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Aunque quedan descartados los milagrosos poderes curativos que mucha gente les
atribuye, los superalimentos ofrecen importantes beneficios para la salud por encima de
otros ingredientes. Asi encontramos, por ejemplo, aquel que contiene mas proteina que la
carne y mas fibra que la avena (https://www.vozpopuli.com/actualidad/superalimento-
mas-proteinas-fibra-altramuces.html), el que mejora el deseo sexual (https://
www.vozpopuli.com/bienestar/nutricion/superalimento-deseo-sexual-
envejecimiento.html) o incluso uno propio que ayuda en el rendimiento deportivo diario
(https://www.vozpopuli.com/bienestar/nutricion/superalimento-deportistas-zumo-
rendimiento-remolacha.html).

Desde hace afos, los expertos recomiendan llevar una alimentacion saludable que incluya
una variedad de alimentos que aporten los nutrientes necesarios al organismo. Aunque
son muchos los que pueden llegar a cumplir esa funcion, no a todos se les puede calificar
con la etiqueta de 'superalimento’. Basicamente, porque no todos ayudan al correcto
funcionamiento del organismo como tal. A todo ello, la Organizacién Mundial de la Salud
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Gracias a sus propiedades nutricionales, estos superalimentos ayudan a mantener
estable la salud e incluso previenen algunas enfermedades. Ademas, la propia FAO
(https://www.fao.org/home/es) (la Organizacion de las Naciones Unidos para la
Agricultura y la Alimentacion) sefiala que si estos particulares alimentos se combinan con
habitos saludables, confieren mejoras en el rendimiento y en el bienestar personal.

De esta manera, muchos expertos confirman la importancia de incluir estos
superalimentos en las dietas. Este es el caso, por ejemplo, de las cerezas, especialmente
las variedades mas oscuras, que ademas de ser ricas en antioxidantes y compuestos
bioactivos, también aportan beneficios significativos en la calidad del suefio.

Los beneficios de las cerezas, el superalimento que
combate el insomnio

Segun los expertos, la alimentacion es clave para conseguir tener una vida sana. Por eso
es importante cuidar lo que comemos.

En el margen de este contexto, investigaciones recientes han revelado que el consumo de
cerezas, ya sean frescas, en zumo 0 como suplemento, tiene importantes consecuencias
positivas para el correcto desarrollo del organismo. Principalmente para combatir el
insomnio o |la escasez de calidad en el suefio. Un estudio (https://academic.oup.com/jxb/
article/62/15/5357/556347) publicado en la revista Journal of Experimental Botany
evidencio niveles significativamente altos de melatonina en este superalimento. Es mas,
esta es absorbida y utilizada por el cuerpo humano de manera mas efectiva que la
melatonina sintética de algunos suplementos.
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El aumento de personas que sufre problemas para dormir ha disparado alarmantemente el
consumo de somniferos. Sin embargo, como se puede comprobar, los medicamentos no
son la unica opcion para combatir el insomnio. Se recomienda por ello una dieta que
mezcle superalimentos ricos en melatonina, como las cerezas.

Ademas sabiendo que en Espafia, el 48% de la poblacion adulta y el 25% de la infantil no
goza de un sueno de calidad, segun los datos aportados por la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (https://www.sen.es/) (SEN). Sin embargo, este no es el Unico gran beneficio
que la cereza aporta al organismo humano. Por ejemplo, este superalimento también
pueden brindar alivio a quienes sufren de gota. Se trata de una afeccion que tiene su
origen en los niveles elevados de acido urico en el cuerpo, produciendo una acumulacién
de cristales de urato en las articulaciones y otros tejidos. Las cerezas cuentan con
propiedades antinflamatorias y antioxidantes que podrian contribuir a reducir la
frecuencia y la intensidad de los ataques de gota.

Estas dos situaciones hacen de este superalimento una pieza clave dentro de las dietas.
Los excesos nunca son buenos, pero disponer de esta fruta durante varios dias a la
semana (sin superar las 15 piezas al dia) puede ser crucial. Pero faltarian por mencionar
otras muchas aportaciones positivas que caracterizan a la cereza en particular. Por
ejemplo, tienen un alto contenido en potasio, fibra o diferentes vitaminas, por lo que
también favorecen el antienvejecimiento, el cuidado de la piel, la pérdida de peso,
previenen la diabetes tipo 2, ayuda a reducir los dolores del reuma y la artritis, el riesgo de
infarto y son buenas para el corazon.

Vozpopuli obtiene ingresos por las compras que cumplen los requisitos. La inclusion de enlaces no influye en ningun
caso en la independencia editorial de este periddico: sus redactores seleccionan y analizan los productos libremente,
de acuerdo con su criterio y conocimiento especializado.
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"Solo un 50% de los pacientes que sufre dolor neuropatico logra controlarlo”

Alrededor del 10% de la poblacién espafnola sufre este dolor crénico, infradiagnosticado y cuyo abordaje requiere un enfoque holistico en el que se impliquen también aspectos psicologicos y relacionados con el estilo de
vida.

SIGUENOS
EN INSTAGRAM

24/01/2024

Segin su origen, los expertos distinguen dos tipos de dolor. El m4s habitual es el nociceptivo, que se genera por la activacién de los receptores del dolor (nociceptores) en respuesta a un estimulo como puede ser una lesién, una inflamacién, una enfermedad, etc. Por lo tanto, "cumple fa
funcién de alertarnos si algo va mal y, por ende, debemos reaccionar yendo al especialista para que nos cure la causa y deje dolor", explica Alan Luis Juarez-Belatinde, coordinador del Grupo de Estudio de Dolor Neuropdtico de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y médico neurdlogo
del Area de Neurorrehabilitacién y Manejo del Dafio Cerebral de la Fundacidn Instituto San José (Madrid).

El otro es el neuropético, "el cual no estd originado en los mismos receptores, sino que se produce cuando hay un dafio en el propio tejido nervioso que manda las sefiales al cerebro, y ya sea una afectacion de los nervios periféricos o a nivel central, que son los dos subtipos de dolor
neuropético", aiiade el especialista. Con lo cual, es menos habitual, porque implica la lesién del mismo sistema de sefializacion hacia el cerebro de que algo anda mal, siendo una que afectaa i un 10% de la poblacién, de acuerdo a los méas
recientes datos aportados por la SEN.

Juérez-Belatnde recalca, asimismo, que entre ambos tipos existe una diferenciacién en cuanto a tiempo. *Si ef nociceptivo es un dolor que suele avisar durante un tiempo y calmada la noxa , el es crénico, es decir, suele durar mds de tres

meses".

Entonces, cuando ya se cronifica el dolor, se dice que en hasta el 60 - 70% de la etiologia esté involucrado el dolor neuropatico *;Por qué? Porque las dreas tanto de ascenso central como de control descendente se han alterado, se han sensibilizado. Es lo que muchos clinicos conocen
como el cuadro de sensibilizacién centraf".

El dificil abordaje del dolor crénico

*Cuando se cronifica el dolor, es mucho mds complejo su manejo, aclara el coordinador del Grupo de Estudio de Dolor Neuroptico respecto a si llega a desaparecer de alguna manera o los pacientes tienen que aprender a convivir con él. Mds de tres millones de esparioles padecen este tipo

, incluso con la 6n adecuada de los segin nos indican las guias'.

de dolor crénico, y cada afio se producen 400.000 nuevos casos, pero "solo un 50% de los pacientes logra

Es por eso que, en opinion del neurélogo, ‘debemos tratar de usar otras medidas complementarias no farmacoldgicas para ayudar a esa persona a que su percepcion del dolor cambie, entendiendo que una vez llegado el cuadro de sensibilizacion central lo va a tener durante una larga
temporada en su vida, meses y a veces afios". "No se trata de acostumbrarse, pero i de aprender a convivir con ély de limitar al maximo esa percepcin subjetiva del dolor’, recalca.

Para leer el articulo completo haz clic en el PDF adjunto

#neurologia #dolor crénico #dolor neuropético

Autor: Publimas Digital
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etflix, estrés, atascos y rutinas no siempre es algo sencillo. Segun un

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

de Stanford del que ya te hablamos aqui, una de cada cinco personas tiene
insomnio. No dormir tiene efectos devastadores en nuestro cuerpo, y puede llegar
a provess e ~~~jecimiento neuronal que derive en pérdidas de memoria, por
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En Espafia, segun la Sociedad Espanola de Neurologia, "entre un 20 y 48% de la
poblacién adulta espafiola sufre alguna dificultad para iniciar o mantener el suefio”.
Entre estos casos, podemos declarar que 1 de cada 1 espanoles se debe a "algin
trastorno de suefio crénico y grave". Entre estos trastornos el que mas conocemos y el
mas frecuente es el insomnio, pero también esta el sindrome de las piernas inquietas o
de apneas-hipopneas del suefo, que ocurre cuando hay un cierre o colapso de las vias
respiratorios cuando dormimos, provocando que no llegue el suficiente oxigeno al
cerebro.

-
| —

ACTUALIDAD
¢Por qué es esencial cuidar el corazon (sobre todo a partir de
los 50 afios)?

Mari Carmen

Aunque sabemos que dormir desnudo es una opcion estupenda y llena de beneficios, y
que hay una postura considerada la mejor para dormir segun los expertos, no
conociamos este truco para conseguir dormirnos rapido hasta en el dia mas estresante.

,sCO para dormirse rapido
Y N, - .. TS S
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Descripcion de la imagen

- Getty Images

Segun Matthew Walker, neurocientifico, profesor de ciencia y biologia y autor del
bestseller 'Por qué dormimos', la técnica para dormirse rapido es dar un paseo mental
(mind walk). Esta técnica, que pronto se ha viralizado en redes sociales, la ha explicado
en el podcast britanico de divulgacion cientifica ‘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
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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
suefo. es ahi donde entra su método (casi) magico, que comenzara con un primer
paso muy sencillo, cerrar los ojos con la luz apagada y hacer una respiracion profunda
y consciente para comenzar a relajarnos.

Una vez controlada la respiracion, debes concentrarte en el paseo. Vamos a tratar de
revivirlo, asi que tira de un recuerdo y revivelo 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...)
conseguiras distraer tu atencion de la ansiedad y relajarte.

NUTRICION
El habito mas efectivo para adelgazar no consiste en comer
menos

Rubén Garcia

El paseo puede ser por nuestro barrio, en el campo, por el super... Se trata mas del
viaje que del destino, asi imagina uno del que tengas muchos detalles para tratar de
concentrarte de forma mas facil y rapida en él. Si pasados 25 minutos no te has
dormido, levantate y trata de hacer algo relajante en otra estancia (nada de mirar el
movil 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 suefo. Ahora
solo queda probar si este truco funciona tan bien como parece.

Y ademas... Recomendado por

52 nimeros de Mia P°r solo iSoll
digital 19,00€ '
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¢Dormir te quita el sueno? Decalogo para la
higiene del sueno

ELPERIODIC.COM - 23/01/2024

» Lallegada de la noche se convierte en una auténtica pesadilla para un alto
porcentaje de personas que padecen insomnio, lo que revierte negativamente
en su salud y calidad de vida

Dormir, aunque sea poco. Esta es lo que, sin duda, pedirian al afio recién comenzado los
mas de cuatro millones de espafoles que padecen insomnio, un grave trastorno del
sueno que consiste en la dificultad persistente para alcanzar el suefio 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.
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Segun el ultimo informe de la Sociedad Esparfiola de Neurologia, presentado el pasado
verano, son doce millones de espafioles los que no descansan de manera saludable.

Los origenes del insomnio

¢ A qué se debe? Los problemas del suefio se deben a diversos factores y en algunas
personas a la combinacion de los mismos. Desde Neolife, citan los siguientes:

Factores biofisiologicos: se refieren desde estos centros antienvejecimiento a la edad, el
ejercicio, la nutricidon y, en definitiva, a la salud general de cada individuo. Los afios, por
un lado, empeoran la calidad del suefio, 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 fisicos, la nicturia
(necesidad de orinar por la noche) y, por supuesto, la toma de algunos medicamentos.

Factores psicologicos: la preocupacion, la agitacion, el estrés y la ansiedad que pueden
derivarse de problemas de toda indole —laborales, familiares, amorosos— son una de
las causas mas identificadas de los problemas del suefio.

Factores socioculturales: intervienen aqui habitos nocivos para el suefio como ver la
television en la cama, navegar por internet antes de acostarse o jugar a la consola.

En cualquiera de los casos, y segun 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 concentracién, déficits de memoria, irritabilidad, disminucion
de energia o incluso depresion. “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 relacion con los demas, viéndose afectado asi de modo importante las
esferas que tienen que ver con la actividad laboral, social y familiar”.

Estudios sobre la relacion sueno-mortalidad

Dormir es vital, afade también desde Neolife Alfonso Galan, quien se hace eco de un
reciente estudio presentado en la reunion anual de las Sociedades Profesionales
Asociadas del Suefio. Tras analizar mediante un dispositivo de mufieca, similar a un reloj,
a 1726 pacientes durante una media de siete afos, se concluyo que el grupo de suefio
“regular-6ptimo” tuvo 42% menos de riesgo de mortalidad en comparacion con el grupo
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Lo importante, explica Alfonso Galan, es acudir a los origenes, entre los que pueden
encontrarse factores arriba mencionados. Se trata de ir a la raiz del problema y no
agarrarse a la solucion inmediata del hipnético. 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”.
Asi, es necesario detectar qué esta afectando al suefio del paciente, si son sus habitos,
sus rutinas de suefio y realizar pruebas especificas orientadas a la sospecha clinica.

Con los somniferos bajo sospecha por su interferencia en la concentracion en particular y
en la salud en general, desde Neolife recomiendan sustituirlos por la melatonina, eso si,
en pacientes con una mala secrecion de esta sustancia o que la segregan en forma poco
sincronica con el suefo.

También el uso de extractos herbaceos con propiedades calmantes y relajantes puede
ser util y mas inocuo por supuesto que el uso de farmacos, pero siempre acompafiado de
una escrupulosa higiene del suefio. Los profesionales antiage de centros han elaborado
un decalogo para iniciar 2024 con la mejor salud del suefio.

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

2. Ir a dormir cuando se sienta suefio.

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

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

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

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

. Si es necesario levantarse por la noche, al bafio por ejemplo, nunca encender una
luz blanca, amarilla o azul; unicamente luz anaranjada o roja.

. Evitar el gjercicio fisico intenso en las ultimas horas del dia.

. Evitar el uso de pantallas en la cama.

. Mantener la habitacién a una temperatura fresca.

. 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.
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Recomiendo:

Felipe de la Fuente y Raul de la Fuente presentan el ensayo De venta en farmacias en la
Biblioteca municipal de Algemesi (Valencia)

El sistema farmacéutico: ;derecho a la
salud o bienes de mercado?

Por Enric Llopis | 23/01/2024 | Espana

Fuentes: Rebelion

¢Cudles son las marcas farmacéuticas con mayor valor a escala global? La ratio anual de la
consultora Brad Finance (reproducida en la publicacién digital Marketing Directo) sitia en primer
lugar -respecto a su valor de marcay fortaleza- a la estadounidense Johnson & Johnson (12.300
millones de euros en 2023); seguido de la multinacional suiza Roche (8.200 millones); Pfizer, de
Estados Unidos (6.000 millones); la firma Merck, también norteamericana (5.600 millones);

Astrazeneca, de Gran Bretafia (5.400 millones) y la alemana Bayer (5.300 millones).

Una perspectiva diferente de la empresarial es la del ciudadano/consumidor de farmacos; “Espana
es el pais del mundo con mayor consumo de benzodiacepinas”, titulé en marzo de 2023 Europa Press

(datos de la Junta Internacional de Fiscalizacién de Estupefacientes -JIFE- de la ONU).

“Se estima que en 2020 se consumieron en Espaina casi 110 dosis diarias por cada 1.000 habitantes”,
agrega la agencia informativa; las benzodiacepinas son medicamentos que actian sobre el sistema

nervioso con efectos sedantes, ansioliticos y relajantes.
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Una aproximacioén al actual modelo
farmacéutico puede hallarse en libro De
venta en farmacias. Una denuncia del
negocio de la salud desde dentro, de Raul de
la Fuente y Felipe de la Fuente (Ediciones B,
marzo 2023); el ensayo fue presentado el

pasado 18 de enero en la Biblioteca Municipal

de Algemesi, en un acto organizado por : _
L'Ullal Cultural y el Institut d’Estudis Politics &
iy FARMACIAS
UNA DENUNCIA DEL
NEGOCIO DE LA SALUD

DESDE DENTRO [

Los autores adoptan, como punto de partida,

los productos/tratamientos que el

consumidor puede hallar en una farmacia, e e i S e

FELIPE DE LA FUENTE
RAUL DE LA FUENTE

(LR AEA
.I L % ” |SINE ‘
»

cada vez mas diverso y adaptado a las
necesidades del ciudadano; en el modelo
asumen una funcién central las grandes
firmas, con sus departamentos comerciales,
de investigacién y mercadotecnia.

QUA

G 1N

Segun la presentacién de la editorial, “buena
parte de lo que podemos comprar en un -
establecimiento en el que se nos vende Salud no suele tener nada que ver (con este estado de

bienestar fisico y mental), sino mds bien con las demandas del mercado”.

Tituladas como la investigacion, las primeras paginas explicitan uno de los motivos centrales del
libro: apuntar la causa de que a menudo las farmacias se hayan convertido en un ultramarinos o un
bazar; y entre los ejemplos aportados, esta la oferta de empleo para farmacéutic@ inserta en la bolsa
de trabajo del Colegio Oficial de Farmacéuticos de Valencia; el anuncio buscaba -para el dispensario-

un farmacéutic@ y diplomado en nutricién, que tuviera perfil comercial y motivacién en ventas.

El pasado 9 de mayo Servimedia dio cuenta de una jornada que organizo, en la sede de la agencia
informativa, el Consejo General de Colegios Farmacéuticos, en que se apuntaron las cifras del
contexto; asi, 22.000 farmacias estan emplazadas actualmente en el estado espaiol, en las que

trabajan 25.500 profesionales y por las que pasan -cada dia- mdas de 2 millones de pacientes.

Raul y Felipe de la Fuente comparten algunas de sus experiencias profesionales; como el paso -por
la botica en la que trabajaban- de la comercial de un laboratorio, con productos para combatir
patologias; “en cajitas muy monas y con esléganes de lo més atractivos”, el catalogo incluia coldgeno
marino, omega-7, valeriana o la coenzima QI0; el objetivo de la vendedora era, ademas de la

distribucion de los productos, informar e instruir a los empleados.
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De qué modo funciona el modelo farmacéutico, y las oficinas de farmacia en el estado espafiol, es la
gran cuestién que tratan de resolver los autores (ademas de las comisiones percibidas por los
comerciales, “la farmacia saca provecho econdémico de la venta al publico de los productos”, sean

pastillas, vitaminas, cremas, ampollas o suplementos alimenticios.

“Daigual -agregan los dos investigadores- si el problema de salud es real, infundado o creado ad hoc,
la industria farmacéutica tiene la solucién”; se trate de problemas para conciliar el suefio (segun la
Sociedad Espanola de Neurologia, entre el 10% y el 15% de la poblacién adulta del estado espanol
padece insomnio crénico; el Daridorexant es uno de los Gltimos medicamentos autorizados para el
tratamiento); dolores en las articulaciones; carencias de vitamina C, una ayuda para estudiar o para

combatir la alopecia.

Técnico superior en Procesos y Calidad en la Industria Alimentaria, Raudl de la Fuente trabaja

actualmente como profesor de FP de Procedimientos Sanitarios y Asistenciales para la Conselleria
d’Educacié; Felipe de la Fuente es licenciado en Farmacia, durante una década ejercié la profesién
en diferentes oficinas de farmacia, y actualmente es facultativo residente de analisis clinicos en el

Area de Diagnéstico Biolégico del Hospital de La Ribera (Alzira, Valencia).

En De venta en farmacias, recuerda el marco legislativo vigente en el estado espaiol; en concreto, la
Ley 16/1997 de 25 de abril sefiala, respecto a las oficinas de farmacia: “Son establecimientos
sanitarios privados de interés publico, sujetos a la planificacién sanitaria que establezcan las
Comunidades Auténomas (..)"; y, en el Articulo 2.3, “el médulo de poblacién minimo para la apertura

serg, con caracter general, de 2.800 habitantes por establecimiento (...)".

Hace mas de tres décadas, para el lavado de la ropa, la industria de los detergentes lanzaba
productos que prometian la “limpieza total”; de modo similar, las firmas en el sector de la
Dermocosmeética garantizan un “cutis perfecto” mediante “cremas con baba de caracol, extracto de
meteorito, células madre de manzana... jLas han sacado hasta que te protegen del Wifi!”, comparan

Raul y Felipe de la Fuente.

Se han dado, incluso, casos extraordinarios como el de una conocida marca de crema solar que

publicitaba su capacidad para la reparacién del ADN.

El ensayo aboga por una alternativa de farmacia publica, aunque a los defensores se les pueda
calificar de comunistas o con expresiones del tipo pues vete a Venezuela y verds que bien; asimismo

los dos autores apuntan uno de los riesgos posibles en un mercado libre:

“El problema surge cuando un sector libre se monopoliza y pasa a ser propiedad de una sola persona,
que es lo que esta empezando a suceder en Estados Unidos tras el movimiento realizado por
Amazon, poniendo en marcha su nuevo servicio de Amazon Pharmacy”; la empresa lanz6 -en

noviembre de 2020- el servicio para la venta online y entrega de medicamentos con prescripcion; “La
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amenaza se hace realidad en EEUU: Amazon Pharmacy ya esta aqui”, titulé Diariofarma.

Rebelién ha publicado este articulo con el permiso del autor mediante una licencia de Creative

Commons, respetando su libertad para publicarlo en otras fuentes.
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DR. IGNACIO CASADO

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com/wp-content/uploads/2024/01/Dr._Ignacio_Casado Naranjo.jpg)A finales de
diciembre en la reunion 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 Seccion de Neurologia del Complejo Hospitalario Universitario de
Caceres. 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.

Dentro de la Sociedad Espaniola de Neurologia ha ocupado diversos cargos como los de Vicepresidente
o Vocal del Area Cientifica de la Junta Directiva de la SEN.

(https:/itwitter. com/share ?url=hitps://www pacientesenbuenasmanos. com/dr-ignacio-casado/)

(hitp:/fwww.facebook com/sharer php?u=hitps:f'www. pacientesenbuenasmanos.comidr-ignacio-casadod)

(hitps://plus.google.com/share ?url=htips:/fwww. s.comidr-ignacio-casado/)

{hitp:/fwww.linkedin.com/ishareArticle ?mini=true&uri=htips:/iwww pacientesenbuenasmanos. com/dr-ignacio-casado/)
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Cienciay Salud

SALUD

Registrar el sueno y el estrés diario ayuda a predecir la aparicion de las migraiia
Un estudio en 'Neurology' hace un repaso de los indicadores que pueden predecir una migrafia con los datos de una aplicacion

5:) Q Comentar

LM

Pilar Pérez
Madrid
Actualizado Jueves, 25 enero 2024 - 1252

Un dolor de cabeza, punzante, agudo y continuo. La Real Academia Nacional de Medicina (RANM) define la migrafia como una enfermedad de causa
desconocida, con predisposicion familiar y predominio femenino. Para casi 120.000 espafioles es el sufrimiento de un dolor que no se ve y para el
que no hay cura.

Ese 4% de la poblacion espafiola padece algiin tipo de cefalea primaria cronica y experimenta este dolor de cabeza mas 15 dias al mes. Conviven,
como apunta la RANM, con una enfermedad caracterizada por accesos de cefalea pulsdtil, unilateral o bilateral, de varias horas de duracion.

PUBLICIDAD
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Clencia y Salud

Pero ese proceso no se queda solo en el dolor, sino que lo acompafia la hipersensibilidad a los estimulos (olores, ruidos, luz), nauseas, vomitos,
diarrea, palidez cutanea y gran malestar general. ;Como se origina? De momento hay muchos factores exégenos o ambientales y otros endogenos
actuan como desencadenantes de la migrafia y modifican su frecuencia e intensidad.

PARA SABER MAS

Salud. Manual basico para romper con la esclavitud de las migrafias: "Hay muchas formas de convivir
conella"
PILAK PEREZ , Madrid

Salud. Botiquin contra la migrafia: asi son los nuevos medicamentos para combatir estas cefaleas
NAIAKA BROCAL , Madrid

Salud

De las novedades de la pandemia a los Gltimos avances contra el cancer, recibe las noticias mas relevantes de salud de la semana.

prensa.neurclogia@gmail.com Cambiar Apuntarme

Sobre como adelantarse y conocer cuando va a aparecer la migrafia, un grupo de investigadores de EEUU han analizado los datos de 477 personas
que, a través de una aplicacion mavil, registraron sus estados de animo, niveles de energia y aparicion de migrafias cuatro veces al dia durante dos
semanas.

PUBLICIDAD

Las crisis por la mafiana se asociaron con una peor calidad del sueiio autoevaluada y menos energia el dia anterior. Los estados de estrés y de alta
energia se vincularon con las cefaleas por la tarde, agrega el estudio, que se publica en la revista Newrology.

ABORDAR LAS MIGRANAS Y SUS DESENCADENANTES

La migrafia suele estar infradiagnosticada y no tratada, e incluso cuando se trata, puede ser dificil tratarla a tiempo y encontrar estrategias para
prevenir los ataques. Este nuevo trabajo busca formas de predecir con mayor precision cuando ocurrira una migraiia mediante el uso de
aplicaciones moviles para rastrear el suefio, la energia, las emociones y el estrés para mejorar la capacidad de prevenir ataques.

Para Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), se trata "de un estudio mas para poder recoger datos" que sirven
en la consulta para conocer mas y mejor cuando y por qué sufren las crisis los pacientes.
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Clencia y Salud
de 10s datos por parte de [0s paclentes. “Se necesitan mas datos, INCIur mas pacientes y con un seguimiento mas prolongado para poder conciuir
que estos hallazgos son similares en todos los pacientes con migraiia", apunta a SMC Pablo Irimia, neurélogo especialista en el diagndstico y
tratamiento de las cefaleas en la Clinica Universidad de Navarra.

Pese a esto, tanto Irimia como Porta-Etessam encuentran utilidad para los pacientes en la prediccion de la aparicion de crisis y aprender a manejar
sumigrana. "Conocer los desencadenantes los prepara para que puedan tomar medidas preventivas y asi evitar la crisis o bien iniciar el tratamiento
del episodio de forma mucho mas precoz', comenta Irimia.

3COMO INFLUYEN EL ESTRES O LA FALTA DE SUENO EN LA APARICION DE LA MIGRANA?

El estudio encontro que la mala calidad del sueiio percibida, asi como una calidad del mismo inferior al habitual la noche anterior, se asociaban
con un mayor riesgo de sufrir migraiia a la mafiana siguiente. Un nivel de energia mas bajo de lo habitual el dia anterior también se asocio con
dolor de cabeza a la mafiana siguiente.

Esos factores no condujeron a un mayor riesgo de migrana por la tarde o por la noche. Los tinicos predictores de un dolor de cabeza por latarde o
por la noche fueron mayores niveles de estrés o tener energia superior al promedio el dia anterior.

"Estos diferentes patrones predictores de dolores de cabeza matutinos y posteriores resaltan el papel de los ritmos circadianos en el dolor de
cabeza', apunta la autora del estudio Kathleen R. Merikangas, del Instituto Nacional de Salud Mental y los Institutos Nacionales de Salud en
Bethesda, Maryland. "Los hallazgos pueden darnos una idea de los procesos subyacentes a la migrafia y ayudarnos a mejorar el tratamiento y la
prevencion".

En el estudio participaron 477 personas de entre 7 y 84 afos, incluidas 291 mujeres. A través de una aplicacion movil, se pidio a los participantes que
calificaran su estado de animo, energia, estrés y dolores de cabeza cuatro veces al dia durante dos semanas. También puntuaron la calidad de su
suefio una vez al dia y emplearon un monitor de suefo y actividad fisica. Casila mitad de los participantes tenia antecedentes de migrana y el 59%
tuvo al menos un ataque de dolor de cabeza matutino durante el estudio.

Las personas con una peor percepcion de la calidad del suefio tenian, de media, un 22% mas de posibilidades de sufrir un ataque de dolor de cabeza
a la mafiana siguiente. Una disminucion en la calidad habitual del suefio autoinformada también se asocio con un aumento del 18% en la
probabilidad de sufrir un ataque de dolor de cabeza a la manana siguiente.

Asimismo, una reduccion del nivel habitual de energia el dia anterior se relaciono con un 16% mas de posibilidades de sufrir dolor de cabeza a la
maifiana siguiente. El mayor promedio de estrés y energia mas alta de lo habitual el dia anterior se asociaron con un 17% mas de posibilidades de
sufrir dolor de cabeza en la tarde o noche siguiente. Después de considerar el suefio, la energia y el estrés, ni el estado de animo ansioso ni el
deprimido se asociaron con los ataques de dolor de cabeza.

Salud

De las novedades de la pandemia a los
dltimos avances contra el cancer, recibe
las noticias mas relevantes de salud de la
semana.

prensa.neurclogia@gmail.com Cambiar

Apuntarme
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we Suscribete a la
NEWSLETTER

A new way of living

%& NO TE PIERDAS Cuanto ejercicio tienes que hacer para compensar el haber estado
sentado todo el dia

SUENO

Los trucos de Jennifer Aniston para controlar el insomnio y
dormir del tirdn toda la noche

Tras anos de falta de sueno, la actriz comprendié que dormir debe ser
siempre la primera prioridad para disfrutar de una vida saludable.

POR MARCOS LOPEZ

25 DE ENERO DE 2024 / 08:00
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Jennifer Aniston ha dormido mal durante mas de 20 anos./ Foto: Gettty.

La Asociacion Mundial del Suefio lo deja muy claro: para que un suefio sea
reparador tiene que ser duradero, continuo y profundo. Lo que, segtin los
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, no logran cerca de 12 millones de

espafioles que se despiertan con la sensacion de no haber dormido bien. Y de

estos, cuatro millones padecen insomnio crénico, una enfermedad que es ya

un auténtico problema nacional. Sin embargo, parece que Jennifer Aniston
tiene, tras mas de 20 afios de batalla contra ella, las claves para derrotarla de

una vez por todas.

La actriz, que el préoximo febrero celebrara su 55 cumpleafios, empez6 a
coquetear con los trastornos del sueflo en sus primeros afios de juventud,
cuando consideraba que dormir entre dos y cuatro horas diarias era mas que

suficiente. Pero como ella misma reconoce, «la acumulacion de toda esa X
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arrogancia a lo largo de los afios» finalmente la alcanzo en su treintena, en la

que, por primera vez, la falta de suefio empez06 a cobrarse sus efectos. Lleg) el

momento de ponerle remedio.

Dormir: prioridad nimero uno

Las redes sociales estian llenas de trucos para conciliar el suefio: desde contar

los pasos hasta la cama y las lineas en el techo hasta controlar la temperatura
del dormitorio. Y la estrella de Hollywood los probé todos, uno tras otro, sin
lograr su objetivo. Puede que la razon fuera que tampoco le importara
demasiado: sus verdaderas obsesiones eran la dieta y el ejercicio, y no fue
hasta que consult6 con un médico que entendié que dormir debe ser la
primera de las prioridades. No en vano, infinidad de estudios han
demostrado que un suefio reparador es absolutamente esencial para una

buena salud fisica, mental y social.

TE PUEDE INTERESAR

e Alimentos con melatonina
natural que te ayudan a dormir
(para conciliar el sueno en
cinco minutos)

¢ Dakota Johnson dice que
duerme 14 horas (y revoluciona
Internet): ;es saludable dormir
tanto?

Las consecuencias de su falta de higiene de suefio eran palpables: «<no tenia la
motivacion para hacer mis ejercicios, no comia bien y me sentia confusa, por

lo que no podia aprenderme mis lineas de los didlogos», explica la actriz.

Los habitos para dormir bien de Jennifer Aniston

La actriz colabora activamente desde hace algunos afios en el programa Seize
the Night & Day, plataforma en la que se ofrece ayuda y consejos a las
personas con trastornos del suefio. Y duerme bien, una media de ocho horas
diarias sin despertarse en mitad de la noche. Todo gracias a la ayuda de su
médico, de la meditacion, de los estiramientos, del yoga, de los bafios

calientes con sales de magnesio y de beber agua caliente y limén antes de
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meterse en la cama.

Pero sus rutinas para caer en los brazos de Morfeo no acaban ahi: su
dormitorio siempre esta a 20° C, y en caso de no sentirse lo suficientemente
cansada, recurre a una maquina de ruido verde que emite sonidos

relajantes, como las olas del mar o la lluvia.

También comparte la cama con sus tres perros, aunque no parece ser una gran
idea para combatir el insomnio pues «son revoltosos, lo que es probable que
sea parte del problema. Estoy absolutamente convencida de que no ayuda,

pero no voy a dejar de hacerlo, asi que...».

OTROS TEMAS WELIFE

e Los suenos recurrentes mas e Asi es el ejercicio que compensa e Dormir con almohada o sin ella:
comunes: por qué se repiten'y tu falta de sueno y mejora tu cual es la mejor opcion para
qué significan rendimiento descansar bien toda la noche

Otros trucos de experto para conciliar el suefio

Muy probablemente, copiar los trucos de Jennifer Aniston te facilitara caer en
ese sueflo reparador que tanto necesitas. Pero los sigas o no, lo que si que
tienes que tener en cuenta son, como hace la propia actriz, estos consejos de

los expertos:

e Levantate a la misma hora: programa la alarma y levantate
siempre a la misma hora durante una semana. No importa que
hayas dormido mal. La regularidad en tu despertar es la que

establece tus ritmos circadianos o reloj biolégico.

e Practica ejercicio a la luz del sol: cuando te levantes, exponte a la
luz del sol lo antes posible, lo que también ayudara a regular tu
ciclo circadiano. Y ya que estas al aire libre, haz ejercicio. No hace

falta correr una maratdn, basta con caminar.

e Haz una lista de lo que haras al dia siguiente: escribelas en una

26/01/2024, 16:41
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lista unas horas antes de acostarte. La idea es que, si te despiertas
en mitad de la noche, no te sientas preocupado al haber tenido ya

todo en cuenta.

e Relajate durante la hora previa a dormirte: recuerda, nada de
pantallas. Como destaca la actriz, «simplemente, intenta
desconectarte del mundo porque siempre puedes leer algo que te
active, que haga que te sientas agitada y nerviosa. Busca hacer
cosas que te calmen y te reconforten». Por ejemplo, puedes leer
un libro, pero solo si es por placer. De lo que se trata es de evitar

cualquier actividad que exija tu concentracion.

TEMAS  DESCONECTA VIDA SALUDABLE

MAS NOTICIAS
Buenos procesados ® Haz las paces con las apps de ligar ® Dietas restrictivas ® Caer bien a los
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Resonancia magnética de alto campo para la
deteccion precoz del parkinson

La resonancia magnética de alto campo permite la deteccion mas precoz del parkinson, la
segunda enfermedad neurodegenerativa mas prevalente tras el alzhéimer.
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Los expertos del blog "Salud y Prevencion", en un nuevo post, profundizan en la resonancia
magnética de alto campo, uno de los avances tecnoldgicos contra el parkinson.

El parkinson es un trastorno neurodegenerativo que afecta al sistema nervioso de manera crénica 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, ademas, de una
enfermedad incurable y discapacitante, que requiere de un seguimiento multidisciplinar, y de un
tratamiento individualizado.

Normalmente, el diagnéstico suele realizarse cuando la enfermedad ya esta avanzada, si bien las
ultimas técnicas de imagen estan permitiendo hoy en dia adelantar ese momento y detectarla en
sus fases mas iniciales.

Segun la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), el parkinson afecta a unas 150.000 personas en
Espana, el 0,3 % de la poblacion total, y el 1 % de los mayores de 60 anos. De media se
diagnostican unos 10.000 nuevos casos al afio.

“Es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas prevalente en la actualidad, después del
alzhéimer, y se estima que se triplicara en los proximos 30 afios debido, en parte, al aumento de
esperanza de vida, y a los avances diagnésticos y terapéuticos”, manifiesta el médico Cookies

4de 11 26/01/2024, 16:41



Resonancia magnética de alto campo para detectar el parkinson https://efesalud.com/resonancia-magnetica-parkinson-alto-campo-quironsalud/

neurorradidlogo Juan Alvarez-Linera, jefe del Servicio de Diagnéstico por Imagen del Hospital
Ruber Internacional de Madrid.

Diagnéstico de la enfermedad de parkinson

Precisamente, destaca que en los ultimos afos el diagndstico de la enfermedad de Parkinson ha
experimentado notables avances tecnolégicos, con la incorporacién de técnicas de imagenologia
avanzada, como la resonancia magnética funcional y la resonancia magnética de alto campo, que
han permitido una visualizacion mas detallada de los cambios cerebrales asociados con esta
patologia.

“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 (areas de la sustancia negra), especificamente de la zona
compacta, donde son muy abundantes las células dopaminérgicas y la neuromelanina, un pigmento
qgue se encuentra en las neuronas dopaminérgicas de la sustancia negra”, detalla el doctor.

Generalmente, el diagnéstico del parkinson es clinico, prosigue el experto de Ruber Internacional, y
esto implica ver qué sintomas asocia el paciente (rigidez, temblor, alteracién en la marcha o el
habla, por ejemplo), al tiempo que es necesaria una evaluacion detallada de su historia médica, asi
como un examen neurolégico completo, realizado por un neurdlogo especialista en trastornos del
movimiento.

Asi, sefiala este experto, cuando una persona acude al neurélogo con sintomatologia,
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 si se padece la enfermedad normalmente la resonancia estructural es normal. Pero
también lo es en el caso del temblor esencial, un trastorno neurolégico que causa movimientos
involuntarios y ritmicos 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 -sefala-se pide un ‘DatScan’,
que es una prueba funcional que implica la administracion intravenosa de un radiofarmaco que
valora la via dopaminérgica, alterada en el parkinson, y no en el temblor esencial’, explica Juan
Alvarez-Linera.

Resonancia de alto campo contra el parkinson, lo ultimo

Segun el jefe del Servicio de Diagndstico por Imagen del Hospital Ruber Internacional de Madrid,
las técnicas mas novedosas, como la resonancia de alto campo, permiten identificar de manera
temprana y mas detallada alteraciones especificas en la sustancia negra, una zona del cerebro
implicada en el control del movimiento, facilitando asi la distincién entre la enfermedad de
Parkinson y el temblor esencial.

En las resonancias magnéticas mas avanzadas, el campo magnético es mayor de 1.5 Tesla, que es
el habitual en el entorno clinico 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
clinico.

“Utiliza imanes con campos magnéticos mas potentes en comparacién con los utilizados en la

resonancia magnética estandar o convencional. Incluso en los paises de nuestro entorno pvic‘rsn i
ookies
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El médico neurorradiélogo Juan Alvarez-Linera, jefe del Servicio de Diagnéstico por Imagen del Hospital Ruber Internacional de Madrid.

imanes de 7 Tesla que se usan ya en el entorno clinico, aunque en Espaina todavia 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 pequefios cambios en el cerebro
que marcarian el inicio del Parkinson”, subraya.

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

Pero el facultativo subraya que el futuro del diagnéstico del Parkinson esta no sélo 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 informacion de una manera mas
fiable y eficaz.

En esta linea, el doctor Juan Alvarez-Linera afirma que, en unos afios, cualquier paciente que
empiece a tener sintomas sospechosos de parkinson podra hacerse una resonancia magnética de
alto campo como cribado, logrando asi un diagnéstico precoz de la enfermedad.
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Este es el mejor remedio (e infalible) contra las migrafias / FREEPIK

PUBLICIDAD

I_os ultimos datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) revelan que mas de
un millén de personas en Espana viven con dolor de cabeza de manera crénica

durante 15 o mas dias al mes, convirtiendo la migrana en la enfermedad neuroldgica

mas comun a nivel mundial.
Contrariamente a la percepcion comun de que la migrana
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Este es el truco viral (e infalible) contra las migrafias / FREEPIK

Ademas de los sintomas fisicos, la migrana puede desencadenar otras afecciones
como ansiedad, depresién y dolor crénico, segun el Coordinador del Grupo de Estudio

de Cefaleas de la SEN, Pablo Irimia. Mas del 70% de los afectados experimenta una
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Un estudio de la Universidad de Granada revela que el 33.8% de los pacientes con
migrana crénica también presenta depresion o ansiedad, y el 26.2% sufre trastornos
del sueno. El abuso de la medicacién analgésica se ha identificado como una forma de
cronificar la migrana, subrayando la importancia de desintoxicacién y tratamiento

adecuado.

Tratamientos farmacolo6gicos

Aunque existen tratamientos farmacolégicos para crisis de dolor y preventivos, la
satisfaccion de los pacientes es baja debido a efectos secundarios como insomnio,
bajada de tensiony pérdida de memoria. "Muchos pacientes no toleran bien estos

farmacos", afirma Irimia.
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El diagndstico temprano es crucial para mantener la calidad de vida del paciente,
pero mas del 40% de los casos en Espana estan sin diagnosticar, y mas del 50% se
automedica con analgésicos sin receta, segun la SEN. La falta de recursos para la

investigaciony el diagndstico tardio son desafios adicionales.
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Consenso SEPA-SEN: la periodontitis aumenta el
riesgo de ictus isquémico y demencia de tipo
alzhéimer

El informe cientifico del Grupo de Trabajo de la Sociedad Espanola de
Periodoncia (SEPA) y la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) se ha
publicado en la revista Neurologia
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de ictus isquémico y demencia de tipo alzhéimer; bacteriemias recurrentes
con aumento de un estado inflamatorio sistémico de bajo grado parecen ser
posibles mecanismos biolégicos que explicarian esta asociaciéon;y una
evidencia limitada apunta a que diferentes intervenciones de salud oral
pueden reducir el riesgo futuro de padecer enfermedad cerebrovasculary
demencia.

El trabajo evalua la asociacion entre periodontitis, enfermedad cerebrovascular
y demencia, ademas de facilitar una serie de recomendaciones en relacion con
la prevencion y el manejo de la periodontitis y estas enfermedades
neuroldégicas desde las consultas dentales y las unidades de neurologia. “La
publicacion del informe en la revista Neurologia es un gran hito para nuestro
grupo de trabajo, dado que esta es la revista oficial de la SEN y, por ello,
nuestro mensaje llegard a miles de neurélogos esparnoles y
latinoamericanos. Es la primera vez que la revista oficial de la SEN publica un
informe cientifico realizado entre odontologos y neurologos”, destaca Yago
Leira, periodoncista y coordinador del grupo de trabajo SEPA-SEN.

Entre otras evidencias, este informe pone de relieve que la periodontitis no solo
aumenta el riesgo de padecer ictus isquémico y demencia de tipo alzhéimer,
sino que también se sugiere que diferentes intervenciones de salud oral
pueden reducir el riesgo de sufrir estos desérdenes neurolégicos.
Igualmente, se sefiala que marcadores de riesgo como la periodontitis son de
gran ayuda para tratar de evitar, reducir o minimizar el impacto de estos
desdrdenes neuroldgicos.

El documento revisa la evidencia disponible sobre [a relacion
entre la periodontitis y las enfermedades neurologicas, en
particular la enfermedad cerebrovascular y la demencia

El informe es producto de X 2 partioé de
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'deht'ﬁca r_ afq uellos articul puedes escribirme haciendo click
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] . en este mensaje
evidencia desde tres punt

epidemiolégicaentrelag ... ..., o o e .. ..0lOGius,

2de 10 26/01/2024, 16:58



La periodontitis aumenta el riesgo de ictus isquémico y demencia de t... https://isanidad.com/271319/la-periodontitis-aumenta-el-riesgo-de-ictu...

los mecanismos biolégicos que puedan explicar estas asociacionesy los
estudios de intervencioén sobre el efecto del tratamiento periodontal como
medida preventiva primaria o secundaria de ictus y demencia. El objetivo era
tratar de responder a diferentes preguntas planteadas por los miembros del
Grupo de Trabajo SEPA-SEN.

Alianza SEPA-SEN

La Dra. Ana Frank, jefe de Servicio de Neurologia del Hospital Universitario La
Paz (Madrid) e integrante del grupo SEPA-SEN, subraya que tras este trabajo ya
se pueden realizar dos acciones muy concretas y practicas. “Las clinicas
dentales de Espana deberian conocer y difundir este informe.

Ademas, través de la Sociedad Espanola de Neurologia, vamos a insistir a
todos los neurdlogos en la importancia que tiene la salud periodontal en sus
pacientes y, ademas, vamos a recomendarles que en todos sus informes de los
pacientes (independientemente de la enfermedad neuroldogica que sufra)
hagan constar consejos preventivos especificos sobre salud bucodental
(insistiendo en el cepillado dental diario, la visita regular al odontdlogo,...)".

La publicacion de este informe en Neurologia, la revista oficial de la SEN,
afianza la colaboracion entre ambas sociedades cientificas. “Para SEPA
supone un paso MmAds en la divulgacion del efecto negativo que puede llegar a
tener la periodontitis sobre enfermedades neuroldgicas tales como el ictus y el
alzhéimer”, afirma el Dr. Yago Leira. Asimismo, asegura que “este informe serd
la base cientifica en la cual el grupo de trabajo SEPA-SEN se apoyard para
realizar las venideras actividades y proyectos’.

Ademas, el experto de SEPA califica de “fundamental trabajar conjuntamente
con los neurdlogos, aportando una vision mucho mds interdisciplinar al
documento.Gracias a ellos hemos conocido de primera mano las patologias
neurologicas a tratar en el informe desde un punto de vista clinico,
fisiopatologico y humano”, concluye.
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MADRID, 26 (SERVIMEDIA)

El proximo domingo, 28 de enero, se celebrard el primer Dia Mundial de la Demencia Con Cuerpos de Lewy
(DCLW), la segunda forma mas comuin de demencia degenerativa, después de la enfermedad de Alzheimer.

Seglin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en 2023 unas 800.000 personas y 1 de cada 10 personas
mayores de 65 afos tiene alzhéimer. Esto significa que entre 70,000 y 120.000 personas en Espafia viven
actualmente con Demencia con Cuerpos de Lewy y sus efectos sobre la capacidad de los enfermos de dormir,
comer, pensar y actuar.

1de6 26/01/2024, 16:58



E1 20% de todos los casos de demencia degenerativa son Demencias ... https://www.lavanguardia.com/sociedad/20240126/9506689/20-todos...

2de6 26/01/2024, 16:58



E1 20% de todos los casos de demencia degenerativa son Demencias ... https://www.lavanguardia.com/sociedad/20240126/9506689/20-todos...

3de6 26/01/2024, 16:58



Altos niveles de contaminacion pueden causar demencia https://www.salud2 Imurcia.es/altos-niveles-contaminacion-pueden-ca...

C . AN
wd AIUNE L2

¥ CA | U Sl e

Inicio » Medio ambiente y ecologia

MEDIO AMBIENTE Y ECOLOGIA

Altos niveles de polucion ‘contaminan’
el cerebro y pueden causar demencia

Por Redaccion — enero 22, 2024
Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, unas 500.000 personas en Espafia
sufren algun tipo de demencia. Una cifra que podria doblarse en el afio 2050.
Entre las demencias mas conocidas esta el alzheimer o la demencia senil y, entre
todas suponen un enorme gasto sanitario, por no hablar del elevadisimo coste en
las vidas humanas y en el detrimento de la calidad de vida de las personas que lo

sufren y de sus familiares.

Las causas que conducen a esta demencia todavia son desconocidas en muchas
de sus manifestaciones, y encontrar los factores de riesgo o las conductas que
aumentan las posibilidades de sufrirlas es uno de los ambitos en los que mas se

esta investigando en las Ultimas décadas.

Una de estas investigaciones es la llevada a cabo por el departamento de Salud
Ambiental y Epidemiologia de la Escuela de Salud de la Universidad de Harvard

(EE.UU.), y publicada por la revista especializada British Medical Journal.

Este departamento ha revisado alrededor de 2.000 estudios publicados en todo el
mundo en las Ultimas décadas sobre efectos de la contaminacion en la salud
humana, y han encontrado 51 investigaciones que aportan datos significativos
sobre demencia y exposicién al aire con particulas menores de 2,5 micras

(PM-2,5), uno de los elementos habitualmente analizados en la calidad del aire.

Estas particulas PM-2,5 pueden provenir de todas las clases de combustién, como
la de los automdviles, camiones, fabricas, quemas de madera, quemas agricolas y

otras actividades.

Otros estudios sobre contaminacion y
demencia

Estos datos no son los Unicos que apuntan hacia una relacion entre la

contaminacién atmosférica y la aparicién de demencia. Segun recoge el Instituto
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cerebrovasculares y cardiovasculares, asi como el procesamiento de proteinas en
el cerebro”.

Del mismo modo, el ISGB apunta que la contaminaciéon atmosférica también
podria estimular las células inmunitarias del cerebro, que a su vez, pueden dafar

las células nerviosas.

2de?2 26/01/2024, 16:59



E1 20% de todos los casos de demencia degenerativa son Demencias ... https://www.servimedia.es/noticias/20-todos-casos-demencia-degener...

Biscamedia ' S e er m e d | a

noticias socledad salud

SANIDAD

El 20% de todos los casos de demencia
degenerativa son Demencias con Cuerpos de
Lewy

- EI 28 de enero se conmemora el Dia Mundial de la Demencia Con Cuerpos de Lewy
- Afecta a 11 millones de personas en todo el mundo

- La Asociacién Espafiola de Afectados por Demencias con Cuerpos de Lewy (Lewy Body
Espafia) inicié su andadura en 2022 y fue creada por familiares de enfermos
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El proximo domingo, 28 de enero, se celebrara el primer Dia Mundial de la
Demencia Con Cuerpos de Lewy (DCLW), la segunda forma mas comun de
demencia degenerativa, después de la enfermedad de Alzheimer.

Segun la Sociedad Esparfiola de Neurologia (SEN), en 2023 unas 800.000
personasy 1 de cada 10 personas mayores de 65 afos tiene alzhéimer. Esto
significa que entre 70,000 y 120.000 personas en Espafa viven actualmente con
Demencia con Cuerpos de Lewy y sus efectos sobre la capacidad de los
enfermos de dormir, comer, pensar y actuar.

La Demencia con Cuerpos de Lewy esta causada por depdsitos anormales de
una proteina llamada alfa-sinucleina en el cerebro. Estos depdsitos se llaman
cuerpos de Lewy, en honor al doctor Friedrich Lewy, quien los descubrié por
primera vez bajo el microscopio en 1912.

En 2015, la Demencia con Cuerpos de Lewy se encontré en el centro de
atencion mediatica mundial cuando se informé que el actor de Hollywood
Robin Williams habia tenido la enfermedad y se habia suicidado. El suicidio y el
pensamiento en el suicidio es comun entre enfermos ya que, a diferencia de
otras enfermedades neurodegenerativas, los pacientes son conscientes de que
algo dificil de gestionar les esta afectando y que no lo pueden controlar, segun
explica Lewy Body Espafia (Asociacion Espafiola de Afectados por Demencias
con Cuerpos de Lewy).

Esta asociacion, creada en Marbella (Malaga) por familiares de enfermos, inicié
su andadura en junio de 2022 en la séptima Conferencia Internacional de
Demencia con Cuerpos de Lewy (ILBDC) en Newcastle, en Inglaterra. Es
miembro de la asociacion mundial Lewy Body International y su objetivo es

concienciar sobre la Demencia con Cuerpos de Lewy en Espafia, asi como
educar a los profesionales de la salud y cuidadores sobre cobmo apoyar a las
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personas afectadas, incluyendo casos con parkinson.
LEWY BODY ESPANA

Lewy Body Espafia, en representacion de las familias afectadas por esta
enfermedad, reclama a los gobiernos central y autondmicos y a sus servicios
sociales que adopten las medidas necesarias que permitan elaborar a la mayor
brevedad posible una politica de Estado de alzhéimer y otras demencias, y que
considere especificamente la Demencia con Cuerpos de Lewy (DCLW) como
“una prioridad socio-sanitaria de primera magnitud”.

La asociacion apoya al cuidador; desarrolla proyectos educativos, de
investigacion y cientificos con entidades publicas o privadas; promueve la
sensibilizacion, concienciacién y transformacion del entorno social; y desarrolla
jornadas técnicas para la investigacion, innovacion y transferencia de
conocimiento.

Segun los datos que aporta la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), a nivel
mundial en 2023 el alzhéimer y otras demencias afectaban a 55 millones de
personas en todo el mundo (en torno al 20% son Demencias con Cuerpos de
Lewy, que afectan a 11 millones de personas), cifra que se prevé que aumente
a 78 millones en 2030.

Lewy Body Espafia destaca que “las demencias son una de las principales
causas de discapacidad y dependencia y suponen graves y progresivas
limitaciones para la autonomia en las actividades basicas e instrumentales de la
vida diaria”. En este sentido, sefiala que el alzhéimer y otras demencias
plantean importantes retos para la sostenibilidad de los sistemas de proteccién
social.

“Y a esto”, afiade, “se le afiade que, en Espafa, con caracter general, asistimos a
un determinado contexto de déficit y fragmentacion de la respuesta a las
necesidades de servicios sociales y sanitarios de prevencion, tratamiento y
atencion al alzhéimer y otras demencias como la demencia con cuerpos de
Lewy (DCLW). En particular y, con caracter general, los servicios y prestaciones
del Sistema para la Autonomia y Atencién a la Dependencia (SAAD) no siempre
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se adaptan a la especificidad de las necesidades de las personas con alzhéimer
y otras demencias como la Demencia con Cuerpos de Lewy y a las necesidades
de sus familiares o cuidadores”.

Ademas, pone de manifiesto que, “aunque nuestro pais se encuentra en el
sexto puesto en el niumero de investigaciones médico-cientificas sobre Lewy
(DCLW) y nuestros cientificos de todas las regiones estan trabajando en buscar
soluciones, métodos de deteccion y nuevos tratamientos; por desgracia hay un
alto grado de desinformacion y falta de concienciacion y comprension en la
poblacién general sobre las Demencias con Cuerpos de Lewy. Esto conlleva la
estigmatizacion de la enfermedad, asi como obstaculos para el diagndsticoy la
atencion. La enfermedad dura un promedio de 5 a 7 afios desde el momento
del diagndstico hasta la muerte, pero el lapso de tiempo puede variar”.

DIAGNOSTICO

La evidencia que avala el diagnostico incluye caidas repetidas, sincope,
disfuncion neurovegetativa, somnolencia diurna excesiva y sensibilidad a los
antipsicoticos. La superposicion de los sintomas en la demencia con cuerpos de
Lewy y en la demencia de la enfermedad de parkinson puede complicar el
diagnostico.

Existen otras pruebas de diagndstico por imagenes que pueden ayudar a
identificar la demencia con cuerpos de Lewy. Sin embargo, estas pruebas no se
utilizan de rutina en la practica clinica publica o de Atencién Primaria. El
diagndstico definitivo solo se consigue al fallecer y requiere muestras de
necropsia del tejido encefalico.

Segun la terminologia médico-cientifica, se puede denominar en general como
Demencias con Cuerpos de Lewy (LBD) pero ademas se usan otros términos, ya
que hay al menos dos subtipos: demencia por Cuerpos de Lewy (DLB) y
demencia por enfermedad de Parkinson (PDD). En Lewy Body Espafia prefieren
referirse a este sindrome demencial y los subtipos usando la abreviacion
(DCLW) para evitar confusion entre enfermos, sus cuidadores y sus familiares.

(SERVIMEDIA)
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¢ Qué remedios son efectivos contra el dolor de cabeza?

E | dolor de cabeza es uno de los trastornos mas comunes entre la poblacion adulta.
No envano, se estima que hasta dos de cada tres espanoles han sufrido un episodio
de este tipo en los ultimos tres meses. Las causas pueden ser muchas, y 10s
tratamientos también. Sobre todo si se buscan remedios caseros como alternativa a
los medicamentos. No obstante, no siempre funcionan.

Basta con hacer una busqueda rapida en Google para identificar una veintena de
alternativas diferentes para acabar con el dolor de cabeza. Con la ayuda de Sonia
Santos, vocal del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), te
ayudamos a saber qué hay de cierto, o no, en algunas de las propuestas mas
habituales. Esta experta reconoce que no hay ninguna que sustituya al tratamiento
médico, pero admite que "algunas pueden ayudar”.

Cintas apretadas en la cabeza
Sorprendentemente, uno de los métodos mas habituales, segun reconoce esta

experta, consiste en atarse una cinta o un panuelo alrededor de la cabeza, a la altura
de la frente y bastante apretado "en plan karateka".
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ACIDOS GRASOS OMEGA-3
VINCULADOS A UNA
PROGRESION MAS LENTA
DE LA ELA

Ela Comunidad / 23/01/2024

Encuentran que niveles mas altos en sangre de un acido grasc
omega-3 —el acido alfa-linolénico (ALA)- retrasa la progresion de Ic
enfermedad y aumenta la supervivencia en pacientes con esclerosis
lateral amiotréfica (ELA).

Los acidos grasos omega-3 tienen efectos beneficiosos para la salud y
propiedades neuroprotectoras y antiinflamatorias, por lo que algunos
estudios epidemioldgicos han asociado su consumo —especialmente el
del acido alfa-linolénico (ALA)- con un menor riesgo de desarrollar
esclerosis lateral amiotréfica (ELA), sin embargo, se dispone de pocos
datos sobre cdmo influyen en la progresion de esta grave enfermedad.

Una nueva investigacion liderada por la Escuela de Salud Publica TH
Chan de Harvard ha revelado ahora que la ingesta de este tipo de
grasas, y en particular del acido alfa-linolénico (ALA) que contienen
alimentos como las semillas de lino, las nueces y los aceites de chia,

canola y soja, puede contribuir a retrasar la progresion de la
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La esclerosis lateral amiotrofica es una enfermedad neurodegenerativa
incurable que afecta a las neuronas responsables del control de los
musculos voluntarios y que actualmente padecen entre 4.000 y 4.500
personas en Espafia, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
Los tratamientos disponibles ayudan a aliviar sus sintomas y a retrasar
levemente su avance, pero la esperanza de vida de la mayoria de los

afectados se situa entre los tres y los cinco afios tras el diagnostico.

Los participantes con los niveles mas altos de ALA tenian un 50%
menos riesgo de muerte durante el periodo de estudio que los
participantes con los niveles mas bajos de ALA

“Hallazgos previos de nuestro grupo de investigacion han demostrado
que una dieta alta en ALA y niveles elevados de este acido 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 ma
altos de ALA en la sangre también se asociaron con una progresion
mas lenta de la enfermedad y un menor riesgo de muerte dentro del
periodo de estudio”, ha declarado el autor principal Kjetil Bjornevik,
profesor asistente de epidemiologia y nutricion. “Estos hallazgos, junto
con nuestra investigacion anterior, sugieren que este acido graso
puede tener efectos neuroprotectores que podrian beneficiar a las
personas con ELA".

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

Los investigadores estudiaron a 449 pacientes con ELA que participaron
en un ensayo clinico. En dicho estudio se evaluaron la gravedad de sus
sintomas y la progresion de su enfermedad y se les atribuyd una
puntuacion de cero a 40, donde las puntuaciones mas altas indican

sintomas menos graves de la enfermedad. Los investigadores midieron

f
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grasos omega-3. Posteriormente hicieron un seguimiento 18 meses
para rastrear la funcionalidad fisica y la supervivencia de los grupos

segun el ensayo clinico.

Descubrieron que ALA proporcionaba la mayor cantidad de beneficios
de todos los acidos grasos omega-3, ya que estaba mas fuertemente
relacionado con un deterioro mas 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% pertenecia al grupo con los
niveles mas bajos de ALA, mientras que el 19% pertenecia al grupo con
los niveles mas altos de ALA.

Tras ajustar factores que podrian influir en los resultados, como la edad,
el sexo, el origen étnico, el IMC (indice de masa corporal), la duracion
de los sintomas y los antecedentes familiares de ELA, los investigadores
calcularon que los participantes con los niveles mas altos de ALA tenian
un 50% menos riesgo de muerte durante el periodo de estudio que los
participantes con los niveles mas bajos de ALA.

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

"El vinculo que encontré nuestro estudio entre la dieta y la ELA es
intrigante”, ha sefialado el autor principal Alberto Ascherio, profesor de
epidemiologia y nutricion. “Ahora nos estamos comunicando con
investigadores clinicos para promover un ensayo aleatorio para
determinar si el ALA es beneficioso en personas con ELA. Obtener
financiamiento sera un desafio, porque ALA no es un medicamento

patentable, pero esperamos lograrlo”, concluye.

f
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La infusion relajante ideal para tomar
por la noche: te ayuda a soltar la
tensidon acumulada y a dormir mejor

Jordi Cebrian

6—7 minutos

¢ Tienes problemas de sueho?

Tisana relajante para soltar tension al final del dia

Como actua esta infusion para relajarte y ayudarte a dormir

Las plantas medicinales pueden ser una alternativa muy

valida a los farmacos que se suelen utilizar para favorecer el
suefo y combatir el insomnio, con la ventaja de que la mayoria
de las veces no causan adicciéon. Una forma practica de
tomarlas es en infusidon, que ademas puede proporcionarte un
momento de relajacion al final del dia.

¢ Tienes problemas de sueno?

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 22% y un
48% de la poblacion espaiola tiene dificultad para iniciar el
sueno o mantenerlo, y hasta 4 millones de personas
padecen insomnio croénico.

Quien ha sufrido insomnio alguna vez conoce a la perfeccién
las consecuencias de dormir mal: fatiga de dia,
adormecimiento a deshoras, dificultad para concentrarse,

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cuerpomente.com%2Fsalu...
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despistes y errores, irritabilidad, conatos de ansiedad o incluso
obsesién por no dormir bien.

Las causas de insomnio varian 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

mas frecuentes.

Dormir bien es indispensable para una vida saludable, asi que
si tienes problemas de suefio es importante buscar
soluciones.

Los ansioliticos y los somniferos resultan mas o menos
eficaces, pero un sobre uso puede poner en peligro la salud
fisica y mental y el uso persistente puede generar adiccion 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 tension al final del dia

La tisana que te proponemos es especialmente util cuando es
la tensién la que no deja dormir. Para prepararla necesitas, a
partes iguales:

Avena
Sauzgatillo
Mejorana
Lavanda
Withania
Valeriana

Cémo preparar la infusion:

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

agua 1-2 minutos.

. Deja reposar 10 minutos mas y afiade estevia o zumo de limon.

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

Cémo actua esta infusiéon para relajarte y
ayudarte a dormir

La accion sinérgica de las diferentes plantas utilizadas en la
infusion la hace especialmente util para favorecer la relajacion
al final del dia. Esto hace que esta infusidn esté indicada
cuando el insomnio o dificultad para dormir se debe a la tension
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y los nervios acumulados durante la jornada.

La férmula incluye dos plantas conocidisimas por sus
propiedades relajantes y sedantes: la lavanda y la valeriana. En
la infusion se accidn 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, vitaminica,
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 infusidén o pastillas, a
templar los nervios, alejar las preocupaciones y relajar la
musculatura, ofreciendo una alternativa suave a los hipnéticos
clinicos.

Partes que usamos: Las espigas ya fructificadas.

Coémo se toma: En decoccion, hasta 3 vasos diarios, mejor
combinada con otras hierbas. Se encuentra también en los
herbolarios avena en extracto liquido, tintura y capsulas.

= ™
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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 mediterraneo. Tiene
propiedades sedantes, antiespasmadicas, reguladoras
hormonales y antiinflamatorias.

Para qué se usa: Ademas de para regular las hormonas
femeninas, para favorecer el sueno en caso de trastornos
neurovegetativos y ginecologicos, como dolor de cabeza,
muscular o menstrual, lumbalgia o fatiga. También para aliviar
palpitaciones nerviosas, vértigos y malestar general,
predisponiendo a un suefio sereno y sin interrupciones.

Partes que usamos: Las sumidades floridas y los frutos.
Cémo se toma: En infusion, con otras hierbas, 2 vasos diarios.
También se usan el extracto liquido, capsulas y comprimidos.

Mejorana (Origanum majorana L.)

La mejorana (Origanum majorana L.) es muy util 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, tonicas, digestivas, antiespasmaodicas,
carminativas, antisépticas y diuréticas.

Para qué se usa: En infusion, para conciliar el sueiio en el
insomnio puntual o recurrente, pero no cronico y profundo.
Alivia el malestar digestivo, los espasmos y el dolor de cabeza,
y predispone a un suefio sin interrupciones. Puede ser util tras
una cena copiosa o veladas trasnochadoras.

Partes que usamos: Las sumidades floridas.

Como se toma: En infusion, sola o con otras hierbas, 2 tazas al
dia, la ultima una media hora antes de acostarse. O en extracto
liquido, tintura y aceite esencial en gotas. Evita tomarla mas 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 somnifera (L.) Dunai in DC) crece por
todo el Mediterraneo. Es un relajante muy completo, con
propiedades sedantes, analgésicas, antiespasmaodicas, tonicas
y adaptdgenas.

Para qué se usa: Es el gran remedio indio para el estrés y la
falta de sueio. Sus withandlidos y trietilenglicol asientan la
fase REM, lo que proporciona un suefio profundo, seguido y
reparador. Ayuda a calmar los nervios, el estrés y la ansiedad
leve.

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

Cémo se toma: En decoccion, 2 vasos al dia, uno media hora
antes de dormir; o en extracto fluido, comprimidos o capsulas.
Evitala en el embarazo o la lactancia, y consulta al médico si
tomas antidepresivos o ansioliticos.
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Sintomas de un ictus en hombres y en
rnujcrcs: por qué es importantc
conocerlos y qué hacer si padeces uno

10mo

En caso de sufrir un ictus, nosotros o alguien cercano, es fundamental
reaccionar con rapidez para que el pronostico sea lo mejor posible,
Para eso, hay que saber como reconocerlo y qué hacer ante uno. El
problema es que muchas veces circula y podemos toparnos con
desinformacion sobre esta enfermedad cerebrovascular que nos
confunde, lo cual puede tener graves consecuencias fisicas en
nuestra salud.

Si tienes 169¢€, la IA te ayudara a
multiplicarlos al menos 19 veces.

Publicidad = AplcacionDelFuturo

Qué es un ictus, qué hacer frente a uno y como reconocerlo, tanto
en hombres como en mujeres, porque podrian tener sintomas
diferentes. Ademas, también os explicamos por qué la perspectiva de
género en la medicina es crucial para la salud de las mujeres.

¢Qué es un ictus?

Un ictus ocurre cuando se bloquea el flujo de sangre en las arterias
que nutren el cerebro, o cuando ocurre un sangrado en el cerebro
mismo o en las membranas que lo rodean. En ese momento, la sangre
no llega al cerebro en la cantidad necesaria y, como consecuencia,
las células nerviosas no reciben oxigeno y dejan de funcionar. Al ictus
también se le conoce como Accidente Cerebro Vascular (ACV).

El cerebro es un érgano extremadamente complejo que controla
muchas funciones corporales, por lo que, si ocurre un ictus y el flujo
de sangre no puede llegar a la region que controla una funcién
corporal particular, esa parte del cuerpo no funcionara como deberia.

Si tienes 169€, la IA te ayudara a
multiplicarlos al menos 19 veces.

Publicidad = AplicacionDelFuturo

Al ictus se le llama también coloquialmente infarto cerebral, y esa
es precisamente la diferencia con un infarto a secas, que es el que
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dieta sin gluten
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La enfermedad de Parkinson es un trastorno neurolégico cronico y
progresivo que afecta a mas de 150.000 personas en Espaiia, segun la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). No se conoce la causa del
problema y los tratamientos son poco eficaces.

Sin embargo, algunos estudios vinculan el riesgo de desarrollar
Parkinson con aspectos relacionados con la alimentacion. Te lo
contamos.

Si tienes 160€,, la IA te ayudara a
multiplicarlos al menos 15 veces.

Publicidad = AplicacionDelFuturo

Una Intolerancia que puede favorecer el
pérkinson

Un estudio publicado en el Journal of Neurelogy,escrito por
neurologos de la Universidad Bio-Médica de Roma, sefala que
algunos casos de parkinson podrian estar relacionado con una
intolerancia al gluten |atente y no diagnosticada.

Los cientificos detallan el caso de un paciente de 75 afios con
sintomas de parkinson que mejoré cuando se le prescribit una dieta
sin gluten.

El hombre habia tenido dificultades para caminar durante un afio.
Sufria de inestabilidad postural y fatiga, lo que le provoco cambios
en la marcha. El examen neurologico también revelo hipomimia
(expresion facial congelada), bradicinesia (movimiento lento) y rigidez
muscular. El diagnostico de la enfermedad se realizo a partir de los
resultados en la escala UPDRS (Unified Parkinson's Disease Rating

Scale/Escala Unificada de Calificacion de la Enfermedad de Parkinson). = Danos tu opinién
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Un dolor de cabeza, punzante, agudo y continuo. La Real

Academia Nacional de Medicina (RANM) define la
migrafia como una enfermedad de causa desconocida,
con predisposiciéon familiar y predominio femenino.
Para casi 120.000 espafnioles es el sufrimiento de un
dolor que no se ve y para el que no hay cura.

Ese 4% de la poblacién espanola padece algun tipo de
cefalea primaria crénica y experimenta este dolor de
cabeza mas 15 dias al mes. Conviven, como apunta la
RANM, con una enfermedad caracterizada por accesos
de cefalea pulsatil, unilateral o bilateral, de varias horas

de duracion.

Pero ese proceso no se queda solo en el dolor, sino que lo

acompana la hipersensibilidad a los estimulos (olores,
ruidos, luz), nduseas, vomitos, diarrea, palidez cutaneay
gran malestar general. ;Cémo se origina? De momento
hay muchos factores exégenos o ambientales y otros
enddgenos actlan como desencadenantes de la migrana

y modifican su frecuencia e intensidad.

LO ULTIMO

Sobre cémo adelantarse y conocer cuando va a aparecer

la migrafa, un grupo de investigadores de EEUU han Maricet Espinosa
9

analizado los datos de 477 personas que, a través de una judoca cubana muere a

aplicacion movil, registraron sus estados de animo,

26/01/2024, 17:05
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niveles de energiay aparicion de migranas cuatro veces al

dia durante dos semanas.

Las crisis por la manana se asociaron con una peor calidad

del sueno autoevaluada y menos energia el dia anterior.
Los estados de estrés y de alta energia se vincularon con
las cefaleas por la tarde, agrega el estudio, que se publica
en la revista Neurology.

ABORDAR LAS MIGRANAS Y SUS
DESENCADENANTES

La migrana suele estar infradiagnosticada y no tratada, e

incluso cuando se trata, puede ser dificil tratarla a tiempo

y encontrar estrategias para prevenir los ataques. Este
nuevo trabajo busca formas de predecir con mayor

precisién cuadndo ocurrird una migrana mediante el uso

de aplicaciones mdviles para rastrear el sueno, la energia,

las emociones y el estrés para mejorar la capacidad de

prevenir ataques.

Para Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), se trata «de un estudio
mas para poder recoger datos» que sirven en la consulta
para conocer mas y mejor cuando y por qué sufren las
crisis los pacientes.

El estudio publicado en la revista cientifica cuenta con
algunas limitaciones, como el nimero reducido de
pacientes y la «subjetividad» en el registro de los datos
por parte de los pacientes. «Se necesitan mas datos,
incluir mas pacientes y con un seguimiento mas
prolongado para poder concluir que estos hallazgos son
similares en todos los pacientes con migrana», apunta a
SMC Pablo Irimia, neurélogo especialista en el
diagndstico y tratamiento de las cefaleas en la Clinica
Universidad de Navarra.
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los 34 afios (https://
www.antenaseis.com/
maricet-espinosa-
judoca-cubana-muere-
a-los-34-anos/)

Examinar el suenoy el
estrés diario ayuda a
predecir la aparicion de
la migrana (https://
www.antenaseis.com/
examinar-el-sueno-y-el-
estres-diario-ayuda-a-
predecir-la-aparicion-
de-la-migrana/)

El gas natural: un
competidor silencioso
(https://
www.antenaseis.com/
el-gas-natural-un-
competidor-silencioso/)

El Homo sapiens arribé
a China 5.000 afios
antes de lo que
pensabamos (https://
www.antenaseis.com/
el-homo-sapiens-arribo-
a-china-5-000-anos-
antes-de-lo-que-
pensabamos/)

Mazda apuesta por un
motor de combustién
rotativo (https://
www.antenaseis.com/
mazda-apuesta-por-un-
motor-de-combustion-
rotativo/)

26/01/2024, 17:05



Examinar el suefio y el estrés diario ayuda a predecir la aparicion de 1...

4 de 8

Pese a esto, tanto Irimia como Porta-Etessam encuentran
utilidad para los pacientes en la prediccién de la aparicién
de crisis y aprender a manejar su migrana. «Conocer los
desencadenantes los prepara para que puedan tomar
medidas preventivas y asi evitar la crisis o bien iniciar el
tratamiento del episodio de forma mucho mas precoz»,

comenta Irimia.

:COMO INFLUYEN EL ESTRES O LA
FALTA DE SUENO EN LA
APARICION DE LA MIGRANA?

El estudio encontré que la mala calidad del suefio
percibida, asi como una calidad del mismo inferior al
habitual la noche anterior, se asociaban con un mayor
riesgo de sufrir migrana a la manana siguiente. Un nivel
de energia mas bajo de lo habitual el dia anterior también

se asocio con dolor de cabeza a la manana siguiente.

Esos factores no condujeron a un mayor riesgo de
migrana por la tarde o por la noche. Los

Unicos predictores de un dolor de cabeza por la tarde o
por la noche fueron mayores niveles de estrés o tener

energia superior al promedio el dia anterior.

«Estos diferentes patrones predictores de dolores de
cabeza matutinos y posteriores resaltan el papel de los
ritmos circadianos en el dolor de cabeza», apuntala
autora del estudio Kathleen R. Merikangas, del Instituto
Nacional de Salud Mental y los Institutos Nacionales de
Salud en Bethesda, Maryland. «Los hallazgos pueden
darnos unaidea de los procesos subyacentes a la migrana

y ayudarnos a mejorar el tratamiento y la prevencionn».

En el estudio participaron 477 personas de entre 7y 84
anos, incluidas 291 mujeres. A través de una aplicacion
movil, se pidié a los participantes que calificaran

su estado de animo, energia, estrés y dolores de

https://www.antenaseis.com/examinar-el-sueno-y-el-estres-diario-ayu...

26/01/2024, 17:05



Examinar el suefio y el estrés diario ayuda a predecir la aparicion de I...

5de 8

cabeza cuatro veces al dia durante dos semanas. También
puntuaron la calidad de su suefio una vez al diay
emplearon un monitor de suefo y actividad fisica. Casi la
mitad de los participantes tenia antecedentes de migrana
y el 59% tuvo al menos un ataque de dolor de cabeza
matutino durante el estudio.

Las personas con una peor percepcion de la calidad del
sueno tenian, de media, un 22% mas de posibilidades de
sufrir un ataque de dolor de cabeza a la manana siguiente.
Unadisminucion en la calidad habitual del sueno
autoinformada también se asocié con un aumento del
18% en la probabilidad de sufrir un ataque de dolor de

cabeza a la manana siguiente.

Asimismo, una reduccién del nivel habitual de energia el
dia anterior se relacioné con un 16% mas de posibilidades
de sufrir dolor de cabeza a la mafnana siguiente. El mayor
promedio de estrés y energia mas alta de lo habitual el dia
anterior se asociaron con un 17% mas de posibilidades de
sufrir dolor de cabeza en la tarde o noche siguiente.
Después de considerar el suefio, la energiay el estrés, ni
el estado de animo ansioso ni el deprimido se asociaron
con los ataques de dolor de cabeza.

Mas historias
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6. Otra forma de tomar melatonina: el zumo de guindas

La manzanilla, el zumo de guindas, la melatonina, muchas personas aseguran que estos somniferos naturales funcionan para conciliar el
suefio, pero los expertos afirman que las pruebas son mucho menos convincentes.

¢Pueden los somniferos naturales ayudar a dormir y mantener el sueo?

Mucha gente, cuando le toca enfrentarse a noches de insomnio, recurre a suplementos como el magnesio y la melatonina, o a hierbas
naturales como la valeriana y la manzanilla, o bebidas como el zumo de guindas. Sin embargo, ipueden estos supuestos somniferos
naturales ayudarnos a conciliar el suefio y a mantenerlo realmente?

Cerca de 4 millones de espafioles padecen de problemas crénicos de suefio, de acuerdo con la Sociedad Espanola de Neurologia. A pesar
del cada vez mas grande mercado mundial de los somniferos naturales, es posible que no nos sirvan para resolver el problema del
insomnio.

Los cientificos coinciden en aue los sunlementos para avudarnos a dormir no combaten lo aue ocasiona realmente el insomnio. aue es la
Utilizamos cookies para brindar la mejor experiencia en nuestra web. Si continGia usando este sitio, asumiremos que esta de acuerdo con esto.
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investigaciones de alta calidad han comprobado la eficacia de estos suplementos, mientras que las que si analizan detenidamente los
somniferos casi siempre han demostrado que no inducen cambios en la calidad del suefio o que esta clase de suplementos son muy
sutiles.

Personas que no deben tomar somniferos naturales

La profesora titular de Farmacia de la Facultad de Farmacia de la Universidad de Sidney, en Australia, Janet Cheung; advirtié que se debe
consultar al médico antes de tomar cualquier somnifero natural. La profesora aseguré que algunas personas no deberian probar estos
suplementos, sobre todo las embarazadas. Esto es debido a que todavia no se conoce con exactitud como pueden afectar los somniferos
naturales a personas de determinados grupos, como nifios y mujeres embarazadas.

No obstante, eso no quiere decir necesariamente que estos suplementos no hagan ningun efecto sobre el suefio. Al final de cuentas, la
gente al menos debe creer que recibe algun beneficio luego de gastar tanto dinero anualmente en ellos.

¢Qué dice la ciencia acerca de los somniferos naturales?

La ciencia mantiene una posicién sobre los suplementos naturales para conciliar el suefio mas populares del mercado, como la manzanilla
y la melatonina.

La manzanilla: Se refiere a muchas plantas diferentes de la familia de las “Asteraceae” y es una vieja hierba medicinal. A pesar de ser tan
popular, las investigaciones sobre el efecto de esta hierba en el suefio dan resultados dispares. Por ejemplo, en un ensayo controlado
aleatorio se hizo la sugerencia de que la manzanilla mejoraba la calidad del suefio en los adultos mayores, aunque otra investigacién sobre
personas con problemas para conciliar el suefio concluyé que esta hierba no tenia ningun efecto.

¢A qué se puede deber tales resultados? Por un lado, al efecto placebo, ya que cualquier sustancia puede tener un fuerte efecto placebo
cuando se trata de conciliar el suefio. Tanto asi que cualquier ritual a la hora de ir a la cama puede servir para conciliar el suefio mas rapido,
asegur6 Chris Winter, neurdlogo, especialista en suefio y presentador del podcast “Sleep Unplugged”.

Tomar algunos de estos suplementos puede ser perjudicial

La melatonina: esta es una hormona que se encarga de regular el ciclo suefio-vigilia. El cerebro produce la melatonina cuando esta el
ambiente oscuro, para indicarle a nuestro organismo que ya es hora de relajarse.

Algunas pruebas demuestran que la melatonina le puede servir a las personas con desajustes circadiano a conciliar el suefio de forma
rapida. Este desajuste se produce cuando los relojes de suefio naturales de la gente no coinciden con el entorno, y con frecuencia puede
afectar a las personas que trabajan de noche y a las que sufren de desfase horario. Ciertas investigaciones sugieren que, ademas la
melatonina podria ayudar a las personas que les cuesta conciliar el suefio.

Aunque los cientificos advierten que este suplemento solo debe usarse a corto plazo. Tomar melatonina por mucho tiempo podria ser
perjudicial, ya que hace que el organismo reduzca la produccién natural de la hormona.

La terapia cognitivo-conductual

Por otro lado, los expertos aseguran que los padres deberian pensarlo bien antes de dar a tomar melatonina a sus hijos menores, debido a
que todavia no se han estudiado sus efectos a largo plazo en los pequefios.

En este sentido, Chris Winter enfatiz6 que las personas no necesitan la melatonina para conciliar el suefio porque, al final, este suplemento
no es un sedante que nos hace dormir.

Lo que hace la melatonina es enviar sefiales al resto de nuestro cuerpo indicando que ya es de noche, lo que nos pone en estado de reposo
y nos da mas oportunidades de conciliar el suefio. Pero este suplemento casi no nos sirve para calmar la ansiedad y el miedo a no dormir,
que es la verdadera razén que nos mantiene despiertos por la noche cuando tenemos problemas para conciliar el suefio, explicé Grandner.

Segun Grandner, para la mayoria de las personas que sufren insomnio, su cuerpo ya sabe que es de noche, y aun asi no pueden dormir.
Tanto Grandner como otros cientificos coinciden en que el tratamiento mas efectivo contra el insomnio es la terapia cognitivo-conductual,
que el experto asegura que es “asombrosamente eficaz”.

Otra forma de tomar melatonina: el zumo de guindas

Existen otras formas de tomar melatonina, como el zumo de guindas que cada vez es mas popular. De esta bebida se dice que favorece el
suefio y también baja la tensién arterial. Las guindas contienen un alto nivel de melatonina natural, por lo que este somnifero natural podria
tener efectos parecidos a los suplementos de melatonina. Grandner dijo que podrian ser molecularmente idénticos, y que, si tuviéramos
que elegir entre ambos, escogiéramos tomar el que nos haga sentir mejor. Aunque no cree que haya ninguna diferencia funcional.

De igual modo que otros somniferos naturales para dormir, no existe evidencia suficiente para concluir que el zumo de guindas mejore de
manera significativa el suefio, aseguran los expertos. No obstante, algunas pequefias investigaciones muestran resultados prometedores.

Utilizamos cookies para brindar la mejor experiencia en nuestra web. Si contindia usando este sitio, asumiremos que esta de acuerdo con esto.
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Publicado en “Neurologia” el
documento SEPA-SEN sobre
periodontitis y enfermedades
neurologicas
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En laimagen, Yago Leira, periodoncista y coordinador del grupo de trabajo SEPA-SEN. FOTO: SEPA

El informe cientifico del Grupo de Trabajo de la Sociedad Espaiiola de
Periodoncia (SEPA) y la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN), que evalla la
asociacion entre periodontitis, enfermedad cerebrovascular y demencia,
adquiere una nueva dimensidn y abre nuevas fronteras. La revista cientifica
oficial de la SEN, “Neurologia™*, acaba de publicar online este trabajo pionero.

En el documento se revisa la evidencia disponible sobre la relacién entre la
periodontitis y las enfermedades neuroldgicas, en particular la enfermedad
cerebrovascular 'y la demencia; ademas, se faclitan wuna serie
de recomendaciones en relacién con la prevencion y el manejo de la periodontitis
y estas enfermedades neurolégicas desde las consultas dentales y las unidades
de Neurologia.

Es la primera vez que la revista oficial de la SEN
publica un informe cientifico realizado entre
odontologos y neurdlogos, por lo que ‘'nuestro
mensaje llegara a miles de neurdlogos espafioles y
latinoametricanos”, destaca el coordinador del grupo
SEPA-SEN, el periodoncista Yago Leira

Seglin destaca Yago Leira, periodoncista y coordinador del grupo de trabajo
SEPA-SEN, “la publicacién del informe en la revista ‘Neurologia’ es un gran hito
para nuestro grupo de trabajo, dado que esta es la revista oficial de la SEN y, por
ello, nuestro mensaje llegara a miles de neurdlogos espanoles y

https://www.eldentistamoderno.com/texto-diario/mostrar/4692002/pub...
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odontdlogos y neurdlogos”.

Importantes aportaciones

Entre otras evidencias, este informe pone de relieve que la periodontitis no solo
aumenta el riesgo de padecer ictus isquémico y demencia de tipo
Alzheimer, sino que también se sugiere que diferentes intervenciones de
salud oral pueden reducir el riesgo de sufrir estos desérdenes
neurolédgicos. Igualmente, se sefiala que marcadores de riesgo como la
periodontitis son de gran ayuda para tratar de evitar, reducir o minimizar el
impacto de estos desordenes neurolégicos.

El informe es producto de un trabajo de colaboracién importante, que parti6 de
una bisqueda bibliografica sin restriccion en cuanto al disefio del estudio para
identificar aquellos articulos mas relevantes sobre la asociacion entre
periodontitis, enfermedad cerebrovascular y demencia. El informe reporta la
evidencia desde tres puntos claramente definidos: la asociacion epidemiolégica
entre la periodontitis y estas dos enfermedades neuroldgicas, los mecanismos
biolégicos que puedan explicar estas asociaciones y los estudios de
intervencién sobre el efecto del tratamiento periodontal como medida
preventiva primaria o secundaria de ictus y demencia. El objetivo era tratar de
responder a diferentes preguntas planteadas por los miembros del Grupo de
Trabajo SEPA-SEN.

En concreto, como se especifica en las conclusiones del abstract de esta
publicacién, se extraen tres ideas esenciales:

- La periodontitis aumenta el riesgo de ictus isquémico y demencia de tipo
Alzheimer

- Bacteriemias recurrentes con aumento de un estado inflamatorio sistémico de
bajo grado parecen ser posibles mecanismos biolégicos que explicarian esta
asociacion

- Una evidencia limitada apunta a que diferentes intervenciones de salud oral
pueden reducir el riesgo futuro de padecer enfermedad cerebrovascular y
demencia

Alianza SEPA-SEN

En palabras de la Dra. Ana Frank, jefe de Servicio de Neurologia del Hospital
Universitario La Paz (Madrid) e integrante del grupo SEPA-SEN, “a la luz de
este trabajo ya se pueden realizar dos acciones muy concretas y practicas: 1)
las clinicas dentales de Espafia deberian conocer y difundir este informe; 2) a
través de la Sociedad Espaiiola de Neurologia, vamos a insistir a todos los
neurdlogos en la importancia que tiene la salud periodontal en sus pacientes y,
ademas, vamos a recomendarles que en todos sus informes de los pacientes
(independientemente de la enfermedad neuroldgica que sufra) hagan constar
consejos preventivos especificos sobre salud bucodental (insistiendo en el
cepillado dental diario, la visita regular al odontélogo,...)".

Con la publicaciéon de este informe en “Neurologia”, se afianza una muy
fructifera colaboracién entre ambas sociedades cientificas. “Para SEPA
supone un paso mas en la divulgacion del efecto negativo que puede llegar a
tener la periodontitis sobre enfermedades neuroldgicas tales como el ictus y el
Alzheimer”, afirma el Dr. Yago Leira, quien asegura que “este informe sera la
base cientifica en la cual el grupo de trabajo SEPA-SEN se apoyara para
realizar las venideras actividades y proyectos”.

Ademas, el experto de SEPA califica de “fundamental trabajar conjuntamente con
los neurdlogos, aportando una vision mucho mas interdisciplinar al documento”;
de hecho, concluye, “gracias a ellos hemos conocido de primera mano las
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