor calidad de vida

La investigacion ha empleado la tecnologia avanzada para analizar muestras de sangre de
personas que posteriormente desarrollaron EM. Al emplear una técnica llamada secuenciacién
de inmunoprecipitacion de fagos (PhIP-Seq), que detecta autoanticuerpos contra miles de
proteinas humanas, identificaron una firma consistente en aquellos que desarrollaron la
enfermedad.

El equipo examind muestras de sangre recopiladas de personal militar afios antes y después de
su diagnodstico de EM. Sorprendentemente, encontraron una abundancia de autoanticuerpos en
un subconjunto de individuos, indicando un posible indicador temprano de EM.

Un posterior analisis de muestras de sangre de pacientes en el estudio ORIGINS de UCSF
confirmé la presencia de este patrén de autoanticuerpos, con una predictibilidad del 100% para
el diagndstico de EM. Este descubrimiento ofrece la promesa de un diagnostico mas preciso y
oportuno, facilitando las discusiones sobre las opciones de tratamiento.

Aunque muchas preguntas sobre la EM permanecen sin respuesta, este estudio representa un paso
critico en nuestra comprension de la enfermedad, comenta Stephen Hauser, director del
Instituto Weill de Neurociencias de UCSF y autor principal del articulo.

Para Ana Belén Caminero Rodriguez, coordinadora del grupo GEEMENIR de la Sociedad
Espafiola de Neurologia y jefa de Seccién de Neurologia del Complejo Asistencial de Avila, el
estudio encaja perfectamente con los resultados de estudios previos.

En primer lugar, sefiala a SMC, existe un periodo presintomatico o preclinico de esta enfermedad,
de varios afos de duracion, durante el cual el paciente aun no tiene los sintomas tipicos de la EM,
pero si otros sintomas mds inespecificos, prodromicos, durante los cuales puede ya estar
desarrollandose un proceso inflamatorio dentro del SNC. No obstante, son muy pocos los pacientes
a los que se hace el diagnéstico de la enfermedad en estas fases.

El VEB es hoy por hoy el factor de riesgo mas importante y consolidado de EM

Por otro lado, permite consolidar la importancia del VEB en el desarrollo de la EM. Hace dos anos,
se publicé otro gran estudio que demostré también en la misma cohorte de militares
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después de otros virus que se transmiten de forma similar, como el citomegalovirus. Es hoy por hoy
el factor de riesgo mds importante y consolidado.

En su opinidn, la consecuencia mas importante de esto es que, con el estudio de esta huella
inmunoldgica, se podrian detectar sujetos en riesgo de desarrollar una EM en los anos siguientes
para iniciar los tratamientos modificadores de la enfermedad de la manera mds precoz posible e
implementar todas aquellas medidas encaminadas a evitar el acimulo de discapacidad.

Ademas, continUa, el desarrollo de una vacuna efectiva frente al VEB podria potencialmente
prevenir esta enfermedad, si se aplica antes de que el sujeto haya resultado infectado por el virus.
Ademds, los resultados de esta investigacién abren nuevos caminos para mejorar los resultados en
salud de los pacientes con EM.

No todos los pacientes son iguales

La investigacion, asegura Luis Querol Gutiérrez, del Hospital de la Santa Creu i Sant Pau e
investigador del Institut de Recerca Biomédica Sant Pau en Barcelona, tiene varias implicaciones
relevantes para entender la enfermedad y para seguir investigando, aunque, creo, poco
implementables actualmente en la practica clinica. La primera es que parece claro que no todos
los pacientes son iguales inmunolégicamente. Esto es algo que ya intuimos por otros motivos, pero
el estudio lo reconfirma. Es probable que esto quiera decir que, desde el punto de vista de los
mecanismos y las causas, la EM no sea una enfermedad, sino un conjunto de enfermedades que se
parecen mucho entre si en las manifestaciones pero que tienen mecanismos diversos.

La otra implicacién importante, que también era conocida, es que es posible que haya agentes
patégenos externos (el virus de Epstein-Barr, sobre todo) que, aunque no sean la Unica causa,
pueden ejercer un papel de desencadenantes en una poblacion predispuesta. Monreal, sin
embargo, advierte que no existe una perspectiva cercana de que estos autoanticuerpos puedan
medirse en la practica clinica a corto ni largo plazo.

Fuente: ABC Salud
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Conlleva para ellos un riesgo superior de desarrollar a futuro otro tipo de demencias, como el Alzheimer, pero también otras
enfermedades neurodegenerativas

El 20% de los jugadores de deportes de contacto padecen, al
menos, un episodio de daiio cerebral traumatico al aiio

tamafiodelafuente @ @ Imprimir

Lunes, 22 Abril 2024 18:43

Cada afo se producen en Espana mas de 100.000 casos de dano cerebral traumatico (la
incidencia anual estimada es de mas de 200 casos por cada 100.000 habitantes), y
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eiaddad  gproximadamente el 75% de los casos se dan en menores de 35 anos. Aunque algo mas del

60% de los casos de dano cerebral traumatico, también llamados traumatismos
craneoencefalicos (TCE), que se producen al afio son debidos a accidentes de traficoy a
accidentes laborales, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que al menos un 20% de
los casos se deben a lesiones deportivas.

También, segn estimaciones de la SEN, entre el 10% vy el 20% de todas las lesiones deportivas
que se producen cada ano son traumatismos craneoencefalicos vy alrededor de un 20% de los
jugadores de deportes de contacto padecen, al menos, un episodio de dafio cerebral traumatico
al ano, siendo los deportes donde se encuentra una mayor incidencia de este tipo de lesiones el
fatbol, el fGtbol americano, el rugby, el hockey y el boxeo.
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«Un traumatismo craneoencefalico (TCE) -o, como preferimos denominarlo, un dafno
cerebral traumatico (DCT)- es causado por un golpe, una sacudida o un impacto en la
cabeza, que interrumpe el funcionamiento normal del cerebro. Y aunque no todos los
golpes en la cabeza causan traumatismos, cuando ocurre, y dependiendo de su gravedad,
pueden producir desde un breve cambio en el estado mental o la conciencia, hasta
periodos mas largos de inconsciencia o serios problemas cerebrales después de la
lesion», explica el Dr. Jes(s Porta-Etessam, presidente de la SEN. Los traumatismos
craneoencefalicos son la primera causa de muerte e incapacidad en la poblacion menor de 45
anos en los paises desarrollados, segln datos de la OMS. Ademas, la discapacidad es frecuente
en aquellos que sobreviven a un DCT grave, ya que se estima que, en todo el mundo, un 43% de
sus afectados padece algln tipo de discapacidad.

«Pero ademas de las consecuencias inmediatas que puede conllevar un traumatismo
craneocenfalico, cada vez se encuentra una mayor evidencia sobre sus efectos en la salud
cerebral a largo plazo. En los dltimos anos, se han publicado diversos estudios centrados
en analizar la evolucion de la salud cerebral de jugadores profesionales de deportes de
contacto que en el pasado sufrieron conmociones cerebrales, encontrando numerosa
evidencia cientifica de la relacion entre los TCE y el desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas en la madurez», comenta el Dr. Jesis Porta-Etessam.

Desde hace practicamente un siglo ya se conoce la asociacion el dano cerebral traumatico y el
desarrollo de encefalopatia traumatica cronica, una enfermedad neurodegenerativa que se
produce, principalmente, por haber padecido lesiones cerebrales traumaticas repetitivas en el
pasado. Algunos estudios apuntan a que cerca del 90% de los casos de encefalopatia cronica
postraumatica se producen en jugadores profesionales de deportes de contacto, sobre todo, en
deportistas de boxeo, rugby, ftbol americano, hockey, artes marciales y lucha libre.

https://eleconomico.es/salud-2/item/149576-¢l-20-de-los-jugadores-de-deportes-de-contacto-padecen...
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eiedded  Ademas, mas recientemente, son diversos los estudios que han sefalado que el dano cerebral
ocasionado por los golpes repetidos en la cabeza conlleva para los deportistas un riesgo
superior de desarrollar a futuro otro tipo de demencias, como el Alzheimer, pero también otras
enfermedades neurodegenerativas, como la enfermedad de Parkinson. «Y eso no solo se ha
visto en las disciplinas deportivas mas agresivas, como las que antes se han mencionado,
sino también en otro tipo de deportes de contacto como puede ser el fatbol. Lo que ha
llevado a que la International Football Association Board ya haya recomendado la
prohibicion de realizar cabezazos en el futbol infantil, por riesgo de lesiones cerebrales»,
senala el Dr. Jess Porta-Etessam.
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Asi, un estudio realizado entre futbolistas suecos recientemente senalaba que, salvo los
porteros, los futbolistas tenian 1,5 veces mas probabilidades de desarrollar una enfermedad
neurodegenerativa en comparacion con la poblacion general. Otro estudio realizado en Escocia
aumentaba esta cifra, sefialando que los futbolistas profesionales tienen 3,5 veces mas riesgo
de desarrollar una enfermedad neurodegenerativa que el resto de la poblacion y cinco veces
mas probabilidades de desarrollar Alzheimer.

«Aunque los beneficios de practicar deporte, tanto para la salud general como para la
cerebral, siempre seran superiores a los posibles riesgos, es importante concienciar sobre
la necesidad de prevenir los traumatismos de cabeza y ain mas en la infanciay la
adolescencia, donde el cerebro esta en desarrollo. Y esto es importante no solo a la hora
de hacer deporte, sino en general, a la hora de realizar cualquier tipo de actividad, donde
la utilizacion sistematica del casco, del cinturdn de seguridad u otros sistemas de
seguridad pueden ser vitales», finaliza el Dr. Porta-Etessam.

Si le ha interesado esta informacion, puede unirse a nuestro canal de Telegram y recibird todas las noticias que publicamos
para el Camp de Morvedre. Siganos en https.//t. me/eleco1986
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Conlleva para ellos un riesgo superior de desarrollar a futuro otro tipo de demencias, como el Alzheimer, pero también otras
enfermedades neurodegenerativas

El 20% de los jugadores de deportes de contacto padecen, al
menos, un episodio de daiio cerebral traumatico al aiio

tamafiodelafuente @ @ Imprimir

Lunes, 22 Abril 2024 18:43

Cada afo se producen en Espana mas de 100.000 casos de dano cerebral traumatico (la
incidencia anual estimada es de mas de 200 casos por cada 100.000 habitantes), y
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eiaddad  gproximadamente el 75% de los casos se dan en menores de 35 anos. Aunque algo mas del

60% de los casos de dano cerebral traumatico, también llamados traumatismos
craneoencefalicos (TCE), que se producen al afio son debidos a accidentes de traficoy a
accidentes laborales, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que al menos un 20% de
los casos se deben a lesiones deportivas.

También, segn estimaciones de la SEN, entre el 10% vy el 20% de todas las lesiones deportivas
que se producen cada ano son traumatismos craneoencefalicos vy alrededor de un 20% de los
jugadores de deportes de contacto padecen, al menos, un episodio de dafio cerebral traumatico
al ano, siendo los deportes donde se encuentra una mayor incidencia de este tipo de lesiones el
fatbol, el fGtbol americano, el rugby, el hockey y el boxeo.
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«Un traumatismo craneoencefalico (TCE) -o, como preferimos denominarlo, un dafno
cerebral traumatico (DCT)- es causado por un golpe, una sacudida o un impacto en la
cabeza, que interrumpe el funcionamiento normal del cerebro. Y aunque no todos los
golpes en la cabeza causan traumatismos, cuando ocurre, y dependiendo de su gravedad,
pueden producir desde un breve cambio en el estado mental o la conciencia, hasta
periodos mas largos de inconsciencia o serios problemas cerebrales después de la
lesion», explica el Dr. Jes(s Porta-Etessam, presidente de la SEN. Los traumatismos
craneoencefalicos son la primera causa de muerte e incapacidad en la poblacion menor de 45
anos en los paises desarrollados, segln datos de la OMS. Ademas, la discapacidad es frecuente
en aquellos que sobreviven a un DCT grave, ya que se estima que, en todo el mundo, un 43% de
sus afectados padece algln tipo de discapacidad.

«Pero ademas de las consecuencias inmediatas que puede conllevar un traumatismo
craneocenfalico, cada vez se encuentra una mayor evidencia sobre sus efectos en la salud
cerebral a largo plazo. En los dltimos anos, se han publicado diversos estudios centrados
en analizar la evolucion de la salud cerebral de jugadores profesionales de deportes de
contacto que en el pasado sufrieron conmociones cerebrales, encontrando numerosa
evidencia cientifica de la relacion entre los TCE y el desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas en la madurez», comenta el Dr. Jesis Porta-Etessam.

Desde hace practicamente un siglo ya se conoce la asociacion el dano cerebral traumatico y el
desarrollo de encefalopatia traumatica cronica, una enfermedad neurodegenerativa que se
produce, principalmente, por haber padecido lesiones cerebrales traumaticas repetitivas en el
pasado. Algunos estudios apuntan a que cerca del 90% de los casos de encefalopatia cronica
postraumatica se producen en jugadores profesionales de deportes de contacto, sobre todo, en
deportistas de boxeo, rugby, ftbol americano, hockey, artes marciales y lucha libre.
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eiedded  Ademas, mas recientemente, son diversos los estudios que han sefalado que el dano cerebral
ocasionado por los golpes repetidos en la cabeza conlleva para los deportistas un riesgo
superior de desarrollar a futuro otro tipo de demencias, como el Alzheimer, pero también otras
enfermedades neurodegenerativas, como la enfermedad de Parkinson. «Y eso no solo se ha
visto en las disciplinas deportivas mas agresivas, como las que antes se han mencionado,
sino también en otro tipo de deportes de contacto como puede ser el fatbol. Lo que ha
llevado a que la International Football Association Board ya haya recomendado la
prohibicion de realizar cabezazos en el futbol infantil, por riesgo de lesiones cerebrales»,
senala el Dr. Jess Porta-Etessam.
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Asi, un estudio realizado entre futbolistas suecos recientemente senalaba que, salvo los
porteros, los futbolistas tenian 1,5 veces mas probabilidades de desarrollar una enfermedad
neurodegenerativa en comparacion con la poblacion general. Otro estudio realizado en Escocia
aumentaba esta cifra, sefialando que los futbolistas profesionales tienen 3,5 veces mas riesgo
de desarrollar una enfermedad neurodegenerativa que el resto de la poblacion y cinco veces
mas probabilidades de desarrollar Alzheimer.

«Aunque los beneficios de practicar deporte, tanto para la salud general como para la
cerebral, siempre seran superiores a los posibles riesgos, es importante concienciar sobre
la necesidad de prevenir los traumatismos de cabeza y ain mas en la infanciay la
adolescencia, donde el cerebro esta en desarrollo. Y esto es importante no solo a la hora
de hacer deporte, sino en general, a la hora de realizar cualquier tipo de actividad, donde
la utilizacion sistematica del casco, del cinturdn de seguridad u otros sistemas de
seguridad pueden ser vitales», finaliza el Dr. Porta-Etessam.

Si le ha interesado esta informacion, puede unirse a nuestro canal de Telegram y recibird todas las noticias que publicamos
para el Camp de Morvedre. Siganos en https.//t. me/eleco1986
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Rimegepant esta financiado como farmaco preventivo en pacientes
con entre 8 y 24 dias de migrafa al mes que han fracasado a tres
tratamientos previos.

Pfizer anuncia que su medicamento antimigrafioso oral rimegepant
(Vydura), el Gnico indicado para la prevencion y tratamiento de
las crisis en adultos, ya esta disponible en Espafia.
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Rimegepant esta autorizado para el tratamiento agudo de la
migrafa, con o sin aura, y para el tratamiento de la migrafa
episddica en pacientes que presentan al menos cuatro crisis de
migrana al mes.

Jesus Porta-Etessam, jefe de Neurologia en el Hospital Clinico San
Carlos y presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
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patologia rodeada de bastante incomprension y tiende a
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causa de discapacidad en jovenes en

Este sitio web utiliza cookies. Al seguir utilizando este sitio web usted estd dando el consentimiento a las cookies

que se utilizan. Visite nuestro politica de privacidad y cookies . Acepto

1de 10 23/04/2024, 14:42



Esclerosis Miltiple Y Sus Sintomas De Alerta - Diario El Pepazo https://www.elpepazo.com/esclerosis-multiple-y-sus-sintomas-de-alerta/

evolucion con tratamientos especificos.

Joanna Guillén Valera

La esclerosis multiple es una enfermedad
neurologica, autoinmune y cronica que
afecta a mas de 50.000 personas en
Espafa, sobre todo a gente joven (entre
los 20 y los 40 afios) y a mujeres. La
causa Uultima del por qué aparece la
enfermedad se desconoce y “puede que no
haya una unica”, explica a CuidatePlus Ana
Belén Caminero, jefa de la seccion de
Neurologia del Complejo Asistencial de Avila
y coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Desmielinizantes de la
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN). De
hecho, se cree que la esclerosis multiple
aparece por una combinaciéon de diferentes
causas, tanto genéticas como
ambientales. “Factores como el tabaco, el
déficit de vitamina D o la infeccién por el
virus Epstein-Barr, un virus que se
vincula a la mononucleosis o enfermedad
del beso, y que afecta a casi toda la
poblacion, pueden estar relacionados con
la patologia”.

Lo que si se conocen son los sintomas que
aparecen “en dias o en pocas semanas”,
informa Caminero, y que son una de las
clave “para su deteccion precoz, para la
instauracion del tratamiento con el fin de
evitar su progresion vy, por tanto, una mayor
discapacidad en los pacientes”. No hay que
olvidar que la esclerosis multiple es la
segunda causa de discapacidad en
adultos jovenes en nuestro pais y que, no
tiene cura hasta la fecha, si hay una serie de
farmacos v recomendaciones aue bpbueden
Este sitio web utiliza cookies. Al seguir utilizando este sitio web usted estd dando el consentimiento a las cookies
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“El 85% de los pacientes empieza con
sintomas que se manifiestan en un
periodo corto de tiempo y que pueden
afectar a cualquier parte del sistema

nervioso”.
Los mas comunes son:

= Los relacionados con la agudeza visual
como vision doble o pérdida de vision
repentina.

= Hormigueo en parte de la cara.
= Dificultad a la hora de caminar.

= Mielitis (falta de fuerza o sensibilidad en
piernas, brazos...).

= Fatiga.

= Otros posibles signos son las
alteraciones sensitivas, los temblores, la
pérdida de equilibrio o los mareos.

Eso si, “dependiendo de las areas del
sistema nervioso central que se hayan
visto afectadas, los sintomas varian
mucho de una persona a otra. Asi que casi
cualquier sintoma o signo neurolégico puede
ser parte de la sintomatologia de la
esclerosis multiple”, informa.

Es importante saber, ademas, que todos
ellos “son sintomas que aparecen de
repente y sin una razén conocida”, insiste
la neurdloga. “Son tan bruscos, que los
pacientes, al ser jovenes en su mayoria,
suelen consultarlos con el médico, pero
no siempre es asi’, indica la experta. De
hecho, como cuenta a CuidatePlus “hay
veces en las que los pacientes llegan a la

consulta aflos después de haber sufrido

Este sitio web utiliza cookies. Al seguir utilizando este sitio web usted estd dando el consentimiento a las cookies

que se utilizan. Visite nuestro . Acepto

3de 10 23/04/2024, 14:42



Esclerosis Miltiple Y Sus Sintomas De Alerta - Diario El Pepazo https://www.elpepazo.com/esclerosis-multiple-y-sus-sintomas-de-alerta/

médico”. Esto, en opinion de Caminero, “es
un problema” ya que el paciente ha estado
todos esos afos sin recibir un diagnaostico, ni
un tratamiento y con la enfermedad
progresando.

Acudir al médico ante los sintomas antes
mencionados puede ser la diferencia entre
tener una vida normal o sufrir una
discapacidad. “Si la enfermedad se trata a
tiempo y se controla es muy probable que
afecte poco a la calidad de vida de los
pacientes. Por el contrario, si el diagndstico
se aplaza puede suponer una mayor
discapacidad”, apunta. Segun los datos de
la neuréloga, “el 80% de los pacientes que
sufren un brote (primeros sintomas) logra
controlarse con la ayuda de corticoides,
pero si estos brotes se repiten y no se tratan,
comenzaran a dejar y a acumular
discapacidad. De ahi la importancia del
diagnéstico”.

Como recuerda la experta, “en los ultimos
afnos se ha producido una auténtica
revolucion en el manejo de la esclerosis
multiple y actualmente disponemos de
numerosos tratamientos que pueden
modificar el curso de la enfermedad, con
medicamentos inmunomoduladores o
inmunosupresores, y terapias
sintomaticas que abordan los sintomas
especificos de la enfermedad. Por lo que ya
son muchas las personas afectadas que
disfrutan de una buena calidad de vida”.

Protocolo de atencion

Cuando la enfermedad se detecta vy
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Salud
Migrafia en el trabajo: Como debe
actuar el entorno

NEASE - Hace32mins ™2 M1 minuto de lectura

Uno de cada siete trabajadores sufre migrafa, segin datos que maneja la
Asociacion Espafiola de Migrafa y Cefalea (AEMICE), que ha lanzado la guia
«La migrafa en el trabajo. Claves para promover un entorno laboral mas
inclusivo para personas con migrafia», en la que han participado un comité
editorial de expertos de diferentes disciplinas (neurélogos, enfermeras,

médicos de familia, especialistas en recursos humanos y pacientes).

La migrafia (un 15 % de prevalencia) y la cefalea tensional (mas del 60 %)
son los dos tipos de cefaleas mas frecuentes entre mas de doscientas, segtn
datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN). Junto a las cefaleas en

racimos son las dolencias que pueden ser cronicas.

“Esta cronicidad es especialmente habitual en el caso de la migraia, ya que
mas del 50 % de los pacientes espafoles que padecen una cefalea crénica,
padecen migrafia», segun el doctor Pablo Irimia, coordinador del Grupo de
Estudio de Cefaleas de la SEN.
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Cefalea define cualquier tipo de dolor de cabeza que puede ser tanto un
sintoma de otra enfermedad, algo que un 89 % de la poblacién masculina 'y
un 99 % de la femenina asegura padecer o haber padecido en alguin

momento de su vida, informa esta sociedad médica.

;Qué es la migraha?

«Migrafa no es sufrir un simple dolor de cabeza», sefala la guia de AEMICE.
«Se manifiesta en forma de dolor de cabeza intenso y, en ocasiones, pulsatil,

como si se sintieran los latidos del corazén en la cabeza,

de intensidad moderada o severa que suele aparecer en un lado de la

cabeza».
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Descubren un indicador para detectar la esclerosis
multiple antes de los sintomas

»No enciendas fogatas

En esta temporada de calor evita . =No sfojes besdra
los incendios forestales y de pastizales  niobjetosinflamables

=No tires colillas de cigarro
en carreteras y caminos

=No realices quemas agricolas
sin supervision

El primer paso para evitar los incendios es la prevencion

lunes 22 abril, 2024

@}

Un grupo de investigadores ha encontrado anticuerpos especificos en la sangre de pacientes afos
antes de que aparezcan sintomas de esclerosis multiple. El hallazgo podria tener potencial para la
deteccion precoz de la esclerosis multiple, segun consideran los investigadores que han publicado
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sus hallazgos este viernes en Nature Medicine. Los investigadores de las UC San Francisco han
descubierto que, en aproximadamente 1 de cada 10 casos de esclerosis, el organismo empieza a
producir un conjunto caracteristico de anticuerpos contra sus propias proteinas afos antes de que
aparezcan los sintomas.

Estos autoanticuerpos parecen unirse tanto a células humanas como a patégenos comunes, lo que
posiblemente explique los ataques inmunitarios al cerebro y la médula espinal que caracterizan a la
enfermedad. La patologia puede provocar una pérdida devastadora del control motor, aunque los
nuevos tratamientos pueden ralentizar el avance de la enfermedad vy, por ejemplo, preservar la
capacidad del paciente para caminar. Los cientificos esperan que los autoanticuerpos que han
descubierto puedan detectarse algin dia con un simple analisis de sangre, lo que daria a los
pacientes una ventaja a la hora de recibir tratamiento.

“En las ultimas décadas, se ha producido una tendencia a tratar la esclerosis multiple antes y de
forma mas agresiva con terapias nuevas y mas potentes”, explica el Dr. Michael Wilson, neurélogo de
la UC San Francisco y autor principal del estudio. “Un resultado diagndstico como este hace mas
probable esa intervencién temprana, dando a los pacientes la esperanza de una vida mejor”, valora.

Para llegar a estas conclusiones, el grupo analizé la sangre de 250 pacientes con la enfermedad
recogida tras su diagnostico y muestras de los mismos tomadas cinco o mas afnos antes, cuando se
alistaron en el ejército. Asimismo, analizaron muestras comparables de 250 veteranos sanos.

Por el gran nimero de sujetos y el momento anterior y posterior de las muestras, consideran que se
trata de “una cohorte fenomenal de individuos para observar como se desarrolla este tipo de
autoinmunidad a lo largo de la aparicion clinica de esta enfermedad”, afirma Zamecnik.

Utilizando solo una milésima parte de un mililitro de sangre de cada momento vital, los cientificos
pensaron que observarian un aumento de los autoanticuerpos cuando aparecieran los primeros
sintomas de la enfermedad. Sin embargo, descubrieron que el 10% de los pacientes con esclerosis
presentaba una sorprendente abundancia de autoanticuerpos afos antes del diagnéstico. Esta
docena de autoanticuerpos seguia un patrén quimico similar al de los virus comunes, como el virus
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de Epstein-Barr (VEB), que infecta a mas del 85% de la poblacién y que, sin embargo, ha sido
senalado en estudios anteriores como una de las causas de la patologia.

Anos antes del diagnéstico, este subgrupo de pacientes presentaba otros signos de guerra
inmunoldgica en el cerebro. El Dr. Ahmed Abdelhak, coautor del articulo e investigador posdoctoral
en el laboratorio del Dr. Ari Green en la UCSF, descubri6 que los pacientes con estos
autoanticuerpos presentaban niveles elevados de neurofilamentos ligeros (Nfl), una proteina que se
libera cuando las neuronas se descomponen. Tal vez, creen los investigadores, el sistema inmunitario
estaba confundiendo proteinas humanas amistosas con algin enemigo virico, lo que conducia a toda
una vida de la esclerosis. “Cuando analizamos a personas sanas utilizando nuestra tecnologia, todo
el mundo parece Unico, con su propia huella dactilar de experiencia inmunolégica, como un copo de
nieve”, senala DeRisi. “Es cuando la firma inmunoldgica de una persona se parece a la de otray dejan
de parecerse a un copo de nieve cuando empezamos a sospechar que algo va mal, y eso es lo que
encontramos en estos pacientes con esclerosis”, anade.

Por otro lado, para confirmar sus hallazgos, el equipo analizé6 muestras de sangre de pacientes del
estudio ORIGINS de la UCSF. Todos estos pacientes presentaban sintomas neurolégicos y a muchos
de ellos, aunque no a todos, se les diagnosticé esclerosis multiple. Y, una vez mas, el 10% de los
pacientes presentaban el mismo patrén de autoanticuerpos. “El diagnéstico de la esclerosis multiple
no siempre es sencillo, porque no disponemos de biomarcadores especificos de la enfermedad”,
senala Wilson.

“Estamos entusiasmados por tener cualquier cosa que pueda dar mas certeza diagndstica antes,
para tener una discusion concreta sobre si se debe iniciar el tratamiento para cada paciente”, anade.

Reacciones positivas de los expertos al estudio

Varios expertos, que no han participado en este estudio, valoran positivamente a la par que plantean
inconvenientes sobre la investigacion en declaraciones a la agencia SMC Espana. Luis Querol
Gutiérrez, neurodlogo de la Unidad de Enfermedades Neuromusculares-Neurologia Autoinmune del
Hospital de la Santa Creu i Sant Pau e investigador del Institut de Recerca Biomédica Sant Pau en
Barcelona, resume que “se trata de un estudio interesante, empleando una técnica novedosa para
detectar una poblacién de pacientes con EM que comparten mecanismos inmunolégicos, pero en el
que, tanto la complejidad de la técnica empleada, la baja frecuencia de los autoanticuerpos
encontrados y algunos aspectos técnicos impiden defender dicha técnica como algo empleable en Ia
clinica asistencial en el momento actual”.

Para Manuel Comabella Lépez, “el estudio es también importante porque permite desgranar la
elevada heterogeneidad inherente a la esclerosis multiple e identificar un subgrupo de pacientes
gue se caracteriza por una respuesta de anticuerpos frente a proteinas del propio organismo —
diferente a la de otros pacientes con la enfermedad y diferente de los individuos sanos— que puede
ayudar en un diagndéstico mas temprano de estos pacientes”. “Aunque no se demuestra en el estudio,
quizas estos pacientes presentaran también un peor prondstico de su enfermedad, con base en las
concentraciones mas elevadas de neurofilamentos encontradas en sangre, y necesitardn un
tratamiento mas agresivo para su enfermedad”, explica el director del Laboratorio de
Neuroinmunologia Clinica en el Centro de Esclerosis Miltiple de Catalufia (Cemcat) y especialista

en Neurologia del Hospital Universitario Vall d’Hebron en Barcelona.
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Por su parte, Ana Belén Caminero Rodriguez, coordinadora del Grupo de Estudio de Esclerosis
Multiple y Enfermedades Neuroinmunolégicas Relacionadas de la Sociedad Espanola de Neurologia
y jefa de Seccién de Neurologia del Complejo Asistencial de Avila, considera que “este estudio
encaja perfectamente con los resultados de estudios previos”. “En primer lugar, existe un periodo
presintomatico o preclinico de esta enfermedad, de varios afos de duracién, durante el cual el
paciente aun no tiene los sintomas tipicos de la esclerosis multiple, pero si otros sintomas mas
inespecificos, prodromicos, durante los cuales puede ya estar desarrolldndose un proceso
inflamatorio dentro del SNC. No obstante, son muy pocos los pacientes a los que se hace el
diagnéstico de la enfermedad en estas fases. Por otro lado, permite consolidar la importancia del
VEB en el desarrollo de la EM. Hace dos afios, se publicé otro gran estudio que demostré también en
la misma cohorte de militares estadounidenses que el riesgo de esclerosis multiple aumenta 32
veces después de la infeccién por el VEB y no después de otros virus que se transmiten de forma
similar, como el citomegalovirus. Es hoy por hoy el factor de riesgo mas importante y consolidado”,
desarrolla. “La consecuencia mas importante de esto es que, con el estudio de esta huella
inmunoldgica, se podrian detectar sujetos en riesgo de desarrollar una esclerosis multiple en los
anos siguientes para iniciar los tratamientos modificadores de la enfermedad de la manera mas
precoz posible e implementar todas aquellas medidas encaminadas a evitar el acumulo de

discapacidad.

Por otro lado, y de forma preventiva, el desarrollo de una vacuna efectiva frente al VEB podria
potencialmente prevenir esta enfermedad, si se aplica antes de que el sujeto haya resultado
infectado por el virus. Ademas, los resultados de esta investigacion abren nuevos caminos para
mejorar los resultados en salud de los pacientes con esclerosis multiple”.

El confidencial

Conéctate con Formato7/:
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El Gobierno regional se suma a la conmemoracion del Dia del Libro con actividades en 88
bibliotecas de la provincia de Cuenca
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Estas imdagenes pertenecen a castillalamancha.es

El Gobierno regional se suma a la conmemoracién del Dia del Libro, que se celebra en todo el mundo el 23 de abril, con actividades
en las todas las bibliotecas de la provincia de Cuenca que forman parte de la Red de Bibliotecas de Castilla-La Mancha: en total 88
centros, ademads de dos bibliobuses.

Con este motivo, la Biblioteca Publica ‘Fermin Caballero’ de Cuenca capital, la mds grande de todas ellas, ha organizado varias
actividades que arrancardn el mismo dia 23, a las 11 horas, con el cuentacuentos 'Encuentada’ de Jenny Fraile en el que
participardn escolares de varios centros educativos.

El miércoles 24 de abiril, a las 18 horas, en la Sala Transparente, habré un ‘Café tertulia con psicologia’ a cargo de Rocio Goitia y
Maria Eugenia Visier que hablardn de la relacién entre la actividad fisica y la salud mental. Ese mismo dia, a las 19 horas, en la Sala
Begofia Marlaska, se presentard el libro 'No pasardn: biografia de Dolores Ibarruri, La Pasionaria’, de Maria Amoros.

La programacion continuard el viernes 25 de abril, con la presentacion, a las 19 horas, en la Sala Transparente, del libro 'Adiés a la
migrana’, del Doctor JesUs Porta-Etessam, neurélogo del Hospital Clinico San Carlos y presidente de la Sociedad Espafola de
Neurologia, que serd presentado por Ana Huete Hurtado, neurdloga del Hospital Virgen de la Luz de Cuenca.

El jueves 2 de mayo, a las 19 horas, habrd con concierto de los alumnos de piano del Conservatorio Profesional de Misica ‘Pedro
Aranaz' de Cuenca, dentro de la Semana de los Instrumento de Tecla, que este afio celebra su vigésima edicion.

Finalmente, el sbado 4 de mayo, a las 12 horas, se presentard la novela 'El café de las nueve', de Isabel Valera Ferndndez.

oy BB © ¢
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Recordar que, en la provincia de Cuenca, hay 88 bibliotecas adheridas a esta Red, ademdas de dos bibliobuses, que dan cobertura
a 190 municipios, con una poblacién cercana a los 190.000 habitantes.

De otro lado, el Gobierno de Castilla-La Mancha, a través de la Consejeria de Educacioén, Cultura y Deporte, presentd hace unos dias
el cartel del Dia del Libro 2024, obra de disefiadora toledana Esther Garcia, del que se han editado un total de 2.000 ejemplares que
se han distribuido por las todas las bibliotecas y centros educativos de la regién. Asimismo, se ha editado manifiesto que ha sido
redactado por la divulgadora cientifica Maria Garcia, méas conocida como Boticaria Garcia. De esta creacion se han impreso 1.300
ejemplares, los cuales también estdn disposicion del pUblico en estos mismos espacios.

La celebracion del Dia del Libro serd la antesala de la Feria del Libro ‘Cuenca Lee 2024 que se celebrard del 27 de abril al 2 de mayo,
y en la que también participaré la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha, junto a la Diputacién Provincial de Cuenca.

Etiquetas: { Cuenca ] [ Delegacion Provincial de la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha ]

Otras noticias relacionadas
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El Centro de la Mujer de Las Valeras realiz6 403 atenciones en 2023, la mayoria relacionadas con el area laboral
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Asi es la propuesta de ley del PSOE
sobre las enfermedades
neurodegenerativas

Daniel Malagon

4-5 minutos

Jornada parlamentaria 'Por una regulacion que garantice una
vida digna a las personas con ELA', organizada por ConELA 'y
celebrada en el Congreso. (Europa Press)

Jornada parlamentaria 'Por una regulacion que garantice una
vida digna a las personas con ELA', organizada por ConELA y
celebrada en el Congreso. (Europa Press)

La portavoz adjunta del Grupo Parlamentario Socialista y
diputada por Badajoz, Maribel Garcia Lépez, defendera el
préximo martes 23, en el Pleno del Congreso, la toma en
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consideracion de la Proposicion de Ley para la atencion integral
de las personas afectadas por enfermedades
neurodegenerativas, una iniciativa que ha sido llevada entre
los socialistas y Sumar la tercera iniciativa sobre ELA que llega
al Parlamento este afio, tras las de PP y Junts).

“Este texto legislativo responde y atiende las necesidades
perentorias de todas las personas con enfermedades
neurodegenerativas como la Esclerosis Lateral Amiotrofica
(ELA), el Alzheimer, el Parkinson o la Esclerosis Multiple, entre
otras; pacientes vulnerables que requieren de una respuesta
integral, coordinada y eficiente”, ha subrayado en una nota de
prensa la ponente socialista.

El texto de la iniciativa detalla que se trata de enfermedades
crénicas que en su progresion producen una “situacion de
dependencia y una necesidad de cuidados permanentes”, con
gran repercusion en los ambitos social, familiar y laboral, y que,
ademas, “pueden llegar a generar un alto gasto econémico por
la atencidn social y sanitaria que requieren”. En este ultimo
apartado ponen especial atencion en la ELA, una enfermedad
que evoluciona de forma muy rapida y que afecta en Espana
de entre 4.000 a 4.500 personas, segun la Sociedad Espariola
de Neurologia.

Te puede interesar: Cientificos espanoles descubren el posible

origen de la ELA

La medida tratara de reducir los tramites para la acreditacién de
la situacion de discapacidad, asi como agilizar los tiempos
entre las revisiones del grado de dependencia.

En esta linea, se considerara, “a todos los efectos”, que
presentan una discapacidad en grado igual o superior al 33%
las personas pensionistas de la Seguridad Social “que tengan
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reconocida una pension de incapacidad permanente en el grado
de total, absoluta o gran invalidez”, asi como las personas
pensionistas de clases pasivas -las que perciban una pension
por el fallecimiento de un familiar- “que tengan reconocida una
pension de jubilacion o de retiro por incapacidad permanente
para el servicio o inutilidad”.

Se incluira ademas como afectados por una discapacidad en
grado igual o superior al 33% a todas las personas que tengan
reconocida la situacion de dependencia en cualquiera de sus
grados.

Te puede interesar: Las pacientes con ELA y enfermedades

neurodegenerativas tendran un canal de acceso rapido a

servicios

Los socialistas adelantan que se estableceran ayudas a las
personas con electrodependencia -dependen de una
maquina conectada a la red eléctrica para preservar su salud-.
Asimismo, mejorara la coordinacion entre los servicios
sanitarios y sociales, reconociendo a las comunidades
autonomas, la funcién de establecer los procedimientos de
coordinacidon necesarios para que estas personas reciban una
atencion multidisciplinar, continuada y lo mas individualizada
posible, en el marco de su propia normativa.

Igualmente, entre otras medidas, se establece la creacion de
residencias especializadas para enfermos de ELA. Asi, a
instancias del Gobierno de Espafia, en el plazo maximo de seis
meses desde la entrada en vigor de esta ley, se elevara una
propuesta al Consejo Territorial de Servicios Sociales y del
Sistema para la Autonomia y Atencién a la Dependencia y al
Consejo Interterritorial del Sistema Nacional de Salud, para
incluir la creacion de estos centros.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%?2Fespana%...
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El Informacional

Claves de expertas para lograr un suefo de
calidad

Earn extra money
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En la actualidad, el descanso y el sueno de calidad se han convertido en
aspectos fundamentales para mantener una buena salud fisica y mental.
Segun expertas en el tema, existen claves y recomendaciones que
pueden ayudar a mejorar la calidad del sueno y garantizar un descanso
reparador. Aspectos como |la higiene del suefio, la creacion de una rutina
antes de acostarse, la importancia de un entorno propicio para el
descanso y la prdctica de técnicas de relajacion son algunas de las
estrategias que expertas en el tema sugieren para lograr un sueno
reparador. Es crucial prestar atencion a estos consejos y adoptar hdbitos
saludables que favorezcan el descanso, ya que un sueno de calidad
influye directamente en nuestro bienestar general.
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El sueno es fundamental para la salud a corto y largo plazo, asi como
para una buena calidad de vida. En Espana, casi el 50 por ciento de la
poblacion adulta (mas de 12 millones de personas) tiene una calidad
deficiente del sueno que no les permite descansar adecuadamente. Estos
datos, procedentes de la Sociedad Espanola de Neurologia, son
especialmente preocupantes puesto que afectan directamente a la salud
y el bienestar general del afectado.

Estrategias para combatir la falta de
suefo y mejorar la salud

El estilo de vida, asi como el estrés o la ansiedad, pueden ser
determinantes en la calidad del sueno de los ciudadanos. La falta de
sueno en el ser humano genera estrés, lentitud de pensamiento, dificultad
para lograr concentracion, fatiga e irritabilidad. El estrés y la ansiedad son
respuestas normales del organismo ante una situacion que el cuerpo
percibe como amenazag, explica la doctora Ana Ortiz.
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Descubre coOmo el estrés afecta tu sueno
y tu calidad de vida

El estrés puede provocar insomnio, ya que la respuesta de activacion y
alerta es incompatible con el sueno. La ciencia ha revelado la importancia
de la microbiota intestinal en la calidad del sueno, siendo una potencial
via de intervencidon para manejar el estrés y mejorar la salud mental y
emocional. Existe una estrecha relacion entre la microbiota y el sistema
nervioso central a través del ‘eje intestino-cerebro..

Claves y recomendaciones para dormir
mejor y tener mas energia

En personas sanas, tener un sueno de calidad precisa dedicar un nUmero
de horas suficientes a dormir, en un horario adecuado y regular. Unos
buenos hdbitos de sueho son importantes para conseguir un descanso
Optimo. Reducir progresivamente la actividad al atardecer y la noche, asi
como practicar técnicas de relajacion como yoga y meditacion, son
recomendaciones clave. Ademas, es crucial mantener una rutina para
acostarse y despertarse a la misma hora todos los dias.
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Natalia Vega

Hola, soy Natalig, redactora jefe de El Informacional, un periddico
independiente de actualidad nacional en espanol. Mi pasion por
la escritura y la informacion me llevd a especializarme en
periodismo, y me siento afortunada de poder compartir noticias
relevantes y veraces con nuestra audiencia cada dia. Mi
experiencia en el campo me ha permitido desarrollar un estilo
unico y conciso al redactar articulos que informan, educan y
generan debate. En El Informacional, nos esforzamos por
mantener altos estdndares de objetividad y calidad en cada
noticia que publicamos, con el objetivo de ser una fuente
confiable para nuestros lectores. Estoy comprometida con mi
trabajo y con la mision de ofrecer informacion de calidad a todos
aquellos que nos siguen, contribuyendo asi al fortalecimiento de
la democracia y el acceso a la informacién veraz. iGracias por
seguirnos en El Informacional!

) . - ¢Conoces el concepto de ‘speed
Como verificar la presion de los

. . dating? Descubre coémo funciona esta
neumadticos antes de un viaje

popular forma de ligar

El motivo real por el que El superalimento que ayuda a
sonamos mientras dormimos, regular el azdcar y perder
segln un psicologo [peso si se consume antes de
dormir.
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Descripcion de El grafeno implanta esperanza al cerebro
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Publicidad

ENFERMEDADES

¢ Qué la causa?, ;existen tratamientos?,
¢ccual es la esperanza de vida?, preguntas
y respuestas sobre el ELA

LOIS BALADO
LA VOZ DE LA SALUD

Se recomienda un abordaje multidisciplinar de la ELA desde el mismo momento del diagnéstico.

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, la esclerosis lateral
amiotrofica es la tercera enfermedad neurodegenerativa mas prevalente en
Espafia

24 Apr 2024. Actualizado a las 10:37 h.

Comentar

Publicidad

a movilizacién y la presion ejercida desde las asociaciones de afectados por la
Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA), encabezados por algunas voces
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especialmente activas como la del exfutbolista Juan Carlos Unzué, han logrado que
la voz de los pacientes se cuele en la agenda politica. La llamada Ley ELA —
aunque pacientes de otras patologias neurodegenerativas también se podrian
beneficiar del texto— sera votada en las cortes, ¢ pero qué tiene de especial esta
enfermedad?, ;cuales son sus consecuencias cinicas? Estas son algunas de las
respuestas a las preguntas mas comunes planteadas sobre una patologia de la
que, sabiendo cada vez mas, sabemos todavia muy poco.

. Qué es ELA?

ELA son las siglas de Esclerosis Lateral Amiotrofica, una enfermedad
neurodegenerativa que afecta a las neuronas encargadas de transmitir los
impulsos nerviosos desde el Sistema Nervioso Central a los diferentes musculos
del cuerpo. Es una patologia neurodegenerativa y rapida que acaba por provocar
que el paciente acabe paralizado. Esta paralisis de los musculos respiratorios es,
precisamente, la principal causa de muerte.

Publicidad
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¢ Tiene algo que ver con otros tipos de esclerosis
como la multiple?

Aunque compartan la palabra «esclerosis» y hablemos en ambos casos de
enfermedades neuroldgicas, no son lo mismo. En el vocabulario médico se utiliza la
palabra esclerosis para definir el «endurecimiento patologico de un érgano o
tejido» y podemos encontrarla en otros campos de la medicina como la famosa
ateroesclerosis producida por el colesterol. Mas alla del origen griego de la palabra,
nada tienen que ver. Mientras que la esclerosis multiple es una enfermedad que
suele cursar con brotes y afectar mas a mujeres jovenes; la ELA se caracteriza por
un empeoramiento gradual y constante del paciente, que suele ser diagnosticado
en etapas mas avanzadas de la vida.

sCcuando se descubrioé la enfermedad?

La ELA fue descrita por primera vez a finales del siglo XIX por el neurdlogo francés
Jean-Martin Charcot, por lo que inicialmente fue bautizada como enfermedad
eponima (Enfermedad de Charcot). Sin embargo, fue a raiz del diagndstico de un
famoso jugador de béisbol estadounidense de los New York Yankees cuando esta
patologia adquirié mayor fama. Lou Gehrig, estrella de la liga americana, se retird
del deporte profesional por una dolencia no diagnosticada a los 36 afios y, solo dos
anos despues, falleceria a causa de ELA, haciendo que en Estados Unidos
muchos se sigan refiriendo a la ELA como la «enfermedad de Lou Gehrig». La
enfermedad adquiriria fama mundial definitivamente a raiz del diagndéstico del fisico
Stephen Hawking.

A quién y cuando se le suele diagnosticar ELA?

Pese al aumento de su fama, la ELA se sigue considerando una enfermedad rara
debido a su baja prevalencia y su baja esperanza de vida tras el diagnodstico. Pese
a todo, segun datos de la Sociedad Esparola de Neurologia, ya es la tercera
enfermedad neurodegenerativa mas comun tras el alzhéimer y el parkinson. La
prevalencia de la enfermedad en las poblaciones europeas —se aprecian ligeras
diferencias en funcion de la ascendencia— es de 2.6 a 3 casos por cada 100.000
habitantes. En Espafia se diagnostican entre 700 y 900 casos nuevos al afio. En el
pais, entre 4.000 y 4.500 personas conviven con esta enfermedad. En lo que

3de 12 24/04/2024, 11:12



(Qué la causa?, jexisten tratamientos?, ;/cual es la esperanza de vida?,... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/enfermeda...

respecta a la comunidad gallega, se estima que actualmente existen algo mas 300
pacientes.

Publicidad

Sobre el perfil de paciente al que se le suele diagnosticar ELA, lo mas habitual es
que la enfermedad se manifieste entre los 50 y los 75 afos. El riesgo de padecer
esclerosis lateral amiotréfica parece ser algo mayor entre las poblaciones
caucasicas y no existen grandes diferencias entre sexos; afecta practicamente por
igual a hombres y mujeres.

¢ Cual es la causa de esta patologia?

Aunque el origen de la ELA ha sido ampliamente estudiado, a dia de hoy sigue sin
conocerse la etiologia de la enfermedad. El analisis de los posibles factores
ambientales no ha llegado a ninguna conclusion reveladora. Se siguen estudiando
las posibles causas genéticas detras de su aparicion o si el debut de la enfermedad
se debe a una combinacion de ambas. «Probablemente exista alguna
predisposicion, pero por desgracia, no sabemos cual es. Esta claro que no todo el
mundo tendra la misma probabilidad, pero no sabemos cual es la causa para elloy,
explica el neurdlogo especialista en ELA y miembro de la SEN Francisco Javier
Rodriguez, en esta entrevista a La Voz de la Salud.

Pese a que en la mayoria de los pacientes parece existir una causa multifactorial
detras de la enfermedad, existe un pequefio porcentaje de afectados (entre un 5y
un 10 %) cuya patologia tiene un origen familiar.

Publicidad

¢, Cuales son los sintomas de la Esclerosis Lateral
Amiotréfica?

Los expertos detallan que se trata de una enfermedad muy variable porque tiene
«varios puntos de inicio» y en cada paciente puede empezar en uno diferente. No
existe un patrén claramente establecido de en qué lugares concretos va a
aparecer. «Sin embargo, es verdad que notar atrofia progresiva, en pocos meses,
en algun brazo o en alguna pierna, o que empiece a costar el hecho de pronunciar
palabras o tragar, puede ser un signo de que se inicia la enfermedady,

explica Francisco Javier Rodriguez que desarrolla su labor clinica en el Hospital de
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La Paz.

Con el paso del tiempo, esos primeros sintomas van progresando. La atrofia y
debilidad muscular inicial se extendiende a las extremidades. «Por ejemplo, si
empieza en un brazo, extendiéndose al otro brazo y a las piernas,
progresivamente, a lo largo de los dos, tres, cuatro afios». Afecta también a la
musculatura que se encarga de hablar, tragar y respirar. Sin embargo, el neurdlogo
advierte de que existe aproximadamente un 20 % de pacientes que quedan
estacionados en una fase de la enfermedad, tardando incluso afios en evolucionar
hasta una afectacién completa de extremidades y musculatura.

¢ Existe cura para la ELA?

A dia de hoy, no existe un tratamiento curativo para la esclerosis lateral
amiotrofica.

¢ Existe algun tipo de tratamiento?

Pese a que no existe una cura para la enfermedad, el abordaje de la ELA se
realiza de manera integral y multidisciplinar. Los cuidados, segun se especifica
desde las guias del Ministerio de Sanidad, debe comenzar en el mismo momento
después del diagnostico. «<Ademas del tratamiento etiopatogénico, es fundamental
el tratamiento sintomatico adecuado, con el fin de mejorar la calidad de vida del
paciente», se explica desde la cartera de sanidad. A nivel farmacologico, en
Espanfa solo existe un medicamento aprobado para el tratamiento paliativo: el
riluzol, aunque en otras agencias reguladoras como Japon o Estados Unidos hay
aprobado un segundo: el edaravone.

Publicidad

¢, Cual es la esperanza de vida para un paciente que
ha sido diagnosticado de ELA?

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, la mitad de las personas que
padecen ELA fallecen en menos de tres anos tras serles comunicada su
enfermedad; un 80 %, mueren en menos de cinco anos; solo un 5 % de los
pacientes superan los diez afios de esperanza de vida después del diagndstico. La
causa de la muerte suele producirse por un fallo respiratorio debido a las

5de 12 24/04/2024, 11:12



(Qué la causa?, jexisten tratamientos?, ;/cual es la esperanza de vida?,... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/enfermeda...

dificultades musculares provocadas por el dafio neuroldgico.

No obstante, y pese a no existir una cura para la ELA, recientes estudios
elaborados en Estados Unidos han relacionado una mayor prevalencia de la
enfermedad en aquellas poblaciones que disponen de acceso a cuidados
adecuados para los problemas derivados de la patologia. Aunque el dato pueda
resultar contradictorio, esta relacién se debe a que aquellas personas que tienen
acceso a mejores recursos y tratamientos logran un aumento de su supervivencia.
Una tendencia que también confirmdé un trabajo publicado en abril del 2019 por el
departamento de neurociencia del King's College de Londres, donde se predecia
un aumento de la prevalencia de la enfermedad en un periodo de cien anos
debido, en parte, a potenciales nuevos tratamientos y la mejora de los actuales.

Archivado en: Esclerosis lateral amiotréfica
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Un test de sangre detecta la esclerosis
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La esclerosis multiple (EM) puede detectarse en la sangre de las personas
aios antes de que aparezcan los sintomas. Cientificos de la Universidad de
California en San Francisco (UCSF) han encontrado anticuerpos especificos
en la sangre de pacientes afios antes de que aparezcan sintomas de
esclerosis multiple. Este grupo de anticuerpos estaba presente en un 10 % de
las 250 personas que desarrollaron la enfermedad mas tarde, que formaban

parte de una muestra de mas de 10 millones de militares de EE.UU.

Este hallazgo, publicado en 'Nature Medicine', ofrece una via prometedora
para la deteccion temprana y puede revolucionar el tratamiento de la

enfermedad.

En aproximadamente el 10% de los casos de EM, el organismo comienza a
producir anticuerpos distintivos contra sus propias proteinas mucho antes de
que los sintomas se hagan evidentes. Estos autoanticuerpos se unen tanto a
células humanas como a patégenos comunes, potencialmente explicando los
ataques inmunitarios en el cerebro y la médula espinal caracteristicos de la
EM.

«ldentificar esta firma autoinmune en la sangre podria revolucionar como
abordamos el tratamiento de la EM», comenta Michael Wilson, autor
principal del estudio y neurélogo de UCSF. «Con la deteccién temprana,
podemos iniciar intervenciones mas pronto, ofreciendo a los pacientes una
mejor calidad de vida».

Explica Enric Monreal, Hospital Universitario Ramén y Cajal y miembro del
Instituto Ramon y Cajal de Investigacion Sanitaria, las causas de EM, una
enfermedad autoinmune y la segunda causa de discapacidad en individuos
jévenes, no son del todo conocidas. «Se reconoce una predisposicion
genética, sobre la cual inciden factores ambientales, entre los que destacan
infecciones viricas como por ejemplo la producia por el virus de Epstein-

Barr».

Este estudio, sefiala a Science Media Centre, intenta profundizar en los

procesos implicados en los afios anteriores al inicio de los sintomas en la EM.

Utiliza la misma base de datos de pacientes del servicio militar PN
estadounidense (10 millones) con la que se publicé otro trabajo €

L . . _ 3 Lopezcorrea.com
la prestigiosa revista Science, que buscaba profundizar la relacién
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de sangre de personas que posteriormente desarrollaron EM. Al emplear una
técnica llamada secuenciacion de inmunoprecipitacion de fagos (PhIP-Seq),
que detecta autoanticuerpos contra miles de proteinas humanas,
identificaron una firma consistente en aquellos que desarrollaron la

enfermedad.

El equipo examiné muestras de sangre recopiladas de personal militar afios
antes y después de su diagnéstico de EM. Sorprendentemente, encontraron
una abundancia de autoanticuerpos en un subconjunto de individuos,

indicando un posible indicador temprano de EM.

Mas preciso

Un posterior analisis de muestras de sangre de pacientes en el estudio
ORIGINS de UCSF confirmé la presencia de este patron de autoanticuerpos,
con una predictibilidad del 100% para el diagnéstico de EM. Este
descubrimiento ofrece la promesa de un diagno6stico mas preciso y oportuno,

facilitando las discusiones sobre las opciones de tratamiento.

«Aunque muchas preguntas sobre la EM permanecen sin respuesta, este
estudio representa un paso critico en nuestra comprension de la
enfermedad», comenta Stephen Hauser, director del Instituto Weill de

Neurociencias de UCSF y autor principal del articulo.

Para Ana Belén Caminero Rodriguez, coordinadora del grupo GEEMENIR de
la Sociedad Espafiola de Neurologia y jefa de Seccién de Neurologia del
Complejo Asistencial de Avila, el estudio encaja perfectamente con los

resultados de estudios previos.

En primer lugar, sefiala a SMC, «existe un periodo presintomatico o preclinico
de esta enfermedad, de varios afios de duracién, durante el cual el paciente
aun no tiene los sintomas tipicos de la EM, pero si otros sintomas mas
inespecificos, prodromicos, durante los cuales puede ya estar
desarrollandose un proceso inflamatorio dentro del SNC. No obstante, son
muy pocos los pacientes a los que se hace el diagnéstico de la enfermedad
en estas fases».

-

Lopezcorrea.com
EL VEB es hoy por hoy el factor de riesgo mas importante y consoliv
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la misma cohorte de militares estadounidenses, que el riesgo de EM aumenta
32 veces después de la infeccién por el VEB y no después de otros virus que
se transmiten de forma similar, como el citomegalovirus. Es hoy por hoy el

factor de riesgo mas importante y consolidado».

En su opinién, la consecuencia mas importante de esto es que, con el estudio
de esta huella inmunolégica, «se podrian detectar sujetos en riesgo de
desarrollar una EM en los aiios siguientes para iniciar los tratamientos
modificadores de la enfermedad de la manera mas precoz posible e
implementar todas aquellas medidas encaminadas a evitar el acimulo de

discapacidad».

Ademas, continua, «el desarrollo de una vacuna efectiva frente al VEB podria
potencialmente prevenir esta enfermedad, si se aplica antes de que el sujeto
haya resultado infectado por el virus. Ademas, los resultados de esta

investigacion abren nuevos caminos para mejorar los resultados en salud de

los pacientes con EM».

No todos los pacientes son iguales

La investigacion, asegura Luis Querol Gutiérrez, del Hospital de la Santa Creu
i Sant Pau e investigador del Institut de Recerca Biomedica Sant Pau en
Barcelona, tiene varias implicaciones relevantes para entender la
enfermedad y para seguir investigando, aunque, creo, poco implementables
actualmente en la practica clinica. «La primera es que parece claro que no
todos los pacientes son iguales inmunolégicamente. Esto es algo que ya
intuimos por otros motivos, pero el estudio lo reconfirma. Es probable que
esto quiera decir que, desde el punto de vista de los mecanismos y las
causas, la EM no sea una enfermedad, sino un conjunto de enfermedades
que se parecen mucho entre si en las manifestaciones pero que tienen

mecanismos diversos».

La otra implicacién importante, que también era conocida, «es que es posible
que haya agentes patégenos externos (el virus de Epstein-Barr, sobre todo)
que, aunque no sean la unica causa, pueden ejercer un papel de

desencadenantes en una poblacion predispuesta». PN

Monreal, sin embargo, advierte que no existe una perspectiva cer.  Lopezcorrea.com

estos autoanticuerpos puedan medirse en la practica clinica a corto mi wargo
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El COM Almeria celebra unas jornadas
sobre el legado de Ramodn y Cajal en el 90
aniversario de su fallecimiento

Por Colegios 17 de abril de 2024 ®66 WO

Conferencia

RECORDANDO A D. SANTIAGO
RAMON Y CAJAL,

EN EL 90 ANIVERSARIO DE SU
MUERTE

18 DE ABRIL 19:30 HORAS
SALON RAMON Y CAJAL DEL ILTRE.

@ Escuchar

El Colegio Oficial de Médicos de Almeria celebra
este jueves, 18 de abril, unas jornadas para
poner en valor la obra y el legado de Santiago
Ramon y Cajal coincidiendo con el 90
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aniversario de su fallecimiento.

El presidente del Colegio de Médicos, Francisco José Martinez Amo,
inaugurara el acto que dara comienzo a las 19:30 horas y en el que se

desarrollaran dos conferencias.

La primera de ellas del Dr. Pedro Serrano Castro, jefe de Servicio y director
de la Unidad de Neurociencias el Hospital Regional Carlos Haya (Malaga) y

profesor asociado de la Facultad de Medicina de Malaga.

‘El vuelo de las mariposas del alma: los origenes de la neurociencia
moderna’

El Dr. Serrano Castro ha dirigido la Unidad de Neurociencias del Hospital
Universitario Torrecardenas, hospital en el que estuvo trabajando durante
20 afos. Actualmente, coordina -desde el afio 2019- la Red Neuro-RECA de
Investigacion clinica y traslacional en Neurologia de Andalucia, asi como la
Alianza Andalucia-Roche de Neurologia de precision. Ha liderado 10
proyectos de investigacion de financiacion competitiva de ambito

autondmico o nacional y ha participado en otros 7.

Es el autor de 140 publicaciones en revistas indexadas en JCR, liderando 80
de ellas. Acapara un indice H de 27. En 2015, Serrano recibié el premio
Epilepsia de la Sociedad Espafiola de Neurologia por sus contribuciones
cientificas en el ambito de la epilepsia. En 2022, recibio el premio de

investigacion cientifica de la Sociedad Andaluza de Neurologia.

‘Dr. Santiago Ramoén y Cajal: Su legado a la Medicinay ala
sociedad espanola’

La jornada contara con una segunda ponencia la pronunciara el profesor
Antonio Campos Mufioz, catedratico de Historia de la Universidad de
Granada. Lleva por titulo ‘Dr. Santiago Ramoén y Cajal: Su legado a la
Medicina y a la sociedad espafiola’. El Dr. Antonio Campos ha sido
presidente de la Sociedad Espafiola de Histologia, decano de la Facultad de

Medicina de Granada y director del Instituto Nacional de Salud Carlos Il1.

Es autor, entre otros, de ‘El cuerpo humano, la construccioén de la libertad’
(1998) y ha publicado méas de 150 trabajos de investigacion en revistas
nacionales e internacionales. Su investigacion histologica se ha centrado en
los tejidos mineralizados, especialmente en la membrana otoconial y en el
desarrollo de nuevas técnicas de cuantificaciéon con microscopia electrénica

analitica para su aplicacion a células y tejidos. En el afio 2004 se incorporo6

https://www.medicosypacientes.com/articulo/legado-ramon-cajal-con...
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a la Real Academia Nacional de Medicina, para ocupar el sillon n°® 38 de

Histologia, que en su dia habia desempefiado Santiago Ramoén y Cajal.

RELACIONADOS

< >
Las dimensiones éticas en la Ménica Garcia pide en Bruselas La Organizacién
donacién y el trasplante de establecer criterios minimos sereline con el €
érganos centran la reunion entre comunes para el reconocimiento del Uruguay para
las 6rdenes médicas de Espafiay  de titulos no comunitarios establecer sinerg
China
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¢  Los expertos nos dan las claves para
e mitigar los sintomas mds incOémodos de
la menopausia

Historia de Tamara Izquierdo « 19 h » 4 minutos de lectura

¥

La llegada de la menopausia puede suponer un cambio grande para

muchas mujeres. Los niveles de estrogenos caen en picado y esto
provoca una serie de desequilibrios que favorecen la aparicion de
sintomas poco deseables.

Fatiga, sofocos, insomnio, cambios de humor, dificultad de
concentracion, aumento de peso... son muchos los sintomas que van
asociados a la menopausia y pueden llegar a ser limitantes si no se
tratan. Los expertos nos dan las claves para conseguir un mayor
bienestar en este nuevo ciclo vital.

Tusplacas-solares.es

Precios de placas solares
2024

Publicidad

Los sintomas menos conocidos de la
menopausia

& Comentarios
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Se considera que una mujer ha entrado en la fase de la menopausia
cuando han pasado 12 meses desde su ultimo periodo menstrual. A
partir de ese momento hay una merma importante de los niveles
de estrogenos u hormonas femeninas que hacen que la mujer
pueda sufrir algunos sintomas poco apetecibles y que pueden causar
malestar.

Los sofocos son los sintomas que mas se asocian a la menopausia y
pueden llegar a ser muy desagradables, incluso pueden interferir en
el suefio y en la vida social. Pero no es el Unico sintoma que aparece
cuando ocurre esta bajada hormonal, hay otros que incluso pueden
pasarse por alto y no relacionarlos directamente con la
menopausia.

Continuar leyendo
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mental” y tiene que ver con el descenso hormonal. “Los
estrogenos tienen una relacion directa en como funciona
nuestro cerebro que sufre muchisimos cambios en esta etapa
de la vida. Cambia la forma en la que se comunica a traveés de

Contenido patrocinado
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No es un vaso de leche caliente: el habito insospechado que ayuda a dormirte antes segiin la ciencia

Son muchas las personas que no logran un suefio reparador, algo que puede comportar muchos
problemas fisicos, mentales y emocionales. Investigadores de la Universidad de Texas han dado con un
habito infalible para conciliar el suefio.

Actualizado a 23 de abril de 2024, 19:45
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Algunos habitos de nuestro dia a dia pueden ayudarnos a tener un suefio mas reparador.

iStock

Diana Llorens
Periodista

Mientras dormimos nuestro cuerpo y nuestro cerebro desaceleran, se reparan y revitalizan y se preparan para rendir mejor al dia siguiente. Es por ello que es tan
importante dormir las horas suficientes (se suelen recomendar entre 7 y 9) y tener un sueflo verdaderamente reparador.

Sin embargo, esto no es siempre posible y son muchas las personas que tienen problemas para conseguirlo: en Espaiia, mas de 12 millones de personas no descansan
de forma adecuada y mas 4 millones tienen algin tipo de trastorno del suefio grave, de acuerdo con la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

Thank you for watching
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¢ Qué podemos hacer para favorecer el descanso nocturno? Investigadores de la Universidad de Texas parecen haber dado con una clave infalible, que ademas es un
habito muy beneficioso para la salud.

Articulo relacionado

4 ejercicios ficiles de yoga que devoran la grasa de la cintura

Las fases del sueiio

Cuando dormimos pasamos por diversas fases, que se dividen en dos grandes grupos: el suefio con movimientos oculares no rapidos (NREM) y el suefio con
movimientos oculares rapidos (REM).

El sueiio NREM de divide, a su vez, en tres etapas:

e NI1: la etapa en la que tenemos un suefio mas ligero, que representa aproximadamente el 5% del tiempo total de suefio. Tenemos una respiracion regular y tono
muscular.

o N2: el suefio es mas profundo que en la etapa anterior y representa aproximadamente el 45% del total de suefio. Es la etapa en la que se cree que se consolidan
nuestros recuerdos y nuestra memoria. Tanto nuestra frecuencia cardiaca como nuestra temperatura bajan en esta fase.

o N3: la etapa mas profunda del suefio, que representa el 25% del total. Nuestro cuerpo se repara y refuerza nuestras defensas y es la que necesitamos para
despertarnos descansados.

El sueiio REM consta de una sola etapa, en la que nuestros ojos se mueven rapidamente debajo de los parpados. Es en esta etapa en la que solemos sofiar. Es también
una fase clave para la consolidacion de la memoria, el aprendizaje y el procesamiento emocional.

El ciclo del suefio pasa por las etapas que hemos visto en este orden: N1, N2, N3, N2, REM.

Articulo relacionado

Los 5 consejos del mayor experto en suefio del mundo para dormir de un tirén

El habito que mas ayuda a dormir bien

Seguro que has podido comprobar por ti mismo que, cuando realizas actividad fisica duermes mejor. Pues bien, no es solo una precepcion personal, la ciencia

https://www.sabervivirtv.com/salud-activa/no-es-un-vaso-de-leche-cal...
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también lo demuestra. De acuerdo con un reciente estudio publicado en la revista Nature, el deporte no solo favorece el sueiio, también hace que este sea de mas
calidad y que nos despertemos con mis energia y de mejor humor.

Para determinarlo, evaluaron durante diversos meses y mediante diferentes dispositivos la actividad fisica, el suefio y el estado de animo al despertar de 82 personas.

Vieron que hacer deporte (con el nivel de intensidad que sea) se asocia a un aumento del sueiio NREM y una disminucion del suefio REM, asi como con una latencia
REM mas larga. En las personas mas sedentarias observaron el patron de suefio inverso.

Como vimos antes, el sueio NREM es el mas reparador, de ahi que al aumentar este suefio la percepcion de un mejor descanso sea mayor.

De acuerdo con los autores, una disminucion de la relacion REM/NREM y un aumento de la latencia REM se asociaron con un mejor bienestar y con un aumento de
la energia, ademas de con una reduccion del estrés y una mayor sensacion de descanso durante el suefio.

“Nuestros resultados sugieren que la actividad fisica y el suefio explican una variacién Unica en el estado de &nimo de una persona”, afirman los autores del estudio.

De hecho, la reduccion del sueiio REM y el aumento de la latencia de REM se ha observado también con el uso de medicamentos antidepresivos, por lo que “los
cambios en el suefio REM como resultado de la actividad fisica merecen mayor atencién como un posible mecanismo antidepresivo”, apuntan los investigadores.

Articulo relacionado

Adids cansancio: 5 minutos de estas posturas de yoga equivale a dormir 5 horas

Otros beneficios de hacer ejercicio

Hacer ejercicio fisico de forma habitual no solo es beneficioso para el suefio. Hay multitud de estudios que han comprobado sus beneficios en muchos otros ambitos de
la salud, por ejemplo:

Mejora el humor y el estado de animo.

Ayuda a controlar el peso.

Alivia el estrés y la ansiedad y reduce el riesgo de depresion.

Aumenta la autoestima y la autoconfianza.

Reduce el riesgo de diversas enfermedades cronicas.

Aumenta la esperanza de vida.

Ayuda a t y ar la masa lar y a tener los huesos fuertes.
Mejora la salud pulmonar.

Los riesgos de no dormir bien

Como hemos comentado al inicio, el sueflo es fundamental para reparar el cuerpo y el cerebro y tener energia y la mente clara para funcionar bien durante el dia.

hl

No dormir lo suficiente puede portar serios pr
enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2 o el cancer.

ala larga y se ha asociado a un mayor riesgo de sufrir enfermedades cronicas como la hipertension, las

La falta de suefio afecta también a la salud mental y al funcionamiento del cerebro y puede perjudicar la memoria y la capacidad de concentracion. También
empeora el humor y el estado de 4nimo y se asocia a un mayor riesgo de ansiedad y depresion.
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Almeida habla de la relacion de Juan Urquijo e Irene Urdangarin

Living

Los expertos nos dan las claves para mitigar los sintomas mas
incomodos de la menopausia

El desequilibrio hormonal que supone esta etapa vital femenina
provoca algunos sintomas que pueden ser muy incomodos y molestos
Te contamos como minimizar el malestar para poder vivir de forma
plena esta fase de la vida.
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La menopausia trae consigo una baja de estrogenos que puede generar cierto malestar a la mujer.

Gtres
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Tamara Izquierdo

Redactora experta en belleza y bienestar
Actualizado a 22 de abril de 2024, 19:34

La llegada de la menopausia puede suponer un cambio grande para muchas mujeres. Los niveles de
estrégenos caen en picado y esto provoca una serie de desequilibrios que favorecen la aparicion de sintomas
poco deseables.

Fatiga, sofocos, insomnio, cambios de humor, dificultad de concentracién, aumento de peso... son muchos lot
sintomas que van asociados a la menopausia y pueden llegar a ser limitantes si no se tratan. Los expertos
nos dan las claves para conseguir un mayor bienestar en este nuevo ciclo vital.
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Los sintomas menos conocidos de la menopausia

Se considera que una mujer ha entrado en la fase de la menopausia cuando han pasado 12 meses desde su
ultimo periodo menstrual. A partir de ese momento hay una merma importante de los niveles de
estrogenos u hormonas femeninas que hacen que la mujer pueda sufrir algunos sintomas poco apetecibles y
que pueden causar malestar.

Los sofocos son los sintomas que mas se asocian a la menopausia y pueden llegar a ser muy desagradables,
incluso pueden interferir en el suefio y en la vida social. Pero no es el unico sintoma que aparece cuando
ocurre esta bajada hormonal, hay otros que incluso pueden pasarse por alto y no relacionarlos directamente
con la menopausia.
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También te interesara

La nutricionista de Pilar Rubio tiene la mejor dieta para afrontar la menopausia con
éxito

Marta Marcé, nutricionista, comunicadora y experta en menopausia, explica que son varios los sintomas que
no son tan conocidos pero que pueden causar confusion y malestar en las mujeres:

e Falta de memoria y concentracion: Algunos lo llaman “niebla mental” y tiene que ver con el descens:
hormonal. “Los estrogenos tienen una relacion directa en como funciona nuestro cerebro que sufre
muchisimos cambios en esta etapa de la vida. Cambia la forma en la que se comunica a través de los
neurotransmisores y por eso hay que cuidarlo mucho en esta fase y ejercitarlo como si fuera un musculc
aprendiendo cosas nuevas, leyendo...”.

e Dolor articular: Los cambios hormonales de esta etapa, los procesos inflamatorios y el cambio en los
niveles de coldgeno, pueden hacer que duelan o molesten las articulaciones durante la menopausia. “Si
sentimos dolor articular tenemos que hacer ejercicio fisico, sobre todo de fuerza. Tener unos buenos
niveles de vitamina D y llevar una alimentacion antiinflamatoria es importantisimo”.

e Falta de energia: Sabemos que aparece el insomnio durante esta etapa pero no se habla de la falta de
energia. “Hay cambios a la hora de formar la energia dentro de nuestras células, de forma el ATP que
hace que nos sintamos mas cansadas, también hay cambios en los neurotransmisores que hacen que
también estemos menos motivadas. Es importante nutrir a las células para combatir esto”.
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e Irascibilidad: “La inestabilidad por la subida de los androgenos puede ser positiva ya que ayuda a
poner limites, ya no estamos tanto para cuidar al otro sino para cuidar mas de nosotras mismas. Los
estrogenos regulan muchos neurotransmisores y por eso podemos sentirnos diferentes de &nimo”.

e Cambios en el cuerpo: “No es que sea nicamente un aumento de peso sino que es un cambio de la
grasa, esto tiene que ver con las hormonas y con la resistencia a la insulina”.

e Cambios en su digestion: Muchas mujeres notan que hacen peores digestiones, sufren estrefiimiento,
hinchazon etc... “Los cambios en las mucosas que sufrimos también afectan a nuestra mucosa
intestinal, por eso es clave nutrir nuestra microbiota”.
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Migrafnas y menopausia

(Puede aparecer la migraiia durante la menopausia? La migraia realmente no es un sintoma que surja por si
solo en la menopausia pero si que puede empeorar o mejorar cuando llega esta etapa. Jests Porta-Etessam,
neurélogo del Hospital Clinico San Carlos y presidente de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN),
explica a SEMANA que “La migrafia es una enfermedad del cerebro. Es una enfermedad que tiene una
herencia poligénica, es decir, que tiene un componente familiar, se hereda igual que la altura, por ejemplo, o
que el color de la piel. Y luego hay factores ambientales, que llamamos epigenéticos, que pueden hacer que
en unas personas se manifieste antes, en otras mas tarde, y en otras que no se manifieste”.
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(Qué se puede hacer para tratar esta afeccion si se agrava con la llegada de la menopausia? “Una vez que se h
instalado la migrafia lo que tenemos que hacer es tomar el tratamiento de las crisis lo antes posible. A esto se
suma que la mayoria de los pacientes tienen la necesidad de buscar un sitio tranquilo, con poca intensida:
luminica y pocos estimulos sonoros porque estos habitualmente le molestan. Suelen buscar una habitacion a
oscuras para estar dentro de ella. Pero es fundamental la toma precoz del tratamiento de las crisis”, sefiala el
experto.
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También te interesara

S alimentos antioxidantes que ayudan a combatir el envejecimiento prematuroy a
prevenir enfermedades

La alimentacion y el ejercicio como claves

La nutricionista Marta Marcé propone una alimentacion antiinflamatoria para mitigar los sintomas y el
malestar durante la etapa de la menopausia. La dieta debe ser rica en nutrientes para que mantengan nuestro
cerebro, articulaciones y resto del organismo en buenas condiciones. Se deben priorizar las frutas y las
verduras, las grasas saludables (frutos secos, semillas, aguacate, aceite de oliva virgen extra, aceite de
coco...), alimentos ricos en Omega 3 como el pescado azul (caballas, salmoén, boquerones...), especias
antiinflamatorias como la canela la circuma o el jengibre, y alimentos ricos en antioxidantes como los frutos
rojos, el té verde o el chocolate negro.

PUBLICIDAD
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Puy du Fou Espaiia
A Plumay Espada, reconocido recientemente como Mejor
espectaculo del Mundo. ;A qué esperas para conocerlo?

Compra ya tus entradas

Inspired by @@)invibes

Unsplash

En cuanto al ejercicio fisico lo ideal es hacer regularmente entrenamientos de fuerza para mantener sanos los
musculos y las articulaciones. Comienza poco a poco y ve incrementando las cargas de manera progresiva,
asi se estimularan los musculos eficazmente y sin riesgos.
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Los movimientos que se asemejen a actividades cotidianas como las sentadillas (sentarse y levantarse), el
peso muerto (recoger algo del suelo) o las zancadas o step ups (subir escaleras), son una forma perfecta para
comenzar a trabajar fuerza e ir fortaleciendo poco a poco el cuerpo.

Tu salud esta en juego y llevar una alimentacién adecuada, y una correcta rutina de ejercicios, es
fundamental para vivir la etapa de la menopausia de forma plena y satisfactoria.
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Salamanca por Cajal y la Ciencia

Blog Comités y Ponentes Programa Premios+ Museo Declaracion

SALAMANCA: POR CAJAL Y LA CIENCIA

HOMENAJE A D. SANTIAGO RAMON Y
CAJAL

Que el dia 17 de octubre sea considerado fiesta nacional y que
sea, también, el dia de Cajal y de la Ciencia.

Declaracion: Salamanca por la Ciencia

Salamanca por Cajal y la Ciencia: Mafiana. Homenaje a...

1de 14 24/04/2024, 11:58
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Salamanca por Cajal y la Ciencia: Tarde. Homenaje a D...

Se obsequiara con el libro recopilatorio de la jornada editado por
Ediciones Universidad de Salamanca (el libro posiblemente estara
en verano pues nos han llegado muchos articulos). Muchas
gracias.

historia de un polimata

una estrategia lapidaria, un canton fisiologico
absolutamente auténomo y una escuela de maestros

Petilla de Aragon AW ¢ T David Ezpeleta
Casa natal de Ramon y Cajal Sy §  Vicepresidente de |a Sociedad Espafiola de Neurologia

x .
1 de mayo de 2024 | 12:00 S . Responsable de las Areas de Historia y Cultura de la SEN
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Conferencia: Cajal, historia de un polimata

David Ezpeleta, desde enero es Vicepresidente de la Sociedad Espanola
de Neurologia y Responsable de las Areas de Historia y Cultura de la SEN,
nos hablara de

Ca]'al, historia de un polimata.

Una estrategia lapidaria, un cantdn ﬁsiolo’gico
absolutamente autonomo Yy una escuela de maestros.

Te esperamos en Petilla de Aragon, Casa natal de Ramon y Cajal el 1 de
mayor de 2024 a las 12h.
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CAJAL

el mejor de la historia

académico culturista escéptico hipnotizador microbidlogo patriota
ajedrecista dibujante espiritista histologo militar pintor
artista divulgador estudiante historiador naturalista politico
anatomista editor explorador inventor neurocientifico profesor
boxeador epidemiologo filosofo investigador opositor quimico
catedratico escritor fotografo médico pensador regeneracionista

© David Ezpeleta. Cajal el mejor de la historia

En palabras de Gallipienzo MC.

Santiago Ramén y Cajal nacié el 1 de mayo de 1852 en Petilla de Aragon.
Padre de la moderna neurociencia, su inmensa figura es inmortal. La
cantidad de ciencias y artes que domind es abrumadora.

Esta conferencia es la primera actividad del encuentro Gallipienzo-Petilla
y forma parte del ciclo de actividades Gallipienzo 1.100. Mas adelante se
impartira en Gallipienzo.

Pero... ;Qué tiene que ver Petilla de Aragon con Gallipienzo? Para
explicarlo hay que remontarse a ciertos negocios que tuvieron los reyes
Pedro Il de Aragon y Sancho VIl «el Fuerte» de Navarra y a las leyendas
que al respecto surgieron en la Val d’'Onsella.

Muchas gracias al pueblo de Petilla por la invitacion (teniamos previsto
contactar con ellos, pero se adelantaron) y a la Sociedad Espafiola de
Neurologia, que apoya y aplaude tan singular encuentro sobre cajaliano.

https://santiagoramonycajal.org/2024/04/18/conferencia-cajal-historia...
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historia de un polimata

una estrategia lapidaria, un canton fisiolégico
absolutamente autéonomo y una escuela de maestros

Petilla de Aragon AW ¢ ™ David Ezpeleta
Casa natal de Ramon y Cajal X ¥ Vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia
1 de mayo de 2024 | 12:00 Responsable de las Areas de Historia y Cultura de la SEN

Cajal Historia de un Polimata

David es comisario junto con Juan A. de Carlos de la excelente exposicion
“Santiago Ramon y Cajal: la historia de un polimata”.

Descubre mas desde Salamanca por Cajal y la Ciencia

Suscribete y recibe las ultimas entradas en tu correo electrénico.

Escribe tu correo electronico... Suscribir

Estrategia lapidaria

Gracias por comentar

Deja un comentario
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China enviard a Espafia una nueva pareja de pandas Abren diligencias contra Begofia Gémez por supuesto... Lucas Vizquez, exhibicidn en el cldsico pero debat... El CPLV viaja a la Repiblica Checa en busca de un ...
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Ecologistas en Accion considera “lesiva” la
marcha motera organizada para visibilizar la ELA

La A o I solicita al Ay . y a Ia Dif i6n que " — . -la ha prevista para este
sébado en Valladolid

a Silvia Andrés Garcia Migrcoles, 24 Abril 2024, 09:56
@ Lectura estimada: 2 min o@@ @
Poiitica Motar Mecing Ultima actualizacién: Miércoles, 24 Abril 2024, 10:09

Lo mas visto

> Aparatosa colision entre dos
camiones y tres coches en la
VA-30

? Una guardia con los dngeles de
la guarda

> Las franquicias toman
Valladolid: las aperturas de las
nuevas cadenas que estan
invadiendo la ciudad

? Detenido en Valladolid por
acosar sexualmente a una nifia de
13 afos que sufrié una crisis de
ansiedad

> Antolin, el policii ional que
lleva tres décadas velando por la
seguridad de los vallisoletanos
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Ecologistas en Accion considera “lesiva” la marcha motera organizad...

La Concejalia de Salud del Ayuntamiento y la Diputacidn Provincial han apoyado
la organizacion de una marcha motera en Valladolid el préximo sabado 27 de
abril para visibilizar la esclerosis lateral amiotréfica (ELA), una grave
enfermedad neurodegenerativa asociada a la contaminacion.

Ecologistas en Accidn ha denunciado esta iniciativa, considerando que lanzaria
‘un mensaje equivocado sobre la forma de luchar contra la ELA"y otras
enfermedades similares, ademads de que “incluso contribuiria a agravar estas
patologias entre la numerosa poblacion vallisoletana que las sufre".

Segun el Instituto de Salud Global, la contaminacion del aire causa cada ano
en Valladolid mds de doscientas muertes prematuras por exposicion al
diéxido de nitrégeno y las particulas finas emitidas fundamentalmente por el
trafico motorizado. De acuerdo con la Sociedad Espaiiola de Neurologia y
FUNDELA, esta exposicion puede agravar patologias cardiorrespiratorias y
enfermedades neurodegenerativas como la ELA, el Alzheimer o el Parkinson.

Ademas, Ecologistas en Accién remarca que segln las mediciones realizadas
durante la concentracion motorista Pinglinos 2020, las motos de gran
cilindrada son el medio de transporte terrestre mas contaminante, por sus
emisiones de dxidos de nitrdgeno, mondxido de carbono, particulas,
hidrocarburos y ruido.

Por estos motivos, Ecologistas en Accidn se ha dirigido a la entidad

organizadora, la Asociacién Bikers por la ELA Espana, asi como al Alcalde de
i s

Valladolid, Jests Julio Carnero, y al Presidente de la Diputacidn Provincial,
Conrado iscar, para que ‘reorienien ei evento, canceiando ia marcha motera y
sustituyéndola por ejemplo por una marcha cielista, mds eoherente con el
objetiva de fa iniciativa’.

La confederacion asegura no haber recibido respuesta una semana después de
su demanda, por lo que ahora solicita que “de no cancelarse o reorientarse, se
le retire todo apoyo institucional, econémico y material”. Ademds, pide una
reflexién colectiva sobre la utilizacién recurrente desde hace afos de la
ciudad vallisoletana como escenario de diversas marchas moteras
masivas, en especial Pingiiinos y Motauros, ‘destacando a Valladolid en el

mapa de ia contaminacion y Ia insostenibilidad”.

Comparte esta noticia o @ @ @

Te recomendamos
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Ultimas Noticias

> China enviara a Espaiia una

> El CPLV viaja a la Repiblica
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Este es el truco para dormir bien cuando tienes mas de 60 afnos

Con el paso de los afios, aumentan los problemas para dormir bien. Asi, los expertos nos dan las claves mas eficaces para conseguir descansar a partir de
esa edad en la que las alteraciones del suefio se incrementan

o Como fortalecer los abdominales a partir de los 60: los ejercicios mas eficaces segun Harvard (https://www.vozpopuli.com/bienestar/ejercicio/fortalecer-abdominales-

ejercicios-harvard-60-anos.html)

F

Consejos para dormir bien a partir de los 60 afios. FREEPIK

-
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Dormir y descansar (https://www.vozpopuli.com/bienestar/hora-dejar-tomar-cafe-dormir-noche.html) cada noche es fundamental para nuestra salud.
Independientemente de la edad, la falta de suefio afecta directamente a nuestra salud (https://www.vozpopuli.com/bienestar/dormir-poco-mal-
consecuencias-salud.html) y a nuestra calidad de vida. Algo por lo que los expertos recomiendan prestar atencién tanto a las horas que dormimos (https://
www.vozpopuli.com/bienestar/oms-horas-sueno-60-anos.html) como a la aparicién de algun trastorno del suefio.

Segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia (https://www.sen.es/) (SEN), se estima que entre un 20y un 48 por ciento de la poblacién adulta de nuestro
pais sufre en algin momento problemas para conciliar o mantener el suefio. Unos problemas que, segun los estudios, se vuelven mas evidentes con el
paso de los afios.

Con el envejecimiento (https://www.vozpopuli.com/bienestar/nutricion/superalimento-deseo-sexual-corazon-envejecimiento.html), las alteraciones en el
patron de suefio aumentan. Asi, una persona que durante toda su vida no ha sufrido problemas a la hora de dormir, puede comenzar a experimentarlos a
partir de cierta edad. Segun los expertos, es en torno a los 60 afios cuando se comienza a tener mas etapas ligeras del suefio que suefio profundo. Asi,
suefien ocurrir variaciones como despertarse mds frecuentemente durante la noche, levantarse mas temprano por la mafiana, dificultad para quedarse
dormido o tener menos tiempo de suefio profundo.
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Aungue el tiempo gue necesitamos dormir depende de cada persona y su etapa vital, durante la etapa adulta se recomiendan ocho horas de suefio. Algo
que con el paso de los afios suele reducirse notablemente en las personas que llegan a dormir menos de seis horas incluso despertandose entre tres y
cuatro veces cada noche. Eso si, a partir de los 60 afios, la Organizacién Mundial de la Salud (https://www.who.int/es) aconseja descansar al menos seis
horas al dia.

DRAZEN ZIGIC EN FREEPIK

Consejos para dormir bien a partir de los 60 anos

Las causas de estas alteraciones a la hora de dormir con el paso de los afios son diversas, e incluso algunas tienen que ver con algun tipo de problema
médico relacionadas con el envejecimiento como son la hipertensién, la insuficiencia renal, el dolor, la discapacidad fisica o la ansiedad. Pero otras pueden
estar relacionadas con habitos que se pueden corregir.

Para ello, los expertos dan una serie de sencillos consejos para conseguir dormir bien, sobre todo a partir de cierta edad en la que el ritmo circadiano que
nos ayuda a regular nuestro descanso, se vuelve menos eficiente:

« Intentar mantener el mismo horario tanto a la hora de irse a dormir como para despertarse

« No dormir una siesta durante el dia superior a 30 minutos

« Controlar lo que se come antes de irse a descansar, evitando comidas copiosas o que dificulten la digestion.

« La hora de la cena debe ser al menos dos horas antes de irse a dormir

« Esimportante crear una ambiente relajante que ayude a conciliar el suefio, que esté oscura, en silencio y con una buena temperatura

« Aunque es recomendable practicar ejercicio fisico a diario, es mejor no hacerlo antes de la hora de dormir. Asi, es mejor mantenerse activo durante la tarde y relajar cuerpo y mente a la hora de la
cena

« Tener la television encendida o la radio puede dificultar el descanso, por lo que es mejor apagarlas un rato antes de irse a la cama

« Se recomienda realizar practicas relajantes antes de dormir que favorezcan el suefio, como por ejemplo meditar, escuchar musica o leer e incluso darse una ducha o un bafio

« El uso prolongado de dispositivos electrénicos puede afectar negativamente a la salud, e incluso al ritmo circadiano. Por lo que es necesario olvidarse del mévil, la Tablet y el ordenador antes de
dormir

« Segln los expertos, hacer uso de la cama solo para dormir es un sencillo truco que nos ayudara a conciliar el suelo de forma efectiva evitando dar vueltas sin poder dormir. De la misma manera,
es importante no dormirse nunca en el sofd, una préactica muy habitual que favorece el insomnio.
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Este es el truco para dormir bien cuando tienes mas de 60 afios https://www.vozpopuli.com/bienestar/consejos-truco-dormir-60-anos-...
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Para los que sufren de dolor en las articulaciones, lean esto

Healthy life
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Barcelona: Se buscan: 500 personas mayores de 50 afos (Haz clic aqui)

Experto en Audicion
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Espaiioles de 50 aiios pueden tener el funeral gratis
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Tiempo en pantalla: cero.

Lufthansa

(https://)
(https://compara-seguros-funerarios.es/article/)

Espaiioles nacidos entre 1954 y 1982 Pueden Evilar Gastos Funerarios Exorbitantes
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(https://wonders.com/ES/es/)

Una primavera llena de color y estilo con Wonders.

Wonders

(https://wonders.com/ES/es/)

MAS INFORMACION .

JTe sientes sin energia? Estos son los alimentos que combaten el cansancio (https:/www.vozpopuli.com/bienestar/nutricion/alimentos-cansancio-
energia.html)

El superalimento que ayuda a adelgazar, rejuvenece y aumenta la masa muscular (https://www.vozpopuli.com/bienestar/nutricion/superalimento-adelgazar-
rejuvenecer-masa-muscular.html)
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