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La influencer Gala González confiesa
que padece neuralgia del trigémino:
'Llegamos a experimentar
pensamientos oscuros'

Brais Besteiro

3-4 minutos

La empresaria ha hablado públicamente sobre esta enfermedad

poco conocida y que es una de las más dolorosas que se

pueden padecer en el rostro.

Gala González es una de esas personalidades de internet que

fueron reconocidas en las redes sociales antes incluso de

que se acuñase el término de 'influencer'. Ahora, años

después de comenzar su andadura, se ha convertido también

en empresaria con su propia marca de ropa, en una celebridad

más allá de nuestras fronteras y sigue siendo un referente -

cada vez más- atesorando casi 2 millones de seguidores en

Instagram. Pero detrás de esa idílica 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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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 población adulta experimenta síntomas

de insomnio y, en España, un 14% cumple criterios de trastorno

de insomnio crónico.

El mayor incremento se produce en el segmento de edad de los

adultos jóvenes (18-34 años). Son datos del estudio ‘¿Cómo

duermen los jóvenes? Hábitos y prevalencia de Trastornos del

sueño en España’, de Fundación Mapfre, de la Sociedad

Española del Sueño (SES) y de la Sociedad Española de

Neurología (SEN).

Te lo contamos en conRderuido.com, portal profesional

exclusivo de IPDGrupo.com con información para decidir sobre

ruido, contaminación, salud y convivencia.
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de la juventud

El sueño tiene un papel fundamental en la salud y el bienestar.

Los hábitos de sueño poco saludables en la población joven

desencadenan problemas a largo plazo.

Una parte de los trastornos del sueño comienzan en la

adolescencia y continúan en años posteriores.

La privación de sueño tiene implicaciones en el estado de

ánimo y el rendimiento académico y laboral. Hábitos poco

saludables, horarios de trabajo prolongados o desajustados con

el ritmo circadiano e incompatibles con las obligaciones

familiares son causa de esta privación.

La persistencia de falta de horas de sueño puede producir un

síndrome de sueño insuficiente cuando no es posible mantener

un adecuado estado de alerta durante el día y puede producir

somnolencia diurna no deseada.

Accidentes de tráfico

Existe una clara evidencia del riesgo que implica sobre los

accidentes de tráfico (es responsable en hasta un 30% de los

casos. El riesgo mayor se da en adultos varones jóvenes, sobre

todo si padecen apneas del sueño.

Además, es reconocida la asociación a largo plazo del mal

descanso nocturno con un mayor riesgo de sufrir enfermedades

cardiovasculares, neurodegenerativas y metabólicas.

Promover el desarrollo de hábitos de sueño saludables en la

población joven puede ayudar a reducir la prevalencia de

futuros trastornos del sueño y sus patologías derivadas.

¿Qué es el insomnio?
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El insomnio, definido como síntoma, es la dificultad para iniciar,

mantener el sueño o despertar antes de lo que se desearía.

Cuando esta dificultad para dormir causa síntomas 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 sueño

o enfermedades. El insomnio es el trastorno del sueño más

común.

Hasta un 40% de la población adulta experimenta síntomas de

insomnio y, en España (2018-1019), un 14% cumple criterios de

trastorno de insomnio crónico (TIC). El mayor incremento se

produce en el segmento de edad de los adultos jóvenes (18-34

años).

El insomnio constituye un problema con un alto impacto

económico en salud pública, tanto en gastos directos como

indirectos por falta de productividad, riesgo de accidentes

laborales y de tráfico, mayor tendencia a enfermar y mala

calidad de vida.

El sueño tiene un papel fundamental en la salud y el
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bienestar. Los hábitos de sueño poco saludables en la

población joven desencadenan problemas a largo plazo.

Sueño insuficiente

El sueño insuficiente es común en la sociedad moderna y

puede deberse a una variedad de factores, incluidas exigencia

laborales, responsabilidades sociales y familiares, afecciones

médica y trastornos del sueño.

Pero también como elección personal mediada por una

abundante oferta de ocio digital y el escaso tiempo libre.

Cuando se da esta situación, hacemos referencia al término en

inglés revenge bedtime procastination.

Sería algo así como procastinación a la hora de acostarse por

venganza, el hábito de alargar de forma consciente la hora de ir

a dormir para compensar la falta de tiempo personal durante el

día, aun sabiendo las consecuencias negativas.

La prevalencia del sueño insuficiente, definido como sueño más

corto de lo recomendable para la edad (en adultos un mínimo

de 7 horas), afecta hasta a un 37% de la población.

Hay que diferencias sueño insuficiente de síndrome de sueño

insuficiente. El primero no tiene por qué implicar el segundo,

que requiere la presencia de dificultades diurnas a

consecuencia del escaso sueño nocturno.
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La prevalencia del sueño insuficiente, definido como sueño

más corto de lo recomendable para la edad (en adultos un

mínimo de 7 horas), afecta hasta a un 37% de la población.

Síndrome de retraso de fase

El síndrome de retraso de fase (SRF) es una alteración del ciclo

de sueño-vigilia que se caracteriza por

un retraso en el mismo con respecto al ciclo día/noche.

Se debe a la falta de sincronización de los ritmos circadianos

internos con el ciclo ambiental de luz y oscuridad.

Los individuos afectados se duermen y se despiertan mucho

más tarde de lo convencional o deseado, lo que les causa

dificultades cuando deben cumplir un horario que interfiere con

este patrón. En ausencia de obligaciones, la duración del sueño

sería normal para el rango de edad.

La prevalencia de este trastorno es máxima en adolescentes y

adultos jóvenes, con una prevalencia del 3,3 % en los adultos

jóvenes, según un estudio a gran escala poblacional noruego

mediante encuestas en el que participaron 50.050 jóvenes de

18-35 años.
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Principales conclusiones

Los encuestados españoles, de 18 a 34 años, de la muestra del

estudio realizado por la Fundación Mapfre, la Sociedad

Española del Sueño (SES) y la Sociedad Española de

Neurología (SEN):

Consideran que dormir es tan importante como la alimentación

o el ejercicio físico. El 61% admite restar horas de sueño 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 días víspera de

laborable y entre las 23 y las 02 los días de víspera de festivo.

Los hombres y la franja de 18 a 29 años son los que se

acuestan más tarde. Las mujeres y los jóvenes de 30-34 años

son los que se levantan más pronto.

Duermen una media de 7,6 horas (7,2 la víspera de laborables

y 8,8 la víspera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%),

suele ser en días libres.

Tienen un hábito muy común (83%) de uso de dispositivos

electrónicos 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 más 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

están listos para dormir y de casi una hora de uso de pantallas

en la cama.

Dificultad para levantarse
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Refieren dificultades para levantarse por las mañana 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 mayoría de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a

34 años son los que más admiten no tenerlos.

Si tienen hijos, refieren tener un sueño 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 tráfico por falta de

sueño en un 15% de los casos, ya sea por somnolencia (8%) o

por desatención (7%). Hombres, jóvenes de 18-23 años y los

que presentan apneas obstructivas del sueño son los que más

accidentes por este motivo admiten.

Afirman consumir, como sustancia estimulante más 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 sueño.

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 sueño) y en un 6% en las drogas psicoestimulantes

tipo cocaína (con un 63% de uso para mantenerse despierto).

El alcohol y las drogas ilegales descritas son más consumidas

por hombres. Aunque se consume más alcohol que cannabis,

este último se consume en mayor medida como ayuda para

dormir.
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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 fármacos 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 más frecuente,

seguido de la depresión. Un 19% atribuye su problema de salud

mental como causa de su sintomatología de insomnio.

Refieren alguno de los síntomas nocturnos o diurnos de

síndrome de insomnio en un 83% y 87% respectivamente. La

prevalencia de los que cumplirían criterios diagnósticos de TIC

es del 12,8%. Los factores asociados a TIC son: sexo femenino,

tendencia a hábitat rural, horario de trabajo por la tarde y menor

tiempo al aire libre, con exposición a la luz del sol, en día

laborales.

Muestran sintomatología compatible con SSI en un 3,8 % de los

casos. Se observan como factores asociados: rango intermedio

de edad (24-29 años), vivir en localidades urbanas de 500.000

habitantes, tener hijos a cargo, trabajo nocturno y los turnos

rotatorios, hábito de siesta (compensatoria), uso de pantallas

antes de acostarse, sustitución voluntaria de horas de sueño

por ocio, consumo de sustancias estimulantes para mantenerse

despiertos, práctica de ejercicio físico a última hora de la tarde

(> 19 h) y alimentación autocalificada como poco o nada

saludable.

Refieren sintomatología compatible con SFR en un 6,8 % de los

casos. Los factores asociados son: edad de 24 a 29 años, perfil

estudiantil, vivir solos en una vivienda, sustituir horas de sueño

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

8 de 9 02/04/2024, 14:25



por ocio, cronotipo vespertino, umenor tiempo medio de

exposición a la luz del sol, práctica de ejercicio físico a última

hora de la tarde (> 19 h) y nerviosismo, estrés y desánimo.

Ronquidos y apneas

Afirman ser roncadores y tener apneas (según testigo de su

sueño) en un 11 %, tener ademá somnolencia diurna y, por

tanto, sintomatología sugestiva de AOS en un 1,9 %. Los

factores sociodemográficos asociados son el sexo masculino y

los tramos de mayor edad, observando un mayor porcentaje de

obesidad.

Indican síntomas que podrían ser compatibles con SPI

(síndrome de piernas inquietas) en un 33 %, aunque no se

puede estimar la prevalencia de la entidad por falta de criterios

diagnósticos incluidos.
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Vithas lanza el podcast 'Superando el
ictus. Neurorrehabilitación para
continuar la vida'

Vithas lanza el noveno capítulo de su podcast 'Historias & Historiales' para comprender los casos que
hay detrás de cada ictus, teniendo en cuenta que, en España, unas 110.000 personas sufren uno cada
año, del que el 15% fallecen y, de los que sobreviven, en torno al 30% queda en situación de
dependencia funcional, según la Sociedad Española de Neurología (SEN).

01/4/2024 - 13:15

SEVILLA, 1 (EUROPA PRESS)

Vithas lanza el noveno capítulo de su podcast 'Historias & Historiales' para comprender los casos que
hay detrás de cada ictus, teniendo en cuenta que, en España, unas 110.000 personas sufren uno cada
año, del que el 15% fallecen y, de los que sobreviven, en torno al 30% queda en situación de
dependencia funcional, según la Sociedad Española de Neurología (SEN).

El capítulo, que se aloja en la plataforma de Spotify, 'Superando el ictus. Neurorrehabilitación para
continuar la vida' presenta el caso de Paqui Moyano, paciente de Irenea, Instituto de Rehabilitación
Neurológica 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 visión integral de cómo
el ictus supone una nueva forma de entender la vida y de adaptarse a las nuevas circunstancias. En
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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 pequeñas cosas que podrían ser un impedimento dejen de serlo".

Paciencia, amor y acompañamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda aprender a vivir con
sus limitaciones y capacidades. Sin olvidar la importancia de una rehabilitación neurológica adecuada
que incluya el abordaje en el entorno natural. Por ello, los profesionales de Vithas Sevilla no solo
atienden la sintomatología, 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 neurorrehabilitación 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 día a día. 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 mí, en concreto,
se me ve mejor. El problema no es la cojera o cómo agarro la mano. No es ser la de antes, lo
importante es estar acompañada y contar con el cariño de los tuyos", señala la paciente de Vithas que,
en cuestión de minutos, su vida cambió de forma radical.

PODCAST 'HISTORIAS & HISTORIALES'

Las historias del canal de pódcast 'Historias & Historiales' de Vithas están protagonizadas por
médicos, enfermeras y otros profesionales sanitarios, junto a sus pacientes y familiares. A lo largo de
sucesivos capítulos, el pódcast cuenta en primera persona las historias de superación personal y
profesional que se ocultan tras los historiales clínicos, y cómo la lucha contra la enfermedad une a
médicos y pacientes, que viven juntos momentos de desesperanza y dolor, y también de optimismo y
alegría cuando todo marcha bien. Del mismo modo, 'Historias & Historiales' dará a conocer aspectos
no muy conocidos del día a día de los profesionales sanitarios en un hospital.

El grupo Vithas está 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 líderes
de la sanidad española.

Además, el grupo integra a la Fundación Vithas, Vithas Red Diagnóstica 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 investigación y la innovación y el
compromiso social y medioambiental.

Grupo de información GENTE · el líder nacional en prensa semanal gratuita según PGD-OJD
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Publicidad

ENFERMEDADES

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

LAURA MIYARA

la voz de la salud

Gala González.

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

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

Publicidad
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L a influencer coruñesa Gala González ha comunicado a través de  una historia

en su cuenta de Instagram que lleva dos semanas con un brote de neuralgia

trigeminal, una patología que afecta al nervio trigémino, el más importante que

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

Se trata de una enfermedad que está considerada como una de las más dolorosas

que existen, hasta el punto de haber sido denominada coloquialmente como la

«enfermedad del suicidio». 

Publicidad

«Para quienes saben cuánto se sufre en silencio esta enfermedad, os mando

ánimo en esos momentos en los (que) nadie pueda llegar a entender este dolor

constante y la poca calidad de vida con la que vivimos, así como levantarse y

acostarse con dolor o no recordar la última vez que te sentiste bien», expresó la

influencer de 38 años.

Qué es la neuralgia del trigémino

El nervio trigémino «se ocupa de dar la sensibilidad de la zona alrededor del ojo,

Neuralgia del trigémino, la enfermedad que sufre Gala González: «Lo... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/enfermeda...
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mejilla y mandíbula. Cuando se irrita alguna de estas ramas, provoca un dolor de

gran intensidad y duración breve», explica el neurólogo Pablo Irimia, coordinador

del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN). 

Según datos de la SEN, cada año se diagnostican en España unos 2.000 nuevos

casos, principalmente en personas de entre 37 y 67 años de edad. 

El nervio trigémino tiene tres ramas diferentes: una relacionada con la zona del ojo

(rama oftálmica), otra, asociada a la región media del rostro, es decir, mejillas y

nariz (maxilar) y la última, relacionada con el mentón (mandibular). En un 90 a 95

% de los casos, la neuralgia afecta al área maxilar y mandibular, respectivamente.

En un 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 duración de dos minutos y suelen ser intensos. 

Estas manifestaciones pueden ocurrir incluso varias veces al día, de manera

espontánea o debido a desencadenantes sutiles. «Incluso con el viento se puede

tener una crisis. Cualquier estímulo o sensibilidad en la cara podría favorecerlos»,

explica Irimia. 

«Ojalá pronto exista una solución más eficaz y hasta una cura. Por ahora solo pido

paciencia a quienes convivís y trabajáis con alguien que padezca esta patología o

dolores crónicos 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 González en su

Instagram. 

Publicidad

«Los brotes muchas veces se manifiestan camuflados bajo una depresión de la

que no tenemos consciencia hasta que ya es tarde. Creo que intentamos llevar una

vida lo más normal posible aunque lo que el cuerpo nos pide es dejarnos engullir

por el sofá entre lágrimas en busca de consuelo», describe la influencer.

Neuralgia del trigémino, la enfermedad que sufre Gala González: «Lo... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/enfermeda...
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Causas

El origen de este cuadro es, en la gran mayoría de los casos, desconocido, lo que

se denomina, en la jerga médica, como dolor idiopático. En algunas ocasiones, se

puede relacionar la neuralgia a una irritación del nervio trigémino debida a la

compresión de un vaso sanguíneo o incluso, aunque de forma muy infrecuente, a

tumor.  

También se sabe que hasta un 2 % de los pacientes con esclerosis múltiple

(enfermedad desmielinizante del sistema nervioso) desarrollan neuralgia del

trigémino.

Publicidad

La neuralgia del trigémino, una de las patologías más
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 años, aunque es posible en pacientes más

jóvenes», explica el coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN.

Aunque los brotes pueden presentarse de forma espontánea, es habitual la

presencia de zonas gatillo que se activan ante estímulos táctiles o térmicos, como

masticar, hablar, peinarse, cepillarse los dientes, comer o bostezar, actividades

cotidianas diarias que pueden desencadenar una crisis de dolor muy incapacitante.

Diagnóstico y tratamiento 

El diagnóstico de la neuralgia del trigémino se basa fundamentalmente en la

sintomatología clínica que relata el paciente: localización del dolor, momento del

comienzo, desencadenantes, intervalos libres de dolor y efectividad de la

medicación. También se realiza una exploración física para la evaluación sensitiva

facial, del reflejo corneal, y de los músculos masticadores.

Publicidad

Pueden utilizarse asimismo técnicas de neuroimagen, entre las cuales la

Neuralgia del trigémino, la enfermedad que sufre Gala González: «Lo... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/enfermeda...
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Comentar

resonancia magnética de alto campo es la más eficaz, ya que permite observar

bucles vasculares y compresiones de vasos sobre el nervio trigémino que en

estudios convencionales suelen pasar desapercibidos, además 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 farmacológico es

la primera opción terapéutica. Algunos medicamentos anticonvulsivos, como la

carbamazepina, la gabapentina, la fenitoína o la lamotrigina, ayudan a reducir o

controlar el dolor. Los analgésicos habituales, como el paracetamol o el ibuprofeno,

no suelen ser útiles para tratar este síntoma. 

Se utiliza como primera elección la carbamazepina, que suele controlar los

síntomas en el 70 % de los pacientes. Hay otros fármacos que se utilizan si falla

esta primera opción, aunque tienen menos efecto. Entre ellos, se encuentra la

toxina botulínica (bótox).

Publicidad

Para aquellos casos que no mejoran, existen diferentes procedimientos de

radiofrecuencia y técnicas quirúrgicas que alivian e incluso curan los síntomas 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 quirúrgico y así desaparece por completo el dolor»,

explica el coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN. 

«Durante años se ha retrasado en exceso la recomendación de tratamiento

quirúrgico. Ahora mismo, lo que hacemos es realizar la prueba con uno o dos

fármacos y, si vemos que no se controla, ya pensamos en el otro procedimiento»,

asegura Irimia. 

El inconveniente que tienen estos fármacos es que no se pueden introducir de una

manera rápida, hay que ir aumentando la dosis poco a poco. «Entonces, ese

proceso suele llevar varias semanas, concretamente entre tres o cuatro», añade el

neurólogo.

Publicidad
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Privacidad

¿Te cuesta conciliar el sueño? No estás solo, el insomnio es más común de lo

que crees y actualmente es un tema que afecta a más del 30 % de la

población mundial, según las recientes estimaciones de la Organización

Mundial de la Salud. Además, la Sociedad Española de Neurología confirmó

que 35 % de la población de España tiene dificultades para dormir.

Tener insomnio o no tener un descanso pleno a la hora de dormir puede

llevar a consecuencias negativas para tu salud física y mental, así como el

deterioro de relaciones interpersonales y tu desempeño en el trabajo o en

actividades físicas. Esto debido a que puede provocar fatiga, irritabilidad,

depresión, ansiedad, dificultas para concentrarte, problemas de memoria y

rendimiento.

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 móviles, ordenadores ni aparatos que

impliquen luz azul. Además, cenar ensaladas o platos que tengan bajo

contenido calórico te ayudarán a conciliar el sueño.

Te puede gustar por TaboolaEnlaces Patrocinados

La mejor alarma arrasa en España, no vas a creer este precio
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Es importante que antes de acostarte en la cama ordenes la habitación 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 más

rápido. Sumado a esto, debe evitar el consumo de bebidas que contengan

cafeína.

Securitas Alarma Ver oferta

Privacidad
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Valeriana y lúpulo: la valeriana cuenta con propiedades relajantes para el

sistema nervioso, mientras que los estróbilos del lúpulo contribuyen a entrar

en una fase de sueño mucho más rápido. Ambas preparaciones consisten en

calentar el agua y verter una cucharada de la planta o infusión 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 combinación provoca un aumento de

serotonina y melatonina, ambos elementos fundamentales para los ciclos de

sueño, 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 ayudará a

entrar en un estado de relajación para un descanso óptimo.

Infusión de lechuga silvestre: sus propiedades ayudan a la relajación 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 ebullición, debes dejar que

repose 10 minutos y tomarlo 20 minutos antes de dormir.

Té de naranjo: esta preparación 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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noti-america.com

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

valentina Noguera

4-5 minutos

NOTI-AMERICA.COM | MÉXICO – Los trastornos del sueño

afectan a entre un 22 y un 30% de la población española, según

datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) que señala

que el insomnio “definido como la dificultad para conciliar o

mantener el sueño a pesar de tener unas buenas condiciones

para hacerlo, es el trastorno del sueño más prevalente en

España”. Unos buenos hábitos 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 investigación ha sido liderada por las psicólogas Erla

Bjornsdottir y Elin Helga Thorarinsdottir del Departamento de

Hacer ejercicio 2 o 3 veces por semana mejora la calidad del sueño | N... about:reader?url=https%3A%2F%2Fnoti-america.com%2Fsite%2Fpr...
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Psicología 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 duración del sueño

nocturno. Es decir, que la actividad física regular desempeña un

papel clave en la optimización del sueño y la disminución de los

síntomas asociados al insomnio.

Durante el estudio, se monitorearon los patrones de ejercicio y

la calidad del sueño de 4.339 adultos de mediana edad,

procedentes de 21 hospitales en nueve países europeos a los

que se preguntó con qué frecuencia realizaban actividades

físicas que les provocaran respiración agitada o sudoración. De

todos los participantes en el estudio, el 37% siempre evitó hacer

ejercicio, el 25% siempre se mantuvo activo, el 20% dejó de

ejercitarse con el tiempo y el 18% empezó a moverse más

desde el inicio hasta el final del estudio.

La actividad física regula el sueño: 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 (más de nueve horas por noche) en

comparación con los que preferían un estilo de vida más

sedentario.

En concreto, los resultados mostraron que aquellos individuos

que mantenían una actividad física constante, realizando

ejercicio como mínimo una hora a la semana repartida en dos

sesiones, presentaban:

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

Un 22% menos riesgo de padecer cualquier síntoma de

insomnio.

Un 40% menos posibilidades de experimentar

múltiples síntomas de insomnio, que incluyen dificultades para

dormirse, despertares nocturnos y somnolencia excesiva

durante el día.

Además, se encontró que las personas que se ejercitaban

regularmente tenían un 55% más probabilidades de dormir la

cantidad de horas recomendadas por noche, que oscila entre

seis y nueve horas. Estos individuos también tenían un 29%

menos probabilidades de dormir menos de seis horas y un 52%

menos riesgo de exceder las nueve horas de sueño.

El estudio también observó que aquellos participantes que

comenzaron a ejercitarse durante el periodo de investigación

tenían un 21% más probabilidades de normalizar sus patrones

de sueño en comparación con aquellos que permanecieron

sedentarios. Estos resultados son consistentes con

investigaciones previas que han establecido una relación entre

el ejercicio regular y una mejora en la calidad del sueño.

Según los investigadores, el ejercicio no solo ayuda a cansar el

cuerpo para promover un buen descanso nocturno, sino que

también incentiva la adopción de un estilo de vida más

saludable. Los resultados se mantuvieron incluso después de

considerar factores como la edad, el sexo, el índice de masa

corporal, si fumaban o no, y el lugar del estudio. Los autores

han concluido en su artículo que las personas que se ejercitan

regularmente tienen un menor riesgo de sufrir algunos síntomas

de insomnio y de tener patrones de sueño extremos, ya sea

durmiendo muy poco, o demasiado.
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SEVILLA, 1 (EUROPA PRESS)

Vithas lanza el noveno capítulo de su podcast ‘Historias & Historiales’ para comprender los

casos que hay detrás de cada ictus, teniendo en cuenta que, en España, unas 110.000

personas sufren uno cada año, del que el 15% fallecen y, de los que sobreviven, en torno al

30% queda en situación de dependencia funcional, según la Sociedad Española de Neurología

(SEN).

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

para continuar la vida’ presenta el caso de Paqui Moyano, paciente de Irenea, Instituto de

Rehabilitación Neurológica 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 visión integral

de cómo 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 pequeñas cosas que podrían ser un

Vithas lanza el podcast ‘Superando el ictus. Neurorrehabilitación para... https://www.noticiasde.es/andalucia-2/vithas-lanza-el-podcast-supera...
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impedimento dejen de serlo».

Leer más: El PSOE afea a la Junta la situación de la sanidad pública en
Huelva, que está "entre las peores de España"

Paciencia, amor y acompañamiento son las claves para que, quien lo sufre, pueda aprender a

vivir con sus limitaciones y capacidades. Sin olvidar la importancia de una rehabilitación

neurológica adecuada que incluya el abordaje en el entorno natural. Por ello, los profesionales

de Vithas Sevilla no solo atienden la sintomatología, 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 neurorrehabilitación 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 día a día. 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 mí, en

concreto, se me ve mejor. El problema no es la cojera o cómo agarro la mano. No es ser la de

antes, lo importante es estar acompañada y contar con el cariño de los tuyos», señala la

paciente de Vithas que, en cuestión de minutos, su vida cambió de forma radical.

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

PODCAST ‘HISTORIAS & HISTORIALES’

Las historias del canal de pódcast ‘Historias & Historiales’ de Vithas están protagonizadas por

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

largo de sucesivos capítulos, el pódcast cuenta en primera persona las historias de superación

personal y profesional que se ocultan tras los historiales clínicos, y cómo la lucha contra la

enfermedad une a médicos y pacientes, que viven juntos momentos de desesperanza y dolor, y

Crea tu nuevo hogar

Cambias de casa, pero no de

necesidades. Compra en IKEA.es
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también de optimismo y alegría cuando todo marcha bien. Del mismo modo, ‘Historias &

Historiales’ dará a conocer aspectos no muy conocidos del día a día de los profesionales

sanitarios en un hospital.

El grupo Vithas está 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 líderes de la sanidad española.

Además, el grupo integra a la Fundación Vithas, Vithas Red Diagnóstica 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 investigación y la innovación y el

compromiso social y medioambiental.

Leer más: Salado: "El Gobierno central ha demostrado a las claras que
no tiene voluntad de realizar el tren a Marbella"
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Hacer ejercicio 2 o 3 veces por semana
mejora la calidad del sueño
Las personas que hacen ejercicio dos o tres veces por semana tienen menos riesgo de sufrir síntomas de
insomnio como dificultad para conciliar el sueño o despertares nocturnos y de tener patrones de sueño
extremos como dormir muy poco, o demasiado.

Por: EVA SALABERT (HTTPS://WWW.WEBCONSULTAS.COM/
AUTORES/EVA-SALABERT)

(https://twitter.com/
evasalabert)

(https://es.linkedin.com/pub/eva-
salabert/25/9a4/888)

01/04/2024

L os trastornos del sueño afectan a entre un 22 y un 30% de la población española, según datos de la
Sociedad Española de Neurología (SEN) (https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link435.pdf) que señala que el

insomnio (https://www.webconsultas.com/insomnio/insomnio-591) “definido como la dificultad para conciliar o
mantener el sueño a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del sueño más
prevalente en España”. Unos buenos hábitos 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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La investigación ha sido liderada por las psicólogas Erla Bjornsdottir y Elin Helga Thorarinsdottir del
Departamento de Psicología en la Universidad de Reykjavik (Islandia) y se ha publicado en la revista BMJ Open
(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 duración del sueño nocturno. Es decir,
que la actividad física regular desempeña un papel clave en la optimización del sueño y la disminución de los
síntomas asociados al insomnio.

Durante el estudio, se monitorearon los patrones de ejercicio y la calidad del sueño de 4.339 adultos de
mediana edad, procedentes de 21 hospitales en nueve países europeos a los que se preguntó con qué
frecuencia realizaban actividades físicas que les provocaran respiración agitada o sudoración. De todos los
participantes en el estudio, el 37% siempre evitó hacer ejercicio, el 25% siempre se mantuvo activo, el 20% dejó
de ejercitarse con el tiempo y el 18% empezó a moverse más desde el inicio hasta el final del estudio.

PUBLICIDAD

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 (más de
nueve horas por noche) en comparación con los que preferían un estilo de vida más sedentario.

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

PUBLICIDAD

Además, se encontró que las personas que se ejercitaban regularmente tenían un 55% más probabilidades de
dormir la cantidad de horas recomendadas por noche, que oscila entre seis y nueve horas. Estos individuos
también tenían un 29% menos probabilidades de dormir menos de seis horas y un 52% menos riesgo de
exceder las nueve horas de sueño.

El estudio también observó que aquellos participantes que comenzaron a ejercitarse durante el periodo de
investigación tenían un 21% más probabilidades de normalizar sus patrones de sueño en comparación con
aquellos que permanecieron sedentarios. Estos resultados son consistentes con investigaciones previas que
han establecido una relación entre el ejercicio regular y una mejora en la calidad del sueño.

La actividad física regula el sueño: no dormir poco, ni demasiado

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

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

Un 40% menos posibilidades de experimentar múltiples síntomas 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 día.

SIGUIENTE



ETIQUETAS:

Sueño (https://www.webconsultas.com/categoria/tags/sueno)
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Actualizado: 1 de abril de 2024
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También te puede interesar...

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

Los participantes que comenzaron a ejercitarse durante la investigación tenían un 21%

más probabilidades de normalizar sus patrones de sueño en comparación con aquellos

que permanecieron sedentarios
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