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etflix, estrés, atascos y rutinas no siempre es algo sencillo. Según un

estudio del Hospital Vall d'Hebron de Barcelona y la Escuela de Medicina

de Stanford del que ya te hablamos aquí, una de cada cinco personas tiene

insomnio. No dormir tiene efectos devastadores en nuestro cuerpo, y puede llegar

a provocarnos un envejecimiento neuronal que derive en pérdidas de memoria, por

ejemplo.
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En España, según la Sociedad Española de Neurología, "entre un 20 y 48% de la

población adulta española sufre alguna dificultad para iniciar o mantener el sueño".

Entre estos casos, podemos declarar que 1 de cada 1 españoles se debe a "algún

trastorno de sueño crónico y grave". Entre estos trastornos el que más conocemos y el

más frecuente es el insomnio, pero también está el síndrome de las piernas inquietas o

de apneas-hipopneas del sueño, que ocurre cuando hay un cierre o colapso de las vías

respiratorios cuando dormimos, provocando que no llegue el suficiente oxígeno al

cerebro.

Aunque sabemos que dormir desnudo es una opción estupenda y llena de beneficios, y

que hay una postura considerada la mejor para dormir según los expertos, no

conocíamos este truco para conseguir dormirnos rápido hasta en el día más estresante.

El mejor truco para dormirse rápido
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Según Matthew Walker, neurocientífico, profesor de ciencia y biología y autor del

bestseller 'Por qué dormimos', la técnica para dormirse rápido es dar un paseo mental

(mind walk). Esta técnica, que pronto se ha viralizado en redes sociales, la ha explicado

en el podcast británico de divulgación científica ‘Zoe Science & Nutrition', y el propio

Walker lo ha definido de una forma muy sencilla: imagina que te das un paseo por el

campo.

Fuera pensamientos malos 

Descripción de la imagen

- Getty Images

Descripción de la imagen

×

El truco para dormirse rápido según la ciencia tiene que ver con nuest... https://www.miarevista.es/trucos/21342.html

4 de 10 26/01/2024, 16:36



Recomendado porY además...

Walker explica que el peso de los pensamientos negativos y el estrés antes de dormir

puede conseguir que se desencadene ansiedad y que esta nos dificulte conciliar el

sueño. es ahí donde entra su método (casi) mágico, que comenzará con un primer

paso muy sencillo, cerrar los ojos con la luz apagada y hacer una respiración profunda

y consciente para comenzar a relajarnos.

Una vez controlada la respiración, debes concentrarte en el paseo. Vamos a tratar de

revivirlo, así que tira de un recuerdo y revívelo detalle a detalle, comenzando por salir

de casa. Si te concentras en cada gesto (coger el abrigo del perchero, abrir la puerta,

cerrar con llave, bajar las escaleras, salir a la calle, visualizar un paso tras otro…)

conseguirás distraer tu atención de la ansiedad y relajarte.

El paseo puede ser por nuestro barrio, en el campo, por el súper… Se trata más del

viaje que del destino, así imagina uno del que tengas muchos detalles para tratar de

concentrarte de forma más fácil y rápida en él. Si pasados 25 minutos no te has

dormido, levántate y trata de hacer algo relajante en otra estancia (nada de mirar el

móvil ni ponerte la tele, no son soluciones para dormir mejor). El experto asegura que si

no comemos sin hambre, tampoco tenemos que intentar dormirnos sin sueño. Ahora

solo queda probar si este truco funciona tan bien como parece.

Descripción de la imagen
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Dormir, aunque sea poco. Esta es lo que, sin duda, pedirían al año recién comenzado los

más de cuatro millones de españoles que padecen insomnio, un grave trastorno del

sueño que consiste en la dificultad persistente para alcanzar el sueño y/o mantenerlo.

Para quien lo padece, la llegada de la noche se convierte en una auténtica pesadilla, lo

que revierte negativamente en su salud y calidad de vida.

¿Dormir te quita el sueño? Decálogo para la higiene del sueño https://www.elperiodic.com/dormir-quita-sueno-decalogo-para-higien...
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Sin llegar a esos extremos, que requieren atención médica especializada, dormir “le quita

el sueño” al 48% de la población adulta y el 25% de la población infantil de nuestro país.

Según el último informe de la Sociedad Española de Neurología, presentado el pasado

verano, son doce millones de españoles los que no descansan de manera saludable.

¿A qué se debe? Los problemas del sueño se deben a diversos factores y en algunas

personas a la combinación de los mismos. Desde Neolife, citan los siguientes:

Factores biofisiológicos: se refieren desde estos centros antienvejecimiento a la edad, el

ejercicio, la nutrición y, en definitiva, a la salud general de cada individuo. Los años, por

un lado, empeoran la calidad del sueño, mientras que un ejercicio intenso por la noche

puede repercutir negativamente a la hora de dormir mejor, al igual que una cena

demasiado copiosa. Por otra parte, no se pueden obviar dolores físicos, la nicturia

(necesidad de orinar por la noche) y, por supuesto, la toma de algunos medicamentos.

Factores psicológicos: la preocupación, la agitación, el estrés y la ansiedad que pueden

derivarse de problemas de toda índole —laborales, familiares, amorosos— son una de

las causas más identificadas de los problemas del sueño.

Factores socioculturales: intervienen aquí hábitos nocivos para el sueño como ver la

televisión en la cama, navegar por internet antes de acostarse o jugar a la consola.

En cualquiera de los casos, y según el doctor César Montiel, si no se descansa de forma

reparadora para el organismo, las consecuencias pueden ser graves. No dormir puede

llevarnos a la enfermedad a consecuencia de sus efectos negativos en nuestro sistema

inmunitario. Las personas que sufren de insomnio de manera reiterada, en cualquiera de

sus niveles, explica, suelen manifestar altos niveles de malestar, ansiedad, angustia,

nerviosismo, problemas de concentración, déficits de memoria, irritabilidad, disminución

de energía o incluso depresión. “Por tanto, su actividad cotidiana suele verse afectada

gravemente, con repercusiones negativas tanto en la salud general como en el grado de

bienestar en la relación con los demás, viéndose afectado así de modo importante las

esferas que tienen que ver con la actividad laboral, social y familiar”.

Dormir es vital, añade también desde Neolife Alfonso Galán, quien se hace eco de un

reciente estudio presentado en la reunión anual de las Sociedades Profesionales

Asociadas del Sueño. Tras analizar mediante un dispositivo de muñeca, similar a un reloj,

a 1726 pacientes durante una media de siete años, se concluyó que el grupo de sueño

“regular-óptimo” tuvo 42% menos de riesgo de mortalidad en comparación con el grupo
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de sueño “irregular-insuficiente”.

Lo importante, explica Alfonso Galán, es acudir a los orígenes, entre los que pueden

encontrarse factores arriba mencionados. Se trata de ir a la raíz del problema y no

agarrarse a la solución inmediata del hipnótico. Es lo que suele hacerse, se lamenta el

doctor, pero “no es bueno para el paciente que lo pide ni para el médico que lo receta”.

Así, es necesario detectar qué está afectando al sueño del paciente, si son sus hábitos,

sus rutinas de sueño y realizar pruebas específicas orientadas a la sospecha clínica.

Con los somníferos bajo sospecha por su interferencia en la concentración en particular y

en la salud en general, desde Neolife recomiendan sustituirlos por la melatonina, eso sí,

en pacientes con una mala secreción de esta sustancia o que la segregan en forma poco

sincrónica con el sueño.

También el uso de extractos herbáceos con propiedades calmantes y relajantes puede

ser útil y más inocuo por supuesto que el uso de fármacos, pero siempre acompañado de

una escrupulosa higiene del sueño. Los profesionales antiage de centros han elaborado

un decálogo para iniciar 2024 con la mejor salud del sueño.

1. Adoptar horarios de sueño regulares y adaptados a nuestra naturaleza.

2. Ir a dormir cuando se sienta sueño.

3. Preparar la noche; usar luces suaves y cálidas desde las 20h, música suave, bajar

revoluciones y no pensar en los problemas de ese día o los del día siguiente

4. Priorizar el sueño, no quitarle horas por ocio o trabajo.

5. Cenar más bien frugal y al menos 3 horas antes de acostarse.

6. Si es necesario levantarse por la noche, al baño por ejemplo, nunca encender una

luz blanca, amarilla o azul; únicamente luz anaranjada o roja.

7. Evitar el ejercicio físico intenso en las últimas horas del día.

8. Evitar el uso de pantallas en la cama.

9. Mantener la habitación a una temperatura fresca.

10. Si, a pesar de estas recomendaciones el descanso sigue siendo malo, acudir a un

profesional especializado que investigue la causa de ese cuadro de insomnio.

¿Dormir te quita el sueño? Decálogo para la higiene del sueño https://www.elperiodic.com/dormir-quita-sueno-decalogo-para-higien...

3 de 5 26/01/2024, 16:37



Fuentes: Rebelión

El sistema farmacéutico: ¿derecho a la salud o bienes de mercado? – ... https://rebelion.org/el-sistema-farmaceutico-derecho-a-la-salud-o-bie...

1 de 4 26/01/2024, 16:38



El sistema farmacéutico: ¿derecho a la salud o bienes de mercado? – ... https://rebelion.org/el-sistema-farmaceutico-derecho-a-la-salud-o-bie...

2 de 4 26/01/2024, 16:38



El sistema farmacéutico: ¿derecho a la salud o bienes de mercado? – ... https://rebelion.org/el-sistema-farmaceutico-derecho-a-la-salud-o-bie...

3 de 4 26/01/2024, 16:38



El sistema farmacéutico: ¿derecho a la salud o bienes de mercado? – ... https://rebelion.org/el-sistema-farmaceutico-derecho-a-la-salud-o-bie...

4 de 4 26/01/2024, 16:38



25 enero 2024 50 Views

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com/wp-content/uploads/2024/01/Dr._Ignacio_Casado_Naranjo.jpg)A finales de

diciembre en la reunión de la Asamblea de Académicos Numerarios de la Real Academia de Medicina de Salamanca, el Dr.

Ignacio Casado Naranjo fue nombrado Académico Numerario electo.

Actualmente, el Dr. Ignacio Casado es el Jefe de Sección de Neurología del Complejo Hospitalario Universitario de

Cáceres. Es autor de numerosas publicaciones en revistas nacionales e internacionales y su labor investigadora se ha centrado

principalmente en el campo de las enfermedades cerebrovasculares y deterioro cognitivo leve.

 (https://

www.pacientesenbuenasmanos.com)
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Resonancia magnética de alto campo para la
detección precoz del párkinson

La resonancia magnética de alto campo permite la detección más precoz del párkinson, la
segunda enfermedad neurodegenerativa más prevalente tras el alzhéimer.
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Los expertos del blog "Salud y Prevención", en un nuevo post, profundizan en la resonancia
magnética de alto campo, uno de los avances tecnológicos contra el párkinson.

El párkinson es un trastorno neurodegenerativo que afecta al sistema nervioso de manera crónica y
progresiva. Se caracteriza por la pérdida progresiva de neuronas dopaminérgicas en la sustancia
negra, una zona del cerebro implicada en el control del movimiento.

Tiene un impacto significativo en la salud y en la calidad de vida tanto de los pacientes como de sus
familiares y supone un gran reto para el sistema sanitario y social, al tratarse, además, de una
enfermedad incurable y discapacitante, que requiere de un seguimiento multidisciplinar, y de un
tratamiento individualizado.

Normalmente, el diagnóstico suele realizarse cuando la enfermedad ya está avanzada, si bien las
últimas técnicas de imagen están permitiendo hoy en día adelantar ese momento y detectarla en
sus fases más iniciales.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), el párkinson afecta a unas 150.000 personas en
España, el 0,3 % de la población total, y el 1 % de los mayores de 60 años. De media se
diagnostican unos 10.000 nuevos casos al año.

“Es la segunda enfermedad neurodegenerativa más prevalente en la actualidad, después del
alzhéimer, y se estima que se triplicará en los próximos 30 años debido, en parte, al aumento de la
esperanza de vida, y a los avances diagnósticos y terapéuticos”, manifiesta el médico Cookies
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neurorradiólogo Juan Álvarez-Linera, jefe del Servicio de Diagnóstico por Imagen del Hospital
Ruber Internacional de Madrid.

Diagnóstico de la enfermedad de párkinson

Precisamente, destaca que en los últimos años el diagnóstico de la enfermedad de Parkinson ha
experimentado notables avances tecnológicos, con la incorporación de técnicas de imagenología
avanzada, como la resonancia magnética funcional y la resonancia magnética de alto campo, que
han permitido una visualización más detallada de los cambios cerebrales asociados con esta
patología.

“La resonancia magnética de alto campo, que nos permiten visualizar, con mayor detalle que las
técnicas convencionales, estructuras relacionadas con la enfermedad de Parkinson, como la
sustancia negra, los nigrosomas (áreas de la sustancia negra), específicamente de la zona
compacta, donde son muy abundantes las células dopaminérgicas y la neuromelanina, un pigmento
que se encuentra en las neuronas dopaminérgicas de la sustancia negra”, detalla el doctor.

Generalmente, el diagnóstico del párkinson es clínico, prosigue el experto de Ruber Internacional, y
esto implica ver qué síntomas asocia el paciente (rigidez, temblor, alteración en la marcha o el
habla, por ejemplo), al tiempo que es necesaria una evaluación detallada de su historia médica, así
como un examen neurológico completo, realizado por un neurólogo especialista en trastornos del
movimiento.

Así, señala este experto, cuando una persona acude al neurólogo con sintomatología,
principalmente con temblor, se piden varias pruebas de imagen. La primera que se solicita es una
resonancia magnética para descartar otras enfermedades que pueden simular la enfermedad de
Parkinson, como lesiones vasculares.

“Cuando sí se padece la enfermedad normalmente la resonancia estructural es normal. Pero
también lo es en el caso del temblor esencial, un trastorno neurológico que causa movimientos
involuntarios y rítmicos de las manos, la cabeza, y otras partes del cuerpo, y que afecta a millones
de personas en todo el mundo", puntualiza el doctor.

"Para discriminar entre temblor esencial y enfermedad de Parkinson -señala-se pide un ‘DatScan’,
que es una prueba funcional que implica la administración intravenosa de un radiofármaco que
valora la vía dopaminérgica, alterada en el párkinson, y no en el temblor esencial”, explica Juan
Álvarez-Linera.

Resonancia de alto campo contra el párkinson, lo último

Según el jefe del Servicio de Diagnóstico por Imagen del Hospital Ruber Internacional de Madrid,
las técnicas más novedosas, como la resonancia de alto campo, permiten identificar de manera
temprana y más detallada alteraciones específicas en la sustancia negra, una zona del cerebro
implicada en el control del movimiento, facilitando así la distinción entre la enfermedad de
Parkinson y el temblor esencial.

En las resonancias magnéticas más avanzadas, el campo magnético es mayor de 1.5 Tesla, que es
el habitual en el entorno clínico y es igual o superior a 3 Tesla. Precisamente, el Hospital Ruber
Internacional ha sido el primer centro europeo en disponer de 3 Tesla de cuerpo completo para uso
clínico.

“Utiliza imanes con campos magnéticos más potentes en comparación con los utilizados en la
resonancia magnética estándar o convencional. Incluso en los países de nuestro entorno existen
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Artículos relacionados

El médico neurorradiólogo Juan Álvarez-Linera, jefe del Servicio de Diagnóstico por Imagen del Hospital Ruber Internacional de Madrid.

imanes de 7 Tesla que se usan ya en el entorno clínico, aunque en España todavía no los hay. A
medida que el campo aumenta, el detalle es mayor y la capacidad de ver alteraciones también se
incrementa. Pero con 3 Teslas se ven con suficiente nitidez los pequeños cambios en el cerebro
que marcarían el inicio del Parkinson”, subraya.

"Con la resonancia magnética de alto campo obtenemos imágenes de alta resolución y mayor
contraste, además utilizamos diferentes protocolos o secuencias en las que podemos modificar
algunos de sus parámetros e, incluso, fusionar datos provenientes de diferentes secuencias para
obtener imágenes que nos permiten ver lesiones o detalles estructurales que no eran visibles
originalmente", resalta el neurorradiólogo.

Pero el facultativo subraya que el futuro del diagnóstico del Parkinson está no sólo en el uso de
campos magnéticos 3 T o 7 T, sino también en la Inteligencia Artificial (IA), gracias a la cual se va a
mejorar los protocolos en los campos de 3 T para `poder extraer información de una manera más
fiable y eficaz.

En esta línea, el doctor Juan Álvarez-Linera afirma que, en unos años, cualquier paciente que
empiece a tener síntomas sospechosos de párkinson podrá hacerse una resonancia magnética de
alto campo como cribado, logrando así un diagnóstico precoz de la enfermedad.
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Descubre MÁS en Volkswagen

Nissan Qashqai | Patrocinado

Innovación para todas tus vidas
Sigue el ritmo del tráfico que te rodea con Head Up Display

Ver oferta

El Gobierno instalará paneles solares en tu tejado si vives en una de estas 11
provincias
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Altos niveles de polución ‘contaminan’
el cerebro y pueden causar demencia

Altos niveles de contaminación pueden causar demencia https://www.salud21murcia.es/altos-niveles-contaminacion-pueden-ca...
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Encuentran  que  niveles  más  altos  en  sangre  de  un  ácido  graso
omega-3 –el  ácido alfa-linolénico (ALA)– retrasa la  progresión de la
enfermedad y  aumenta  la  supervivencia  en  pacientes  con esclerosis
lateral amiotrófica (ELA).

Los ácidos grasos omega-3 tienen efectos beneficiosos para la salud y
propiedades neuroprotectoras y antiinflamatorias, por lo que algunos
estudios epidemiológicos han asociado su consumo –especialmente el
del  ácido  alfa-linolénico  (ALA)–  con un menor  riesgo de  desarrollar
esclerosis lateral amiotrófica (ELA), sin embargo, se dispone de pocos
datos sobre cómo influyen en la progresión de esta grave enfermedad.

Una nueva investigación liderada por la Escuela de Salud Pública TH
Chan de Harvard ha revelado ahora que la  ingesta de este  tipo de
grasas,  y  en particular  del  ácido alfa-linolénico (ALA)  que contienen
alimentos como las semillas de lino, las nueces y los aceites de chía,
canola  y  soja,  puede  contribuir  a  retrasar  la  progresión  de  la
enfermedad en los pacientes con ELA. Los resultados se han publicado
en Neurology.

Ácidos grasos omega-3 vinculados a una progresión más lenta de la ... https://www.ela.org.mx/acidos-grasos-omega-3-vinculados-a-una-prog...
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La esclerosis lateral amiotrófica es una enfermedad neurodegenerativa
incurable que afecta a las  neuronas responsables del  control  de los
músculos voluntarios y que actualmente padecen entre 4.000 y 4.500
personas en España, según la Sociedad Española de Neurología (SEN).
Los tratamientos disponibles ayudan a aliviar sus síntomas y a retrasar
levemente su avance, pero la esperanza de vida de la mayoría de los
afectados se sitúa entre los tres y los cinco años tras el diagnóstico.

Los participantes con los niveles más altos de ALA tenían un 50%
menos  riesgo  de  muerte  durante  el  período  de  estudio  que  los
participantes con los niveles más bajos de ALA

“Hallazgos previos de nuestro grupo de investigación han demostrado
que una dieta alta en ALA y niveles elevados de este ácido graso en la
sangre pueden disminuir el riesgo de desarrollar ELA. En este estudio,
encontramos que entre las personas que viven con ELA, los niveles más
altos de ALA en la sangre también se asociaron con una progresión
más lenta de la enfermedad y un menor riesgo de muerte dentro del
período de estudio”,  ha declarado el  autor  principal  Kjetil  Bjornevik,
profesor asistente de epidemiología y nutrición. “Estos hallazgos, junto
con  nuestra  investigación  anterior,  sugieren  que  este  ácido  graso
puede  tener  efectos  neuroprotectores  que  podrían  beneficiar  a  las
personas con ELA”.

Un deterioro más lento y menor riesgo de muerte en pacientes con
ELA

Los investigadores estudiaron a 449 pacientes con ELA que participaron
en un ensayo clínico. En dicho estudio se evaluaron la gravedad de sus
síntomas  y  la  progresión  de  su  enfermedad  y  se  les  atribuyó  una
puntuación de cero a 40,  donde las  puntuaciones más altas indican
síntomas menos graves de la enfermedad. Los investigadores midieron
los niveles de ácidos grasos omega-3 en la sangre de estas personas y
las colocaron en cuatro grupos de mayor a menor nivel de ácidos

Ácidos grasos omega-3 vinculados a una progresión más lenta de la ... https://www.ela.org.mx/acidos-grasos-omega-3-vinculados-a-una-prog...

2 de 6 26/01/2024, 17:02



las  colocaron en  cuatro  grupos,  de  mayor  a  menor  nivel  de  ácidos
grasos  omega-3.  Posteriormente  hicieron  un  seguimiento  18  meses
para rastrear la funcionalidad física y la supervivencia de los grupos
según el ensayo clínico.

Descubrieron que ALA proporcionaba la mayor cantidad de beneficios
de todos los ácidos grasos omega-3, ya que estaba más fuertemente
relacionado con un deterioro más lento y un menor riesgo de muerte.
De  los  126  participantes  que  murieron  dentro  de  los  18  meses
posteriores al comienzo del estudio, el 33% pertenecía al grupo con los
niveles más bajos de ALA, mientras que el 19% pertenecía al grupo con
los niveles más altos de ALA.

Tras ajustar factores que podrían influir en los resultados, como la edad,
el sexo, el origen étnico, el IMC (índice de masa corporal), la duración
de los síntomas y los antecedentes familiares de ELA, los investigadores
calcularon que los participantes con los niveles más altos de ALA tenían
un 50% menos riesgo de muerte durante el período de estudio que los
participantes con los niveles más bajos de ALA.

Otros dos ácidos grasos también se asociaron con reducciones en el
riesgo  de  muerte  durante  el  período  de  estudio:  el  ácido
eicosapentaenoico –otro ácido graso omega-3 que se encuentra en los
pescados grasos y el aceite de pescado–, y el ácido linoleico, un ácido
graso omega-6 que se encuentra en los aceites vegetales,  nueces y
semillas.

“El  vínculo que encontró nuestro estudio entre  la  dieta  y  la  ELA es
intrigante”, ha señalado el autor principal Alberto Ascherio, profesor de
epidemiología  y  nutrición.  “Ahora  nos  estamos  comunicando  con
investigadores  clínicos  para  promover  un  ensayo  aleatorio  para
determinar  si  el  ALA  es  beneficioso  en  personas  con  ELA.  Obtener
financiamiento será un desafío,  porque ALA no es  un medicamento
patentable, pero esperamos lograrlo”, concluye.

Fuente: www.webconsultas.com/noticias
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La infusión relajante ideal para tomar
por la noche: te ayuda a soltar la
tensión acumulada y a dormir mejor

Jordi Cebrián

6–7 minutos

¿Tienes problemas de sueño?

Tisana relajante para soltar tensión al final del día

Cómo actúa esta infusión para relajarte y ayudarte a dormir

Las plantas medicinales pueden ser una alternativa muy

válida a los fármacos que se suelen utilizar para favorecer el

sueño y combatir el insomnio, con la ventaja de que la mayoría

de las veces no causan adicción. Una forma práctica de

tomarlas es en infusión, que además puede proporcionarte un

momento de relajación al final del día.

¿Tienes problemas de sueño?

Según la Sociedad Española de Neurología, entre un 22% y un

48% de la población española tiene dificultad para iniciar el

sueño o mantenerlo, y hasta 4 millones de personas

padecen insomnio crónico. 

Quien ha sufrido insomnio alguna vez conoce a la perfección

las consecuencias de dormir mal: fatiga de día,

adormecimiento a deshoras, dificultad para concentrarse,

La infusión relajante ideal para tomar por la noche: te ayuda a soltar la... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cuerpomente.com%2Fsalu...
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despistes y errores, irritabilidad, conatos de ansiedad o incluso

obsesión por no dormir bien.

Las causas de insomnio varían mucho de una persona a otra.

El estrés, los estados ansiosos y depresivos, la hiperactividad,

los problemas de salud, las discusiones familiares, las cenas

copiosas y el uso de pantallas por la noche figuran entre las

más frecuentes.

Dormir bien es indispensable para una vida saludable, así que

si tienes problemas de sueño es importante buscar

soluciones.

Los ansiolíticos y los somníferos resultan más o menos

eficaces, pero un sobre uso puede poner en peligro la salud

física y mental y el uso persistente puede generar adicción y
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hacer que pierdan eficacia. Las plantas medicinales pueden ser

una buena alternativa, aunque hay que tener en cuenta que, si

se trata de un insomnio grave y prolongado, su eficacia puede

ser menor y conviene siempre consultar con un especialista.

Tisana relajante para soltar tensión al final del día

La tisana que te proponemos es especialmente útil cuando es

la tensión la que no deja dormir. Para prepararla necesitas, a

partes iguales:

Avena

Sauzgatillo

Mejorana

Lavanda

Withania

Valeriana

Cómo preparar la infusión:

1. Pon a hervir una cucharada sopera de la mezcla por taza de

agua 1-2 minutos.

2. Deja reposar 10 minutos más y añade estevia o zumo de limón.

Toma una taza caliente una hora o media antes de acostarse.

Cómo actúa esta infusión para relajarte y

ayudarte a dormir

La acción sinérgica de las diferentes plantas utilizadas en la

infusión la hace especialmente útil para favorecer la relajación

al final del día. Esto hace que esta infusión esté indicada

cuando el insomnio o dificultad para dormir se debe a la tensión
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y los nervios acumulados durante la jornada.

La fórmula incluye dos plantas conocidísimas por sus

propiedades relajantes y sedantes: la lavanda y la valeriana. En

la infusión se acción se complementa con otras plantas tal vez

menos conocidas por su uso frente al insomnio, pero que en

fitoterapia y las medicinas tradicionales tiene un uso muy

arraigado:

Avena (Avena sativa L.)

La avena (Avena sativa L.), un cereal que crece especialmente

en cultivos de secano, no solo es  remineralizante, vitamínica,

nutritiva y diurética, sino que tiene propiedades sedantes

sobre el sistema nervioso central.

Para qué se usa: Para episodios de insomnio puntual o

espaciado, la avena puede ayudar, en infusión o pastillas, a

templar los nervios, alejar las preocupaciones y relajar la

musculatura, ofreciendo una alternativa suave a los hipnóticos

clínicos.

Partes que usamos: Las espigas ya fructificadas.

Cómo se toma: En decocción, hasta 3 vasos diarios, mejor

combinada con otras hierbas. Se encuentra también en los

herbolarios avena en extracto líquido, tintura y cápsulas.
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Sauzgatillo (Vitex agnus-castus L.)

El sauzgatillo (Vitex agnus-castus L.) crece en rieras, canales,

acequias y costas, por todo el litoral mediterráneo. Tiene

propiedades sedantes, antiespasmódicas, reguladoras

hormonales y antiinflamatorias.

Para qué se usa: Además de para regular las hormonas

femeninas, para favorecer el sueño en caso de trastornos

neurovegetativos y ginecológicos, como dolor de cabeza,

muscular o menstrual, lumbalgia o fatiga. También para aliviar

palpitaciones nerviosas, vértigos y malestar general,

predisponiendo a un sueño sereno y sin interrupciones.

Partes que usamos: Las sumidades floridas y los frutos.

Cómo se toma: En infusión, con otras hierbas, 2 vasos diarios.

También se usan el extracto líquido, cápsulas y comprimidos.

Mejorana (Origanum majorana L.)

La mejorana (Origanum majorana L.) es muy útil frente al

insomnio generado por el malestar acumulado. Es una planta

que crece en huertos, sembrados y viveros medicinales, con
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propiedades sedantes, tónicas, digestivas, antiespasmódicas,

carminativas, antisépticas y diuréticas.

Para qué se usa: En infusión, para conciliar el sueño en el

insomnio puntual o recurrente, pero no crónico y profundo.

Alivia el malestar digestivo, los espasmos y el dolor de cabeza,

y predispone a un sueño sin interrupciones. Puede ser útil tras

una cena copiosa o veladas trasnochadoras.

Partes que usamos: Las sumidades floridas.

Cómo se toma: En infusión, sola o con otras hierbas, 2 tazas al

día, la última una media hora antes de acostarse. O en extracto

líquido, tintura y aceite esencial en gotas. Evita tomarla más de

dos semanas seguidas.
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Ashwagandha o withania (Whitania somnifera L.)

Aunque es venerada en el ayurveda de la India, la

ashwagandha (Withania somnífera (L.) Dunai in DC) crece por

todo el Mediterráneo. Es un relajante muy completo, con

propiedades sedantes, analgésicas, antiespasmódicas, tónicas

y adaptógenas.

Para qué se usa: Es el gran remedio indio para el estrés y la

falta de sueño. Sus withanólidos y trietilenglicol asientan la

fase REM, lo que proporciona un sueño profundo, seguido y

reparador. Ayuda a calmar los nervios, el estrés y la ansiedad

leve.

Partes que usamos: Raíz y bayas, en menor medida hojas.

Cómo se toma: En decocción, 2 vasos al día, uno media hora

antes de dormir; o en extracto fluido, comprimidos o cápsulas.

Evítala en el embarazo o la lactancia, y consulta al médico si

tomas antidepresivos o ansiolíticos.
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Es la  primera vez que la revista oficial  de la SEN
publica  un  informe  científico  realizado  entre
odontólogos  y  neurólogos,  por  lo  que  "nuestro
mensaje llegará a miles de neurólogos españoles y
latinoamericanos”,  destaca el  coordinador del  grupo
SEPA-SEN, el periodoncista Yago Leira

En la imagen, Yago Leira, periodoncista y coordinador del grupo de trabajo SEPA-SEN. FOTO: SEPA



Importantes aportaciones

Alianza SEPA-SEN

Publicado en “Neurología” el documento SEPA-SEN sobre periodontit... https://www.eldentistamoderno.com/texto-diario/mostrar/4692002/pub...
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