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

La investigacioén ha sido liderada por las psicélogas Erla Bjornsdottir y Elin Helga Tt i ir del D de Psicologfa en la { de Reykjavik (Islandia) y se ha publicado en la revista BMJ Open. Sus resultados sugieren que mantener una rutina de ejercicio a lo largo del
tiempo contribuye significativamente a mejorar la calidad y la duracion del suefio nocturno. Es decir, que la actividad fisica regular desempefia un papel clave en la 6n del suefio y la 6n de los sintomas asociados al insomnio.

Durante el estudio, se monitorearon los patrones de ejercicio y la calidad del suefio de 4.339 adultos de mediana edad, procedentes de 21 hospitales en nueve paises europeos a los que se pregunté con qué frecuencia realizaban actividades fisicas que les provocaran respiracion agitada o
6n. De todos los en el estudio, el 37% siempre evit6 hacer ejercicio, el 25% siempre se mantuvo activo, el 20% dejé de ejercitarse con el tiempo y el 18% empez6 a moverse mas desde el inicio hasta el final del estudio.

La actividad fisica regula el suefio: no dormir poco, ni demasiado
Los investigadores comprobaron que los que se mantuvieron activos tuvieron menos problemas para empezar a dormir, eran menos propensos a dormir muy poco (menos de seis horas por noche) o demasiado (mas de nueve horas por noche) en comparacion con los que preferian un estilo
de vida mas sedentario.
En concreto, los resultados mostraron que aquellos individuos que mantenian una actividad fisica constante, realizando ejercicio como minimo una hora a la semana repartida en dos sesiones, presentaban:
¥ Un 42% menos probabilidades de tener dificultades para conciliar el suefio.
¥ Un 22% menos riesgo de padecer cualquier sintoma de insomnio.
¥ Un 40% menos posibilidades de experimentar mdiltiples sintomas de insomnio, que incluyen para dormirse, P y somnolencia excesiva durante el dia.

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

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

Segun los investigadores, el ejercicio no solo ayuda a cansar el cuerpo para promover un buen descanso nocturno, sino que también incentiva la adopcion de un estilo de vida mas saludable. Los se incluso después de considerar factores como la edad, el sexo, el
indice de masa corporal, si fumaban o no, y el lugar del estudio. Los autores han concluido en su articulo que las personas que se ejercitan regularmente tienen un menor riesgo de sufrir algunos sintomas de insomnio y de tener patrones de suefio extremos, ya sea durmiendo muy poco, o
demasiado.
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La influencer Gala Gonzalez confiesa
que padece neuralgia del trigémino:
‘Llegamos a experimentar
pensamientos oscuros'

Brais Besteiro

3-4 minutos

La empresaria ha hablado publicamente sobre esta enfermedad
poco conocida y que es una de las mas dolorosas que se
pueden padecer en el rostro.

Gala Gonzalez es una de esas personalidades de internet que

fueron reconocidas en las redes sociales antes incluso de
que se acunase el término de 'influencer'. Ahora, afios
después de comenzar su andadura, se ha convertido también
en empresaria con su propia marca de ropa, en una celebridad
mas alla de nuestras fronteras y sigue siendo un referente -
cada vez mas- atesorando casi 2 millones de seguidores en
Instagram. Pero detras de esa idilica vida se esconde una
rara enfermedad de la que ella misma ha hablado ahora en
pleno brote: la neuralgia de trigémino.
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Qué es lo primero que olvidan las personas con
Alzheimer

Es la forma mas comuin de demencia
El valor de la familia en ese momento.
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La importancia de la familia, el amor, la conexion emocional.
Correr la escala de prioridades, reconciliarse con el pasado. Con
ese profundo mensaje, la pelicula argentina El hijo de la novia, de
Juan José Campanella, (con un gran duelo actoral entre Ricardo
Darin y Norma Aleandro) visibilizaba hace poco mas de dos
décadas una de las enfermedades mas desconcertantes y tristes
que puede padecer una persona, y sus seres queridos: el
Alzheimer.

Esta enfermedad progresiva y degenerativa de los nervios
centrales, que destruye lentamente el pensamientoy la
memoria, es la forma mas comin de demencia. Su diagnostico
temprano es muy importante, como indica en su sitio la
prestigiosa Clinica Mayo.

Una vez detectado el Alzheimer, el equipo médico podra asesorar
a la familia respecto de las expectativas frente a la enfermedad,
pero también sobre cuestiones cotidianas como estrategias de
seguridad en el hogar, la necesidad de establecer rutinasy el
control de los cambios que se manifiestan en las habilidades
sociales. La informacion sera imprescindible para los tiempos
que llegan. Pero, jcOmo saber si una persona tiene Alzheimer?
;Qué es lo primero que olvida?

EL TIEMPO DE LOS GATOS Por aué nos fascinan tanto . oW
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¢Qué es lo primero que olvida una persona con
Alzheimer?

¢Qué es lo primero que olvida una persona con Alzheimer? El trastorno de la memoria es lo
primero a lo que hay que prestarle atencion./ Foto Shutterstock.

La Fundacion del Cerebro, organizacion espanola sin fines de
lucro, indica en su sitio web que se cree que desde el 2020 hay
mas de 115,4 millones de personas con Alzheimer en todo el
mundo.

En cuanto a las seniales mas comunes en la etapa temprana del
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primeros signos ocurren lentamente y son casi imperceptibles,
por lo que es dificil identificar su comienzo preciso. Sin
embargo, el trastorno de la memoria es un sintoma al que se le
debe prestar mucha atencion y suele estar asociado con eventos
que tuvieron lugar recientemente. Es decir, el olvido de
informacion recién aprendida.

Puede ocurrir, por ejemplo, que la persona no recuerde qué
comio unas horas antes u olvide detalles de una conversacion
que mantuvieron ese mismo dia o muestren confusion frecuente
con el dia de la semana, el mes o el aio.

Otras senales para prestarles atencion

¢Qué es lo primero que olvida una persona con Alzheimer? La avanzada edad es uno de los
factores de riesgo mas importantes. También los antecedentes genéticos./ Shutterstock.

Los factores de riesgo mas importantes del Alzheimer son la
Y
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Association, organizacion de salud creada en 1980 y dedicada a la
atencion de investigacion de la enfermedad, una de cada nueve
personas mayores de 65 anos la padece y la cifra asciende a un
tercio del total en el caso de los mayores de 85.

Ademas de la pérdida de memoria corta, existen otras alarmas
que pueden advertir sobre la presencia de la enfermedad.
Situaciones muy distintas a las que responden a cambios tipicos
relacionados con la edad, como un error al sumar o restar, no
encontrar la palabra exacta o requerir ayuda para usar la
computadora.

La brillante pelicula El hijo de la novia (Juan José Campanella, 1991), le dio una gran
humanidad a la enfermedad del Alzheimer. Darin, Aleandro y Alterio le dieron vida. [AP
Photo/Libio Pensavalle].
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un médico. Estas son algunas de ellas:

Planificar o resolver problemas. Se pueden experimentar
cambios en la habilidad de trabajar con nimeros. Por
ejemplo, dificultad para manejar cuentas mensuales o
problemas de concentracion.

Desempeinar tareas habituales. En el hogar, el trabajo o en el
tiempo de ocio. Puede ser la dificultad para llegar a un lugar
conocido, controlar un presupuesto en la oficina o recordar
las instrucciones de un juego habitual.

Desorientacion de tiempo y lugar. Olvido de fechas,
estaciones del ano. Dificultad para percibir el paso del
tiempo. También, no recordar donde se encuentra o cOmo
llegb hasta ese lugar.

Dificultad con imagenes visuales o relacion entre un objeto
y otro en el ambiente. Problemas en la vista que dificultan
percibir distancias y determinar colores o contrastes que
pueden afectar las habilidades para conducir un vehiculo.

El uso de palabras al hablar o escribir. Quienes padecen
Alzheimer pueden tener dificultad para seguir o participar de

/2

https://www.clarin.com/internacional/que-es-lo-primero-que-olvidan-1...

O,

02/04/2024, 14:44



Qué es lo primero que olvidan las personas con Alzheimer https://www.clarin.com/internacional/que-es-lo-primero-que-olvidan-1...

E Clarine’ Suscribite

“palito para escribir” en lugar de “lapiz”.
Newsletter Clarin

Recibf en tu email todas las noticias, coberturas, historias y anélisis de
la mano de nuestros periodistas especializados

( QUIERO RECIBIRLO )

Tags relacionados

Alzheimer Enfermedades Neurodegenerativas Salud mental Clbxt

Comentarios

( SUSCRIBITE PARA COMENTAR > < YA TENGO SUSCRIPCION >

Noticias destacadas

7 de 17

O,

02/04/2024, 14:44



El grave riesgo del insomnio para la la salud y el bienestar de la juven... about:reader?url=https%3A%2F%2Fconrderuido.com%?2Frderuido%...

1de9

conrderuido.com

El grave riesgo del insomnio para la
la salud y el bienestar de la juventud
- Con R de Ruido

Con R de Ruido

10-12 minutos

El grave riesgo del insomnio para la la salud y el bienestar de la
juventud. Un 40% de la poblacién adulta experimenta sintomas
de insomnio y, en Espafa, un 14% cumple criterios de trastorno
de insomnio cronico.

El mayor incremento se produce en el segmento de edad de los
adultos jovenes (18-34 afios). Son datos del estudio ‘4, Cémo
duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de Trastornos del
suefo en Espana’, de Fundacién Mapfre, de la Sociedad
Espanola del Suefio (SES) y de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

Te lo contamos en conRderuido.com, portal profesional

exclusivo de IPDGrupo.com con informacion para decidir sobre

ruido, contaminacion, salud y convivencia.
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de la juventud

El sueno tiene un papel fundamental en la salud y el bienestar.
Los habitos de suefio poco saludables en la poblacion joven
desencadenan problemas a largo plazo.

Una parte de los trastornos del suefio comienzan en la
adolescencia y continuan en afos posteriores.

La privacion de suefo tiene implicaciones en el estado de
animo y el rendimiento académico y laboral. Habitos poco
saludables, horarios de trabajo prolongados o desajustados con
el ritmo circadiano e incompatibles con las obligaciones
familiares son causa de esta privacion.

La persistencia de falta de horas de suefo puede producir un
sindrome de suefio insuficiente cuando no es posible mantener
un adecuado estado de alerta durante el dia y puede producir
somnolencia diurna no deseada.

Accidentes de trafico

Existe una clara evidencia del riesgo que implica sobre los
accidentes de trafico (es responsable en hasta un 30% de los
casos. El riesgo mayor se da en adultos varones jovenes, sobre
todo si padecen apneas del sueno.

Ademas, es reconocida la asociacion a largo plazo del mal
descanso nocturno con un mayor riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares, neurodegenerativas y metabdlicas.

Promover el desarrollo de habitos de sueno saludables en la
poblacion joven puede ayudar a reducir la prevalencia de
futuros trastornos del suefio y sus patologias derivadas.

¢, Qué es el insomnio?

about:reader?url=https%3A%2F%2Fconrderuido.com%?2Frderuido%...
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El insomnio, definido como sintoma, es la dificultad para iniciar,
mantener el suefio o despertar antes de lo que se desearia.

Cuando esta dificultad para dormir causa sintomas diurnos en
distintas tareas del funcionamiento de se El trastorno de
insomnio se define cuando lo anterior no ocurre por una falta de
oportunidad para dormir ni se debe a otros trastornos del suefio
o enfermedades. El insomnio es el trastorno del suefio mas
comun.

Hasta un 40% de la poblacién adulta experimenta sintomas de
insomnio y, en Espafia (2018-1019), un 14% cumple criterios de
trastorno de insomnio cronico (TIC). El mayor incremento se
produce en el segmento de edad de los adultos jovenes (18-34
afnos).

El insomnio constituye un problema con un alto impacto
economico en salud publica, tanto en gastos directos como
indirectos por falta de productividad, riesgo de accidentes
laborales y de trafico, mayor tendencia a enfermar y mala
calidad de vida.

El sueino tiene un papel fundamental en la salud y el
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bienestar. Los habitos de sueiio poco saludables en la
poblacion joven desencadenan problemas a largo plazo.

Sueno insuficiente

El suefo insuficiente es comun en la sociedad moderna y
puede deberse a una variedad de factores, incluidas exigencia
laborales, responsabilidades sociales y familiares, afecciones
meédica y trastornos del sueno.

Pero también como eleccion personal mediada por una
abundante oferta de ocio digital y el escaso tiempo libre.
Cuando se da esta situacién, hacemos referencia al término en
inglés revenge bedtime procastination.

Seria algo asi como procastinaciéon a la hora de acostarse por
venganza, el habito de alargar de forma consciente la hora de ir
a dormir para compensar la falta de tiempo personal durante el
dia, aun sabiendo las consecuencias negativas.

La prevalencia del suefio insuficiente, definido como suefio mas
corto de lo recomendable para la edad (en adultos un minimo
de 7 horas), afecta hasta a un 37% de la poblacion.

Hay que diferencias suefio insuficiente de sindrome de suefio
insuficiente. El primero no tiene por qué implicar el segundo,
que requiere la presencia de dificultades diurnas a

consecuencia del escaso sueno nocturno.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fconrderuido.com%?2Frderuido%...
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La prevalencia del sueiio insuficiente, definido como sueiio

mas corto de lo recomendable para la edad (en adultos un
minimo de 7 horas), afecta hasta a un 37% de la poblacion.

Sindrome de retraso de fase

El sindrome de retraso de fase (SRF) es una alteracién del ciclo
de sueno-vigilia que se caracteriza por
un retraso en el mismo con respecto al ciclo dia/noche.

Se debe a la falta de sincronizacion de los ritmos circadianos
internos con el ciclo ambiental de luz y oscuridad.

Los individuos afectados se duermen y se despiertan mucho
mas tarde de lo convencional o deseado, lo que les causa
dificultades cuando deben cumplir un horario que interfiere con
este patrén. En ausencia de obligaciones, la duracion del suefo
seria normal para el rango de edad.

La prevalencia de este trastorno es maxima en adolescentes y
adultos jovenes, con una prevalencia del 3,3 % en los adultos
jovenes, segun un estudio a gran escala poblacional noruego
mediante encuestas en el que participaron 50.050 jovenes de
18-35 anos.

ntelligente
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Principales conclusiones

Los encuestados esparfioles, de 18 a 34 anos, de la muestra del
estudio realizado por la Fundacion Mapfre, la Sociedad
Espanola del Sueno (SES) y la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN):

Consideran que dormir es tan importante como la alimentacion
o el ejercicio fisico. El 61% admite restar horas de suefio para
ocio por la falta de tiempo durante la jornada. Y un 33% duerme
de forma insuficiente.

Se suelen acostar en las 22 y las 00 horas los dias vispera de
laborable y entre las 23 y las 02 los dias de vispera de festivo.
Los hombres y la franja de 18 a 29 afios son los que se
acuestan mas tarde. Las mujeres y los jovenes de 30-34 afos
son los que se levantan mas pronto.

Duermen una media de 7,6 horas (7,2 la vispera de laborables
y 8,8 la vispera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%),
suele ser en dias libres.

Tienen un habito muy comun (83%) de uso de dispositivos
electronicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un
tiempo medios de uso de 48,6 minutos.

Indicar, en la mitad de los casos, tardar mas de una hora en
dormirse, pero destaca una hora de diferencia también entre la
hora a la que se acuestan y la que consideran que realmente
estan listos para dormir y de casi una hora de uso de pantallas
en la cama.

Dificultad para levantarse

about:reader?url=https%3A%2F%2Fconrderuido.com%?2Frderuido%...
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Refieren dificultades para levantarse por las mafana en la
mitad de los casos, requieren el uso de alarma o de alguien que
les despierte en un 77% de los casos.

Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en
la mayoria de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a
34 anos son los que mas admiten no tenerlos.

Si tienen hijos, refieren tener un suefio fragmentado por cuidado
de estos en la mitad de los casos, algo que es mas frecuente en
las mujeres.

Confirman haber sufrido una accidente de trafico por falta de
suefio en un 15% de los casos, ya sea por somnolencia (8%) o
por desatencion (7%). Hombres, jovenes de 18-23 anos y los
que presentan apneas obstructivas del suefo son los que mas
accidentes por este motivo admiten.

Afirman consumir, como sustancia estimulante mas frecuente a
diario, el café, con el objetivo de permanecer despiertos (43%).

Alcohol y sustancias ilegales

Refieren consumir alcohol el menos una vez al mes en un 39%
de los casos. Un 10% consume alcohol por la noche para
ayudar a conciliar el sueno.

Indican un consumo de sustancia ilegales al menos una vez al
mes en un 8% en el caso de cannabis (con un 63% de uso para
favorecer el suefo) y en un 6% en las drogas psicoestimulantes
tipo cocaina (con un 63% de uso para mantenerse despierto).
El alcohol y las drogas ilegales descritas son mas consumidas
por hombres. Aunque se consume mas alcohol que cannabis,
este ultimo se consume en mayor medida como ayuda para
dormir.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fconrderuido.com%?2Frderuido%...

02/04/2024, 14:25



El grave riesgo del insomnio para la la salud y el bienestar de la juven...

8de9

e Refieren consumir remedios sin receta como ayuda para dormir

en un 15% de los casos, aunque habitualmente lo hacen menos
de una vez a la semana. Un 9% usa farmacos con receta
habitualmente de forma semanal.

Insomnio

Confirman tener un problema de salud mental diagnosticado en
un tercio de los casos, con la ansiedad como el mas frecuente,
seqguido de la depresion. Un 19% atribuye su problema de salud
mental como causa de su sintomatologia de insomnio.

Refieren alguno de los sintomas nocturnos o diurnos de
sindrome de insomnio en un 83% y 87% respectivamente. La
prevalencia de los que cumplirian criterios diagnosticos de TIC
es del 12,8%. Los factores asociados a TIC son: sexo femenino,
tendencia a habitat rural, horario de trabajo por la tarde y menor
tiempo al aire libre, con exposicion a la luz del sol, en dia
laborales.

Muestran sintomatologia compatible con SSI en un 3,8 % de los
casos. Se observan como factores asociados: rango intermedio
de edad (24-29 afios), vivir en localidades urbanas de 500.000
habitantes, tener hijos a cargo, trabajo nocturno y los turnos
rotatorios, habito de siesta (compensatoria), uso de pantallas
antes de acostarse, sustitucion voluntaria de horas de sueno
por ocio, consumo de sustancias estimulantes para mantenerse
despiertos, practica de ejercicio fisico a ultima hora de la tarde
(> 19 h) y alimentacion autocalificada como poco o nada
saludable.

Refieren sintomatologia compatible con SFR en un 6,8 % de los
casos. Los factores asociados son: edad de 24 a 29 anos, perfil
estudiantil, vivir solos en una vivienda, sustituir horas de suefio
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por ocio, cronotipo vespertino, umenor tiempo medio de
exposicién a la luz del sol, practica de ejercicio fisico a ultima
hora de la tarde (> 19 h) y nerviosismo, estrés y desanimo.

Perez
esraton

Salud y bienestar

Ronquidos y apneas

¢ Afirman ser roncadores y tener apneas (segun testigo de su
sueno) en un 11 %, tener adema somnolencia diurna y, por
tanto, sintomatologia sugestiva de AOS en un 1,9 %. Los
factores sociodemograficos asociados son el sexo masculino y
los tramos de mayor edad, observando un mayor porcentaje de
obesidad.

¢ Indican sintomas que podrian ser compatibles con SPI
(sindrome de piernas inquietas) en un 33 %, aunque no se
puede estimar la prevalencia de la entidad por falta de criterios
diagnosticos incluidos.
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Vithas lanza ‘Superando el ictus' el noveno
capitulo de su podcast “Historias & Historiales”

Paqui Moyano, paciente de neurorrehabilitacion de Vithas Sevilla, cuenta su historia de superacion junto ala
especialista en dafio cerebral, la Dra. Myrtha O'Valle

Protagonistas del podcast Superando el Ictus de Historias&Historiales de Vithas (Foto. Vithas)
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En Espaiia, unas 110.000 personas sufren un ictus cada afio. De ellas, el 15% fallecen. De los que sobreviven,
en torno al 30% queda en situacion de dependencia funcional, segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN). En el ultimo capitulo del podcast de Vithas, Historias & Historiales, titulado “Superando el ictus.
Neurorrehabilitacién para continuar la vida”, se presenta el caso de Paqui Moyano, paciente de Irenea,
Instituto de Rehabilitacion Neuroldgica del Hospital Vithas Sevilla.

Con esta iniciativa se da voz no solo a la paciente sino también a su familia y a los profesionales que la
atendieron. A través del relato de sus experiencias en primera persona, la paciente da una visién integral de
como el ictus supone una nueva forma de entender la vida y de adaptarse a las nuevas circunstancias.

Paciencia, amor y acompafiamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda aprender a vivir con sus
limitaciones y capacidades. En palabras de la directora de Irenea en Vithas Sevilla, la Dra. Myrtha 0'Valle, “la
familia también consigue los mayores resultados, porque al final hay que adaptar el entorno a nuestras
capacidades, lo que permite que las pequefias cosas que podrian ser un impedimento dejen de serlo”.

“La familia consigue los mayores resultados, porque al final hay que
adaptar el entorno a nuestras capacidades™

Todo ello, sin olvidar la importancia de una rehabilitacién neurolégica adecuada que incluya el abordaje en
el entorno natural. Por ello, los profesionales de Vithas Sevilla no solo atienden la sintomatologia, sino que
profundizan en la terapia social y ocupacional con vistas a dotar de las herramientas necesarias a sus
pacientes. “No se puede entender la neurorrehabilitacion sin una apertura transdisciplinar, donde todas las
disciplinas trabajen por igual”, destaca O'Valle.

“En este punto, la terapia ocupacional es clave para que los pacientes acaben controlando actividades que
puedan llevar a su dia a dia. No sirve de nada que un paciente consiga hacer muchas fichas 0 muchos de
ejercicios si luego no se trasladan al exterior, a su vida diaria”, afiade la especialista.

Por su parte, Paqui sigue luchando por mejorar y volver a las actividades de antes. “A mi, en concreto, se me
ve mejor. El problema no es la cojera o cémo agarro la mano. No es ser la de antes, lo importante es estar
acompaiada y contar con el carifio de los tuyos”, sefiala la paciente de Vithas que, en cuestién de minutos,
su vida cambi6 de forma radical.

Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité
de expertos de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud
sea consultada con un profesional del ambito sanitario.

Publicidad
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Hacer ejercicio 2 o 3 veces por semana mejora la calidad
del sueno

Por

EL Aragueno
abril 1, 2024
0

Foto: Archivo

Los trastornos del suefio afectan a entre un 22 y un 30% de la poblacidn espafiola,
segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) que sefiala que

el insomnio “definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueio a pesar de
tener unas buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del suefio mas prevalente en
Espana”. Unos buenos habitos resultan clave para dormir bien y ahora un nuevo estudio
indica que las personas que hacen gjercicio con regularidad —al menos dos o tres veces
por semana— son MeNOos pPropensas a experimentar insomnio.

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

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

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

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

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

e Un 42% menos probabilidades de tener dificultades para conciliar el sueno.

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

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

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

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

Segun los investigadores, el ejercicio no solo ayuda a cansar el cuerpo para promover un
buen descanso nocturno, sino que también incentiva la adopcion de un estilo de vida
mas saludable. Los resultados se mantuvieron incluso después de considerar factores
como la edad, el sexo, el indice de masa corporal, si fumaban o no, y el lugar del estudio.
Los autores han concluido en su articulo que las personas que se ejercitan regularmente
tienen un menor riesgo de sufrir algunos sintomas de insomnio y de tener patrones de
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sueno extremos, ya sea durmiendo muy poco, o demasiado.
Con informacion de WebConsultas
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Con bastante tiempo de investigacion, un estudio de
laboratorio epidemioldgico ha producido una sélida
evidencia de la exposicidon a sustancias quimicas
presentes en productos de limpiezas comunes. Lo ha
publicado la revista cientifica Nature Neuroscience en
este mes de marzo. Estos son capaces de desarrollar
trastornos neurolégicos en las personas Que tranquilas y
habitualmente lo usan. Como la esclerosis multiple o el -
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significando que no tiene cura, y empeorara con el tiempo.
Afectando cada vez a mayor numero de personas. Segun
comunico la Sociedad Espanola de Neurologia. Igual que
no para de crecer el nimero de personas con severos
trastornos del espectro autista (TEA) en Espana,
estimandose en mas de 450.000 diagnosticados...

Se caracteriza por comportamientos restringidos y
repetitivos, afectando a la comunicacion e interaccion
social. La investigacién advierte muy seriamente, de que
dos compuestos presentes en desinfectantes y productos
empleados en limpieza de cocinas, banos y otros lugares
necesariamente, estan vinculados a éstas enfermedades
neuroldgicas. Los desinfectantes conocidos como
retardantes de llama, impactan negativamente en el
desarrollo de oligodentrocitos. Siendo cruciales éstas
células cerebrales para el adecuado sistema nervioso. Los
resultados del estudio obtenido en experimentos de
laboratorio y en analisis de datos epidemioldgicos,
sugieren una asociacion entre la exposicion a éstos
compuestos y el peligroso problema de salud en el
cerebro de ninas y ninos. Los investigadores examinaron
mas de 1.800 productos quimicos domésticos comunes
que, segun éstos, carecian de investigacion sobre su
posible relaciéon con el cerebro humano... Se descubrieron
dos que podian tener efectos negativos sobre éste: Los
compuestos de amonio cuartenario = a Quats o QAC, y los
retardantes de llama organofosforados. Estando éstos
neurotoxicos en desinfectantes domésticos como algunos
productos de Lysol, Clorox, Downy, en jabones corporales,
suavizantes, champus, protectores solares, toallitas para
bebés, cremas de afeitar y ... Pedi a cierto departamento
del Gobierno Espanol, de supuesta vigilancia, de éstos
productos y ciertas marcas, pero no lo he conseguido ...

| [ T R SR R R U oIS R I T A
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materiales de la construccién y algunos muebles en casas
y oficinas, con espumas y plasticos ignifugos. Segun el
programa de Defensa del Medio Ambiente, Green Science
Policy Institute. Quedando demostrado también, que los
compuestos cuaternios provocan la muerte de los
oligodendrocitos, mientras que los retardantes de llama
organofosforados impiden su maduracion, significando
haber descubierto un factor de riesgo de enfermedad
neurolégica no reconocida hasta ahora. Lo certifica Paul
Tesar, autor del estudio y director de la Facultad de
Medicina de la Universidad Case Wéstern Reserve. Tesar
explicd que, la pérdida de oligodentrocitos es
caracteristica comun en las enfermedades neurolégicas,
ya que la exposicion a éstos quimicos representa un factor
de riesgo previamente subestimado. La revista Forbes, en
contacto con Brian Sansoni, vicepresidente senior de
Comunicaciones, Divulgacion y Afiliacion del Instituto
Americano de LImpieza (ACI) que representa a los
principales fabricantes de productos de limpieza, incluidos
Clorox Company, Procter & Glamble (empresa matriz de
Dwny) y Reckitt (empresa matriz de Lysol) se supone que
para recabar mas datos... Sansoni dijo que, existen
rigurosas pruebas de seguridad por la salud humana, que
son evaluadas por la Agencia de Proteccion
Medioambiental de EE.UU. para su aprobaciény
cumplimiento de todas las directrices normativas... En
Europa se supone que estan obligados a reglamentos de
la Unién Europea. Se dice que los fabricantes de empresas
miembros del ACI deben hacer de la seguridad de sus
productos una prioridad absoluta... Se supone que los
Cuats son eficaces para eliminar bacterias, gérmenes,
virus y mohos...

El uso de productos de limpieza desinfectante y su
composicidon quimica se supone que contribuye a la salud | X
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limpieza llamaron la atencién por problemas contra la
salud por toxicidad. Otras empresas decidieron utilizar
retardantes de llama organofosforados. Pero en 2022, se
controlaron en ratas recién nacidas expuestas a
organofosforados en el Utero que presentaron
alteraciones en el desarrollo del cerebro. Y en la
Asociacion Americana de Osteopatia, vieron en ratones
reduccidn en espermatozoides, y las hembras ovulaban
mucho menos, con defectos en los nacimientos de éstos
roedores... Quedando demostrado una vez mas, la
complejidad de los efectos de productos quimicos en la
salud cerebral humana... Se necesitan mas
investigaciones y estudios para comprender mejor los
mecanismos subyacentes e implicaciones a largo plazo.
Una colaboracidon continua entre cientificos, formuladores
de politicas y la comunidad en general, abordando
desafios que PROTEJA EFECTIVAMENTE LA SALUD
CEREBRAL ...

Otro estudio epidemiolégico, ha evidenciado que la
exposicion al disolvente quimico tricloroetileno (TCE)
puede producir la enfermedad de Parkinson, este
trastorno del movimiento afecta a mas de 150.000
personas espanolas. Lo comunicd la Sociedad Espanola
de Neurologia. Siendo ésta de muy rapido crecimiento
mundial. El tricloroetilo es liquido, incoloro y no
inflamable, disolviendo facilmente grasas, cerasy
alquitranes. Se utilizd en muchos sectores en la década de
1970, hasta descubrirse que es cancerigeno. Ahora se
emplea en seco, para refrigerante y desengrasante de
equipos metalicos en la industria pesada. LO QUE LLEGA
A SER DESESPERANTE ES QUE A ESTAS ALTURAS, CON
LOS ADELANTOS ACTUALES NO TENGAMOS
PRODUCTOS ALTERNATIVOS PARA LIMPIAR Y
DESINFECTAR... Serecurrird alaj INTELIGENCIA \ X
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SALUD En sus redes sociales

Gala Gonzalez desvela la dolorosa enfermedad que padece:
"Qjala pronto exista una cura"

Conquisto la fama poco a poco al convertirse en una de las primeras blogueras de moda de
nuestro pais, antes incluso de la explosion de las redes.

& |:| Comentar

La bloguera Gala Gonzalez. GTRES

Gtres
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Vithas lanza un nuevo
capitulo de Historias &
Historiales sobre el ictus

HISTORIAS
HISTORIALES

Un podcast de @ Vithas

Capitulo 10: En las agencias

La vida después del ictus. UmEdlt?S no.solo
“Neurorrehabilitacion para continuar compartimos ideas.
viviendo”.

2 DE ABRIL DE 2024 [UENT&ME MAS

La empresa de servicios de salud contintia con su
podcast en el que esta vez hablan de la superacion
de un ictus y la importancia del seguimiento y
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humanizacion del proceso de ,
neurorrehabilitacion SIGUENOS EN FACEBOOK
El nuevo capitulo del podcast lanzado por Vithas,

Historias & Historiales, se centra en el caso de Paqui

Moyano, paciente de Irenea, Instituto de

Rehabilitacién Neurolégica del Hospital Vithas Sevilla.

En el capitulo, titulado “Superando el ictus.

Neurorrehabilitacion para continuar la vida” también

participa la Dra. Myrtha O’Valle.

Alrededor de 110.000 personas sufren un ictus cada

ano en Espana, siendo este fatal en un 15% de los

casos. De aquellos que sobreviven, alrededor del 30%

queda en situacion de dependencia funcional, de ViDEO DESTACADO
acuerdo con los datos proporcionados por la Sociedad

Espanola de Neurologia.

En el capitulo, se da voz a la paciente Paqui Moyano,
asi como a su familia y a los profesionales que la
atendieron. A través de su relato, narra como sufrir un
ictus le dio una nueva visién de como entender y
plantearse la vida y adaptarse a las nuevas
circunstancias. De acuerdo con la doctora Myrtha
O’Valle, profesional del Irenea, “la familia también
consigue los mayores resultados, porque al final hay
que adaptar el entorno a nuestras capacidades, lo que
permite que las pequenas cosas que podrian ser un
impedimento dejen de serlo”.

ARTICULOS ALEATORIOS

16/02/2024

Las gafas de
realidad
inmersiva mas
realistas del
mundo son de
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Turismo de
Canarias

La entidad juega con el
reciente lanzamiento de
Apple para revindicar la
importancia de lo real en
un momento en el que todo
es virtual. Se ha desplegado
una lona enfrente de la

tienda de la compania ...

LEER MAS

Protagonistas del capitulo ‘La vida después del Ictus’

Las claves para aprender a vivir con las consecuencias 08/03/22
de algo asi son paciencia, amor y acompanamiento, Spark Foundry ficha a Mar
ademas de una rehabilitacion neuroldgica adecuada Echeverri, Laura Cubillano y...
que incluya el abordaje en el entorno natural, de

acuerdo con lo expuesto en el podcast.

“No se puede entender la neurorrehabilitacién sin una
apertura transdisciplinar, donde todas las disciplinas
trabajen por igual. En este punto, la terapia
ocupacional es clave para que los pacientes acaben
controlando actividades que puedan llevar a su dia a
dia. No sirve de nada que un paciente consiga hacer
muchas fichas o muchos ejercicios si luego no se
trasladan al exterior, a su vida diaria”, destaca O’Valle.

g gl _.—';"'H""*r'g--_-
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Mas de 500 arboles plantados en
la segunda edicion del One...

Este capitulo, asi como todos los de la serie, estan 11/03/2024

disponibles en la plataforma Spotify. Todas las La nueva generacidn es de ellas
historias estan protagonizadas por médicos,

enfermeras y otros profesionales sanitarios, junto con

sus pacientes y familiares. saica
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¢Es hereditario el Alzheimer? ;Qué otras enfermedades
predisponen a padecerlo?

1de8 02/04/2024, 14:27



¢ Es hereditario el Alzheimer? ;Qué otras enfermedades predisponen a... https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-hereditario-al...

Archivo - Madre e hija mirando por la ventana.
- MANGOSTAR_STUDIO/ISTOCK - Archivo

InfosaIUS Publicado: lunes, 1 abril 2024 8:31

@ @ 4 Newsletter

MADRID, 1 Abr. (EDIZIONES) -

@infosalus_com

Siguen existiendo numerosas incognitas sobre el Alzheimer, una enfermedad a dia de hoy
incurable y que nos lleva con el paso de los afios a sufrir un deterioro neurocognitivo que no
somos capaces de frenar, y que afecta ya a cerca de 800.000 espafioles, segun datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

Entrevistamos en Infosalus a una de las mayores investigadoras del Alzheimer en Espafia, a
la doctora Inés Moreno, que es biéloga de formacién, doctora en Neurobiologia, asi como
profesora titular del departamento de Biologia Celular de la Facultad de Ciencias de la
Universidad de Malaga, con mas de 20 afos de trabajo de investigacion a sus espaldas sobre
la enfermedad.

Ha querido precisamente publicar 'La enfermedad de Alzheimer. Cuando se esfuman los
recuerdos' (Oberon), un manual en el que recopila todos los conocimientos que se disponen en
la actualidad sobre la enfermedad, y aprovechamos su publicacién para hacerle un par de
preguntas que muchas personas se hacen sobre esta enfermedad.
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En primer lugar, queremos saber si el Alzheimer es hereditario, es decir, si nuestra abuela o
nuestra madre o padre lo padecen, ;nosotros también sufriremos esta patologia? La también
vicerrectora adjunta de divulgacion e Instituto cientifico de la Universidad de Malaga sefiala
que la respuesta es relativa.
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"Siy no. Sélo un 1% de los casos de Alzheimer son hereditarios como tal, es decir, la
enfermedad se desarrolla porque existe una mutacién en un gen que hace que hereda la
descendencia. En estos casos hay un 50% de probabilidades de tenerlo, pero si cuentas con
esa mutacion genética finalmente, al 100%, desarrollaras la enfermedad. Es el Unico caso en el
que es hereditario”, afirma. En estos casos la enfermedad se inicia de manera temprana, con
35-40 afos; aunque manifiesta que uno de los casos mas tempranos que se conocen es a los
19.

Ahora bien, si sefiala que en el otro 99% de casos, el Alzheimer no es hereditario, sino que es
‘esporadico', como asi se le llama, y son aquellos casos en los que se desconoce que provoca
este deterioro neurocognitivo. "Muchos de nuestros genes estan detras de estos casos, nos
predisponen a desarrollarlo, y es posible que haya familias mas predispuestas que otras”,
agrega.

PRINCIPALES FACTORES DE RIESGO DE LA ENFERMEDAD

Con ello, recuerda esta investigadora que existen multiples factores de riesgo a la hora de
desarrollar la enfermedad, siendo el principal la edad, "cuantos mds afios mas probabilidad de
desarrollar la enfermedad".

Dice que el otro factor de riesgo importante es el sexo, siendo el Alzheimer mas frecuente en
las mujeres que en los hombres, "dos de cada tres pacientes son mujeres"; asi como la
genética, 'APOE-4' es uno de los genes que si lo tienes, concentras un mayor riesgo de
desarrollar la enfermedad, por ejemplo.

Después la vicerrectora adjunta de divulgacion e Instituto cientifico de la Universidad de
Malaga mantiene que se encontrarian otros factores de riesgo relacionados con la vida
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cotidiana, de manera que "todo lo que sea el mantenimiento de una vida saludable evita
desarrollar Alzheimer".

Asi, insiste en que hay un mayor riesgo de desarrollar la enfermedad si se es fumador, si se
toma alcohol en exceso, si una persona tiene una dieta no saludable, no tipo mediterranea, y
mantiene una alta ingesta de azucares o de alimentos procesados, asi como de carnes rojas;
pero también si no hay buenos habitos de suefio, 0 se padece apnea del suefio.

"El ejercicio también es muy importante, y quienes son sedentarias cuentan con mayor
riesgo de padecer enfermedad; aparte del estado social. El aislamiento también podria en
cierto modo llevar a una mayor propension de desarrollar la enfermedad; y relacionados con los
niveles educativos, aquellas personas que han estudiado mas tiempo con estudios superiores
tienen menos riesgo de padecer la enfermedad’, afiade esta profesora.

Explica que en el Alzheimer lo que sucede es que con el paso del tiempo, no se sabe por qué,
dos proteinas que se producen en el cerebro de todas las personas, en esta enfermedad se
acumulan de forma masiva y se vuelven téxicas (la proteina beta amiloide, y la proteina TAU),
matando a las neuronas del cerebro, dando lugar en consecuencia a esos fallos cognitivos.

¢QUE OTRAS ENFERMEDADES PREDISPONEN A PADECER ALZHEIMER?

Son conocidos, segun apunta esta investigadora, cuales son los principales factores de
riesgo del Alzheimer. Entre estos, a dia de hoy no se pueden combatir ni el sexo, ni los factores
genéticos que hemos contado antes. "Sin tratamientos efectivos actuales, el control del
Alzheimer se hace dificil. Hay factores de riesgo facilmente modificables, como los habitos de
vida, primando siempre un estilo de vida saludable. La intervencién de varios factores de riesgo
podria prevenir hasta el 35% de los casos de demencia’, agrega.

Pero recuerda Inés Moreno que hay una serie de enfermedades que pueden incrementar el
riesgo de padecer Alzheimer: "Son enfermedades que suelen estar asociadas a la edad como
las enfermedades cardiovasculares (hipertension arterial, hipercolesterolemia, aterosclerosis,
isquemias o hemorragias cerebrovasculares, o los problemas de corazén, por ejemplo)".

Aunque también sefala a la diabetes tipo 2, que afecta a mds de 30 millones de personas en
el mundo; al sindrome de Down, personas que tienen un envejecimiento relativamente
acelerado y en ellos la proteina beta amiloide esta en el cromosoma que esta triplicado y por su
genética tienen mas cantidad y hace que se acumule mas.

A su vez, apunta a los traumatismos craneoencefalicos, ya que alteran la funcién normal del
cerebro tras un golpe, una sacudida o una herida penetrante en la cabeza, y que provocan un
dano directo en las células del cerebro por ese impacto directo, aclara esta experta de la
Universidad de Malaga.
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Hace mencién también de la depresidn, del trastorno depresivo mayor: "La depresion es un
sintoma comun entre los pacientes, aunque aun se desconoce si la depresién es un factor de
riesgo para el Alzheimer o sélo un sintoma. Se sabe que la pérdida de las neuronas que
producen dopamina producen fallo cognitivo y su administracion mejora la memoria. Ademas,
los farmacos que incrementan los niveles de serotonina parecen ser capaces de reducir los
niveles de beta-amiloide".

Por otro lado, la doctora en Neurobiologia, asi como profesora titular del departamento de
Biologia Celular de la Facultad de Ciencias de la Universidad de Malaga habla de la epilepsia,
un trastorno neuroldégico que puede dar lugar a cambios neuropatoldgicos, atrofia cerebral, y
deterioro cognitivo. Ademas de las infecciones bacterianas y viricas, relacionadas con un
mayor riesgo de desarrollar Alzheimer y otras enfermedades neurodegenerativas.
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Vithas lanza el podcast 'Superando el ictus. Neurorrehabilitacién para continuar la vida'.
-VITHAS
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SEVILLA, 1 Abr. (EUROPA PRESS) -

Vithas lanza el noveno capitulo de su podcast 'Historias & Historiales' para comprender los
casos que hay detras de cada ictus, teniendo en cuenta que, en Espafia, unas 110.000 personas
sufren uno cada afo, del que el 15% fallecen y, de los que sobreviven, en torno al 30% queda en
situacion de dependencia funcional, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

El capitulo, que se aloja en la plataforma de Spotify, 'Superando el ictus. Neurorrehabilitacion
para continuar la vida' presenta el caso de Paqui Moyano, paciente de Irenea, Instituto de
Rehabilitaciéon Neurolégica del Hospital Vithas Sevilla, y se da voz también a su familiay a los
profesionales que la atendieron.

A través del relato de sus experiencias en primera persona, la paciente da una visién integral de
como el ictus supone una nueva forma de entender la vida y de adaptarse a las nuevas
circunstancias. En palabras de la doctora Myrtha O'Valle, directora de Irenea en Vithas Sevilla,
"la familia también consigue los mayores resultados, porque al final hay que adaptar el entorno
a nuestras capacidades, lo que permite que las pequefias cosas que podrian ser un
impedimento dejen de serlo".

Paciencia, amor y acompafamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda aprender a
vivir con sus limitaciones y capacidades. Sin olvidar la importancia de una rehabilitacion
neuroldgica adecuada que incluya el abordaje en el entorno natural. Por ello, los profesionales
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de Vithas Sevilla no solo atienden la sintomatologia, sino que profundizan en la terapia social y
ocupacional con vistas a dotar de las herramientas necesarias a sus pacientes.

"No se puede entender la neurorrehabilitacion sin una apertura transdisciplinar, donde todas las
disciplinas trabajen por igual. En este punto, la terapia ocupacional es clave para que los
pacientes acaben controlando actividades que puedan llevar a su dia a dia. No sirve de nada
que un paciente consiga hacer muchas fichas o muchos de ejercicios si luego no se trasladan
al exterior, a su vida diaria", destaca O'Valle.

Por su parte, Paqui sigue luchando por mejorar y volver a las actividades de antes. "A mi, en
concreto, se me ve mejor. El problema no es la cojera o cémo agarro la mano. No es ser la de
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antes, lo importante es estar acompafiada y contar con el carifio de los tuyos", sefala la
paciente de Vithas que, en cuestion de minutos, su vida cambié de forma radical.

PODCAST 'HISTORIAS & HISTORIALES'

Las historias del canal de pédcast 'Historias & Historiales' de Vithas estan protagonizadas por
médicos, enfermeras y otros profesionales sanitarios, junto a sus pacientes y familiares. A lo
largo de sucesivos capitulos, el pddcast cuenta en primera persona las historias de superacion
personal y profesional que se ocultan tras los historiales clinicos, y cémo la lucha contra la
enfermedad une a médicos y pacientes, que viven juntos momentos de desesperanza y dolor, y
también de optimismo y alegria cuando todo marcha bien. Del mismo modo, 'Historias &
Historiales' dara a conocer aspectos no muy conocidos del dia a dia de los profesionales
sanitarios en un hospital.

El grupo Vithas esta integrado por 20 hospitales y 37 centros médicos y asistenciales
distribuidos por 14 provincias. Los 12.600 profesionales que conforman Vithas lo han
convertido en uno de los lideres de la sanidad espafiola.

Ademas, el grupo integra a la Fundacién Vithas, Vithas Red Diagndstica y la central de compras
PlazaSalud. Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, fundamenta su estrategia corporativa
en la calidad asistencial acreditada, la experiencia paciente, la investigacion y la innovacién y el
compromiso social y medioambiental.
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Seguln un estudio reciente, las enfermedades neuroldgicas han sido la principal causa de anos de vida ajustados
por discapacidad del mundo en 2021

Redaccion

De acuerdo con un estudio realizado por el Instituto de Métricas y Evaluacion de la Salud (HME) de la Facultad de
Medicina de la Universidad de Washington, las enfermedades neuroldgicas han sido en 2021 la principal causa de
anos de vida ajustados por discapacidad del mundo, suponiendo mdas de 443 millones de anos, cifras que han
aumentado mas de un 18% en los ultimos 20 anos. Este estudio titulado Global, regional, and national burden of
disorders affecting the nervous system, 1990-2021.a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2021 se
ha publicado en la revista cientifica Lancet Neurology.

Las enfermedades neurologicas afectan alrededor de 3.400 millones de personas, Io que supone mas del 43% de la
poblacion mundial, y en 2021 fueron las responsables de mds de 11 millones de fallecimientos, de mdas de 168 millones
de anos de vida vividos con discapacidad y de mds de 275 millones de anos de vida perdidos, en todo el mundo.

Las enfermedades neurologicas afectan ya a mas del 43% de la poblacidn mundial

Segun los resultados de este estudio, en Espana, mas de 23 millones de personas padecen algdn tipo de
enfermedad neuroldgica, una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la
media de los paises occidentales europeos. Los anos de vida vividos con discapacidad por alguna enfermedad
neuroldgica en Espana ascienden a 1milldon; los anos de vida perdidos, a mas de medio milldn; y los anos de vida
ajustados por discapacidad, a 1,5 millones.

Tras realizar un andlisis exhaustivo de los datos de mortalidad, se ha mostrado que el ictus, la encefalopatia
neonatal, la migrana, la enfermedad de Alzheimer y otras demencias, Ia neuropatia diabética, la meningitis, la
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epilepsia, las complicaciones neuroldgicas debido al nacimiento prematuro, 10s trastornos del espectro autista y 1os
tumores del sistema nervioso son las 10 enfermedades neuroldgicas con los AVAD mds altos en todo el mundo.

Los anos de vida vividos con discapacidad por alguna enfermedad neuroldgica en Espana ascienden a 1milldn

“Aungue no toda la carga de enfermedades neuroldgicas estd vinculada con el envejecimiento de la poblacion, el
aumento en la esperanza de vida ha tenido un impacto significativo en trastornos neuroldgicos relacionados con la
edad, como la enfermedad de Alzheimer, el ictus o la enfermedad de Parkinson. Por tanto, es crucial que las politicas
de salud a nivel global no solo se enfoquen en prolongar la vida, sino también en minimizar la pérdida de salud
debida a la discapacidad® comenta el Dr. Jesus Porta-Estessam, Presidente de la Sociedad Esparnola de
Neurologia.

Asimismo, el estudio también estima la proporcidon de casos de enfermedades neuroldgicas que podrian ser
potencialmente evitables eliminando los factores de riesgo para el ictus, demencias, la esclerosis mdltiple, la
enfermedad de Parkinson, la encefalitis, la meningitis y la discapacidad intelectual idiopdtica. De esta forma se
senala, por ejemplo, que, de todos los factores de riesgo cerebrovasculares, el mayor factor de riesgo para el ictus
es |a hipertension (57,3%) vy, para la enfermedad de Alzheimer y otras demencias, la diabetes (15%).

La mayor carga de las enfermedades neurologicas recae en los paises de ingresos bajos y medianos ya que 10s
recursos de atencion médica son escasos

El tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de enfermedades neuroldgicas como la esclerosis
multiple, las demencias o el ictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone para la epilepsia un riesgo casi
cuatro veces mayor en hombres (11%) que en mujeres (3%). En el caso de la discapacidad intelectual, el principal
factor de riesgo es la exposicion al plomo.

Esta investigacion también determina que la mayor carga de las enfermedades neurologicas recae en los paises de
ingresos bajos y medianos, donde 10s recursos de atencion médica son escasos y en aquellos paises que no estdn
lo suficientemente preparados para abordar el creciente nimero de casos de enfermedades neurologicas. Solo el
24% de los paises estudiados disponen de presupuestos especificos y solo el 55% de 10s paises disponen de guias
y pautas clinicas para profesionales y pacientes sobre enfermedades neuroldgicas.
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Vithas lanza el podcast '‘Superando el
iIctus. Neurorrehabilitacion para
continuar la vida'

Vithas lanza el noveno capitulo de su podcast 'Historias & Historiales' para comprender los casos que
hay detras de cada ictus, teniendo en cuenta que, en Espafia, unas 110.000 personas sufren uno cada
afo, del que el 15% fallecen y, de los que sobreviven, en torno al 30% queda en situacion de
dependencia funcional, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

01/4/2024 - 13:15

SEVILLA, 1 (EUROPA PRESS)

Vithas lanza el noveno capitulo de su podcast 'Historias & Historiales' para comprender los casos que
hay detras de cada ictus, teniendo en cuenta que, en Espafia, unas 110.000 personas sufren uno cada
afo, del que el 15% fallecen y, de los que sobreviven, en torno al 30% queda en situacion de
dependencia funcional, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

El capitulo, que se aloja en la plataforma de Spotify, 'Superando el ictus. Neurorrehabilitacién para
continuar la vida' presenta el caso de Paqui Moyano, paciente de Irenea, Instituto de Rehabilitacion
Neuroldgica del Hospital Vithas Sevilla, y se da voz también a su familiay a los profesionales que la
atendieron.

A través del relato de sus experiencias en primera persona, la paciente da una visién integral de como
el ictus supone una nueva forma de entender la vida y de adaptarse a las nuevas circunstancias. En

1de?2 02/04/2024, 14:31



Vithas lanza el podcast 'Superando el ictus. Neurorrehabilitacion para ... http://www.gentedigital.es/sevilla/noticia/3805736/vithas-lanza-el-pod...

palabras de la doctora Myrtha O'Valle, directora de Irenea en Vithas Sevilla, "la familia también
consigue los mayores resultados, porque al final hay que adaptar el entorno a nuestras capacidades, lo
que permite que las pequefas cosas que podrian ser un impedimento dejen de serlo".

Paciencia, amor y acompafiamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda aprender a vivir con
sus limitaciones y capacidades. Sin olvidar la importancia de una rehabilitacién neuroldgica adecuada
gue incluya el abordaje en el entorno natural. Por ello, los profesionales de Vithas Sevilla no solo
atienden la sintomatologia, sino que profundizan en la terapia social y ocupacional con vistas a dotar
de las herramientas necesarias a sus pacientes.

"No se puede entender la neurorrehabilitacion sin una apertura transdisciplinar, donde todas las
disciplinas trabajen por igual. En este punto, la terapia ocupacional es clave para que los pacientes
acaben controlando actividades que puedan llevar a su dia a dia. No sirve de nada que un paciente
consiga hacer muchas fichas o muchos de ejercicios si luego no se trasladan al exterior, a su vida
diaria", destaca O'Valle.

Por su parte, Paqui sigue luchando por mejorar y volver a las actividades de antes. "A mi, en concreto,
se me ve mejor. El problema no es la cojera o como agarro la mano. No es ser la de antes, lo
importante es estar acomparada y contar con el carifio de los tuyos”, sefiala la paciente de Vithas que,
en cuestion de minutos, su vida cambi6 de forma radical.

PODCAST 'HISTORIAS & HISTORIALES'

Las historias del canal de podcast 'Historias & Historiales' de Vithas estan protagonizadas por
médicos, enfermeras y otros profesionales sanitarios, junto a sus pacientes y familiares. A lo largo de
sucesivos capitulos, el pédcast cuenta en primera persona las historias de superacion personal y
profesional que se ocultan tras los historiales clinicos, y como la lucha contra la enfermedad une a
meédicos y pacientes, que viven juntos momentos de desesperanzay dolor, y también de optimismo y
alegria cuando todo marcha bien. Del mismo modo, 'Historias & Historiales' daréd a conocer aspectos
no muy conocidos del dia a dia de los profesionales sanitarios en un hospital.

El grupo Vithas esté integrado por 20 hospitales y 37 centros médicos y asistenciales distribuidos por
14 provincias. Los 12.600 profesionales que conforman Vithas lo han convertido en uno de los lideres
de la sanidad espafiola.

Ademas, el grupo integra a la Fundacion Vithas, Vithas Red Diagndstica y la central de compras
PlazaSalud. Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, fundamenta su estrategia corporativa en la
calidad asistencial acreditada, la experiencia paciente, la investigacion y la innovaciény el
compromiso social y medioambiental.
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Mejorar la salud bucodental de personas con deterioro cognitivo https://www.geriatricarea.com/2024/04/01/medidas-preventivas-para...

El deterioro cognitivo en personas mayores puede tener un
impacto considerable en su salud bucodental, aumentando el
riesgo de acumulacién de placa bacteriana, caries y
enfermedades de las encias.

El deterioro cognitivo, una condicidén que abarca la pérdida de funciones mentales como la
memoria, la atencion y el razonamiento, puede manifestarse debido a diversas condiciones
meédicas, incluyendo enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer, trastornos

cerebrovasculares, lesiones cerebrales traumaticas y trastornos del neurodesarrollo.

El deterioro cognitivo en personas mayores puede tener un impacto en su

salud bucodental

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, aproximadamente el 10% de las
personas mayores de 65 afios en Espafia experimentan algun grado de deterioro cognitivo, el
cual no siempre esta asociado con el Alzheimer. Este problema engloba una serie de
condiciones, como |la demencia vascular, |la demencia frontotemporal y el deterioro

cognitivo leve, entre otras, y plantea desafios significativos para la salud bucodental de los
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newsletter)

A medida que las funciones cognitivas se ven afectadas, las habilidades basicas de
autocuidado, como el cepillado dental regular y la higiene bucal adecuada, pueden
deteriorarse. Ademas del Alzheimer, otras condiciones como los accidentes
cerebrovasculares o los traumatismos craneales pueden tener un impacto significativo en

la salud oral de las personas.

El Doctor José Francisco Rada, odontdlogo especialista en implantologia y director médico
de Sermade, sefiala que “tareas simples como cepillarse los dientes o usar hilo dental pueden
convertirse en actividades desafiantes, lo que lleva a una acumulacién de placa bacteriana,
caries y enfermedades de las encias. Ademds, la pérdida de memoria, la falta de conciencia y la
dificultad para comunicarse, puede hacer que los pacientes con deterioro cognitivo no

expresen sus problemas dentales, o que agrava atin mds la situacion.”
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Para abordar estas preocupaciones, desde las clinicas especializadas Sermade (https://
sermade.es/WEB/)se proponen medidas preventivas especificas para mejorar la salud
bucodental (https://www.geriatricarea.com/?s=salud+bucodental)de las personas con

deterioro cognitivo y sus cuidadores:

1. Sesiones de cepillado supervisado: Se recomienda que los cuidadores o
familiares supervisen y fomenten sesiones regulares de cepillado dental para
garantizar una limpieza adecuada.

2. Uso de dentifricos adecuados: Es importante utilizar productos que se
ajusten a las necesidades orales de cada paciente, lo cual requiere la
evaluacion de un profesional.
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4. Empleo de métodos auxiliares: Cuando la colaboracion del paciente sea
limitada, se pueden utilizar mordedores de silicona o cepillos de doble cara

para facilitar el cepillado dental por parte del cuidador.

5. Paciencia y comprension: Es fundamental que los profesionales de la salud
dental sean pacientes y empaticos al tratar con personas con deterioro
cognitivo, ya que pueden experimentar dificultades para comprender las
instrucciones y sentir ansiedad durante el proceso.

El doctor Rada concluye que “es fundamental comprender que el cuidado de la salud oral en
personas con deterioro cognitivo va mds alld de la estética y la funcionalidad dental. Una boca

sana es esencial para el bienestar general y la calidad de vida de nuestros pacientes”.
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progresivamente con | °
Covid-19, al igual que [
que, en el mismo peric

sometidos a ambas pruceac.

Estos examenes los ejecutan, con caracter general, los profesionales de
Enfermeria. En el primer caso, se encargan de valorar si el usuario necesita
ayuda para actividades cotidianas como comer, desplazarse, vestirse o cuidar su
aseo personal. Para ello, utilizan el denominado Indice de Barthel que
determina si presenta algun grado de deterioro funcional. En el segundo,
evallan situaciones de debilidad y riesgo de caida en personas independientes
o con dependencia escasa. Para ello, se registra la velocidad de la marcha, el
equilibrio o la capacidad para levantarse de una silla. El objetivo, en este caso, es
evitar posibles fracturas y otras complicaciones.

Vithas lanza el podcast 'Superando el ictus.
Neurorrehabilitacion para continuar la vida'

Vithas lanza el noveno capitulo de su
podcast ‘Historias & Historiales' para
comprender los casos que hay detras de
cada ictus, teniendo en cuenta que, en
Espana, unas 110.000 personas sufren
uno cada ano, del que el 15% fallecen vy,
de los que sobreviven, en torno al 30%
gueda en situacion de dependencia
funcional, segun la Sociedad Espanola

de Neurologia (SEN).

El capitulo, que se aloja en la plataforma de Spotify, ‘Superando el ictus.

Neurorrehabilitacion para continuar la vida' presenta el caso de Paqui Moyano,
paciente de Irenea, Instituto de Rehabilitacion Neuroldgica del Hospital Vithas
Sevilla, y se da voz también a i1 familia v/ a Ine nrafecinnalec arie 1a atendieron.

Soy el asistente virtual de iSanidad, X
A través del relato de sus ¢ puedes escribirme haciendo click >dauna
vision integral de cémo el en este mensaje lay '
de adaptarse a las nuevas yrti 6
O'Valle, directora de Ireneéu viv vivius - S — (=, -
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mayores resultados, pc¢ : °
capacidades, lo que pe
impedimento dejen de

Paciencia, amor y acompanamiento son las claves para que, quien lo sufre,
pueda aprender a vivir con sus limitaciones y capacidades. Sin olvidar la
importancia de una rehabilitacion neurolégica adecuada que incluya el
abordaje en el entorno natural. Por ello, los profesionales de Vithas Sevilla no
solo atienden la sintomatologia, sino que profundizan en la terapia social y
ocupacional con vistas a dotar de las herramientas necesarias a sus pacientes.
“No se puede entender la neurorrehabilitacion sin una apertura transdisciplinar,
donde todas las disciplinas trabajen por igual. En este punto, la terapia
ocupacional es clave para que los pacientes acaben controlando actividades
gue puedan llevar a su dia a dia. No sirve de nada que un paciente consiga
hacer muchas fichas o muchos de ejercicios si luego no se trasladan al exterior,
a su vida diaria”, destaca O'Valle

El Hospital Universitario de La Princesa realiza su
intervencion cardiaca con circulacién
extracorpdérea numero 10.000

El Servicio de Cirugia Cardiaca del
Hospital Universitario de La Princesa,
centro publico de la Comunidad de
Madrid, ha realizado su intervencion
numero 10.000 de cirugia cardiaca
mayor con circulacién extracorpoérea.
Este procedimiento permite a los = ) DES LASBRINCESA
cirujanos realizar intervenciones HOSPITAL LIIVERSITARIO

complejas a pacientes a corazon parado

al mantener la circulacion sanguinea

oxigenada fuera del cuerpo mientras se esta operando. A través de la
circulacion extracorporea la circulacion sanguinea del paciente pasa a una
maquina mediante unas ¢ X de nuevo
con presion al organismo. Soy el asistente virtual de iSanidad,

puedes escribirme haciendo click

. . .. en este mensaje
Esta cirugia, también llarr

generalmente a pacientes L . _llade
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Publicidad

ENFERMEDADES

Neuralgia del trigémino, la enfermedad
gue sufre Gala Gonzalez: «Lo que el
cuerpo nos pide es dejarnos engullir por
el sofa»

LAURA MIYARA
\ la voz de la salud

Gala Gonzalez.

La influencer corufiesa conté a sus seguidores de Instagram que lleva dos
semanas con un brote de dolor causado por esta patologia que la lleva a
«experimentar pensamientos oscuros»

31 Mar 2024. Actualizado a las 17:45 h.

Comentar

Publicidad
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L a influencer coruniesa Gala Gonzalez ha comunicado a través de una historia

tenemos en la cara, causando unas cefaleas de intensidad extrema.

Se trata de una enfermedad que esta considerada como una de las mas dolorosas
que existen, hasta el punto de haber sido denominada coloquialmente como la
«enfermedad del suicidio».

Publicidad

«Para quienes saben cuanto se sufre en silencio esta enfermedad, os mando
animo en esos momentos en los (que) nadie pueda llegar a entender este dolor
constante y la poca calidad de vida con la que vivimos, asi como levantarse y
acostarse con dolor o no recordar la ultima vez que te sentiste bien», expreso la
influencer de 38 afios.

Qué es la neuralgia del trigémino

El nervio trigémino «se ocupa de dar la sensibilidad de la zona alrededor del ojo,
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mejilla y mandibula. Cuando se irrita alguna de estas ramas, provoca un dolor de
gran intensidad y duracion breve», explica el neurdlogo Pablo Irimia, coordinador
del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Segun datos de la SEN, cada afio se diagnostican en Espafia unos 2.000 nuevos
casos, principalmente en personas de entre 37 y 67 afios de edad.

El nervio trigémino tiene tres ramas diferentes: una relacionada con la zona del ojo
(rama oftalmica), otra, asociada a la region media del rostro, es decir, mejillas y
nariz (maxilar) y la ultima, relacionada con el mentén (mandibular). En un 90 a 95
% de los casos, la neuralgia afecta al area maxilar y mandibular, respectivamente.
Enun 2 a 5 %, el dolor es bilateral.

Publicidad

Este dolor puede estar presente de manera continua en algunos casos, mientras
que en otros aparece puntualmente en forma de crisis o brotes que pueden tener
una duracion de dos minutos y suelen ser intensos.

Estas manifestaciones pueden ocurrir incluso varias veces al dia, de manera
espontanea o debido a desencadenantes sutiles. «Incluso con el viento se puede
tener una crisis. Cualquier estimulo o sensibilidad en la cara podria favorecerlos»,
explica Irimia.

«QOjala pronto exista una solucion mas eficaz y hasta una cura. Por ahora solo pido
paciencia a quienes convivis y trabajais con alguien que padezca esta patologia o
dolores crénicos sin cura. No nos quejamos por gana ni por pena, no olvidéis que
cuando decimos que estamos mal, en realidad estamos fatal y aunque no lo
verbalizamos abiertamente, muchos llegamos a experimentar pensamientos
“oscuros” donde perdemos toda esperanza, culpa del tan alto dolor con el que
convivimos diariamente y que tanto nos debilita», confiesa Gonzalez en su
Instagram.

Publicidad

«Los brotes muchas veces se manifiestan camuflados bajo una depresion de la
gue no tenemos consciencia hasta que ya es tarde. Creo que intentamos llevar una
vida lo mas normal posible aunque lo que el cuerpo nos pide es dejarnos engullir
por el sofa entre lagrimas en busca de consuelo», describe la influencer.
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Causas

El origen de este cuadro es, en la gran mayoria de los casos, desconocido, lo que
se denomina, en la jerga médica, como dolor idiopatico. En algunas ocasiones, se
puede relacionar la neuralgia a una irritacion del nervio trigémino debida a la
compresion de un vaso sanguineo o incluso, aunque de forma muy infrecuente, a
tumor.

También se sabe que hasta un 2 % de los pacientes con esclerosis multiple
(enfermedad desmielinizante del sistema nervioso) desarrollan neuralgia del

trigémino.

Publicidad

La neuralgia del trigémino, una de las patologias mas
dolorosas: «Puede aumentar el riesgo de suicidio»

ALICIA BLANCO

En general, no es una enfermedad hereditaria y puede aparecer en cualquier
persona. Tiene mayor peso, en muchos casos, el factor de la edad. «Es raro que
aparezca por debajo de los 50 afos, aunque es posible en pacientes mas
jévenesy, explica el coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN.

Aunque los brotes pueden presentarse de forma espontanea, es habitual la
presencia de zonas gatillo que se activan ante estimulos tactiles o térmicos, como
masticar, hablar, peinarse, cepillarse los dientes, comer o bostezar, actividades

Diagnodstico y tratamiento

El diagndstico de la neuralgia del trigémino se basa fundamentalmente en la
sintomatologia clinica que relata el paciente: localizacién del dolor, momento del
comienzo, desencadenantes, intervalos libres de dolor y efectividad de la
medicacion. También se realiza una exploracion fisica para la evaluacion sensitiva
facial, del reflejo corneal, y de los musculos masticadores.

Publicidad

Pueden utilizarse asimismo técnicas de neuroimagen, entre las cuales la
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resonancia magnética de alto campo es la mas eficaz, ya que permite observar
bucles vasculares y compresiones de vasos sobre el nervio trigémino que en
estudios convencionales suelen pasar desapercibidos, ademas de descartar
tumores y enfermedades desmielinizantes.

En general, cerca del 85 % de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo
con un tratamiento médico adecuado. El tratamiento conservador farmacologico es
la primera opcidn terapéutica. Algunos medicamentos anticonvulsivos, como la
carbamazepina, la gabapentina, la fenitoina o la lamotrigina, ayudan a reducir o
controlar el dolor. Los analgésicos habituales, como el paracetamol o el ibuprofeno,
no suelen ser utiles para tratar este sintoma.

Se utiliza como primera eleccién la carbamazepina, que suele controlar los
sintomas en el 70 % de los pacientes. Hay otros farmacos que se utilizan si falla
esta primera opcién, aunque tienen menos efecto. Entre ellos, se encuentra la
toxina botulinica (bétox).

Publicidad

Para aquellos casos que no mejoran, existen diferentes procedimientos de
radiofrecuencia y técnicas quirurgicas que alivian e incluso curan los sintomas en
un elevado porcentaje de pacientes. Por ejemplo, en el caso de que la vena esté
en contacto con el nervio, «lo que se hace es separar esa arteria o vena del nervio
mediante un procedimiento quirurgico y asi desaparece por completo el dolory,
explica el coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN.

«Durante afios se ha retrasado en exceso la recomendacion de tratamiento
quirargico. Ahora mismo, lo que hacemos es realizar la prueba con uno o dos
farmacos y, si vemos que no se controla, ya pensamos en el otro procedimiento»,
asegura Irimia.

El inconveniente que tienen estos farmacos es que no se pueden introducir de una
manera rapida, hay que ir aumentando la dosis poco a poco. «Entonces, ese
proceso suele llevar varias semanas, concretamente entre tres o cuatro», afiade el
neurdlogo.

Publicidad

Comentar

5de6 02/04/2024, 14:42



Dile adio6s al insomnio con estos 5 métodos naturales para dormir a pi... https://www.moncloa.com/2024/04/01/insomnio-metodos-para-dormi...

Dile adids al insomnio con estos 5 métodos

naturales para dormir a pierna suelta
por Andreina Barreto Jove 1 abril, 2024 20:29
¢ Te cuesta conciliar el sueo? No estas solo, el insomnio es mas comun de lo

que crees y actualmente es un tema que afecta a mas del 30 % de la
poblacion mundial, segun las recientes estimaciones de la Organizacion
Mundial de la Salud. Ademas, la Sociedad Esparfiola de Neurologia confirmo

que 35 % de la poblacién de Espafia tiene dificultades para dormir.

Tener insomnio o0 no tener un descanso pleno a la hora de dormir puede
llevar a consecuencias negativas para tu salud fisica y mental, asi como el
deterioro de relaciones interpersonales y tu desempefio en el trabajo o en
actividades fisicas. Esto debido a que puede provocar fatiga, irritabilidad,
depresion, ansiedad, dificultas para concentrarte, problemas de memoria y

rendimiento.

Control del sueno

Para combatir el insomnio, debes tomar en cuenta ciertas recomendaciones
hechas por los expertos que debes aplicar desde varias horas antes de irte a
la cama, entre ellas, no utilizar moéviles, ordenadores ni aparatos que
impliquen luz azul. Ademas, cenar ensaladas o platos que tengan bajo

contenido calérico te ayudaran a conciliar el suefio.

Te puede gustar Enlaces Patrocinados por Taboola

La mejor alarma arrasa en Espaia, no vas a creer este precio
Privacidad
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Securitas Alarma

Es importante que antes de acostarte en la cama ordenes la habitacién en la
que vas a dormir, mantener un ambiente ordenado ayuda a la mente a
relajarse y permite que se entre en un estado de somnolencia mucho mas
rapido. Sumado a esto, debe evitar el consumo de bebidas que contengan

cafeina.

5 métodos naturales para decirle adiés al insomnio

Privacidad
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Valeriana y lapulo: la valeriana cuenta con propiedades relajantes para el
sistema nervioso, mientras que los estrobilos del lupulo contribuyen a entrar
en una fase de suefio mucho mas rapido. Ambas preparaciones consisten en
calentar el agua y verter una cucharada de la planta o infusién durante 5 a 8
minutos, retirar la hierva o bolsa y beber. Hacer esto 30 minutos antes de

dormir.

Vinagre de manzana y miel: esta combinacién provoca un aumento de
serotonina y melatonina, ambos elementos fundamentales para los ciclos de
suefio, en el cuerpo. Usa una taza de agua tibia y agrega una cucharada de
miel y dos de vinagre de manzana. Se recomienda ingerirlo una hora antes de

acostarte.

Aroma natural de cereza: ayuda a regular de forma natural la melatonina
producida por el cuerpo. Puede usarse con un rociador en la ropa de cama o
el pijama que te pongas antes de dormir. El aroma a cereza te ayudara a

entrar en un estado de relajacion para un descanso 6ptimo.

Infusién de lechuga silvestre: sus propiedades ayudan a la relajacion y es
un calmante natural para los episodios de estrés, esto gracias a la cantidad
de antioxidantes que tiene. Para prepararlo, debes trocear tres hojas de
lechuga en una taza de agua. Una vez esté en ebullicién, debes dejar que

repose 10 minutos y tomarlo 20 minutos antes de dormir.

Té de naranjo: esta preparacion es simular a la de otras infusiones. Debes
hervir las hojas de naranjo durante 20 minutos, dejar que repose y beber 30

minutos antes de acostarte.

Privacidad
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Hacer ejercicio 2 o 3 veces por
semana mejora la calidad del sueno

valentina Noguera

4-5 minutos

NOTI-AMERICA.COM | MEXICO - Los trastornos del suefio
afectan a entre un 22 y un 30% de la poblacién espafola, segun
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) que sefnala
que el insomnio “definido como la dificultad para conciliar o
mantener el suefio a pesar de tener unas buenas condiciones
para hacerlo, es el trastorno del suefio mas prevalente en
Espafna”. Unos buenos habitos resultan clave para dormir bien y
ahora un nuevo estudio indica que las personas que hacen
ejercicio con regularidad —al menos dos o tres veces por
semana— son menos propensas a experimentar insomnio.

La investigacion ha sido liderada por las psicélogas Erla
Bjornsdottir y Elin Helga Thorarinsdottir del Departamento de

about:reader?url=https%3A%2F%2Fnoti-america.com%2Fsite%2Fpr...
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Psicologia en la Universidad de Reykjavik (Islandia) y se ha
publicado en la revista BMJ Open. Sus resultados sugieren que
mantener una rutina de ejercicio a lo largo del tiempo contribuye
significativamente a mejorar la calidad y la duracion del suefio
nocturno. Es decir, que la actividad fisica regular desempefia un
papel clave en la optimizacién del sueno y la disminucion de los
sintomas asociados al insomnio.

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

La actividad fisica regula el sueio: no dormir poco, ni

demasiado

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

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

e Un 42% menos probabilidades de tener dificultades para
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conciliar el sueno.

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

Un 40% menos posibilidades de experimentar

multiples sintomas de insomnio, que incluyen dificultades para
dormirse, despertares nocturnos y somnolencia excesiva
durante el dia.

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

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

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

Por Redaccion - 1 abril, 2024

SEVILLA, 1 (EUROPA PRESS)

Vithas lanza el noveno capitulo de su podcast ‘Historias & Historiales’ para comprender los
casos que hay detras de cada ictus, teniendo en cuenta que, en Espafia, unas 110.000
personas sufren uno cada afio, del que el 15% fallecen y, de los que sobreviven, en torno al
30% queda en situacion de dependencia funcional, segun la Sociedad Esparfiola de Neurologia
(SEN).

El capitulo, que se aloja en la plataforma de Spotify, ‘Superando el ictus. Neurorrehabilitacién
para continuar la vida’ presenta el caso de Paqui Moyano, paciente de Irenea, Instituto de
Rehabilitacion Neurolégica del Hospital Vithas Sevilla, y se da voz también a su familia y a los
profesionales que la atendieron.

A través del relato de sus experiencias en primera persona, la paciente da una vision integral
de como el ictus supone una nueva forma de entender la vida y de adaptarse a las nuevas
circunstancias. En palabras de la doctora Myrtha O’Valle, directora de Irenea en Vithas Sevilla,
«la familia también consigue los mayores resultados, porque al final hay que adaptar el entorno

a nuestras capacidades, lo que permite que las pequefias cosas que podrian ser un
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impedimento dejen de serlo».

Leer mas: El PSOE afea a la Junta la situacién de la sanidad publica en
Huelva, que esta "entre las peores de Espaia”

Paciencia, amor y acompafiamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda aprender a
vivir con sus limitaciones y capacidades. Sin olvidar la importancia de una rehabilitacion
neurolégica adecuada que incluya el abordaje en el entorno natural. Por ello, los profesionales
de Vithas Sevilla no solo atienden la sintomatologia, sino que profundizan en la terapia social y

ocupacional con vistas a dotar de las herramientas necesarias a sus pacientes.

«No se puede entender la neurorrehabilitacion sin una apertura transdisciplinar, donde todas las
disciplinas trabajen por igual. En este punto, la terapia ocupacional es clave para que los
pacientes acaben controlando actividades que puedan llevar a su dia a dia. No sirve de nada
que un paciente consiga hacer muchas fichas o muchos de ejercicios si luego no se trasladan al

exterior, a su vida diaria», destaca O’Valle.

Por su parte, Paqui sigue luchando por mejorar y volver a las actividades de antes. «A mi, en
concreto, se me ve mejor. El problema no es la cojera o como agarro la mano. No es ser la de
antes, lo importante es estar acompafiada y contar con el carifio de los tuyos», sefiala la

paciente de Vithas que, en cuestiéon de minutos, su vida cambié de forma radical.

Crea tu nuevo hogar

Cambias de casa, pero no de
necesidades. Compra en IKEA.es

Leer mas: Un juez de EEUU anula las condenas por asesinato de tres
hombres encarcelados hace 25 afos

PODCAST ‘HISTORIAS & HISTORIALES’

Las historias del canal de p6dcast ‘Historias & Historiales’ de Vithas estan protagonizadas por

médicos, enfermeras y otros profesionales sanitarios, junto a sus pacientes y familiares. A lo

largo de sucesivos capitulos, el pddcast cuenta en primera persona las historias de superacion
personal y profesional que se ocultan tras los historiales clinicos, y coémo la lucha contra la

enfermedad une a médicos y pacientes, que viven juntos momentos de desesperanza y dolor, y
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también de optimismo y alegria cuando todo marcha bien. Del mismo modo, ‘Historias &
Historiales’ dara a conocer aspectos no muy conocidos del dia a dia de los profesionales
sanitarios en un hospital.

El grupo Vithas esta integrado por 20 hospitales y 37 centros médicos y asistenciales
distribuidos por 14 provincias. Los 12.600 profesionales que conforman Vithas lo han

convertido en uno de los lideres de la sanidad espafiola.

Ademads, el grupo integra a la Fundacién Vithas, Vithas Red Diagnéstica y la central de compras
PlazaSalud. Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, fundamenta su estrategia corporativa
en la calidad asistencial acreditada, la experiencia paciente, la investigacion y la innovacién y el

compromiso social y medioambiental.

Leer mas: Salado: "El Gobierno central ha demostrado a las claras que
no tiene voluntad de realizar el tren a Marbella”

Recibe NoticiasDe en tu mail

Tu Correo electrénico™

[_] Al darte de alta aceptas la Politica de Privacidad

Suscribete
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PIDE UNA CURA

Neuralgia del trigémino, la enfermedad que
condiciona el dia a dia de Gala Gonzalez

« Gala Gonzalez es una de las 'influencers' pioneras en nuestro pais
v La creadora de contenido ha confesado que padece neuralgia del trigémino
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Gala Gonzalez durante la Fashion Week de Nueva York. / Gtres

SHEILA GONZALEZ OLIVA

Periodista especializada en corazon, moda, belleza y lifestyle.
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LO ULTIMO EN ACTUALIDAD

Neuralgia del
trigémino, la
enfermedad que
condiciona el dia a dia
de Gala Gonzdlez

Gala Gonzalez se ha sincerado en su cuenta de Instagram, donde retine cerca
de dos millones de seguidores. La creadora de contenido especializada en
moda ha revelado a través de la pantalla la enfermedad que padece: neuralgia

del trigémino. Una dolencia que, segtin la Sociedad Espaiiola de Neurologia
Piru urquijo, el dltimo
cisne de Madrid:
retrato de la

y fascinante abuela de
Teresa, prometida de
Almeida

puede afectar al mayor nervio sensitivo que tenemos en el craneo, que esta
destinado a dar sensibilidad a la zona del ojo, la mejillay la mandibula y que
produce «un dolor crénico, de caracter punzante o eléctrico, que se inicia y
finaliza de forma abrupta». Aquellos que lo padecen pueden tener dificultades
en su dia a dia para llevar a cabo acciones tan cotidianas como «hablar,
masticar, lavarse la cara, afeitarse o sonarse».

La polémica opinién
de Shakira que
sentara muy mal en
Hollywood

Dulceida y su mujer,
Alba Paul, anuncian
que esperan su primer
bebé juntas

Sergio Peris-Mencheta
da la Gitima hora
sobre su estado de
salud: «El dltimo
repecho es el
trasplante»
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Piru Urquijo, el ultimo cisne de Madrid: retrato de
la fascinante abuela de Teresa, prometida de

Almeida

¢ Tia abuela de la futura duquesa de Huéscar y nieta de Gregorio Marafidn, navego con Dali y cend con Fidel Castro
+ Cuenta atras para la boda del afio: Almeida, alcalde de Madrid, se casa con Teresa Urquijo
+ El motivo por el que Felipe VI y Letizia podrian no acudir a la boda de Almeida, pero las infantas si

« Ccémo la prometida de Almeida se ha convertido en la que mejor hace la reverencia a los Reyes
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Piru Urguijo, en la boda de los duques de Huéscar.

EDUARDO VERBO

Jefe de LOOK. Licenciado en Periodismo, se ha dedicado a los asuntos
de la realeza y la anistocracia en El Mundo, Vanity Fair y jHola!

02/04/2024 14:00 ACTUALIZADO: 02/04/2024 14:06

Carmen Fernandez de Araoz, llamada en sociedad como Piru Urquijo, se ha
convertido en una de las protagonistas colaterales de la préxima boda de su
nieta, Teresa Urquijo Moreno, con el alcalde de Madrid, José Luis Martinez-
Almeida, que se celebrara el sabado 6 de abril en la capital. Todo el mundo
parece haber quedado fascinado con la azarosa existencia de la abuela politica
del primer edil quien cumplira 90 afios el proximo 2 de agosto y, en efecto,
tiene una vida que merece ser contada. De hecho, en esta época de cisnes
revisitados, nos podemos aventurar a asegurar que si Truman Capote la
hubiese conocido probablemente la hubiera incorporado a su cohorte de
“ladies who lunch” en Le Cdte Basque o Le Pavillon. No hay duda de que es
carne de literatura: su inconfundible cardado, su aficion por las joyas, los

broches y la mezcla de estampados. O, conociendo la energia incombustible de

Piru, que cuenta con chéfer y secretaria, hubiera sido ella la que se hubiera
llevado al enfant terrible de las letras estadounidenses a almorzar al Club
Puerta de Hierro.

En julio de 1957, nuestra protagonista copé los titulares por su boda con Jaime
Urquijo y Chacén, hijo de los marqueses de Amurrio. El enlace, celebrado en la

Real Basilica de San Francisco “El Grande” de Madrid, cont6 con la presencia
de numerosas personalidades. Entre ellas, el entonces alcalde de la capital,
José Maria de la Blanca Finat y Escriva de Romani, conde de Mayalde, uno de
los testigos, asi como el almirante Abérzuza, ministro de La Marina; el
teniente general Barroso, ministro del Ejército, o el ex embajador
estadounidense James Clement Dunn. Sin embargo, el encargado de llevarla
hasta el altar fue su abuelo, el prestigioso médico Gregorio Maraiion. El
banquete tuvo lugar en el chalet de Tiro de Pichén de La Moraleja, en Madrid.
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Una familia muy bien conectada

Alolargo de 62 afos de sélido matrimonio, ella y su marido, fallecido en 2019
a los 88 afios, crearon una gran familia de seis hijos: Juan, financiero fallecido
en 1995 durante un accidente aéreo a los 36 afios; Cristina, Gonzalo, Lucas,
Victoria y Pedro. El primero, Juan, estuvo casado con Beatriz Zébel de Ayala y
Miranda, descendiente de los fundadores de Sotogrande, una de las mujeres
mas ricas de Filipinas y hoy mujer del fotégrafo Fernando Manso. La segunda,
Cristina, con el economista Antoine Velge Thierry. El tercero, Gonzalo,
consejero delegado de TALGO y ex presidente de Abengoa, esta casado con
Marta Barreiros Cotoner, nieta del marqués de Mondéjar, primer jefe de la
Casa del Rey y propietaria de la floristeria Aquilea, responsable de la
decoracién floral en la boda de su sobrina con el politico del Partido Popular. E1
cuarto, Lucas, director de comunicacién de Roche Farma, es el padre de
Teresay sumujer es Beatriz Moreno y de Borbén, hija de los marqueses de
Lasernay primos del rey Juan Carlos. La quinta, Victoria, inversora, contrajo
matrimonio con el economista Nicolas Thierry Gudefin. Pedro, el sexto, es
ingeniero y esta casado con Alba de Donesteve y Goyoaga.
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Piru Urquijo, en Los Molinillos. / @valeriacotoner

En su fabuloso piso en el epicentro del Barrio de Salamanca, ubicado en las
inmediaciones de la iglesia de los Jesuitas, donde se casaran José Luis y
Teresa, Piruy sumarido han recibido a numerosas personalidades, incluidos
los reyes de Bulgaria y los de Espaiia. Alli, un mayordomo exquisitamente
vestido de blanco acomoda a los invitados y sirve, entre algunas viandas,
jamoén de bellota o unas croquetas recién hechas, marca de la casa.

A su vez, Piru posee una increible finca en Navalagamella (Madrid), a unos 25
kilémetros de la capital. Llamada Los Molinillos, forma parte de la familia
desde que la comprase en 1939 el suegro de Piru, Luis Cayetano de Urquijo,
marqués de Amurrio. Los predios habian sido el escenario de la gran batalla de
Brunete que describi6 Ernst Hemingway en “Por quién doblan las
campanas” y, para su rehabilitacion, el aristocrata contratd a un arquitecto
californiano llamado Arthur E. Middlehurst que levanté un “Beverly Hills” en
plena llanura castellana, tal y como ella misma cont6 a la edicién americana
de larevista AD.

Los Molinillos, la finca de Piru Urquijo. / @eiconthemove_

De los jardines se encargd Cecilio Rodriguez, uno de los mejores paisajistas
de Espaiia. La casa, decorada por el célebre interiorista Duarte Pinto Coelho,
cuenta con antigiiedades que Piru, una gran amante de la belleza, ha ido
coleccionando a lo largo de sus viajes por todo el mundo o, sin ir mas lejos, de
la Real Fabrica de Cristales de La Granja. José Luis Martinez-Almeida y Teresa

TTrAniin anlahvaran Allf Al nacada cAhada A Aa anara la nadida Aa rmmana Nakida
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Piru Urquijo, en Los Molinillos. / @eiconthemove_

El verano que Piru navego con Dali

El salén de esta residencia es una buena muestra del poder de Piru y su marido
en la sociedad espafiola. Alli, hay una fotografia de la abuela de Teresa con
Salvador Dali, junto con el que el matrimonio navegd el Mediterraneo durante
el verano de 1962 en el yate de un buen amigo suyo, el empresario Ricardo
Sicre, espia de EE UU en la Espafa franquista durante la IT Guerra Mundial.
“Gala, mas dificil de caracter, no encajé en el viaje desde el primer momento.
Le incomodaban los horarios, las comidas y la navegacién. Al cabo de unos
dias, desembarcé en el primer puerto que encontramos y se quedo ahi,
rodeada de un magnifico equipaje de Louis Vuitton. Nunca mas volvimos a
saber de ella ni se la volvié a mencionar. Pienso que la Ginica que se quedd
preocupada por ella fui yo”, coment6 Piru a este periodista.

No iban solos. Les acompafiaban el torero Luis Miguel Dominguin, la princesa
Domitila Ruspoli o el escritor Robert Graves, entre otros amigos . “El literato
nos amenizaba comentando “Yo, Claudio”, su obra de plena actualidad en
aquellas fechas, y se paseaba por cubierta con un gran sombrero negro de ala
ancha”, dijo Piru, vestida de Yves Saint Laurent en la imagen. La abuela de
Teresa Urquijo es una gran amante de la alta costura. De hecho, es, junto a
otras poderosas damas del Ibex, una de las mejores clientas de Jan Taminiau,
el disefiador de camara de la reina Maxima de Holanda. Otra de las
propiedades de la familia fue el Palacio de Galiana de Toledo, hoy gestionado
por Sofia Palazuelo, futura duquesa de Alba y sobrina nieta de Piru.
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Piru Urquijo, con su nieta Paloma Urquijo Zobel de Ayala.

Con ustedes, Piru de Espafa

En sus primeros afios de vida profesional, su marido estuvo ligado al Grupo
Banco Urquijo. Luego a Energias e Industrias Aragonesas durante cincuenta
afios y, durante cuarenta afios, fue consejero de Tabacalera, la mitad de ellos
ostentando el cargo de vicepresidente. Segtn su hijo Gonzalo, presidente de la
Fundacion Hesperia de los reyes, constituida tras la donacién de cuatro
millones de euros en 2010 por parte del menorquin Juan Ignacio Balada a los
entonces principes de Asturias y a los nietos de los reyes eméritos, siempre fue
una empresa muy querida por él, ya que su padre, Luis de Urquijo y Usia,
marqués de Amurrio, la presidié durante varias décadas. Fue un firme
defensor del negocio de los puros, buscando acuerdos con Cuba. Piru
siempre tiene alguna anécdota que compartir de sus encuentros con el
dictador cubano. De tanto rodearse de leyendas, ella misma se ha convertido
en una. Con ustedes, Piru de Espaiia.

COMENTAR v
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Portada > Secciones > SANIDAD PRIVADA

Vithas presenta en su pédcast la historia de superacion de un
ictus

Paqui Moyano, paciente de neurorrehabilitacion de Vithas Sevilla, lo narra junto a la especialista Myrtha O'Valle

La protagonista de este episodio, Paqui, su marido, Jerénimo, y la médica Myrtha O'Valle.

f Xin © 0

1 abr. 2024 16:40H SELEEEN @ 3 MINUTOS

POR REDACCION MEDICA

TAGS > SANIDAD PRIVADA ICTUS VITHAS

Vithas lanza el noveno capitulo de su podcast 'Historias & Historiales' para comprender los casos que hay detras de cada
ictus, teniendo en cuenta que, en Espafia, unas 110.000 personas sufren uno cada afio, del que el 15 por ciento fallecen
y, de los que sobreviven, en torno al 30 por ciento queda en situaciéon de dependencia funcional, segun la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN).

El capitulo, que se aloja en la plataforma de Spotify, 'Superando el ictus. Neurorrehabilitacion para continuar la vida'
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presenta el caso de Paqui Moyano, paciente de Irenea, Instituto de Rehabilitacion Neuroldgica del Hospital Vithas
Sevilla, y se da voz también a su familia y a los profesionales que la atendieron.

A través del relato de sus experiencias en primera persona, la paciente da una visién integral de cémo el ictus supone
una nueva forma de entender la vida y de adaptarse a las nuevas circunstancias. En palabras de Myrtha O'Valle,
directora de Irenea en Vithas Sevilla, "la familia también consigue los mayores resultados, porque al final hay que
adaptar el entorno a nuestras capacidades, lo que permite que las pequefias cosas que podrian ser un impedimento
dejen de serlo".

Paciencia, amor y acompainamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda aprender a vivir con sus limitaciones
y capacidades. Sin olvidar la importancia de una rehabilitacién neurolégica adecuada que incluya el abordaje en el
entorno natural. Por ello, los profesionales de Vithas Sevilla no solo atienden la sintomatologia, sino que profundizan en
la terapia social y ocupacional con vistas a dotar de las herramientas necesarias a sus pacientes.

"No se puede entender la neurorrehabilitacion sin una apertura transdisciplinar, donde todas las disciplinas trabajen
por igual. En este punto, la terapia ocupacional es clave para que los pacientes acaben controlando actividades que
puedan llevar a su dia a dia. No sirve de nada que un paciente consiga hacer muchas fichas o muchos de ejercicios si
luego no se trasladan al exterior, a su vida diaria", destaca O'Valle.

Por su parte, Paqui sigue luchando por mejorar y volver a las actividades de antes. "A mi, en concreto, se me ve mejor. El
problema no es la cojera o c6mo agarro la mano. No es ser la de antes, lo importante es estar acompafiada y contar
con el carifio de los tuyos", sefiala la paciente de Vithas que, en cuestién de minutos, su vida cambié de forma radical.

El pédcast de Vithas

Las historias del canal de pddcast 'Historias & Historiales' de Vithas estan protagonizadas por médicos, enfermeras 'y
otros profesionales sanitarios, junto a sus pacientes y familiares. A lo largo de sucesivos capitulos, el pédcast cuenta en
primera persona las historias de superacion personal y profesional que se ocultan tras los historiales clinicos, y como la
lucha contra la enfermedad une a médicos y pacientes, que viven juntos momentos de desesperanzay dolor, y también
de optimismo y alegria cuando todo marcha bien. Del mismo modo, 'Historias & Historiales' dara a conocer aspectos no
muy conocidos del dia a dia de los profesionales sanitarios en un hospital.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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Barcelona, que ha realizado una breve prueba a |.50U paclentes para
conocer el riesgo potencial de sufrir la enfermedad a través de la descripcion
de una imagen por un mensaje de voz.
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Vithas lanza el podcast 'Superando el ictus. Neurorrehabilitacion para ... https://www.teleprensa.com/articulo/sevilla/vithas-lanza-podcast-sup...
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Vithas lanza el podcast 'Superando el
ictus. Neurorrehabilitacion para
continuar la vida

Vithas lanza el noveno capitulo de su podcast 'Historias & Historiales'
para comprender los casos que hay detras de cada ictus, teniendo en
cuenta que, en Espafa, unas 110.000 personas sufren uno cada afio,
del que el 15% falleceny, de los que sobreviven, en torno al 30% queda
en situacion de dependencia funcional, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).
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Vithas lanza el podcast 'Superando el ictus. Neurorrehabilitacion para ... https://www.teleprensa.com/articulo/sevilla/vithas-lanza-podcast-sup...

Vithas lanza el noveno capitulo de su podcast 'Historias & Historiales' para
comprender los casos que hay detras de cada ictus, teniendo en cuenta que, en
Espafia, unas 110.000 personas sufren uno cada afo, del que el 15% falleceny, de
los que sobreviven, en torno al 30% queda en situacion de dependencia funcional,
segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

El capitulo, gue se aloja en la plataforma de Spotify, 'Superando el ictus.
Neurorrehabilitacion para continuar la vida' presenta el caso de Paqui Moyano,
paciente de Irenea, Instituto de Rehabilitacion Neurologica del Hospital Vithas
Sevilla, y se da voz también a su familia y a los profesionales que la atendieron.

A través del relato de sus experiencias en primera persona, la paciente da una
vision integral de como el ictus supone una nueva forma de entender la vida y de
adaptarse a las nuevas circunstancias. En palabras de la doctora Myrtha O'Valle,
directora de Irenea en Vithas Sevilla, "la familia también consigue los mayores
resultados, porque al final hay que adaptar el entorno a nuestras capacidades, lo
que permite que las pequefas cosas que podrian ser un impedimento dejen de
serlo".

Paciencia, amor y acompanamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda
aprender a vivir con sus limitaciones y capacidades. Sin olvidar la importancia de
una rehabilitacion neuroldgica adecuada que incluya el abordaje en el entorno
natural. Por ello, los profesionales de Vithas Sevilla no solo atienden la
sintomatologia, sino que profundizan en la terapia social y ocupacional con vistas a
dotar de las herramientas necesarias a sus pacientes.

"No se puede entender la neurorrehabilitacion sin una apertura transdisciplinar,
donde todas las disciplinas trabajen por igual. En este punto, la terapia
ocupacional es clave para que los pacientes acaben controlando actividades que
puedan llevar a su dia a dia. No sirve de nada que un paciente consiga hacer
muchas fichas o muchos de ejercicios si luego no se trasladan al exterior, a su vida
diaria", destaca O'Valle.

Por su parte, Paqui sigue luchando por mejorar y volver a las actividades de antes.
"A mi, en concreto, se me ve mejor. El problema no es la cojera o como agarro la
mano. No es ser la de antes, lo importante es estar acompafada y contar con el
carifio de los tuyos", sefiala la paciente de Vithas que, en cuestion de minutos, su
vida cambi¢ de forma radical. X
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Vithas lanza el podcast 'Superando el ictus. Neurorrehabilitacion para ... https://www.teleprensa.com/articulo/sevilla/vithas-lanza-podcast-sup...

protagonizadas por médicos, enfermeras y otros profesionales sanitarios, junto a
sus pacientes y familiares. A lo largo de sucesivos capitulos, el pddcast cuenta en
primera persona las historias de superacion personal y profesional que se ocultan
tras los historiales clinicos, y como la lucha contra la enfermedad une a médicos y
pacientes, que viven juntos momentos de desesperanza y dolor, y también de
optimismo vy alegria cuando todo marcha bien. Del mismo modo, 'Historias &
Historiales' dara a conocer aspectos no muy conocidos del dia a dia de los
profesionales sanitarios en un hospital.

El grupo Vithas esta integrado por 20 hospitales y 37 centros médicos y
asistenciales distribuidos por 14 provincias. Los 12.600 profesionales que
conforman Vithas lo han convertido en uno de los lideres de la sanidad espafiola.

Ademas, el grupo integra a la Fundacion Vithas, Vithas Red Diagndstica y la central
de compras PlazaSalud. Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, fundamenta
su estrategia corporativa en la calidad asistencial acreditada, la experiencia

paciente, la investigacion y la innovacion y el compromiso social y medioambiental.
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e Enestaocasion, se presenta la historia de superacién de un ictus, subrayando la
importancia del sequimiento y humanizacién del proceso de neurorrehabilitacion

e Paqui Moyano, paciente de neurorrehabilitacion de Vithas Sevilla, cuenta su
historia de superacién junto a la especialista en dano cerebral, la Dra. Myrtha
O'Valle

En Espana, unas 110.000 personas sufren un ictus cada ano. De ellas, el 15% fallecen.
De los que sobreviven, en torno al 30% queda en situacion de dependencia funcional,
segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) 1]. Para comprender la historia que
hay detras de cada accidente cerebrovascular, el nuevo capitulo de Historias & Histori
ales, “Superando el ictus. Neurorrehabilitacion para continuar la vida“, presenta el
caso de Paqui Moyano, paciente de Irenea, Instituto de Rehabilitacion Neurolégica del
Hospital Vithas Sevilla.

En este episodio de “Historias & Historiales”, el pddcast de Vithas que se alojaenla
plataforma de Spotify, se da voz no solo a la paciente sino también a su familiay a los
profesionales que la atendieron. A través del relato de sus experiencias en primera
persona, la paciente da una visién integral de cémo el ictus supone una nueva forma
de entender la viday de adaptarse a las nuevas circunstancias. En palabras de la Dra.
Myrtha O'Valle, directora de Irenea en Vithas Sevilla, “la familia también consigue los
mayores resultados, porque al final hay que adaptar el entorno a nuestras
capacidades, lo que permite que las pequenas cosas que podrian ser un impedimento
dejen de serlo”.

Paciencia, amor y acompanamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda
aprender a vivir con sus limitaciones y capacidades. Sin olvidar la importancia de una
rehabilitacién neurolégica adecuada que incluya el abordaje en el entorno natural. Por
ello, los profesionales de Vithas Sevilla no solo atienden la sintomatologia, sino que
profundizan en la terapia social y ocupacional con vistas a dotar de las herramientas
necesarias a sus pacientes. “No se puede entender la neurorrehabilitacion sin una
apertura transdisciplinar, donde todas las disciplinas trabajen porigual. En este
punto, la terapia ocupacional es clave para que los pacientes acaben controlando
actividades que puedan llevar a su dia a dia. No sirve de nada que un paciente consiga
hacer muchas fichas o muchos de ejercicios si luego no se trasladan al exterior, a su
vida diaria”, destaca O'Valle.

Por su narte. Paaui siaue luchando nor meiorar v volver a las actividades de antes. “A
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Las historias del canal de pddcast “Historias & Historiales” de Vithas estan
protagonizadas por médicos, enfermeras y otros profesionales sanitarios, junto a sus
pacientesy familiares.

A'lo largo de sucesivos capitulos, el podcast cuenta en primera persona las historias
de superacion personal y profesional que se ocultan tras los historiales clinicos, y
cdémo la lucha contra la enfermedad une a médicos y pacientes, que viven juntos
momentos de desesperanzay dolor, y también de optimismo y alegria cuando todo
marcha bien.

Del mismo modo, “Historias & Historiales” dard a conocer aspectos no muy conocidos
del dia a dia de los profesionales sanitarios en un hospital.

[1] https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link223.pdf

Sobre Vithas El grupo Vithas esta integrado por 20 hospitales y 37 centros médicos
y asistenciales distribuidos por 14 provincias. Los 12.600 profesionales que
conforman Vithas lo han convertido en uno de los lideres de la sanidad espanola.
Ademadas, el grupo integra a la Fundacion Vithas, Vithas Red Diagndstica y la central
de compras PlazaSalud. Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, fundamenta
su estrategia corporativa en la calidad asistencial acreditada, la experiencia
paciente, la investigacion y la innovacién y el compromiso social y medioambiental.

Dra. Myrtha OValle Rodriguez

==| Hospital Vithas Sevilla

Avenida Placido Fernandez Viagas, s/n
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Hacer ejercicio 2 o 3 veces por semana mejora la calidad del sueiio https://www.webconsultas.com/noticias/ejercicio-y-deporte/hacer-gjer..,

A (https:// = Noticias de Ejercicio y deporte

(https:// > (https://www.webconsultas.com/noticias/
www.webconsultas.com/ e

www.webconsultas.com/) ejercicio-y-deporte)

noticias)

Hacer ejercicio 2 0 3 veces por semana
mejora la calidad del sueino

Las personas que hacen ejercicio dos o tres veces por semana tienen menos riesgo de sufrir sintomas de
insomnio como dificultad para conciliar el suenio o despertares nocturnos y de tener patrones de suefio
extremos como dormir muy poco, o demasiado.

Compartido: 7 +

Por: EVA SALABERT (HTTPS://WWW.WEBCONSULTAS.COM/  X(https://twitter.com/  [¥https://es.linkedin.com/pub/eva-
AUTORES/EVA-SALABERT) evasalabert) salabert/25/9a4/888)
01/04/2024

L os trastornos del suefo afectan a entre un 22 y un 30% de la poblacion espafiola, segin datos de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) (https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link435.pdf) que sefiala que el

insomnio (https://www.webconsultas.com/insomnio/insomnio-591) “definido como la dificultad para conciliar o

mantener el suefo a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del suefio mas
prevalente en Espana”. Unos buenos habitos resultan clave para dormir bien y ahora un nuevo estudio indica
que las personas que hacen ejercicio con regularidad —al menos dos o tres veces por semana- son menos
propensas a experimentar insomnio.
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Hacer ejercicio 2 o 3 veces por semana mejora la calidad del suefio https://www.webconsultas.com/noticias/ejercicio-y-deporte/hacer-gjer..,

(https://bmjopen.bmj.com/content/14/3/e067197). Sus resultados sugieren que mantener una rutina de ejercicio a lo

largo del tiempo contribuye significativamente a mejorar la calidad y la duracion del suefio nocturno. Es decir,

que la actividad fisica regular desempena un papel clave en la optimizacion del suefio y la disminucion de los
sintomas asociados al insomnio.

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

FUBLICIDAD

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

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

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

Un 42% menos probabilidades de tener dificultades para conciliar el suefo.
Un 22% menos riesgo de padecer cualquier sintoma de insomnio.

Un 40% menos posibilidades de experimentar multiples sintomas de insomnio (https://www.webconsultas.com/

salud-al-dia/insomnio/sintomas-del-insomnio), que incluyen dificultades para dormirse, despertares nocturnos y

somnolencia excesiva durante el dia.

PUBLICIDAD

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

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

SIGUIENTE
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Hacer ejercicio 2 o 3 veces por semana mejora la calidad del sueiio https://www.webconsultas.com/noticias/ejercicio-y-deporte/hacer-gjer..,

mas probabilidades de normalizar sus patrones de suenio en comparacion con aquellos
que permanecieron sedentarios

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

Actualizado: 1 de abril de 2024

ETIQUETAS:

Suefio (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/sueno)

Ejercicio para cada edad (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/ejercicio-en-las-etapas-de-la-vida)

Entrenamiento (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/entrenamiento)

Insomnio (https://www.webconsultas.com/categoria/salud-al-dia/insomnio)

Ejercicio y enfermedad (https://www.webconsultas.com/categoria/ejercicio-y-deporte/ejercicio-y-enfermedad)

FUBLICIDAD

Q También te puede interesar...
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