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Salud

La contaminacion es mas peligrosa
de lo que parece, puede provocar
deterioro cognitivo

Jewel Beaujolie  « Hace 11 horas @ 1 M2 minutos de lectura

Las personas estan constantemente expuestas a contaminacion debido a
una combinacion de factores que estan entrelazados en nuestro estilo de
vida moderno. En las ciudades, por ejemplo, la densidad del trafico
vehicular libera una cantidad considerable de gases nocivos como el
monoxido de carbono y el didéxido de nitrdgeno, elementos
predominantes en la contaminacién del aire. Esta exposicion constante a
la contaminacion tiene efectos profundos y a veces devastadores en la

salud humana y los ecosistemas.

Ademas, la industrializacién y el uso masivo de productos quimicos en la
agricultura contribuyen significativamente a la contaminacion del agua y
del suelo. Todo esto se ve exacerbado por practicas insostenibles. En este
sentido, el neurélogo Javier Camifia, miembro de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, ha sefialado que la exposicidon a microparticulas
contaminantes aumenta el riesgo de sufrir un ictus, «tanto isquémico

(debido a embolia) como hemorragico, y deterioro cognitivo».
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Las ciudades suelen estar muy contaminadas. Foto: Freepik.

Te puede interesar:
Brecha de mas de 10 afios en la atencion de la depresiéon

Cofepris alerta sobre sustancias peligrosas utilizadas en tratamientos

cosméticos

;Qué pasa si una persona esta expuesta
a mucha contaminacion?
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Camifa sostiene que la evidencia cientifica relaciona la exposicion
continuada a los contaminantes atmosférico con neuroinflamacién
implicada en enfermedades neurodegenerativas como la demencia, el
Alzheimer, el Parkinson, la esclerosis multiple o la esclerosis lateral

amiotrofica (ELA).

«Lo que mas nos preocupa es los contaminantes del trafico rodado, tanto
por la combustion de los motores como por el desgaste de frenos y
neumaticos», advierte a la revista ‘Consumidor’ Xavier Querol, investigador
del Instituto de Diagndstico Ambiental y Estudios del Agua (IDAEA), del

Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC). .

Los menores y los adultos mayores corren mayor riesgo. Foto: Freepik.
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trafico rodado. Existen valores limite diarios y anuales, medidos y
legislados, para PM 2,5y PM 10. «Pero aquellas particulas que miden
menos de 0,1 micras de diametro y pueden pasar al torrente sanguineo
con mayor facilidad, no estan reguladas. Todavia se estan haciendo
estudios». , tanto en sus niveles como en sus efectos sobre la salud»,

puntualizé Querol.

;Qué puedes hacer para evitar la
exposicion a la contaminacion?

A nivel personal, puede provocar problemas respiratorios, enfermedades
cardiacasy en casos extremos, incluso cancer. Los nifios y los ancianos son
especialmente susceptibles a estos efectos nocivos. Mas alla de la salud
individual, la contaminacién también afecta a los ecosistemas, alterando la
biodiversidad y desequilibrando los ciclos naturales. Esto no sélo amenaza
la vida silvestre, sino que también afecta los recursos de los que
dependemos, como el agua limpia y el aire limpio, creando un circulo
vicioso que desafia nuestra capacidad de vivir en un medio ambiente

saludable y sostenible.
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La solucion es compleja. Foto: Freepik.

De esta forma, la exposicidon continuada a la contaminacion y al estrés
crénico o agudo puede provocar cambios estructurales y bioquimicos en
el cerebro, relacionados con los efectos de los contaminantes sobre el
sistema nervioso central. La Unica solucién para limitar esta exposicién de
los responsables de procesos oxidativos, inflamatorios y metabolicos seria
agilizar las medidas para reducir la contaminacion atmosférica, concienciar
a la poblacién sobre el uso de fuentes de energia y transporte menos
contaminantes y reducir la exposicién al aire libre de la poblacién

vulnerable en episodios de alta contaminacion.

Con informacion de Europa Press

gn haelth
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Desarrollan un aparato
robotico que permite
recuperar la movilidad a
las personas con
parkinson

LAURA MORO

Foto: Bigstock
JUEVES 11 DE ENERO DE 2024
5 MINUTOS

Acaba con el problema de congelacion que
sufren estos pacientes

La enfermedad de Parkinson es la
segunda dolencia neurodegenerativa mas
frecuente entre los mayores de 65

afnos después del alzhéimer y en nuestro
pais la sufren entre 120.000 y 150.000
personas, segun datos de la Sociedad
Espariola de Neurologia. Ademas, cada
ano se diagnostica unos 10.000 nuevos
Casos.

“La enfermedad de Parkinson es una . . —
enfermedad caracterizada i n . . o\
principalmente porque los pacientes |
presentan temblor de reposo, rigidez,
pérdida de habilidad o rapidez para
realizar funciones motoras, trastornos
nosturales y/o trastorno de la marcha.
V' mbargo, un paciente con parkinson 1

Especialistas en Adulto
Mayor
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esta enfermedad”, senala el doctor Javier
Pagonabarraga en una nota de prensa
publicada por la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

Los problemas de movimiento que sufren
estos pacientes han motivado a un grupo
de investigadores de la Escuela John A.
Paulson de Ingenieria y Ciencias
Aplicadas (SEAS, por sus siglas en inglés)
de la Universidad Harvard y de la
Facultad Sargent de Ciencias de la Salud y
Rehabilitacién de la Universidad de
Boston, en Estados Unidos, a crear un
esqueleto que permita a estas personas a
andar sin sufrir episodios de congelacién,
que suelen ocurrir cuando la persona esta
andando, favoreciendo las caidas.

Un aparato robotico que evita
la congelacion

Tal y como explican en la pagina web de
la Universidad de Harvard, la prenda
robotica se coloca alrededor de las
caderas y los muslos. Una vez colocado el
aparato da un suave empujoén a las
caderas mientras la pierna se balancea,
permitiendo que el paciente pueda dar
una zancada mas larga.

El efecto es instantaneo. No hace falta
ningin entrenamiento especial, ya que
gracias a la tecnologia utilizada, los datos
de movimiento que recopilan los
sensores y los algoritmos, el aparato
genera "fuerzas de asistencia junto con el

movimiento muscular".
v

1 1 -

11/01/2024, 12:41



Un aparato mejora la movilidad de las personas con parkinson

3de6

https://www.65ymas.com/salud/desarrollan-aparato-robotico-permite-...

65 MAS.Con

"Descubrimos que solo una pequena
cantidad de asistencia mecanica de
nuestra suave vestimenta robotica
produjo efectos instantaneos y mejoro
consistentemente la marcha en una
variedad de condiciones para el
individuo en nuestro estudio'’, ha
explicado Conor Walsh , profesor de
Ingenieria y Tecnologia Aplicada Paul A.
Maeder. Sciences at SEAS y coautor
correspondiente del estudio que se ha
publicado en la revista Nature Medicine.

Para demostrar el potencial de este
aparato, el equipo ha publicado un video
donde puede verse cémo funciona este
esqueleto que comenzo a fabricarse en
2022.

" Aprovechar robots blandos y portatiles
para evitar la congelacién de la marcha
en pacientes con parkinson requirioé una

colaboracion entre ingenieros, cientificos

de rehabilitacion, fisioterapeutas,
biomecanicos y disefiadores de
indumentaria', aclara Walsh, cuyo
equipo colabor6 estrechamente con el de
“Ellis, profesor y departamento de

—

v
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73 aiios que, a pesar de los tratamientos
que seguia, tenia episodios de
congelacion mas de 10 veces al dia,
provocandole caidas frecuentes:
"Debido a que la movilidad es dificil, fue
un verdadero desafio para esta persona
incluso entrar al laboratorio, pero nos
beneficiamos mucho de su perspectivay
comentarios", explica Walsh.

Ademas de las caidas, el paciente no
podia caminar y tenia que utilizar una
silla de ruedas motorizada para poder
desplazarse: "Como no entendemos
realmente la congelacion, no sabemos
realmente por qué este enfoque
funciona tan bien. Pero este trabajo
sugiere los beneficios potenciales de una
solucion 'de abajo hacia arriba' en lugar
de 'de arriba hacia abajo' para tratar la
congelacién de la marcha'", afiade.

""Vemos que restaurar la biomecanica
casi normal altera la dinamica periférica
de la marcha y puede influir en el
procesamiento central del control de la
marcha", concluyen los autores.

Sobre el autor:

ﬁ Laura Moro
Laura Moro es graduada en Periodismo

y Comunicacion Audiovisual por la
Universidad Carlos lll de Madrid, y esta
especializada en temas de salud y
geénero. Su trayectoria profesional
comenzo en Onda Cero Talavera.

.. saber mas sobre el autor
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Aumenta la incidencia de la enfermedad del Parkinson: necesitamos mas
investigacion

Peticion de:
Cima Universidad de Navarra

Cada hora una persona recibe el diagnéstico de la enfermedad del Parkinson en Espania.

Con mas de 8 millones de personas diagnosticadas en el mundo es hoy la segunda
enfermedad neurodegenerativa mas frecuente.

Incurable, crénica y progresiva, aunque existen pistas sobre la influencia de la edad, el
ambiente y la predisposicion genética, todavia existe un gran desconocimiento sobre su
origen.

Por eso, es vital reforzar el apoyo a la investigacion frente a una enfermedad que, segun la

Sociedad Espaniola de Neurologia, podria triplicar su incidencia para 2050. Firma nuestra
peticion.

9.333

personas ya han firmado. jUnete!

~  iEsta siendo un éxito!

Firma nuestra peticion y Unete a todas las personas que nos estan ayudando a
hacerlo posible. jGracias por tu apoyo!

MM R C R RosaCandelaR. se ha unido hace 47 minutos.
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cPor qué dormimos menos al hacernos
adultos?

En Maravillosamente

10/01/2024

Duracién: 00:06:39

MARAVILLOSAMENTE

Habitualmente, conforme nos
hacemos adultos, dormimos menos.
¢Por qué se produce esta situacion?
Conocemos los detalles con la Dra.
Celia Garcia Malo, vocal del Grupo de
Estudio del Sueno de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN).

Mas podcasts de Maravillosamente

MuUsica,
neuromarketing y
Hace 2 dias

Llega enero..y
vuelven las

Hace 1dia

b Y
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La demencia senil se suele asociar a personas mayores de 65 afios. Sin embargo, 1o que no todo el mundo sabe es que
son cada vez son mas los casos de personas de entre 30 y 64 que vienen con demencia de inicio precoz. Lo cierto es que
en Espafia actualmente 800.000 padecen Alzheimer, segtin datos actualizados de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

En base a una investigacion dirigida por el epidemidlogo David Llewellyn, un equipo de la Universidad de Exester, en
Reino Unido, ha tratado de identificar los principales factores de riesgo para la demencia de inicio precoz. Para ello, los
investigadores entrevistaron a mas de 350.000 personas tanto en Reino Unido como en Paises Bajos, con el que han
podido detectar un total de 15 factores de riesgo relacionados con un mayor riesgo de padecer este trastorno del cerebro
que empeora con el tiempo.

De esta manera, el equipo descarta que sea inicamente cuestion genética y sienta las bases para nuevas estrategias de
prevencion: «Este es el estudio més grande y sélido de este tipo jamas realizado». Asimismo, también indican que puede
ser posible reducir el riesgo de demencia de aparicién temprana centrandose en factores de salud y estilo de vida.

Los 15 factores de riesgo para padecer demencia

Tal y como indica la publicacién, el hecho de haber recibido una educacién formal més baja o tener un nivel
socioeconémico mas bajo son dos de los factores de riesgo para la aparicién de demencia de inicio precoz. Pero no solo
eso. También influyen otros factores de estilo de vida como el trastorno por consumo de alcohol o el aislamiento social.

Por otro lado, el equipo del profesor David Llewellyn determina que problemas de salud como la deficiencia de vitamina
D, la depresion, los accidentes cerebrovasculares, la discapacidad auditiva o las enfermedades cardiacas elevan
significativamente el riesgo de apariciéon temprana de demencia.

También los niveles elevados de proteina C reactiva (producida por el higado en respeta a la inflamacion) y tener dos de
las variantes del gen ApoE4 €4 (un escenario genético ya relacionado con la enfermedad de Alzheimer): «Por primera
vez se revela que podemos tomar medidas para reducir el riesgo de esta afeccion debilitante centrandonos en una
variedad de factores diferentes», concluye la investigacion.
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Como reducir el riesgo

Segun el profesor en neuroepidemiologia de la Universidad de Maastricht Sebastian Kohler, cuidar la salud mental
resulta clave para hacer frente a la demencia de inicio precoz: «Hay que evitar el estrés crénico, la soledad y la depresién
en la medida de lo posible. Me sorprendié el hecho de que esto también sea evidente en la demencia de aparicién
temprana y puede ofrecer oportunidades para reducir el riesgo en este grupo».

Gracias a los resultados obtenidos a partir de esta investigacién, la investigadora de la Universidad de Exeter Janice
Ranson sostiene que podremos dar un paso adelante para combatir este tipo de demencia: «Nuestra investigacion abre
nuevos caminos al identificar que se puede reducir el riesgo de demencia de aparicién temprana. Creemos que esto
podria presagiar una nueva era en las intervenciones para reducir los nuevos casos de esta afeccion».

¢Cudles son las caracteristicas del alzhéimer?

Pérdida de memoria y de las habilidades cognitivas. Asi es cémo se va desarrollando esta enfermedad, responsable del
60% al 80% de los casos de demencia. Sin embargo, «el alzhéimer no es una caracteristica normal del envejecimiento»,
aunque el factor de riesgo méas conocido si sea la edad, explican desde Alzheimer's Association.

La investigacion contintia y se trabaja a nivel mundial para encontrar tratamientos para su prevencioén o para mejorar
la sintomatologia. También para conocer su origen, ya que las causas exactas de su aparicién se desconocen en su
totalidad.

«A un nivel basico, las proteinas del cerebro no funcionan con normalidad, lo que interrumpe el trabajo de las neuronas
cerebrales y provoca una serie de eventos téxicos. Las neuronas se dafian, pierden las conexiones entre si y finalmente
mueren», explican los expertos de Mayo Clinic.

¢Como se manifiesta la enfermedad?

«El sintoma temprano mas comun del Alzheimer es la dificultad para recordar informacion recién aprendida», afiladen
en la Alzheimer's Association. Asi, el signo de alerta mas frecuente es el que comienza con los cambios que afectan al
aprendizaje con pérdidas momentaneas de memoria.

En este sentido, indican en Mayo Clinic, las personas que padecen la enfermedad pueden tener manifestaciones como
las siguientes:

Repetir afirmaciones y preguntas.

Olvidarse de conversaciones, citas o eventos.

Colocar sistemdaticamente objetos personales en el lugar equivocado.
Perderse en lugares que ya conocen.

Olvidarse de los nombres de familiares y objetos de uso diario.

Tener problemas para identificar objetos con las palabras correctas, expresar pensamientos o participar en
conversaciones.

Asimismo, los pacientes con alzhéimer tienen dificultades para realizar varias tareas a la vez y pierden capacidad para
tomar decisiones o emitir juicios razonables ante problemas comunes. Por otro lado, se pueden producir los siguientes
problemas en el comportamiento y la conducta:

Depresion

Apatia
Aislamiento social
Cambios de humor

Desconfianza
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que el 48% de la
poblacion adulta espaiolay el 25% de la poblacién infantil no tiene un
sueno de calidad. Ademas, al menos un 50% de la poblacién tiene
problemas para conciliar el suefio y un 32% se despierta con la sensacion
de no haber tenido un suefio reparador. Aunque los problemas de suefio
afectan a todas las edades y sexos, mujeres y mayores son los que peor
descansan. Pero, advierten los especialistas, al menos un 20% de los nifios
y adolescentes reconoce no tener unos horarios de suefio regulares y mas
de un 30% considera que no duerme lo suficiente.

Un truco contra el insomnio

El laurel, originario del Mediterraneo, ha desempefiado roles cruciales tanto en la cocina como en la medicina natural a lo largo de milenios. Esta planta
perenne, con sus hojas brillantes y ovaladas que desprenden un distintivo aroma, ofrece una variedad de beneficios para la salud, consolidandose
como una especia valiosa y un remedio natural. Uno de los beneficios mas reconocidos del laurel se centra en su efecto digestivo. Las hojas contienen
compuestos volatiles que estimulan las secreciones gastricas, mejorando la digestion y previniendo la hinchazon y las flatulencias. Asimismo, sus
propiedades antiinflamatorias han demostrado ser efectivas contra problemas intestinales como el sindrome del intestino irritable. Pero los efectos
beneficiosos del laurel también llegan a la calidad del suefio.
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Un equipo internacional con participacion espafiola traza la historia genética de Eurasia y muestra el origen de

rasgos fisicos y predisposicion a enfermedades escritos en el ADN

Hace unos 5.000 afios, un grupo némada de pastores, los Yamnaya, se desplazd desde la estepa pontica, al Norte
del Mar Negro, hacia lo que hoy es el noroeste de Europa. Junto a su ganado y su modo de vida, esa migracion
también llevd consigo variantes genéticas que, hoy en dia, siguen ejerciendo su impacto. Por ejemplo, son
responsables del elevado riesgo de desarrollar esclerosis multiple que existe en paises escandinavos, como

Dinamarca.

Asi lo demuestra una investigacion internacional en cuyo liderazgo ha participado la espafiola Alba Refoyo,

investigadora postdoctoral especializada en Biologia Computacional en la Universidad de Copenhague.

“El mayor riesgo de esclerosis multiple que existe en paises escandinavos se debe a la mayor presencia de ADN
heredado de este grupo nomada, ya que la migraciéon se dirigié principalmente hacia esa zona de Europa”, explica
la investigadora, que ha contribuido al estudio del compendio de genoma ancestral mas completo hasta la fecha, un

conjunto de 5.000 muestras que ha analizado los huesos y dientes de humanos que vivieron en lo que hoy es
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Europa y Asia en los ultimos 34.000 afios y ha permitido destapar los origenes de rasgos fisicos y

predisposiciones genéticas a enfermedades que siguen caracterizando a poblaciones europeas.

Los resultados de la investigacion, en la que han participado 175 investigadores de todo el mundo, se detallan en

cuatro articulos publicados en el ultimo niimero de la revista ‘Nature’.

“El trabajo de muchos cientificos ha hecho posible estos hallazgos”, subraya Refoyo. “Inicialmente, el proposito
era utilizar ADN antiguo como una herramienta novedosa para investigar trastornos y enfermedades cerebrales,
pero finalmente se amplié para incluir el estudio de las huellas genéticas de nuestros antepasados y los origenes
geograficos de varias enfermedades humanas para comprenderlas mejor. No debemos olvidar que el legado
genético de nuestros antepasados persiste en todos nosotros; por lo que es crucial estudiar la historia

demogrifica y las migraciones de poblaciones pasadas®, sefiala la investigadora.

Los trabajos de estos cientificos, que para el estudio concreto del origen de la esclerosis multiple, ademas de 1.600
muestras de ADN ancestral, también han tenido en cuenta el genoma actual de mas de 410.000 individuos, han
demostrado que distintas variantes genéticas, como HLA-DRB1*15:01 (que confiere un riesgo hasta tres veces
superior de desarrollar esclerosis multiple) y es mas frecuente en personas del Norte de Europa tienen su origen

en la llegada de los Yamnaya.

Estas variantes incrementaron su presencia en el norte de Europa a lo largo del tiempo, lo que hace a los

investigadores pensar que, en su momento, proporcionaron una ventaja evolutiva a los pobladores de la region.

“Estas variantes genéticas pudieron ser ventajosas, ya que protegian a los pastores frente a patogenos y
enfermedades zoondticas a los que estaban expuestos debido al contacto con los animales domésticos con los que
convivian. Esto significaba que las personas que poseian estas variantes genéticas tenian una mayor probabilidad de

sobrevivir y de dejar descendencia”, aclara Refoyo.

“Nuestro estilo de vida ha cambiado mucho en términos de higiene, dieta o cuidado médico disponible, y puede
que como consecuencia, seamos hoy en dia mas susceptibles que nuestros antepasados a ciertas enfermedades,

incluyendo enfermedades autoinmunes como la esclerosis multiple”, afade.

Segun subrayaron los autores del trabajo en una rueda de prensa celebrada en Copenhague, estos estudios tienen
una implicacién clinica y ayudan a explicar las diferencias en la prevalencia de la esclerosis miultiple que existe

entre el norte y el sur del continente europeo.

“Este gradiente Norte-Sur se conoce desde hace afios. Sabiamos que existia una prevalencia mucho mas alta, que
es hasta cuatro veces superior, en el Norte que en los paises cercanos al Ecuador en esta enfermedad”, explica Mar

Mendibe, vicepresidenta de la Sociedad Espafiola de Neurologia”.

“No obstante, en las tltimas décadas estamos viendo que este gradiente se esta atenuando, claramente por la
influencia de factores ambientales”, continua la especialista quien recuerda que la esclerosis multiple es una
enfermedad neurodegenerativa (la tercera mas frecuente después del Alzheimer y el Parkinson en nuestro entorno)

en cuya aparicion intervienen tanto factores genéticos como relacionados con el entorno.
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La enfermedad se produce cuando, por error, el sistema inmunitario ataca a la mielina de las células nerviosas.
Pero, para que se desencadene, ademas de los factores escritos en el ADN también hacen falta condicionantes
ambientales. “Sabemos que cuestiones como el tabaquismo, la dieta, las infecciones que esa persona haya pasado o
tener hijos a edades avanzadas son factores ambientales relacionados con la aparicion de la enfermedad”, explica.
“En los ultimos aiios se han producido importantes cambios en el estilo de vida, que esta provocando que esas
diferencias tradicionales entre norte y sur se estén atenuando y también se estén produciendo mas casos en mujeres

adultas, en torno a los 40 afos”.
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Estudios genéticos como los publicados en ‘Nature’, “tan rigurosos y que aportan tanta solidez y que también
sefialan genes protectores frente a la enfermedad, nos van a ayudar, junto a los estudios del impacto de los factores

ambientales, a saber por qué el pronostico de la enfermedad es tan diferente”, indica Mendibe.

Por qué son mas altos en Escandinavia

Ademas de los hallazgos sobre la esclerosis multiple, la investigacion también ha permitido mapear como los genes
que predisponen a enfermedades como la diabetes tipo 2 o el Alzheimer se dispersaron en Eurasia. Por otro lado,
también ha permitido destapar la historia genética de algunos rasgos, como el hecho de que los individuos del
Norte de Europa suelan tener mayor altura que los del Sur. Esa predisposicion genética, sefialan los estudios,

también llegd con los Yamnaya.

Asimismo, el trabajo ha destapado que la tolerancia a la lactosa, la capacidad para digerir los azicares presentes

en la leche y otros productos lacteos, se produjo hace unos 6.000 afios.

Los investigadores han anunciado que quieren que los recursos de la investigacion sean accesibles para que otros

cientificos puedan utilizarlos y continuar profundizando en el analisis.

“Casi un tercio de las muestras ‘nuevas’ secuenciadas para estos articulos, a las cuales se logré acceder, provienen
de Dinamarca. Por esta razon, nos hemos enfocado mas en esta region, ya que nos permitia llevar a cabo un

estudio mas detallado. Sin embargo, el creciente nimero de muestras de ADN antiguo podria hacer posible aplicar
enfoques similares en otros lugares”, sefiala Refoyo. “Queda mucho por explorar, esto es solo el principio. Este
conjunto de datos de ADN antiguo ofrece muchas posibilidades. Estoy segura de que servird de modelo y arrojara

luz sobre la base genética e muchas otras enfermedades y en poblaciones muy diversas”, subraya la investigadora.
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De la misma opinion es Carles Lalueza-Fox, lider del Grupo de Investigacion en Paleogendomica del Instituto de
Biologia Evolutiva de Barcelona, que ha participado en uno de los estudios, que versa sobre la historia genética de

la Eurasia post-glacial.

“Este tipo de estudios estan permitiendo conocer a escala temporal y con un detalle increible no solo el origen de
los componentes genéticos que conforman a los europeos actuales, sino también las enfermedades o rasgos fisicos

que caracterizan a las poblaciones europeas”, seiiala.

“Un estudio de 2023 estima que ya se han recuperado cerca de 10.000 genomas antiguos; cerca de 1.000 proceden
de la Peninsula Ibérica. Con el proyecto de Dinamarca, que pretende hacer 5.000 mas pronto se duplicara esta
cifra. No hay que olvidar que en 2010 se publicaron los tres primeros genomas antiguos. Eso da una idea del

avance exponencial que representan estas herramientas para el conocimiento del pasado”, concluye.
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La demencia senil suele asociarse a personas mayores de 65 afos. Sin embargo, lo que no todo el mundo sabe es
que cada vez son mas los casos de personas entre 30 y 64 afios que llegan con demencia de aparicion temprana.
Lo cierto es que en Espaiia actualmente 800.000 personas padecen Alzheimer, segun datos actualizados de la

Sociedad Espaniola de Neurologia.

A partir de una investigacion dirigida por el epidemidlogo David Llewellyn, un equipo de la Universidad de
Exester, en Reino Unido, ha intentado identificar los principales factores de riesgo de la demencia de aparicion
temprana. Para ello, los investigadores entrevistaron a mas de 350.000 personas tanto en Reino Unido como en
Paises Bajos, con las que pudieron detectar un total de 15 factores de riesgo relacionados con un mayor riesgo de

sufrir este trastorno cerebral que empeora con el tiempo.

De esta forma, el equipo descarta que se trate inicamente de una cuestion genética y sienta las bases para nuevas
estrategias de prevencion: “Este es el estudio de este tipo mas grande y solido jamas realizado”. También indican
que puede ser posible reducir el riesgo de demencia de aparicion temprana centrandose en factores de salud y estilo

de vida.

Los 15 factores de riesgo para sufrir demencia

Tal y como indica la publicacion, haber recibido una menor educacion formal o tener un nivel socioeconémico mas
bajo son dos de los factores de riesgo para la aparicion de demencia de aparicion temprana. Pero no soélo eso.
Otros factores del estilo de vida, como el trastorno por consumo de alcohol o el aislamiento social, también

influyen.

Por otro lado, el equipo del profesor David Llewellyn determina que problemas de salud como la deficiencia de
vitamina D, la depresion, los accidentes cerebrovasculares, la discapacidad auditiva o las enfermedades cardiacas

aumentan significativamente el riesgo de aparicion temprana de demencia.

También niveles elevados de proteina C reactiva (producida por el higado en respuesta a la inflamacion) y tener
dos de las variantes del gen ApoE4 €4 (un escenario genético ya relacionado con la enfermedad de Alzheimer):
«Por primera vez se revela que Podemos “tomar medidas para reducir el riesgo de esta condicion debilitante

centrandonos en una variedad de factores diferentes”, concluye la investigacion.

Como reducir el riesgo

Segun el profesor de neuroepidemiologia de la Universidad de Maastricht, Sebastian Kohler, cuidar la salud mental
es clave para afrontar la demencia de aparicion temprana: «Hay que evitar en la medida de lo posible el estrés
cronico, la soledad y la depresion. “Me sorprendid el hecho de que esto también es evidente en la demencia de

aparicion temprana y puede ofrecer oportunidades para reducir el riesgo en este grupo”.

Gracias a los resultados obtenidos de esta investigacion, la investigadora de la Universidad de Exeter Janice
Ranson sostiene que podemos dar un paso adelante para combatir este tipo de demencia: «Nuestra investigacion
abre nuevos caminos al identificar que se puede reducir el riesgo de demencia. inicio temprano. “Creemos que esto

podria presagiar una nueva era en las intervenciones para reducir los nuevos casos de esta afeccion”.

mﬁ.A
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.Cuales son las caracteristicas del Alzheimer?

Pérdida de memoria y habilidades cognitivas. Asi se desarrolla esta enfermedad, responsable del 60% al 80% de
los casos de demencia. Sin embargo, “la enfermedad de Alzheimer no es una caracteristica normal del

envejecimiento”, aunque el factor de riesgo mas conocido es la edad, explica la Asociacion de Alzheimer.

La investigacion continiia y se trabaja en todo el mundo para encontrar tratamientos para la prevencion o para
mejorar los sintomas. También para conocer su origen, ya que se desconocen por completo las causas exactas de su

aparicion.

«A nivel basico, las proteinas del cerebro no funcionan normalmente, lo que altera el trabajo de las neuronas del
cerebro y provoca una serie de eventos toxicos. “Las neuronas se dafian, pierden conexiones entre si y, finalmente,

mueren”, explican los expertos de Mayo Clinic.

. Como surge la enfermedad?

“El sintoma temprano mas comun del Alzheimer es la dificultad para recordar informacion recién aprendida”,
aflade la Asociacion de Alzheimer. Asi, la sefial de alerta mas frecuente es la que comienza con cambios que

afectan el aprendizaje con pérdidas momentaneas de memoria.

En este sentido, indican en la Clinica Mayo, las personas que padecen la enfermedad pueden tener manifestaciones

como las siguientes:

Repetir afirmaciones y preguntas.

Olvidate de conversaciones, citas o eventos.

Colocar sistematicamente objetos personales en el lugar equivocado.

Piérdete en lugares que ya conoces.

Olvidar los nombres de familiares y objetos cotidianos.
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e Tener problemas para identificar objetos con las palabras correctas, expresar pensamientos o participar en

conversaciones.

Asimismo, los pacientes con Alzheimer tienen dificultad para realizar varias tareas al mismo tiempo y pierden la
capacidad de tomar decisiones o emitir juicios razonables ante problemas comunes. Por otra parte, pueden

presentarse los siguientes problemas de conducta y conducta:

e [rritabilidad y agresividad.
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La zaragozana Cristina [figuez, reelegida vicepresidenta de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).
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El Dr. Jesus Porta-Etessam acaba de ser elegido Presidente de la Junta Directiva de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), sociedad
cientifica constituida por mas de 4.500 miembros, entre los que se incluyen la gran mayoria de los neurdlogos espafioles y otros profesionales

sanitarios interesados en la Neurologia.

El Dr. Jesus Porta-Etessam es el actual Jefe de Seccidn de Neurologia del Hospital Clinico San Carlos de Madrid, donde es responsable de las
Unidades de Cefaleas y Neurootooftalmologia, tutor de residentes y miembro del Instituto de Neurociencias. También es Profesor de la

Universidad Complutense de Madrid, acreditado por la ANECA.

Licenciado en Medicina y Cirugia y Doctor en Medicina por la Universidad Complutense de Madrid, realizd su residencia en el Hospital 12 de
octubre de Madrid completando su formacién en el centro neurooncoldgico Sloan Kettering de Nueva York. Master en estadistica y
epidemiologia por la UNED, también ha cursado el Programa de formacidn en Liderazgo y Direccidn Estratégica de Sociedades Cientificas de

ESADE y el Programa de Alta Direccion de Instituciones Sanitarias de IESE.

Ha sido el Director del Area de Cultura de la SEN y el Director de la Fundacién del Cerebro y, durante los Gltimos cuatro afios, ha sido el
Vicepresidente de la Junta Directiva de la SEN, responsabilizindose del Area de Relaciones Institucionales. Con anterioridad también habia
ejercido como Vocal de Comunicacion y como Vocal de Relaciones Internacionales de la Junta Directiva de la SEN. Ademas ha sido miembro de

la Junta de los Grupos de Estudio de Cefaleas y Neurooftalmologia de la SEN y Vocal de la Asociacién Madrilefia de Neurologia.

También ha sido el impulsor y principal responsable de actividades tan conocidas y singulares como "El Arte y las Mariposas del Alma", “Un dia
mas”, el Congreso de Residentes de Neurologia, la Academia de Semiologia, la Plataforma online PCI, los Encuentros entre el Cerebro y las
Ciencias en Cosmocaixa, la Literatura y la Neurologia en la Biblioteca Nacional, la Creatividad y el Cerebro en el Circulo de Bellas Artes de Madrid,

o la Neurogastronomia y la Neurologia de los Sentidos en los Cursos de Verano de la UCM, entre otras.

Es miembro del Comité Editorial de publicaciones como Headache Research and Treatment, Neurologia, Revista de Neurologia, Kranion,

Neuroscience and History y Lancet Neurology (castellano).

F icado mas de 250 articulos en revistas nacionales e internacionales indexadas, mas de 40 capitulos y ha editado varios libros. Es ponente
habitual en congresos y reuniones cientificas y ha organizado un sinnimero de ellas.
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le concedid el Premio SEN Cefaleas en su modalidad cientifica y premio merco al liderazago reputacional en neurologia entre otros, colabora
habitualmente con asociaciones de pacientes y es Miembro de Honor de varias de ellas. Ayudé a la constitucidn de la Asociacién de Pacientes de

Parkinson “Taray” en 2000.

Nueva Junta Directiva de la SEN

Junto con el Dr. JesUs Porta-Etessam, también ha sido elegidos el resto de miembros de la Junta Directiva de la SEN. De esta forma, los Dres.
Cristina iﬁiguez Martinez, David Ezpeleta Echavarri, Mar Mendibe Bilbao y Maria Teresa Martinez de Albéniz Zabaleta ha sido elegidos como los
nuevos Vicepresidentes de la SEN y se responsabilizaran -respectivamente- del Area de Relaciones Institucionales, del Area de Neurotecnologia e
Inteligencia Artificial, del Area Cientifica y del Area Econémica y Organizacién Presupuestaria. Y la Dra. Débora Maria Cerdan Santacruz, ejercera

como nueva Secretaria de la Junta Directiva de la SEN y responsable del Area de Responsabilidad Social.
Los Dres. Francisco Escamilla Sevilla, David Garcia Azorin, Silvia Gil Navarro, Javier Camifia Mufioz, Susana Arias Rivas y Guillermo Cervera

Ygual completan la nueva Junta de la SEN como los nuevos Vocales y responsables -respectivamente- del Area Docente y Formacién Continuada,
del Area de Neurocooperacién, Iberoamérica y Entorno Internacional, del Area de Atencién a los Socios y Relaciones Sociales, del Area de
Comunicacién y Pacientes, del Area de Relaciones Profesionales y Sociedades Cientificas Afines y del Area de Neurdlogos Jévenes, en formacién

y pregrado.

Sus nombramientos se acaban de hacer efectivos una vez finalizado el periodo de votacién -tras la celebracién de la Asamblea General
Extraordinaria en la Reunién Anual de la SEN- y la resolucién del proceso electoral preceptivo. Estos cargos se ejerceran, al menos, por un

periodo de dos afios. Las proximas elecciones de la Junta Directiva de la SEN se realizaran en noviembre de 2025.
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Es un problema que parece no se solucionard rdapido. Créditos: Freepik.

Las personas estan constantemente expuestas a la contaminacion debido a
una combinacion de factores que se entrelazan en nuestro estilo de vida
moderno. En las ciudades, por ejemplo, la densidad de trafico vehicular libera
una considerable cantidad de gases nocivos como monéxido de carbono y
di6éxido de nitrégeno, elementos predominantes en la contaminacién del aire.
Esta exposicion constante a la contaminacion tiene efectos profundos y a
veces devastadores en la salud humana y en los ecosistemas.

Ademas, la industrializacién y el uso masivo de productos quimicos en la
agricultura contribuyen significativamente a la contaminacion del agua y del
suelo. Todo esto se ve exacerbado por practicas insostenibles. Al respecto, el
neurdlogo Javier Camifia, vocal de la Sociedad Espafiola de Neurologia, ha
seflalado que la exposicion a microparticulas contaminantes favorece el
riesgo de presentar ictus, "tanto isquémico (por embolia) como hemorrégico,
y deterioro cognitivo".

Las ciudades suelen estar muy contaminadas. Foto: Freepik.
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Brecha de mas de 10 afios en atencién de depresién

La Cofepris alerta sobre sustancias peligrosas usadas en tratamientos

cosmeéticos

¢{Qué pasa si se expone a una persona a mucha
contaminacién?

Camifia sostiene que la evidencia cientifica relaciona la exposiciéon continuada
a los contaminantes atmosféricos con la neuroinflamacién implicada en
enfermedades neurodegenerativas como la demencia, el Alzheimer, el
Parkinson, la esclerosis multiple o la esclerosis lateral amiotroéfica (ELA).

"Lo que mas nos preocupa son los contaminantes procedentes del trafico
rodado, tanto de la combustién del motor como del desgaste de frenos y
neumadticos", ha advertido a la revista 'Consumer’ Xavier Querol, investigador
del Instituto de Diagnéstico Ambiental y Estudios del Agua (IDAEA), del
Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC).

Los menores y adultos mayores corren mayor riesgo. Foto: Freepik.

Se calcula que, entre las particulas en suspension, alrededor del 30 por ciento
de lo que respira un ciudadano medio espafiol procede de ese trafico rodado.
Existen valores limites diarios y anuales, medidos y legislados, para las PM de
2.5y PM 10. "Pero aquellas particulas que miden menos 0,1 micras de
didmetro y pueden pasar al torrente sanguineo con mas facilidad, no estan
reguladas. Todavia se estan haciendo estudios, tanto de sus niveles como de
los efectos en la salud”, ha apuntado Querol.

¢{Qué se puede hacer para evitar exponerse a la
contaminacion?

A nivel personal, puede provocar problemas respiratorios, enfermedades
cardiacas, y en casos extremos, incluso cancer. Los nifios y los ancianos son
especialmente susceptibles a estos efectos nocivos. Mas alla de la salud
individual, la contaminacién también afecta a los ecosistemas, alterando la
biodiversidad y desequilibrando los ciclos naturales. Esto no solo amenaza la
flora y fauna silvestres, sino que también repercute en los recursos de los que
dependemos, como el agua potable y el aire limpio, creando un ciclo vicioso
que desafia nuestra capacidad de vivir en un entorno sano y sostenible.
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11/01/2024, 12:50



La contaminacion es mas peligrosa de lo que parece, puede provocar d... https://heraldodemexico.com.mx/estilo-de-vida/2024/1/10/la-contami...

La solucién es compleja. Foto: Freepik.

De esta forma, una exposicion continuada a la contaminacién y el estrés
crénico o agudo pueden llevar a cambios estructurales y bioquimicos del
cerebro, relacionados con los efectos de los contaminantes en el sistema
nervioso central. La Uinica solucién para limitar esta exposicion a los
responsables de los procesos oxidativos, inflamatorios y metabélicos pasaria
por agilizar las medidas para reducir la contaminacién atmosférica,
concienciar a la poblacién sobre el uso de fuentes de energia y de transporte
menos contaminantes y reducir la exposicién al aire libre de la poblacién
vulnerable en episodios de alta contaminacidn.
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Migrafia cronica: qué hacer si tienes hijos https://www.hola.com/padres/20240110354519/dolor-cabeza-cronico...

HOLA+ ACTUALIDAD REALEZA MODA BELLEZA CASA COCINA ESTAR BIEN PADRES MASCOTAS VIAJE

jH! / PADRES

FAMILIA

‘Mama, ;por qué siempre te duele la cabeza?’

Cuando alguno de los padres tiene una enfermedad crénica, los hijos pueden sentir temor, culpa y otras emociones
que les cuesta asimilar. ;Cémo ayudarlos para que entiendan lo que esté sucediendo?

at _ ’ - - " - k - ‘ ©AdobeStock

O f v O 2

POR TERRY GRAGERA-MADRID
10/01/2024 13:30 CET

Lectura: 5 m

a mente infantil funciona de modo diferente a la de los adultos, por eso, cuando los menores no encuentran
explicacién a las cosas o no las entienden, muchas veces se echan la culpa de lo que sucede. Puede pasar asi

con enfermedades como la migrafna crénica, que afecta a 1,5 millones de espafoles.
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El Dr. Jestuis Porta-Etessam, neurdlogo del Hospital Clinico San Carlos, de Madrid, y flamante nuevo presidente

de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), nos habla de cémo abordar esta situacion con los hijos.

NO TE LO PIERDAS:

¢Qué tratamientos hay para la migrana infantil?

Una limitacion en todos los sentidos

Las enfermedades suelen limitar la vida familiar. Es asi cuando afectan a los nifios y también cuando los protagonistas
son los padres. En el caso de la migrana, hablamos de una enfermedad neuroldgica frecuente, que es incapacitante y
que conlleva un elevado ‘peaje’ a todos los niveles. En la migrana, el dolor de cabeza se localiza a un lado, tiene una
intensidad considerable y es recurrente. La padecen cinco millones de personas, pero 1,5 tienen lo que se llama
migrana recurrente. E1 80% de los afectados por esta tltima son mujeres en edad laboral y que viven una etapa

vital de pleno desarrollo familiar, por lo que muchas de ellas tienen hijos de los que hacerse cargo.

Los ninos con padres con migraia crénica tiene mas riesgo de padecerla también, pero, tal como apunta el

especialista, hay tratamientos que se pueden administrar actualmente para evitar esa cronificacion.

“Las personas que padecen migrana crénica se ven afectadas en muchas de las decisiones de la vida y se sienten
culpables por no poder ser participes, y también incomprendidos”, sefiala el experto. La culpa surge porque en los
episodios de migrana crénica, que se presentan mas de 15 dias al mes, los afectados tienen que dejar de cuidar a sus

hijos, dejar de hacer actividades o hacerlas con un intenso dolor y a medio gas.

‘_ - ©AdobeStock
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Ayudar a los nifios a entender la enfermedad

El Dr. Porta-Etessam apunta que no se trata de compensar los momentos en que los pacientes de migraia cronica no
pueden participar al cien por cien en la vida familiar, sino de que todo ese niicleo entienda la enfermedad y asuma esas
limitaciones como algo normal. También aboga por “buscar una organizacion en el niicleo familiar y de amistades

que sea flexible y pueda solventar los problemas que surjan por la migrana”.

En los estudios realizados se ha visto que los hijos de padres con migrana crénica “estan mds limitados desde el punto
de vista de la socializacién, acudir a reuniones, partidos...” porque no es posible llevarlos. También el ruido afecta

mucho cuando hay crisis, por lo que a estos ninos se les suele pedir que jueguen sin elevar la voz o sin usar

juguetes sonoros. “De ahi lo importante de que conozcan la enfermedad y comprendan no solo la razén por la que en

ocasiones se ven limitados, sino también el esfuerzo que se hace estando con migrana e intentando hacer una vida

normal”, destaca el neur6logo.
Conclusiones que no son reales

La importancia de hacer comprender a los mas pequefios lo que sucede es alta, ya que si no saben lo que ocurre pueden
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sacar conclusiones por si mismos, que no les suelen ser favorables. Por ejemplo, tendran miedo, preocupacion por las
visitas al médico de sus padres, e incluso culpa por no poder ayudar ni entender qué estd pasando. Es habitual que

puedan experimentar frustracion ante la cancelacién de planes o los limites de su vida diaria e incluso pueden

llegar a pensar que la migrana es algo grave.

Para favorecer la comunicacién entre padres e hijos en este sentido, la iniciativa ‘Mi gran mundo’, auspiciada por Lilly
en colaboracién con el Dr. Porta-Essam y con el aval de la SEN y la Sociedad Espanola de Migrana y Cefalea (AEMICE),

trata de hacer entender a los mas pequenos el mundo de la migrana crénica.

Adaptada a ninos a partir de seis anos, cuenta con un comic infantil donde se recrea el dia a dia de un nifio cuya madre
tiene migrana crénica, asi como articulos, ejercicios de empatia y relajacién o videos explicativos. “Los ninos lo
entienden si se les explica, por ejemplo, con los comics que reflejan situaciones, hablando con ellos, pero nunca deben
sentirse culpables. Deben entender que la enfermedad es limitante, pero que cuando cede el dolor, su madre

puede hacer una vida normal”, tranquiliza.

En el comic se han enfatizado cuatro ideas claras para los mas pequenos: la migrana es temporal, no es peligrosa, no es
contagiosa y se puede tratar, todo ello en tres capitulos que describen los efectos de la enfermedad en el paciente (y
cémo puede ayudar el nifo a que su madre se sienta mejor); qué hacer para sobrellevar las limitaciones de los episodios

de migrana, y finalmente, como evitar el estrés en familia, dado que es un disparador de las crisis migrafiosas.

NO TE LO PIERDAS:

(Como disfrutar de la crianza de tus hijos?

© jHOLA! Prohibida la reproduccién total o parcial de este reportaje y sus fotografias, aun citando su procedencia.

| NOTICIAS RELACIONADAS

‘A mi hijo no le gustan los regalos de Papa Noel o los Reyes
Magos’

Coémo abordar con los hijos unas Navidades en solitario
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estructurales y bioquimicoi .

Una exposicion continuada__ ‘ Lpl

combinacién de factores que se entrelazan en nuestro ¢ o _ - L ol
densidad de trafico vehicular libera una considerable cantigaa ae gases?ﬁgcw'os comno YE6MBRR0 de carpono y dioxido
de nitrégeno, elementos predominantes en la contaminacién del aire. Esta exposicién constante a la contaminacién
tiene efectos profundos y a veces devastadores en la salud humana y en los ecosistemas.

Ademads, la industrializacién y el uso masivo de productos quimicos en la agricultura contribuyen significativamente a
la contaminacién del agua y del suelo. Todo esto se ve exacerbado por précticas insostenibles. Al respecto, el
neurdlogo Javier Camifia, vocal de la Sociedad Espafiola de Neurologfa, ha sefialado que la exposicién
amicroparticulas contaminantes favorece el riesgo de presentar ictus, «tanto isquémico (por embolia) como
hemorrdgico, y deterioro cognitivo.

¢Qué pasa si se expone a una persona a mucha
contaminacion?

Camifia sostiene que la evidencia cientifica relaciona la exposicién continuada alos contaminantes atmosféricos con
la neuroinflamacién implicada en enfermedades neurodegenerativas como la demencia, el Alzheimer, el Parkinson, la
esclerosis multiple o la esclerosis lateral amiotréfica (ELA).

«Lo que mds nos preocupa son los contaminantes procedentes del trafico rodado, tanto de la combustién del
motor como del desgaste de frenos y neumdticos», ha advertido a la revista ‘Consumer’ Xavier Querol, investigador
del Instituto de Diagndstico Ambiental y Estudios del Agua (IDAEA), del Consejo Superior de Investigaciones
Cientfficas (CSIC).

Se calcula que, entre las particulas en suspensién, alrededor del 30 por ciento de lo que respira un ciudadano medio
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espafiol procede de ese tréfico rodado. Existen valores limites diarins v aniiales. medidos v lesicladns nara I?ﬁ“pM de
2.5y PM 10. «Pero aquellas particulas que miden menos . i -

con mds facilidad, no estan reguladas. Todavia se estén k' : ’ | ; | '.‘EXFI.Pl
la salud>, ha apuntado Querol. ‘ . = - , o

$Qué se puede hacer para €5
contaminacion?

A nivel personal, puede provocar problemas respiratoric__
céncer. Los nifios y los ancianos son especialmente susc S ) e
la contaminacién también afecta a los ecosistemas, alterando la blodlver5|dad y desequﬂ)rango los ciclos naturales.
Esto no solo amenaza la flora y fauna silvestres, sino que también repercute en los recursos de los que dependemos,
como el agua potable y el aire limpio, creando un ciclo vicioso que desaffa nuestra capacidad de vivir en un entorno
sano y sostenible.

De esta forma, una exposicién continuada a la contaminacién y el estrés crénico o agudo pueden llevar a cambios
estructurales y bioquimicos del cerebro, relacionados con los efectos de los contaminantes en el sistema nervioso
central. La Unica solucién para limitar esta exposicidn a los responsables de los procesos oxidativos, inflamatorios y
metabdlicos pasarfa por agilizar las medidas para reducir la contaminacién atmosférica, concienciar a la poblacién
sobre el uso de fuentes de energfa y de transporte menos contaminantes y reducir la exposicién al aire libre de la
poblacién vulnerable en episodios de alta contaminacién.

Con informacién de Europa Press

4+ mAs NOTICIAS

¢hitpeLMlogpite psadecenibE eoaa o nwslidy) dffasdDyboscana-gyi-recuperar-alcaldia-
BELORBRARcuperar alcaldia de Monclova

El dirigente del Comité Municipal, Ricardo Aguirre, expresé que esperaran la publicacién de la convocatoria para
definir al candidato o candidata Por Wendy Riojas LA...

(https://laprensadecoahuila.com.mx/2024/01/10/confirma-davila-ira-por-
reeleccion/)

©® MONCLOVA (HTTPS://LAPRENSADECOAHUILA.COM.MX/CATEGORIA/MONCLOVA-2/)

Confirma Davila ird por reeleccidn

El Alcalde de Monclova sefiala que en sus triunfos siempre ha ido sin alianza, por lo que conffa en obtener buenos
resultados de nueva cuenta...
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¢ Te despiertas dos o tres veces por noche? Por qué sucede y como afec... https://news.eseuro.com/salud/2935398.html

Entre el 20 y el 48% de la poblacién adulta espafiola tiene dificultades para iniciar o mantener el suefio, segun
datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia. En al menos el 10% de los casos se produce un trastorno del suefio
crénico y grave. La temperatura, el ruido, la luz o el uso de dispositivos mdviles, entre otros, juegan un papel muy

importante, como ya sabemos, a la hora de tener un suefio de buena calidad.

Uno de los problemas es esta imposibilidad de dormir las horas necesarias de forma continuada, sin frecuentes y
molestos despertares nocturnos. ;Qué es mas importante: tener un suefio profundo, aunque eso signifique dormir
menos horas, o dormir mas horas en total, aunque nos despertemos? ;Qué significa realmente tener un suefio de
calidad?

Los datos

Entre el 20 y el 48% de la poblacion adulta espainola tiene
dificultades para iniciar o0 mantener el suefio, segun la
Sociedad Espanola de Neurologia.

“Recorrer cada una de las fases del suefio durante el tiempo necesario es lo que hace que tu suefio sea de calidad,
no importa tanto la cantidad. Aproximadamente, tendriamos que pasar el 25% del suefio en fase REM vy el resto en

fase no REM”, explica la fisica y doctora en neurociencia Sara Teller, autora de Neurocuidate (Aguila).

Teller explica los diferentes tipos de insomnio que existen, y uno de ellos es el insomnio de mantenimiento del
suefio: “Cuando te despiertas en mitad de la noche, te quedas despierto un rato y luego te vuelves a dormir. Es

posible que tengas varios despertares nocturnos que te provoquen un suefio de mala calidad”.
Leer también

Para Javier Albares, especialista en neurofisiologia clinica, miembro de la Sociedad Espafiola del Sueno (SUS) y de
la Sociedad Europea de Investigacion del Suefio, “no s6lo es importante cuantas horas dormimos, sino qué tan

profundamente. Es relevante que hay mucha fase de ondas lentas (fase tres o suefio profundo), suefio REM”.

“Es importante, por tanto, el numero de horas de suefio, la profundidad y también la continuidad, que no haya
noches de insomnio. Si hay despertares, el suefio es de menor calidad y menos reparador”, afirma Albares, quien

también es coordinadora del equipo de atencion de problemas de suefio del Centro Médico Teknon.

La ansiedad diaria hara que perpetues los
despertares nocturnos. Es un circulo vicioso que
debemos intentar romper, combatiendo este
estres”.

Javier AlbaresEspecialista en neurofisiologia clinica.

(Como afectan a nuestro cuerpo las constantes noches de insomnio? Puede haber diferentes repercusiones. Segun
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Albares, “un suefio fraccionado y de mala calidad puede afectar a todas las funciones del suefio, es decir, a su
capacidad para depurar toxinas y desechos, a su importantisima capacidad de memoria y concentracion, al sistema
inmunolodgico, al sistema cardiovascular, al estado de 4nimo, rendimiento... El suefio fraccionado sera peor que el

suefio continuo para nuestro cuerpo en todos estos aspectos”.

Odile Romero habla en el mismo sentido. Es jefa de seccion de Neurofisiologia de la Unidad del Suefio del
Hospital Vall d’Hebron y miembro del grupo de trabajo de insomnio de la Sociedad Espafiola del Suefio. Segiin
este especialista, “si nos despertamos durante el suefio superficial, no profundizaremos en el suefio, y esto significa

que sera un suefio de menor calidad”.

No dormimos igual en toda la noche...
completamos un par o tres ciclos de sueno, con
tres fases cada uno: los dos primeros reparan el
cansancio fisico y el tercero restaura la memoria y
la actividad intelectual”.

Odile RomeroJefe de Seccion de Neurofisiologia de la Unidad del Suefio Vall d’Hebron

Como sefiala el especialista de Vall d’Hebron, las consecuencias de la falta de suefio son diversas: “mads riesgo
cardiovascular, mas riesgo metabdlico, aumento del nivel de estrés... Al mismo tiempo, este nivel de estrés
provocara mas despertares, mas excitaciones, como llamamos a ellos. Y podemos acabar entrando en un bucle si la
causa del insomnio es una actividad excesiva o un nivel de alerta elevado durante el dia. “Esta ansiedad diaria hara
que perpeties los despertares nocturnos. Es un circulo vicioso que debemos intentar romper, combatiendo este

estrés y esta ansiedad”.

Las causas de los continuos despertares durante la noche son variadas, y no se limitan Ginicamente al estrés. “Puede
deberse a estrés, actividad excesiva durante el dia, ansiedad... Pero también un trastorno emocional, una causa
fisica como la apnea del suefio (dejar de respirar durante la noche), el sindrome de piernas inquietas, pesadillas...

Hay que descubrirlo”. causa para encontrar la solucidon”, afirma el Dr. Albares.

Variaciones hormonales

el sueno de las mujeres

Como explica Teller en su ultimo libro, “las hormonas sexuales también afectan nuestro suefio. En concreto, se ha
visto que una semana antes de la menstruacion es cuando las mujeres suelen (no siempre) dormir peor”. Durante el
embarazo el suefio también se ve alterado: en el primer trimestre suele haber mas somnolencia, mientras que al
final del embarazo el suefio puede complicarse por limitaciones posturales”.

Durante la perimenopausia (el tiempo previo a la menopausia) “los niveles de estrogenos y progesterona se
reducen, lo que facilita el insomnio y los despertares nocturnos. “La menopausia, por ejemplo, limita la reduccion

de la temperatura que facilita el suefio profundo, lo que representa un obstaculo afiadido”.
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Y fisiologicamente, ;qué explicacion tiene que nos despertemos? “No dormimos igual en toda la noche”, explica
Odile Romero. Como comenta el médico, completamos un par o tres ciclos de suefio, y cada uno de estos ciclos
incluye tres fases: una fase lenta superficial, una fase lenta profunda y una fase REM. Los dos primeros reparan la

fatiga fisica, mientras que el tercero, REM, restaura la memoria y la actividad intelectual.

Este primer ciclo de suefio tiene una duraciéon maxima de tres horas y, a partir de aqui, “el nivel de alerta y la
capacidad de despertar es mas fragil”. Y por eso nos despertamos. El segundo ciclo llegara de forma natural y, en
algunos casos, también el tercero, pero el especialista en neurofisiologia clinica dice que el problema es que luego
ya hemos dormido unas horas y las necesidades de nuestro cuerpo no son las mismas que en ese momento. el que
hemos puesto a dormir. Por eso nos cuesta volver a conciliar el suefio, y mas si nos ponemos nerviosos y nos

ponemos a pensar en lo que nos preocupa.

Calidad de suefio

13 consejos para dormir mejor
1

Intenta recibir al menos dos horas de luz solar durante el dia. Ayuda acercarse a las ventanas para que la luz pueda

llegar hasta usted.

Haga al menos treinta minutos de ejercicio al dia.

Evite la cafeina y otros estimulantes después de las seis de la tarde.

mgid

7 Cosas que le suceden a
tu cuerpo si comes
huevo todos los dias

¢A quién le dedicaron los s
goles? Las mejores ' ¢
parejas del Qatar ; <5300

Brainberries Brainberries

Entérate mas sobre el
~ preso mas guapo del
-~ mundo

iSonrisa de marfil! - 6
tips caseros para
blanquear tus dientes

Brainberries Brainberries

Intenta no aumentar tu actividad mental antes de ir a dormir. Cualquier cosa que veas que te estimule, quitala.
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Anota en una libreta lo que te preocupa o tus tareas. De esta forma sentiras que todo esta bajo control.

Desconecta de las pantallas un par de horas antes de acostarte.

La posicion ideal para dormir es de lado, con la cabeza apoyada en la almohada, ya que favorece el trabajo del

sistema glifatico (que limpia los desechos cerebrales).

Procura levantarte y acostarte siempre a la misma hora (con un margen de media hora). Si tienes insomnio

levantate siempre a la misma hora, no importa cémo haya ido la noche.

Duerme con el teléfono apagado o en otra habitacion.

10

La temperatura de la habitacion debe estar entre 18 y 22°C. Asegurese de que esté bien ventilado.

once

Es mejor utilizar un despertador brillante (simula el amanecer/atardecer) que cualquier otro tipo de alarma.

12

Vete a dormir en el momento en que se abre la ventana de suefio, es el momento ideal.

13

Si pasados 20 minutos no has conseguido conciliar el sueflo, levantate, haz algo relajante y vuelve a intentarlo
cuando tengas sueflo.

Este articulo fue publicado originalmente en RAC1.

For Latest Updates Follow us on Google News
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El Dr. Jesus Porta-Etessam, nuevo Presidente de la Sociedad Espafiola... https://www.news3edad.com/2024/01/09/el-dr-jesus-porta-etessam-n...

NOTICIAS

El Dr. Jesus Porta-Etessam, nuevo
Presidente de la Sociedad Espanola de
Neurologia

= moon = 9 enero, 2024

El Dr. Jesus Porta-Etessam acaba de ser elegido Presidente de la Junta Directiva de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), sociedad cientifica constituida por mas de 4.500 miembros, entre
los que se incluyen la gran mayoria de los neurdlogos espanoles y otros profesionales sanitarios

interesados en la Neurologia.

El Dr. Jesus Porta-Etessam es el actual Jefe de Seccién de Neurologia del Hospital Clinico San
Carlos de Madrid, donde es responsable de las Unidades de Cefaleas y Neurootooftalmologia,
tutor de residentes y miembro del Instituto de Neurociencias. También es Profesor de la

Universidad Complutense de Madrid, acreditado por la ANECA.

Licenciado en Medicina y Cirugia y Doctor en Medicina por la Universidad Complutense de
Madrid, realizo su residencia en el Hospital 12 de octubre de Madrid completando su formacion
en el centro neurooncoldgico Sloan Kettering de Nueva York. Master en estadistica y
epidemiologia por la UNED, también ha cursado el Programa de formacién en Liderazgo y
Direccion Estratégica de Sociedades Cientificas de ESADE y el Programa de Alta Direccion de

Instituciones Sanitarias de |ESE.

Ha sido el Director del Area de Cultura de la SEN y el Director de la Fundacién del Cerebroy,
durante los ultimos cuatro afios, ha sido el Vicepresidente de la Junta Directiva de la SEN,
responsabilizdndose del Area de Relaciones Institucionales. Con anterioridad también habia
ejercido como Vocal de Comunicacion y como Vocal de Relaciones Internacionales de la Junta
Directiva de la SEN. Ademas ha sido miembro de la Junta de los Grupos de Estudio de Cefaleas y

Neurooftalmologia de la SEN y Vocal de la Asociacion Madrilefa de Neurologia.

También ha sido el impulsor y principal responsable de actividades tan conocidas y singulares

como «El Arte y las Mariposas del Alma», “Un dia mas”, el Congreso de Residentes de

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continia navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace

para mayor informacion. | |
ACEPTAR plugin cookie
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Neurologia de los Sentidos en los Cursos de Verano de la UCM, entre otras.

Es miembro del Comité Editorial de publicaciones como Headache Research and Treatment,
Neurologia, Revista de Neurologia, Kranion, Neuroscience and History y Lancet Neurology

(castellano).

Ha publicado mas de 250 articulos en revistas nacionales e internacionales indexadas, mas de
40 capitulos y ha editado varios libros. Es ponente habitual en congresos y reuniones cientificas

y ha organizado un sinnumero de ellas.

Se le concedié el Premio SEN Cefaleas en su modalidad cientifica y premio merco al liderazago
reputacional en neurologia entre otros, colabora habitualmente con asociaciones de pacientes y
es Miembro de Honor de varias de ellas. Ayudd a la constitucién de la Asociaciéon de Pacientes
de Parkinson “Taray” en 2000.

Nueva Junta Directiva de la SEN

Junto con el Dr. Jesus Porta-Etessam, también ha sido elegidos el resto de miembros de la Junta
Directiva de la SEN. De esta forma, los Dres. Cristina iﬁiguez Martinez, David Ezpeleta Echavarri,
Mar Mendibe Bilbao y Maria Teresa Martinez de Albéniz Zabaleta ha sido elegidos como los
nuevos Vicepresidentes de la SEN y se responsabilizaran -respectivamente- del Area de
Relaciones Institucionales, del Area de Neurotecnologia e Inteligencia Artificial, del Area
Cientifica y del Area Econémica y Organizacién Presupuestaria. Y la Dra. Débora Maria Cerdan
Santacruz, ejercera como nueva Secretaria de la Junta Directiva de la SEN y responsable del

Area de Responsabilidad Social.

Los Dres. Francisco Escamilla Sevilla, David Garcia Azorin, Silvia Gil Navarro, Javier Camifia
Mufoz, Susana Arias Rivas y Guillermo Cervera Ygual completan la nueva Junta de la SEN como
los nuevos Vocales y responsables -respectivamente- del Area Docente y Formacién
Continuada, del Area de Neurocooperacion, Iberoamérica y Entorno Internacional, del Area de
Atencidn a los Socios y Relaciones Sociales, del Area de Comunicacion y Pacientes, del Area de
Relaciones Profesionales y Sociedades Cientificas Afines y del Area de Neurdélogos Jévenes, en

formacion y pregrado.

Sus nombramientos se acaban de hacer efectivos una vez finalizado el periodo de votacién -tras
la celebracion de la Asamblea General Extraordinaria en la Reunién Anual de la SEN-y la
resolucion del proceso electoral preceptivo. Estos cargos se ejerceran, al menos, por un periodo

de dos afos. Las proximas elecciones de la Junta Directiva de la SEN se realizaran en noviembre

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continia navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace

para mayor informacion. | |
ACEPTAR plugin cookie
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PROGRAMA COMPLETO

Mas de uno Pamplona 10/01/2024

Hoy en Méas de uno Pamplona hemos compartido unos minutos con Javier Esparza, presidente de UPN. Nos ha
visitado en los estudios de Onda Cero el consejero de Economia y Hacienda José Luis Arasti, recién llegado de la
presentacion del anteproyecto de Presupuestos Generales de Navarra para 2024.

Onda Cero Navarra <
Pamplona/ Irufia | 10.01.2024 14:35
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Fundacién Baluarte y de la Orquesta Sinfonica de Navarra. Y hemos terminado con el punto final del director de
Navarra.com, Ignacio Murillo.

TEMAS

Méas de uno Pamplona Javier Esparza Fundacién Baluarte Marisa Lacabe José Luis Arasti
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SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA

David Ezpeleta: "Tenemos el reto importantisimo de meter en la cabeza
de la poblacion de todas las edades como cuidar el cerebro"

El neurdlogo navarro David Ezpeleta acaba de ser nombrado vicepresidente de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia.

Marisa Lacabe ‘<§
Pamplona/lrufia | 10.01.2024 14:54
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Neurologos del Hospital de Salamanca supliran la falta de profesional...
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Los profesionales sanitarios se
desplazaran por las tardes para
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especialidad en la capital
zamorana
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en Zamora ha llevado a Sacyl a recurrir a
profesionales sanitarios de Salamanca para que
se desplacen a Zamora por las tardes para

atender las consultas de esa especialidad como

La gerente de Atencién Sanitaria de Zamora,
Montserrat Chimeno, ha detallado este miércoles
que han recurrido a una "autoconcertacion” para que
neurdlogos del Hospital Universitario de Salamanca
acudan por las tardes a Zamora y reprogramar asi
las citas, publica EFE.

Chimeno ha indicado que los servicios con
mayores problemas en Zamora por falta de
profesionales son actualmente los de Neurologia,
Oftalmologia y Urologia y ha sefialado que no se
puede saber como afectara el concurso de traslados
que se produzca en marzo.

La decision de recurrir a los profesionales
salmantinos se debe a que se ha intentado contratar
a neurdlogos a través de la oferta de puestos de
trabajo y a través de la Sociedad Espaiola de
Neurologia sin éxito.

Comparte esta noticia o @ @ @
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en Zamora ha llevado a Sacyl a recurrir a
profesionales sanitarios de Salamanca para que
se desplacen a Zamora por las tardes para
atender las consultas de esa especialidad como
forma de evitar que se incrementen las listas de
espera.

La gerente de Atencién Sanitaria de Zamora,
Montserrat Chimeno, ha detallado este miércoles
que han recurrido a una "autoconcertacion” para que
neurdlogos del Hospital Universitario de Salamanca
acudan por las tardes a Zamora y reprogramar asi
las citas, publica EFE.

Chimeno ha indicado que los servicios con
mayores problemas en Zamora por falta de
profesionales son actualmente los de Neurologia,
Oftalmologia y Urologia y ha sefialado que no se
puede saber como afectara el concurso de traslados
que se produzca en marzo.

La decision de recurrir a los profesionales
salmantinos se debe a que se ha intentado contratar Lo mas visto
a neurélogos a través de la oferta de puestos de
trabajo y a través de la Sociedad Espafiola de P - .
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en Zamora ha llevado a Sacyl a recurrir a
profesionales sanitarios de Salamanca para que
se desplacen a Zamora por las tardes para
atender las consultas de esa especialidad como
forma de evitar que se incrementen las listas de

espera.

La gerente de Atencién Sanitaria de Zamora,
Montserrat Chimeno, ha detallado este miércoles
que han recurrido a una "autoconcertacion” para que
neurdlogos del Hospital Universitario de Salamanca
acudan por las tardes a Zamora y reprogramar asi
las citas, publica EFE.

Chimeno ha indicado que los servicios con
mayores problemas en Zamora por falta de
profesionales son actualmente los de Neurologia,
Oftalmologia y Urologia y ha sefialado que no se
puede saber como afectara el concurso de traslados
que se produzca en marzo.

La decision de recurrir a los profesionales
salmantinos se debe a que se ha intentado contratar
a neurdiogos a través de ia oferta de puestos de
trabajo y a través de la Sociedad Espaiola de
Neurologia sin éxito.
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JESUS PORTA-ETESSAM, PRESIDENTE DE
LA SOCIEDAD ESPANOLA DE
NEUROLOGIA

M 9deenerode 2024 | UMEC-Argentina (https://umec.com.ar/author/umec-argentina/)

Neurologia (https://umec.com.ar/estamos-informados/neurologia/)

Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN).

Jesus Porta-Etessam acaba de ser elegido presidente de la Junta Directiva de la Sociedad Espaiola
de Neurologia (SEN), sociedad cientifica constituida por mas de 4.500 miembros, entre los que se
incluyen la gran mayoria de los neurélogos espanoles y otros profesionales sanitarios interesados en
la Neurologia. Porta-Etessam es el actual jefe de Seccion de Neurologia del Hospital Clinico San
Carlos de Madrid, donde es responsable de las Unidades de Cefaleas y Neurootooftalmologia, tutor
deresidentes y miembro del Instituto de Neurociencias. También es profesor de la Universidad
Complutense de Madrid, acreditado por la Aneca.

Licenciado en Medicina y Cirugia y Doctor en Medicina por la Universidad Complutense de Madrid,
realizé su residencia en el Hospital 12 de Octubre de Madrid, completando su formacién en el cef\ro
neurooncolégico Sloan Kettering de Nueva York. Master en estadistica y epidemiologia por la UNED,
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Ha sido el director del Area de Cultura de la SEN y el Director de la Fundacion del Cerebro y, durante

NLTHRINSS EGRE ¢ SRR NfEBpteSidente de la Junta Directiva de la SEN,
sesRoptaRilizindnsk st Arsasie BefaciopeningtitucienalerGonsrparisridadiambién habia ejercido

como'VocaI de Comunicacién y como Vocal de Relaciones Internacionales de la Junta Directiva de la
%NTA%%@E?M%WR(&QHESE@?QE& de Estudio de Cefaleas y Neurooftalmologia

de la SEN y Vocal de la Asociacion Madrilena de Neurologia.

También ha sido el impulsor y principal responsable de actividades tan conocidas y singulares como
“El Arte y las Mariposas del Alma”, “Un dia mas”, el Congreso de Residentes de Neurologia, la
Academia de Semiologia, la Plataforma online PCI, los Encuentros entre el Cerebro y las Ciencias en
Cosmocaixa, la Literatura y la Neurologia en la Biblioteca Nacional, la Creatividad y el Cerebro en el
Circulo de Bellas Artes de Madrid, o la Neurogastronomia y la Neurologia de los Sentidos en los
Cursos de Verano de la UCM, entre otras.

Es miembro del Comité Editorial de publicaciones como Headache Research and Treatment,
Neurologia, Revista de Neurologia, Kranion, Neuroscience and History y Lancet Neurology
(castellano). Ademas, ha publicado mas de 250 articulos en revistas nacionales e internacionales
indexadas, mas de 40 capitulos y ha editado varios libros. Es ponente habitual en congresos y
reuniones cientificas y ha organizado un sinnimero de ellas.

Se le concedi6 el Premio SEN Cefaleas en su modalidad cientifica y premio merco al liderazago
reputacional en neurologia entre otros, colabora habitualmente con asociaciones de pacientes y es
Miembro de Honor de varias de ellas. También ayudé a la constitucion de la Asociacion de Pacientes
de Parkinson “Taray” en 2000.

NUEVA JUNTA DIRECTIVA DE LA SEN

Junto con Porta-Etessam, también ha sido elegidos el resto de miembros de la Junta Directivade la
SEN. De esta forma, Cristina Ifliguez Martinez, David Ezpeleta Echavarri, Mar Mendibe Bilbao y
Maria Teresa Martinez de Albéniz Zabaleta ha sido elegidos como los nuevos vicepresidentes de la
SEN y se responsabilizaran -respectivamente- del Area de Relaciones Institucionales, del Area de
Neurotecnologia e Inteligencia Artificial, del Area Cientifica y del Area Econémica y Organizacién
Presupuestaria. Por otra parte, Débora Maria Cerdan Santacruz, ejercera como nueva secretaria de
la Junta Directiva de la SEN y responsable del Area de Responsabilidad Social.

Francisco Escamilla Sevilla, David Garcia Azorin, Silvia Gil Navarro, Javier Camina Mufoz, Susana
Arias Rivas y Guillermo Cervera Ygual completan la nueva Junta de la SEN como los nuevos vocales y
responsables -respectivamente- del Area Docente y Formacién Continuada, del Area de
Neurocooperacién, Iberoamérica y Entorno Internacional, del Area de Atencién a los Socios y
Relaciones Sociales, del Area de Comunicaciéon y Pacientes, del Area de Relaciones Profesionales y
Sociedades Cientificas Afines y del Area de Neurdlogos Jévenes, en formacion y pregrado.

Sus nombramientos se acaban de hacer efectivos una vez finalizado el periodo de votacion -trask
celebraciéon de la Asamblea General Extraordinaria en la Reuniéon Anual de la SEN- y la resolucion del
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Las personas con predisposicion genética a dormir menos de cinco horas tienen mas
probabilidades de desarrollar sintomas de depresidon, en comparacion con las que duermen
una media de siete horas.

. l 13 de enero se celebra el Dia Mundial de la Lucha contra la Depresion, un trastorno que afecta a cerca de 3 millones de
personas en Espafia y que constituye el problema de salud mental mds prevalente en nuestro pais, segun datos de la

Fundacién de Educacion para la Salud.

La depresion es una enfermedad compleja en la que influyen una gran variedad de factores, entre los que se encuentra el
suefo. De hecho, dormir poco o demasiado podria aumentar el riesgo de desarrollar sintomas depresivos, segun un estudio
genético llevado a cabo por investigadores del University College of London, publicado en la revista cientifica Translational

Psychiatry.
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El estudio analizo los datos de 7.146 personas con una edad media de 65 afos procedentes del English Longitudinal Study of

Ageing (ELSA], una investigacion sobre envejecimiento desarrollada en Reino Unido.

Los autores evaluaron la fuerza de la predisposicion genética de los participantes utilizando hallazgos de investigaciones
gendmicas previas que han identificado miles de variantes genéticas relacionadas con una mayor probabilidad de desarrollar

depresion y patrones de suefo cortos y largos.

Probabilidad de sintomas depresivos en un plazo de 8 aios

Los resultados mostraron que las personas con una mayor predisposicion genética a dormir poco (menos de cinco horas por
noche]), tenian mads probabilidades de presentar sintomas de depresion en un plazo medio de ocho afios. No obstante, no se vio
relacion entre las personas con mayor predisposicion genética a la depresion y los patrones de suefio corto (menos de 5-6

horas por noche).

Por otra parte, se ha visto que dormir demasiado también podria ser perjudicial para la salud mental. De hecho, los
participantes que dormian mds de nueve horas también tenian mds probabilidades de desarrollar sintomas de depresion en

comparacion con quienes dormian una media de siete horas cada noche.

¢Cuantas horas se recomienda dormir al dia?

Las horas necesarias para un suefo reparador varian con la edad y difieren entre individuos. Segun el consenso entre la
National Sleep Foundationy la American Academy of Sleep Medicine [AASM], de Estados Unidos, las recomendaciones de

duracion del suefio diario son las siguientes:
¢ Recién nacidos (hasta 3 meses de edad]): 14 a 17 horas de suefio
e De 4 a 11 meses: 12 a 15 horas de suefio
¢ De 1 a2 afios: 11 a 14 horas de suefio
e De 3 a5 afos: 10 a 13 horas de suefio.
e De 6 a 13 afios: 9 a 11 horas de suefio.
¢ De 14 a 17 afios: 8 a 10 horas de suefio.
e De 18 a 64 afios: 7 a 9 horas de suefio.

e A partir de los 65 afios: 7 a 8 horas de suefio.

¢Qué sucede si dormimos menos horas de las recomendadas?

El sueio tiene un papel clave en muchos procesos fisioldégicos, como la consolidacion de la memoria, la regulacién hormonal,

el control de la respuesta inmune e inflamatoria, la regularizacion vascular y el procesamiento emocional.

Como hemos visto, la falta de suefio puede aumentar el riesgo de tener sintomas depresivos, pero también de otras

enfermedades, como obesidad, diabetes, hipertension arterial, enfermedades vasculares, cambios metabodlicos e, incluso,

cdncer.

Ademads, se ha demostrado que dormir poco causa, a corto plazo, un deterioro en la funcidon cognitiva y ejecutiva, mientras
que a largo plazo se asocia con un mayor riesgo de enfermedades neurologicas, como cefaleas, ictus, Parkinson o alzhéimer,

asicomo trastornos mentales, como ansiedad y psicosis.

Dormir poco puede aumentar el riesgo de desarrollar numerosas enfermedades, como
depresion, obesidad, diabetes, hipertension y enfermedades vasculares.
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¢Como hacer para tener un sueio de calidad y cantidad?
Para tener un descanso reparador y de calidad es fundamental establecer una buena higiene del suefio.

Entre los consejos que recoge la Asociacion Espafiola de Enfermos del Suefio se encuentran acostarte y levantarte siempre a la

misma hora; usar la cama solo para dormir y no para otras actividades, como leer o trabajar; evitar las siestas superiores a 30
minutos; seguir una dieta equilibrada; hacer deporte con regularidad; evitar el consumo de tabaco y alcohol, y practicar

técnicas de relajacion.

Asimismo, se recomienda dormir con la persiana bajada, ya que la exposicién a la luz durante la noche puede alterar el ritmo

circadiano, encargado de regular el ciclo de suefio/vigilia, y favorecer cambios metabdlicos y bioquimicos que aumentan el

riesgo de algunas enfermedades, como las cardiacas.

Fuente:
¢ Salud Mental en Espaia (2022). Fundacion de Educacion para la Salud.

* Polygenic predisposition, sleep duration, and depression: evidence from a prospective population-based cohort.

Translational Psychiatry, 2023.

« Sanitas Hospitales. Cuantas horas necesitamos dormir.

Los problemas del suefio amenazan la salud y la calidad de vida de hasta el 45% de la poblacién mundial. Sociedad

Espafiola de Neurologia.

e Guia del suefo. Asociacion Espafola de Enfermos del Suefio.
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< ZAMORA NEWS

#StandWith

La falta de neurélogos en Zamora obliga a
derivar facultativos del Hospital
Universitario de Salamanca en horario de
tarde

Los servicios con mayores problemas en Zamora por falta de
profesionales contindan siendo Neurologia, Oftalmologfa y Urologia

@ Foto de archivo hospital Virgen de la Concha
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La actual escasez de facultativos en el area de Neurologia en Zamora ha obligado
a recurrir al autoconcierto por las tardes con el Hospital Universitario de
Salamanca permitiendo que sus médicos se desplacen hasta la ciudad vecina para
reprogramar las citas pendientes y cuya lista de espera es de las mas largas junto
a Oftalmologia y Urologia.

La delegada territorial de la Junta en Zamora, Leticia Garcia, ha reconocido el
problema de médicos en plantilla que persiste después de acudir a la bolsa de
empleo y a la Sociedad Espariola de Neurologia, en ambos casos "sin éxito".
"Estamos intentando resolverlo a traves del autoconcierto y seguimos intentado
mejorar esta situacion”, asegura. En este sentido, la gerente de Atencion Sanitaria
de Zamora, Montserrat Chimeno, ha asegurado que "las citas se estan
reprogramando todas".

Un problema de especialistas que confian que mejore con la resolucion del
concurso de traslados en el mes de marzo, si bien se someten a la voluntariedad
de las peticiones formuladas. "No podemos ahora mismo aventurar nada".

» LISTAS DE ESPERA ESPECIALIDADES

FStandWith

> ZAMORA NEWS

EQUIPO DE ZAMORA NEWS CONDICIONES DE USO POLITICA DE PRIVACIDAD AVISO LEGAL CONTACTO

open

O

3de3 11/01/2024, 12:39



	24 noticias (20)
	65 y mas (11)
	actual (10)
	aragon radio (10)
	diarimes (10)
	epe 810)
	es euro (10)
	es euro 810)
	europa press Aragon (19)
	farmaventas 89)
	heraldo de mexico (10)
	hola (10)
	infodonostia (10)
	ivoox (10)
	la prensa (10)
	news es (10)
	news3dad (10)
	onda cero (20)
	onda cero 810)
	tribuna salamanca (10)
	tribuna valladolid 811)
	tribuna zamora (10)
	umec (9)
	welnia (10)
	zamona news (10)

