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Mas de 12 millones de las personas en España se despiertan sintiendo que no han tenido un sueño reparador o no

han finalizado el día muy cansado, según un informe reciente de la Sociedad Española de Neurología. El caso

español no es una anomalía, ya que se sitúa en la media de los países de nuestro entorno. No hace falta decir que

esta situación podría tener un impacto grave en la calidad de vida de los afectados.

Disfruta de un buen descanso Es esencial para la salud tanto física como mental. Si no se puede disfrutar de un

sueño de calidad, el cuerpo experimentará una serie de alteraciones, como cambios bruscos de humor, ansiedad,

depresión o aumento de los niveles de azúcar y presión arterial. Incluso podría abrir la puerta a algunos trastornos

en los sistemas nervioso, endocrino e inmunológico. Es decir, si no descansas el número de horas necesarias para

tener un sueño reparadorLas funciones del cuerpo disminuirán progresivamente.

Muchas personas afectadas por esta situación buscan soluciones en suplementos para dormir, como la melatonina.

Sin embargo, muy pocas personas saben que existen algunos alimento que contienen melatonina. Estos alimentos

pueden ayudar a mejorar la calidad del sueño y promover un descanso más reparador. Pero de todos ellos, hay uno

que destaca por encima del resto: las cerezas.

El impacto de las cerezas en la calidad del sueño.
Melatonina, comúnmente conocida como “hormona del sueño”, es una sustancia que nuestro cerebro produce de

forma natural, concretamente en la glándula pineal. Su función principal es regular nuestro ritmo sueño-vigilia, es

decir, la ciclos de sueño y vigilia. Así, esta hormona comienza a producirse cuando oscurece, preparando el cuerpo

para el sueño favoreciendo la sensación de somnolencia. {{#valores}} {{#ap}} {{/ap}} {{^ap}} {{/ap}} {{/

valores}}

La producción de melatonina disminuye después 40 o 45 años, lo que puede hacer que a este grupo de edad le

resulte más difícil conciliar el sueño. Por eso se suele recomendar el uso de suplementos de melatonina. También

están recomendados para personas que trabajan en turnos rotativos, para evitar el jet lag tras un viaje transoceánico,

prevenir migrañas o tratar la inquietud o el nerviosismo. Todos ellos pueden beneficiarse de un aporte

complementario de melatoninasiempre y cuando sea de forma moderada y controlada, claro está.

Además de los suplementos, la melatonina también se puede obtener de ciertos alimento, aunque en pequeñas

cantidades. La avena, el maíz, las nueces, las bayas de goji, las setas, el tomate o las uvas son ejemplos muy claros

de alimentos que contienen melatonina. Sin embargo, si hay un alimento que destaca sobre el resto por su



contenido en melatonina esos son los cerezas.

A estudiar publicado en el Journal of Experimental Botany reveló que las cerezas tienen niveles significativamente

más altos de melatonina más alto que cualquier otro alimento. Además, la melatonina de las cerezas es absorbida

y utilizada por el cuerpo de manera más eficiente que la melatonina sintética que se encuentra en algunos

suplementos. La investigación también demostró que los adultos mayores que bebieron jugo de cereza agria

experimentaron mejoras en la duración y calidad de sueño y tuvo menos interrupciones durante la noche.

Es importante recordar que las cerezas deben considerarse un complemento, no sustituto de buenos hábitos de

sueño. Estos deberían basarse principalmente en mantener una rutina Dormir lo suficiente, es decir, acostarse y

levantarse siempre a la misma hora. También es fundamental realizar ejercicio físico regular y crear un ambiente

propicio para el descanso, con iluminación cálida, duchas relajantes y cenas moderadas. Además, se debe evitar

exposición a la luz azul de pantallas antes de acostarse.

For Latest Updates Follow us on Google News
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Epilepsia: más de 2,4 millones de nuevos casos por año y 400.000 afectados en

España.

Hoy se conmemora el Día Internacional de la Epilepsia, una jornada dedicada a

crear conciencia sobre esta enfermedad neurológica que afecta a más de 50 millones

de personas en todo el mundo. La Sociedad Española de Neurología (SEN) revela

que en España unas 400.000 personas padecen epilepsia, siendo la primera

enfermedad neurológica más común en niños y la tercera en adultos mayores de 65

años.

“La epilepsia es una enfermedad neurológica crónica caracterizada por convulsiones

recurrentes y alteraciones de conciencia”, afirma el Dr. Juan José Poza,

Coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la SEN. «Es crucial realizar

pruebas diagnósticas a tiempo, como la monitorización video-EEG prolongada, para

un tratamiento adecuado».

La epilepsia puede pasar desapercibida durante años, con un retraso en el

diagnóstico de hasta 10 años, debido a síntomas sutiles y diagnósticos erróneos. Sin

embargo, con los tratamientos actuales, hasta el 70% de los pacientes pueden

controlar la enfermedad, aunque un 50% de los casos en adultos están asociados

con trastornos psiquiátricos y neurológicos.

El Dr. Juan José Poza enfatiza la necesidad de investigación para encontrar

tratamientos más efectivos, especialmente para pacientes con epilepsia

farmacorresistente. «Es fundamental comprender los diversos factores que

contribuyen al desarrollo de la epilepsia para mejorar los tratamientos y la calidad de

vida de los pacientes», concluye el Dr. Poza.
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La epilepsia afecta, en todo el mundo, a más de 50 millones de personas y, según datos de la
Sociedad  Española  de  Neurología  (SEN),  unas  400.000  personas  padecen  esta  patología  en
España,  que  es  la  primera  enfermedad  neurológica  más  frecuente  en  niños  y  tercera  más
frecuente en adultos mayores.

Con el objetivo de crear conciencia sobre esta enfermedad neurológica y tratar de reducir su
estigma, la SEN recuerda en el Día Internacional de la Epilepsia, conmemorado el segundo lunes
de febrero de cada año,  que al  menos un 25 por ciento de la  población adulta  que padece
epilepsia sufre discriminación.

"La  epilepsia  es  una  enfermedad  neurológica  crónica  caracterizada  por  producir,  de  forma
recurrente, convulsiones, comportamientos y sensaciones inusuales o episodios de alteración de
la conciencia", explica el coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la SEN, el doctor Juan
José Poza.

Asimismo, el experto destaca que es "un importante problema de salud mundial ya que, además,
su tasa de mortalidad es 2-3 veces mayor que la de la población general y es, después del ictus,
la segunda causa de atención neurológica más habitual en Urgencias".

En este sentido, desde la SEN afirman que aunque la epilepsia puede afectar a personas de todas
las edades, un 10 por ciento de los niños padecen epilepsia y, en adultos, la curva de la incidencia
de esta enfermedad aumenta a partir de los 60 años hasta afectar, al menos, a un 30 por ciento
de los mayores de 80 años.

RETRASO EN EL DIAGNÓSTICO

En estos dos grupos poblacionales es donde se produce una mayor infradiagnóstico haciendo que,
en algunos casos, el retraso en el diagnóstico pueda alcanzar los 10 años, ya que se estima que
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"hasta un 25 por ciento de las crisis pueden pasar inadvertidas o no ser bien identificas por
pacientes, familiares o incluso por el personal sanitario".

De  esta  manera,  el  doctor  Juan  José  Poza  señala  la  existencia  de  "síntomas  de  otras
enfermedades que pueden tener una apariencia similar a las crisis epilépticas y que pueden llevar
a diagnósticos erróneos", elevándose los diagnósticos falsos positivos al 18 por ciento.

Los síncopes y eventos de origen psicógeno son confundidos, en muchas ocasiones, con crisis
epilépticas, y en menor medida otros, como ictus, trastornos del sueño, migraña, trastornos del
movimiento, etc. No obstante, también puede suceder que las crisis epilépticas sean ignoradas o
confundidas con otras patologías.

LA IMPORTANCIA DE UN CORRECTO TRATAMIENTO

"Una monitorización video-EEG prolongada debe ser el primer paso para un correcto diagnóstico
de  la  epilepsia.  Aunque  no  todos  los  pacientes  pueden  acceder  con  facilidad  a  las  técnicas
diagnósticas, ya que por ejemplo, en España, su acceso es desigual en el territorio nacional",
comenta el doctor Juan José Poza.

Con los tratamientos que se disponen actualmente, la SEN señala que hasta un 70 por ciento de
las personas que padecen epilepsia pueden conseguir controlar adecuadamente la enfermedad.
En este sentido, subrayan que acceder al tratamiento correcto es fundamental para tratar de
evitar no solo la discapacidad que puede provocar esta enfermedad, sino también muchas de las
comorbilidades que suelen ir asociadas a la epilepsia.

ASOCIADA A OTROS TIPOS DE TRASTORNOS

Además,  según la  SEN,  un 50 por  ciento  de  los  casos  que se  dan en pacientes  adultos,  la
epilepsia  va  asociada  a  trastornos  psiquiátricos,  neurológicos  y/o  intelectuales  entre  los  que
destaca la depresión, que afecta al 23 por ciento de los pacientes, y/o ansiedad, en un 20 por
ciento. Cefáleas, problemas cardiacos, digestivos, artritis o demencia también afectan en mayor
medida a las personas adultas con epilepsia.

Por  otra  parte,  un  30-40  por  ciento  de  los  niños  con  epilepsia  ven  afectada  su  capacidad
intelectual, donde dolores de cabeza y otras afecciones físicas o del ánimo también son comunes.

"En  días  como  hoy  es  importante  reivindicar  la  importancia  de  la  investigación  de  esta
enfermedad, no solo por el importante número de afectados para los que aún no disponemos de
un  tratamiento  efectivo,  es  decir,  para  todos  aquellos  pacientes  que  padecen  epilepsia
farmacorresistente y que solo en España suponen más de 100.000 personas, sino también para
seguir investigando en las causas que están detrás del desarrollo de esta enfermedad", concluye
el doctor Juan José Poza.
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Noticias Relacionadas

La Unidad de Epilepsia de la Clínica Universidad de Navarra

(https://navarra.okdiario.com/articulo/sociedad/centros-europeos-

que-prueban-dispositivo-predecir-crisis-epilepticas/

20220325095356401477.html) ha puesto en marcha un estudio clínico con

el que busca establecer marcadores biológicos que permitan estimar el riesgo de

que los pacientes con epilepsia (https://navarra.okdiario.com/

articulo/sociedad/avances-tecnica-imagen-cerebral-pacientes-

epilepsia-posibilidad-operacion/20190523150515264841.html)

desarrollen un deterioro cognitivo asociado con esta enfermedad.

Se estima que entre el 60 y el 70 % de estas personas con epilepsia sufrirán

problemas cognitivos, especialmente pérdida de memoria, según indica la

clínica en un comunicado.
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Al respecto, Asier Gómez, especialista del Departamento de Neurología de la

Clínica Universidad de Navarra, explica que hasta hace unos pocos años el

tratamiento de la epilepsia consistía únicamente en el control de las crisis

epilépticas, pero han ido viendo que "un alto porcentaje de pacientes

desarrollaban problemas de memoria o atención que limitan sustancialmente

su calidad de vida, a veces, con más efectos incluso que las propias crisis

epilépticas”.

Con este estudio, financiado por el Instituto de Salud Carlos III, dependiente

del Ministerio de Ciencia e Innovación, se trata de investigar este deterioro

cognitivo asociado a la epilepsia con biomarcadores similares a los

utilizados para el diagnóstico precoz de la enfermedad de Alzheimer, las

proteínas Tau y Beta Amiloide.

Para la detección de este deterioro cognitivo se realizan tres pruebas: una

valoración cognitiva completa, la toma de una muestra de líquido
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cefalorraquídeo mediante punción lumbar y una resonancia cerebral específica.

“Con este proceso pretendemos objetivar si los problemas cognitivos que

nos refieren los pacientes están relacionados con un proceso

neurodegenerativo asociado a la epilepsia o a otros factores, como

pueden ser los fármacos. Este avance nos permitiría además intervenir de

manera precoz para el tratamiento de esa alteración cognitiva con herramientas

como la rehabilitación cognitiva”, añade.

Actualmente, el estudio está abierto a pacientes con epilepsia del lóbulo

temporal que tengan entre 40 y 70 años.

Algunas de las alteraciones cognitivas más frecuentes asociadas a la

epilepsia son la dificultad para recordar información, como conversaciones o

hechos recientes, encontrar la palabra adecuada o lentificación para realizar

tareas.

Todas estas complicaciones que afectan a la vida ordinaria pueden ser

trastornos cognitivos originados por la combinación de varios factores,

como las propias crisis epilépticas, los fármacos con que se trata o los

trastornos del ánimo, según apuntan.

Las personas más afectadas, señalan los especialistas, suelen ser las de más

edad, con varios años de enfermedad y una alta frecuencia de crisis y, por lo

tanto, las que llevan más tiempo con medicación.
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Para prevenir o aliviar estos déficits, la rehabilitación cognitiva es una

alternativa terapéutica enfocada a mejorar la función cognitiva en general

y cada una de sus áreas en particular, como la memoria, la función ejecutiva, la

atención, el lenguaje y la función visoespacial.

“Esta rehabilitación se diseña con unos objetivos concretos a la medida de

cada paciente. Se realizan ejercicios que fortalecen los procesos básicos

afectados, de manera que la red neuronal implicada en la función alterada se

reentrena. En otros casos, existen estrategias compensatorias dirigidas a que el

paciente aprenda actividades funcionales para su vida cotidiana, aunque la

función alterada no mejore de forma específica”, señala Teresa Rognoni,

neuropsicóloga del Departamento de Neurología de la Clínica.

Con un seguimiento personalizado de rehabilitación

neuropsicológica, cada paciente y su familiar avanzan en el manejo de las

alteraciones cognitivas y conductuales y se reduce el impacto que tienen en su

vida cotidiana.

Según la Sociedad Española de Neurología, unas 400.000 personas

padecen epilepsia en España y cada año se detectan hasta 22.000 nuevos

casos. En Europa, esta patología neurológica afecta a cerca de 6 millones de

habitantes.
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