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Cienciasy curiosidades

Dormir mejor: el truco
definitivo que un meédico
compartio para alcanzar el
sueno de una manera mas
facil

El truco de la respiracion resonante para dormir mejor.
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En esta noticia

El sencillo y eficaz truco para conciliar el suefio con mas facilidad
;Cudles son las consecuencias de dormir mal?
Todos sabemos que un buen descanso puede ayudarnos a afrontar el dia

de mejor manera, para tener mas energia y mas rendimiento. Pero no
siempre es facil tener el sueflo que necesitamos.
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mejor.

Te puede interesar

El sencillo y corto ejercicio que ayuda a ganar fuerza muscular: esta comprobado
por un estudio cientifico

Te puede interesar

Las piramides de Egipto por dentro: asiluce el interior de uno de los
monumentos que mas interés despierta en el mundo

El sencillo y eficaz truco para conciliar el sueno con mas
facilidad

Para el médico, "la forma niimero uno de mejorar el sueno es la
respiracion resonante. Se hace inhalando y exhalando contando
hasta cinco".

En el video de Tiktok, el especialista asegura que hay que realizar 6
respiraciones por minuto. "Cuando mejora la variabilidad de tu
frecuencia cardiaca, se activa tu sistema nervioso parasimpatico, lo que
ayudara a disminuir el inicio del suefio y a mejorar la calidad del
mismo’, expresa.

Ademas, otras investigaciones han demostrado que esta técnica puede
"reducir la ansiedad y mejorar el rendimiento cognitivo", finaliza el
doctor, alentando a sus seguidores a ponerla en practica.
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Ver ahora ‘

@doctorsood &

Have you tried this to help you sleep? @
#sleep #sleeptips

original sound - DoctorSood, M.D.

Te puede interesar

La investigacion cientifica que descubrio la que podria ser la comida del futuro:
conozcan el arrozde vaca »
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cada signo >

Este médico tiene el truco infalible para descansar mejor. (Foto: Archivo).

Segln la Sociedad Espanola de Neurologia, entre el 48% de la poblacion
adulta y el 25% de la poblacion infantil no cuenta con un buen sueno de
calidad. Esto en un futuro podria derivar en un trastorno grave de sueno
o insomnio crénico.

;Cuales son las consecuencias de dormir mal?

Segun los Centros para el Control y 1a Prevencion de Enfermedades
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1. Mayor riesgo de enfermedades cronicas: la falta de suerfio
adecuado se ha relacionado con un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas como la diabetes tipo 2, enfermedades
cardiovasculares y obesidad. La CDC afirma que dormir menos de 7
horas por noche puede aumentar el riesgo de desarrollar estas
condiciones de salud.

2. Disminucion del rendimiento cognitivo: 1a falta de sueno puede
afectar negativamente la funcién cerebral, lo que resulta en
dificultad para concentrarse, tomar decisiones y recordar
informacién. La OMS senala que el sueno insuficiente puede afectar
negativamente el rendimiento cognitivo y la productividad en el
trabajo o en la escuela.

3. Mayor riesgo de accidentes: la privacion del sueno puede provocar
somnolencia diurna y disminuir los tiempos de reaccion, lo que
aumenta el riesgo de accidentes de trafico, laborales y domésticos. La
OMS advierte que la falta de sueno adecuado puede ser un factor
contribuyente importante en accidentes y lesiones.

4. Impacto en el estado de animo y la salud mental: dormir mal de
manera cronica se ha asociado con un mayor riesgo de trastornos del
estado de animo como la depresién y la ansiedad. La CDC sefiala que
la privacion del suenio puede afectar negativamente el estado de
animo, la regulacion emocional y la salud mental en general.

5. Mayor riesgo de mortalidad: la investigacion ha sugerido que la falta
cronica de suenio puede estar asociada con un mayor riesgo de
mortalidad prematura. Segin la OMS, la falta de sueno adecuado se
ha relacionado con una mayor mortalidad por todas las causas, 1o
que subraya la importancia de dormir lo suficiente para mantener
una buena salud a largo plazo.
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Hable con el programa

Salud y bienestar
La influencia del sueno en pareja en la salud emocional y
en la vida de los enamorados

Conozcd las razones del impacto de dormir en pareja en la calidad de vida de las
personas.

-

Pareja durmiendo/ Gettyimagenes [ Tetra Images

HelenPineda EP ,3/05/5024 - 827 h coT

Dormir en pareja supone compartir intimidad, zona de descanso y horarios de
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modo, la pareja puede influir en el suerfio, segin demuestran distintos estudios
cientificos por la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

“Se han encontrado diversas evidencias cientificas de que el ecromotipo, o lo que
es lo mismo, la inclinacién biolégica a dormir en unos horarios y estar despierto y
alerta en otros, puede determinar encontrar pareja”, sefiala la coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN), la doctora Ana Fernandez Arcos.

Beneficios y desafios

Asi, explica que “dos personas con cromotipos extremadamente opuestas, que
son muy matutinas, dificilmente comparten debido a la escasa coincidencia en
su tiempo libre en lugares comunes”.”

También se ha visto que en las parejas con preferencias horarias distintas puede
haber dificultades en la convivencia por querer adaptarse, siendo complicado si
uno de ellos debe forzar los horarios de suerno afectando al descanso. Y, en esos
casos, pueden darse problemas de suefio y de funcionamiento de la pareja. Por el
contrario, se encuentran y son mds afines las parejas con un cromotipo similar

debido a que serd mas facil que tengan intereses y aficiones comunes”, afiade.

Ademds, algunos estudios han observado una mejor calidad de suefio cuando las
personas duermen juntas, principalmente en jévenes, ya que, a pesar de que
puedan darse mds despertares, con un tiempo total de suefio menor, se ha
detectado un beneficio para la arquitectura de suefio, con un incremento del 10%

en la duracion de la fase de suefio REM.

Le puede interesar

¢Cobmo las experiencias mds retadoras se convierten en las mejores maestras de vida?

¢En qué consiste el ikigai y cémo aplicarlo en la vida? 5 ejemplos

El papel de los trastornos del sueio en la relacion de
pareja
Dormir en pareja también parece favorecer el vinculo, la intimidad y el sentido de

compartidas, por lo que algunos estudios apuntan a que podria tener un efecto
protector en el desarrollo y mantenimiento del insomnio en parejas que
mantienen rutinas saludables porque, del mismo modo que las parejas que
cuidan la dieta o se animan a abandonar el tabaquismo, el hecho de que las
personas cuiden de su descanso también puede ayudar a que la pareja lo haga.

“Por el contrario, las parejas que duermen juntas durante afos y deciden
separarse de cama o incluso de habitacidn presentan un cambio importante de
su ritual de ir a dormir, que puede ser en cierta manera perturbador. Es cierto que
dormir juntos implica una expectativa social de un comportamiento de pareja o
matrimonio considerado adecuado, pero dormir separados no deberia ser
indicativo de una pareja rota o desapegada, sino que debe surgir tras tener un
didlogo acerca de como mejorar de forma individual el suefio y para tener una
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relacion mas satisfactoria”, comenta la vocal del Grupo de Estudio de Trastornos
de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la doctora Celia
Garcia Malo.

En todo caso, la doctora Malo asegura que “aln hay muchas variables a tener en
cuenta en cuanto a dormir en pareja”, ya que la mayoria de los estudios se han
hecho con parejas heterosexuales, “por lo que deberian estudiarse las diferencias
entre hombres y mujeres y orientacion sexual y género”.

Lo que si que estd ampliamente estudiado es que cuando un miembro de la
pareja sufre un trastorno de suefio, puede complicar el descanso de la otra
persona.

Por ejemplo, los comparieros de cama de personas con ronquidos o apneas
obstructivas del suefio pueden presentar dificultades para conciliar el suefio y
molestias diurnas como cefalea o somnolencia.

Consejos para mejorar el descanso en pareja

“Se ha observado que el hecho de estar en una relacién y que la pareja le apoye
puede ser un punto clave para aceptar que se sufre algun tipo de trastorno del
suefio y estos pacientes suelen adaptarse mejor al tratamiento. Por lo tanto, los
comparieros de cama pueden ser fundamentales en la identificacion de los
trastornos de suefio no percibidos por el propio paciente, de la misma forma en la
que también estdan relacionados con el éxito del tratamiento, ya que de él también
dependerd su propio descanso”, comenta la doctora Celia Garcia Malo.

En definitiva, los estudios realizados parecen apuntar a que dormir en pareja
aporta beneficios emocionales, aunque puede resultar complicado en
situaciones de diferentes cromotipos o en presencia de trastornos de suefio.

“Y, aunque los problemas del suefio hayan sido normalizados o culturalmente
aceptados, mejorar el descanso tiene que ser una prioridad para todos porque el
suefio es esencial para la salud, tanto para la persona que sufre un trastorno,
como para su comparnero de cama. En nuestras consultas, hemos observado
cdmo, por ejemplo, tratar las apneas con CPAP supone una gran mejora del
descanso tanto para el paciente como para su comparero. Cualquier persona
que no consiga tener un suefio reparador o sospeche de algun problema en su

sueno, tanto suyo como de su pareja, deberia consultar con su médico”,
concluyen las expertas.

Por dltimo, la SEN recuerda que dormir en pareja también implica adaptar el
ambiente mdas adecuado para el descanso, entre lo que se incluye la eleccién de
las cobijas, la temperatura o las condiciones de oscuridad del dormitorio.

Es recomendable que el ambiente sea mas bien fresco y mantener oscuridad,
favoreciendo el silencio en esa zona de la casa.

Suefio Parejas hecho MAs

Ultimas Noticias

Pereira y Junior empatan en un partidazo lleno de goles con polémica a bordo
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Daniel Bisogno, en coma inducido:
Su estado de salud hoy viernes 23 de
febrero

Instagram: @bisognodaniel y @azteca

4-5 minutos

El famoso conductor Daniel Bisogno esta experimentando una
grave situacion de salud debido a una infeccién pulmonar que
se ha complicado. Como resultado, ha sido ingresado en un
hospital en la Ciudad de México, donde ha estado recibiendo
atencion médica durante varios dias.

La preocupacion en la comunidad del entretenimiento ha
aumentado debido a la condicion de Daniel Bisogno. Segun lo
revelado por su colega Pati Chapoy en una emision de
'Ventaneando', Bisogno tuvo que ser intubado y ponerse en
coma inducido porque tenia dificultades para respirar por si
mismo, debido a la debilidad de sus musculos.

Recientemente, se intento retirarle el tubo de respiracion, pero
lamentablemente, no tuvo éxito ya que el conductor no logré
respirar por si mismo, lo que llevo a los médicos a inducirlo
nuevamente al coma. Ana Maria Alvarado, periodista de
espectaculos, fue quien compartio esta informacion sobre el
intento de despertar a Bisogno para ver si podia respirar por si
mismo, pero desafortunadamente, no tuvo éxito.

El coma inducido es un estado en el que se altera la

about:reader?url=https%3A%2F%2Fus.marca.com%?2Ftiramillas%2F...

26/02/2024, 14:34



Daniel Bisogno, en coma inducido: Su estado de salud hoy viernes 23 ...

2de3

conciencia del paciente mediante la administracién de
medicamentos que lo sumen en un estado de sedacién
profunda. Aunque se utiliza en situaciones criticas para tratar
enfermedades que ponen en peligro la vida del paciente, este
procedimiento puede tener consecuencias negativas para la
salud.

Segun la Sociedad Espaiola de Neurologia, la sedacion
profunda durante un coma inducido puede aumentar el riesgo
de complicaciones. Se ha observado que esta sedacién
extrema esta relacionada con una mayor necesidad de
ventilacion mecanica, un mayor riesgo de neumonias, estancias
mas prolongadas en unidades de cuidados intensivos,
desarrollo de estrés postraumatico, deterioro cognitivo y
agitacion al despertar, entre otros efectos adversos.

Ademas, se ha demostrado que el coma inducido disminuye el
flujo sanguineo hacia el cerebro y estrecha los vasos
sanguineos, o que aumenta el riesgo de posibles danos
cerebrales.

Algunos profesionales médicos sugieren buscar un equilibrio
en el coma inducido, utilizando niveles de sedacion menos
profundos, con el fin de minimizar los efectos secundarios
adversos. Aunque ciertos tratamientos, como la intubacion,
pueden resultar incobmodos para los pacientes, los médicos
consideran importante encontrar un nivel de sedacion que
reduzca los efectos secundarios del coma mientras permite que
el paciente esté lo mas comodo posible.

Es importante tener en cuenta que la duracién del coma
inducido puede variar desde dias hasta meses. Sin
embargo, cuanto mas tiempo pase en este estado, mayores
pueden ser los dafos que la persona experimente al despertar.
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A pesar de que la familia habia mantenido en secreto el estado
de salud del presentador, recientemente su hermano, Alex
Bisogno, compartio que se encuentra en una condicion
delicada pero estable, y desmintio los rumores sobre un
peligro inminente de muerte.

Segun lo que se ha difundido, la infeccidn se habria originado a
raiz de la ruptura de la vesicula de Bisogno justo antes de
una cirugia programada para extirparla. Esto habria provocado
la dispersion de sustancias tdxicas por su cuerpo, alcanzando
finalmente los pulmones y desencadenando una infeccion.

Este caso ha generado gran interés tanto en el publico como en
los medios especializados en entretenimiento, quienes estan
muy atentos a la evolucién y prondstico de la salud del
presentador. Pati Chapoy y Ana Maria Alvarado, reconocidas
figuras en el ambito de las noticias de espectaculos, han sido
las principales fuentes de informacion sobre la situacion de
Bisogno, destacando la gravedad de su estado.
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Daniel Bisogno se encuentra en
coma inducido: qué es, cuales son
sus efectos y cuanto tiempo maximo
se puede estar asi

Abigail Gomez

5-6 minutos

El conductor lleva varios dias internado en un hospital de la
CDMX (Captura de pantalla Youtube: Ventaneando)

El conductor lleva varios dias internado en un hospital de la
CDMX (Captura de pantalla Youtube: Ventaneando)

El reconocido presentador Daniel Bisogno enfrenta una
situacion critica de salud derivada de una infeccién pulmonar
que se complicd, razon por la cual el también actor tuvo que ser
hospitalizado en la Ciudad de México, donde se encuentra
internado desde hace ya varios dias.

(Captura
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YewlLgoks interesar: Daniel Bisogno no regresa a Ventaneando;
Yealtaseandsfado hoy 20 de febrero 2024

Lo que mas ha preocupado a la comunidad del espectaculo es
que Bisogno tuvo que ser intubado y puesto en un coma

inducido ya que no lograba respirar por si mismo debido a la
debilidad de sus musculos, tal como reveld su colega Pati
Chapoy durante una transmision del programa de espectaculos
‘Ventaneando’.

A pesar de que nueva informacion reciente sefala que ya se
realizdé un primer intento por retirarle el tubo dicho esfuerzo
resulto infructuoso pues el conductor no logro respirar lo que
obligd a los doctores a inducirlo nuevamente al coma. Fue la
periodista de espectaculos, Ana Maria Alvarado, quién dio a
conocer esta informacién de que habian despertado al llamado
“‘mufeco” para ver si era capaz de respirar por si mismo, sin
exito.

El conductor ha presentado varios problemas graves de salud
desde hace varios meses, ademas de observarse visiblemente
deteriorado y delgado en pantalla (Captura de pantalla)

El conductor ha presentado varios problemas graves de salud
desde hace varios meses, ademas de observarse visiblemente
deteriorado y delgado en pantalla (Captura de pantalla)

Sin embargo, de acuerdo con la informacion médica, pasar
tiempos prolongados en dicho estado podria tener graves
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repercusiones para la salud, ademas de aquellos provocados
por la misma enfermedad.

Te puede interesar: Daniel Bisogno ha presentado mejoria pero

seqguira en terapia intensiva

De acuerdo con informacion de la Sociedad Espaiola de
Neurologia, un coma inducido se da cuando se realiza una
alteracion de la consciencia y se provoca un estado de
sedacion por medio de la administracion de medicamentos.
Si bien suele utilizarse en contextos sonde se busca un bien
mayor, como atender un padecimiento que pone en riesgo la
vida del paciente, lo cierto es que se trata de un procedimiento
que genera dainos en si mismo.

Especialistas sefialan que en los ultimos afnos se ha
demostrado que las sedaciones muy profundas aumentan la
presencia de complicaciones.

“La sedacion total esta asociada a una ventilacion mecanica
prolongada, a la aparicién de neumonias, mayor estancia en
unidad de cuidados intensivos, desarrollo de estrés
postraumatico, mayor deterioro cognitivo y mayor agitacion
al despertar, entre otros, segun sefald para Cuidate Plus,
Marga Massot, especialista en Neurologia.

Por su parte, también se sabe que el coma inducido reduce el
flujo de sangre que llega al cerebro y adelgaza los vasos
sanguineos, lo que incrementa el riesgo de dafo potencial en
este 6rgano.

El coma inducido aumenta el riesgo de complicaciones (Europa
Press)
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El coma inducido aumenta el riesgo de complicaciones (Europa
Press)

Es por esta razon que existen miembros de la comunidad
meédica que abogan por buscar estados intermedios del coma
inducido, con grados de sedacion menores, con el objetivo de
tratar de aminorar sus efecto secundarios.

Te puede interesar: ;Pati Chapoy acudié en la madrugada al

hospital donde esta internado Daniel Bisogno? Esto se sabe del
VIDEOQ viral

Si bien algunos tratamientos pueden ser incomodos de soportar
para los pacientes, como el caso de la intubacion, médicos
sefialan que se deberia encontrar un estado anterior a la
sedacion total que redujera los efectos secundarios del coma
pero que permitiera que el paciente pasara su estadia lo mas
comodo posible.

Por su parte, cabe mencionar que una persona puede estar en
coma inducido desde dias hasta durante meses; sin embargo,
entre mas dias pasen son mayores los dafos que la persona
puede llegar a presentar al despertar.

El conductor fue puesto en coma inducido para poder intubarlo
debido a que no es capaz de respirar por si mismo Creédito: Paty
Chapoy, Youtube
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El conductor fue puesto en coma inducido para poder intubarlo
debido a que no es capaz de respirar por si mismo Crédito: Paty
Chapoy, Youtube

A pesar de que la familia se habian mantenido hermética sobre
el estado de salud del conductor, recientemente el su hermano,
Alex Bisogno, reveld que se encuentra delicado pero estable y
nego que estuviera en peligro de muerte.

Segun la informacién que circula la infeccion habria sido
consecuencia de que la vesicula del Bisogno se reventara antes
de una cirugia que tenia programa para extirparla lo cual causé
que el contenido toxico se esparciera por el cuerpo y llegara a
los pulmones, donde genero una infeccion.

Este caso ha capturado la atencion del publico y de medios
dedicados al espectaculo, reflejando la preocupacién general
por la evolucion y prondstico de la salud del presentador. Pati
Chapoy y Ana Maria Alvarado, figuras prominentes en el
ambito de las noticias de entretenimiento, han sido las
principales fuentes de informacion sobre el desarrollo de la
condicion de Bisogno, subrayando la seriedad de su situacion.
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SOBRE ESTE BLOG

Vaga

Vivimos en una sociedad en la que dormir y descansar se han convertido en un lujo, en un privilegio, en algo
que puedes o te debes quitar cuando el trabajo o las tareas te lo exigen. Y la autoexplotacién o la capacidad de
sacrificio, en un valor

/
¢ x®

llustracion de recurso de descanso y sueno Getty Images

23 de febrero de 2024 -19:51h Actualizado el 24/02/2024 -09:46h [J 21

Una vez me pidieron escribir una de esas listas con mis defectos y virtudes. En la columna de los defectos escribi “vaga”.
Estaba convencida de que era una terrible caracteristica mia, un defecto que debia corregir, un pecado que confesaba con
vergiienza.

Después de que una psicéloga me hiciera pararme a pensar sobre este concepto de mi misma, empecé a valorar elementos
sociales y culturales de mi entorno. Era la época de Mr. Wonderful, del “si quieres, puedes”, de la cultura del esfuerzo, de
esos testimonios mativacionales que contaban cdmo habian conquistado sus metas a base de sacrificio y de renundias, y yo
me lo habia tragado todo, habia caido en la trampa.
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Grooming

Por qué dormir demasiadas horas puede provocarte una
infeccion

El suefo reparador es lo mejor para la solucién de numerosas patologias. Pero atencién, no por dormir mas estaras

mejor, todo lo contrario, aumentan las probabilidades de padecer una infeccién, igual que si duermes poco. Como

en todo, en el punto medio esta la virtud, hay que dormir lo justo, ni mas ni menos. ;Y cuanto es eso? Entre siete y
nueve horas diarias, solo asi nos beneficiaremos de esta medicina natural que es el suefo.

Por Mayte Martinez ACTUALIZADO: 26/02/2024

Archive Photos

e Como dormir: claves para combatir el insomnio

e Cémo saber si estas durmiendo bien y lo suficiente

¢ Truco para quedarse dormido en segundos por la respiracién

ormir bien puede hacernos menos vulnerables a las infecciones, pero

en estudios como La asociacion entre los problemas de suefio, las

infecciones y el uso de antibidticos aseguran que tanto las personas que

duermen pocas horas como las que duermen demasiadas tienen mds
probabilidades de padecer una infeccién. Dormir menos de 6 horas supone
tener un 27% mads de posibilidades de sufrir una infeccién, pero descansar

mas de 9 horas sube el riesgo a un 44%.
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“El suefio es importante para procesos bioldgicos que regulan el sistema
inmunoldgico, colaborando en la reparacion y recuperacion del organismo.
Ayuda a que sea mas efectivo contra infecciones debido también a la mejor
produccidn de moléculas que detectan agentes infecciosos. Sabemos que la
produccidn de citoquinas, unas proteinas que tienen un papel crucial en la
respuesta inmunoldgica, esta influenciada por el ritmo circadiano (ritmo
biolégico en torno a 24 horas que determina los ciclos de suefio y vigilia en
relacion con los periodos de luz y la oscuridad)”, explica sobre el por qué
dormir nos previene de infecciones la doctora Ana Fernandez Arcos,
Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Los procesos circadianos, ritmo suefio-vigilia, estan controlados por una red
de ‘relojes biolégicos’ que imponen los tiempos a los drganos y permiten
modificar su metabolismo. El reloj bioldgico central coordina el descanso, y
ejerce su funcién respondiendo a estimulos ambientales, como la alternancia de
luz y oscuridad. Este reloj trabaja en sinergia con los relojes circadianos
periféricos presentes en los érganos corazon, pancreas, higado, estémago y
musculo, a través de mediadores y sefiales que activan o inhiben procesos
metabdlicos en base a estimulos de comportamiento, como actividad fisica y
alimentacidén. Por eso dormir, poco, mucho o lo justo, afecta, para bien o para

mal, a todo nuestro organismo.

MAS VIDEOS DE ESQUIRE

Publicidad - Sigue leyendo debajo
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Dormir mal te hace mas susceptible a las
infecciones
Segun la Sociedad Espafiola de neurologia, el 50% de los espafioles tiene

problemas para conciliar el suefio. Investigaciones clinicas sobre Cémo afecta a

la salud un suefio inadecuado, aseguran que un descanso de mala calidad

puede provocar desde falta de concentracion hasta problemas de
hipertension, obesidad o diabetes. “Dormir adecuadamente es igual de
importante como lo es una correcta alimentacion o realizar ejercicio fisico.
Sabemos que el suefio influye enormemente en la memoria y el aprendizaje y
también en la salud del cerebro a largo plazo —sefiala Ferndndez Arcos—. Dormir
mal produce una peor respuesta inmunitaria, creando una mayor

susceptibilidad a las infecciones”.

La falta de suefio de forma prolongada, dormir menos de 6 horas diarias
mantenido en el tiempo, puede provocar un estado de inflamacién crénica que
se ha asociado a problemas como diabetes, arteriosclerosis o
neurodegeneracion. “La relacion entre suefio e inmunidad es bidireccional.
Dormir menos de 6 horas aumenta el riesgo de infecciones porque altera el
sistema inmunitario. Todos los drganos del sistema inmunitario reciben
profusa inervacion del sistema nervioso y, por esto, cabe esperar que los
cambios en los estados de actividad se reflejen en variaciones en el estado
inmunitario, hechos que se han documentado extensamente. Por otra parte,
también hay evidencias de que el estado del sistema inmune es capaz de
modificar la cantidad y la calidad del suefio. Por ejemplo, se ha reconocido
ampliamente que los procesos infecciosos bacterianos y viricos determinan
incrementos en el suefio”, explica Rybel Wix, especialista en neurofisiologia
clinica y en medicina de suefio, Grupo de la Sociedad Espaiiola del Sueiio

(SES) y Unidad de suefio Hospital universitario La Princesa. “El suefio juega un
papel importante en la expresién de citocinas proinflamatorias. Por otro lado, la
activacion de la inflamacién también podria dar lugar a una alteracién del

sueio”.

» contenidos relacionados
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Dormir demasiadas horas: ;qué
infecciones puede provocar?

Dormir sin ropa interior, ;es malo?

“Infecciones de garganta, otitis, sinusitis e infecciones de vias respiratorias,
cuadros gripales, infecciones cutaneas y gastrointestinales. En general hace
que haya una mayor vulnerabilidad a un agente infeccioso, siendo mds proclives
a enfermar”, asegura la Dra. Ferndndez Arcos. “Altera el sistema inmunitario.
Incluso predisponen la aparicién de algunos tipos de cancer, apnea del suefio, o
hipersomnia de origen central. Dormir mds de 9 horas al dia se asocia a
aumento de eventos cardiovasculares, altera la regulacién de la glucosa y el
metabolismo, favorece el aumento de peso y cambios en el estado de dnimo”,

afiade la especialista en medicina de suefio.

Publicidad - Sigue leyendo debajo

Si una persona necesita dormir mds de lo habitual, sin haber presentado
privacion de suefio previamente y de forma prolongada, puede tener algin
problema que haga que su suefio no sea reparador y de buena calidad, por
ejemplo, por apneas o por fragmentacidn de suefio por otra causa, por el efecto
de alguna medicaciéon o por una enfermedad subyacente. Si duermes mas de lo
que debes, no es un placer, puede haber oculto algiin desajuste y es
recomendable consultar al médico. Aunque lo hagas partido, 8 horas de noche
y 2 de siesta, tampoco es bueno. “La necesidad de tanto tiempo de suefio en
una siesta también seria un signo de que el suefio nocturno no es reparador o

que existe algtin proceso patolégico que pueda hacer que la persona tenga
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somnolencia durante el dia. Seria algo diferente de dar una cabezada de 10-15

minutos después de comer, que seria algo normal. Dormir tantas horas durante

la noche con necesidad de dormir también durante el dia nos haria sospechar
una hipersomnia, que es un trastorno del suefio. En ese caso, se deberia
consultar para estudiar la causa y tratarlo de forma adecuada” recomienda la
Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la

Sociedad Espafiola de Neurologia.

El exceso de sueiio esta asociado al desarrollo de obesidad, depresidn,
dolor crénico o enfermedad cardiovascular. Dormir de mas es malo “porque
el sistema inmunitario esta regulado por el sistema circadiano. En general las
infecciones empeoran por la noche. El ritmo circadiano y el suefio interactiian
para apoyar la respuesta inmune especifica o adaptativa. Lo hacen mediante la
disminucion de catecolaminas y supresores como el cortisol, que baja durante el
suefio nocturno, y la liberacién de adyuvantes como la prolactina y la hormona
del crecimiento, que aumentan y favorecen la redistribucion de los linfocitos. En
este contexto, NUMErosos experimentos muestran un patron consistente de
ritmos endocrinos e inmunoldgicos. La alteracidn crénica del suefio induce
un estado proinflamatorio”, explica Rybel Wix, lo que quiere decir que si de
alguna manera aumentan nuestros ‘protectores de la salud’ durante el suefio
nocturno, cuando nos pasamos de horas en la cama todo lo bueno conseguido

empieza a deteriorarse.

Dormir bien es vital para nuestro bienestar
general
Realizar un cambio de comportamiento en el suefio, si no tenemos un descanso

reparador adecuado, podria fortalecer nuestro cuerpo, incluso mejorar la

respuesta inmune a las vacunas en estos tiempos en los que tan necesarias se

han vuelto también para los adultos. Dormir bien aporta numerosos beneficios.
Mejora la salud fisica y permite a nuestro cuerpo recuperarse, repararse y
regenerarse durante la noche, ademas de mejorar nuestra claridad mental,
consolidar la informacién adquirida durante la vigilia, optimizar el rendimiento
cognitivo y favorecer el equilibrio emocional. Todo ello contribuye a su vez a
mejorar el estado de 4nimo, aumentar los niveles de energia y agudizar la
concentracion a lo largo del dia. Un mal suefio provoca cansancio, altibajos
animicos, irritabilidad y reduccién de las defensas, con riesgo de contraer

infecciones. Tanto por defecto como por exceso.

¢ Cuando se produce un buen descanso?

Cuando se llega a las fases profundas del suefio, de lo contrario habremos
dormido pero no descansado. Dormir sin despertares nocturnos asegura un
descanso reparador y amanecer sin somnolencia. "Los periodos de suefio
deben ser estables, evitando la fragmentacion, para ser reparador”, concluye la

Dra. Fernandez Arcos.

https://www.esquire.com/es/cuidados-hombre/a46857666/dormir-muc...
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Una neuréloga revela lo que hace cada dia para mantener su
cerebro joven sin importar la edad

Cristina Fernandez Esteban @ @ @ @
24 feb. 2024 8:30h.

Un cerebro en forma no solo te permite agilidad de pensamiento, también
reducir el riesgo de demencia al envejecer.

Para evitar que el suyo se deteriore con los afios esta neuréloga comenzé a

tocar el piano a los 40. La ciencia apoya los beneficios cognitivos de seguir
aprendiendo con la edad.

1de8 26/02/2024, 14:40



Una neurdloga revela lo que hace para evitar que su cerebro envejezca...

2 de 8

La neurdloga Lara V. Marcuse tiene claro que si quiere un cerebro sano en la
vejez toca ejercitarlo antes. El dicho dice si no lo usas lo pierdes. La ciencia lo

avala.
Retar a tu mente y ponerla a trabajar a diario es un consejo bdasico de los

especialistas cuando se trata de salud cerebral, pero en general la gente deja

de aprender o de exponerse a nuevo conocimiento una vez se hace adulto.

Se da por sentado que con los anos este drgano pierde eficacia. Entre los 30 y

40 el pensamiento se estabiliza y después comienza a disminuir. El ritmo
se acelera a partir de los 60 afnos. Ciertos problemas de memoria con la edad

son vistos como normales e incluso esperables.

https://www.businessinsider.es/neurologa-revela-hace-evitar-cerebro-...
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Algunos neurdlogos en cambio plantean la idea de que la disminucién del
rendimiento cognitivo puede estar mds relacionada con la falta de estimulos

constantes que con una condicion biologica.

Aprende algo nuevo y complicado

Es quiza por ello que Marcuso, codirectora del Programa de Epilepsia Mount
Sinai de la Escuela de Medicina Icahn de Mount Sinai, asegura que lo unico
que hace todos los dias para mantener su cerebro sano es aprender una

nueva habilidad.

PUBLICIDAD

"Empecé a tocar el piano cuando tenia 40 afos", revela en Self. Comenzo
hace 7 afios por casualidad, cuando su hijo se inici6 en el instrumento. “Soy
una chica de club de la ciudad de Nueva York de los afios 80. Creci con una
dieta constante de musica house y nunca me gusto la cldsica”. Por lo que

admite que de primeras le resultd dificil entender las canciones.
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Practicar un pasatiempo nuevo y algo complejo obliga al cerebro a ejercitar
vias neuronales nuevas o poco utilizadas, lo que puede prevenir el deterioro

cognitivo. Un estudio de 2021 detectd que tocar un instrumento ademas de ser

gratificante, mejora la plasticidad cerebral, es decir la capacidd de tu cerebro

de adaptarse a factores externos o internos.
Pero no tiene que ser musica si no te motiva. Segiin Marcuse, puedes ser
cualquier actividad que sea lo suficientemente interesante para no

abandonar. "Tiene que ser algo un poco nuevo y un poco dificil", afiade .

Un estudio de 2022 encontro que la practica de un pasatiempo disminuye los

sintomas depresivos y mejora la salud, felicidad y satisfaccion con la vida en
mayores de 65 afios. “Cualquier tarea que nos haga estar mas atento, hace

que se fortalezcan las capacidades cognitivas”, expreso previamente la Dra.

Teresa Moreno, neurologa y miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).
No dejes de aprender

El reputado neurocientifico Richard Restak es uno de los que piensa que una
capacidad cognitiva mermada no es algo natural del proceso de

envejecer.

PUBLICIDAD
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Segun el profesor de la escuela de Medicina y Salud del Hospital Universitario
George Washington (EEUU), con décadas de experiencia tratando a pacientes

con problemas de memoria, este declive es evitable o al menos se puede

ralentizar. El experto subraya que para ello es necesario hacer ejercicios todos

los dias y asegurarse de entrenar la memoria para prevenir problemas que
puedan surgir mds adelante. Sirven cosas tan sencillas como leer ficcion,

memorizar recetas o llegar a tu destino sin mirar el GPS.

Prueba sorprendente de los beneficios que puede conllevar seguir

aprendiendo con los aios es un estudio publicado en The Journal of

Gerontology el pasado afio. Tan solo 3 meses de aprendizaje mejoro la
memoria y la atencidn de los participantes de manera tan drdstica que sus

habilidades cognitivas llegaron a parecerse a las de adultos 30 ailos mas

jovenes al final del programa.

Los 33 adultos de entre 58 y 86 afios fueron asignados a 3 clases diferentes. Se
reunian cada semana durante 2 horas para aprender 3 habilidades distintas.
Las opciones del curso incluyeron canto, dibujo, uso de iPad, fotografia,

aprendizaje de un idioma y composicién musical.

En un seguimiento posterior, las investigadoras descubrieron que los

participantes habian mejorado aiin mas: sus capacidades cognitivas después

de un afio eran similares a las de los adultos 50 aiios mas jovenes.

"Todavia estamos investigando por qué las puntuaciones cognitivas
continuaron aumentando después de finalizar el programa, pero una
posibilidad es que la experiencia animo a estos adultos a continuar
aprendiendo y practicando nuevas habilidades en la vida diaria",

apuntan las autoras de la investigacion en Scientific American.

Otros articulos interesantes:

Actividades diarias para proteger la memoria y retrasar el alzhéimer que
recomiendan los neurdlogos

https://www.businessinsider.es/neurologa-revela-hace-evitar-cerebro-...
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Los peores habitos para la salud de tu cerebro
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Vivir con migrafa y sin una cura: “Estas bien y de repente te
viene la crisis. Te desesperas. ‘¢ Por qué otra vez?”

Cinco millones de espafioles sufren una dolencia que puede llegar a ser muy incapacitante y
que afecta tres veces mds a las mujeres. Un nuevo tratamiento oral ayuda a prevenir las crisis,
pero los pacientes siguen sin una terapia que acabe con la enfermedad

Pablo Irima, neurélogo de la Clinica Universidad de Navarra, explica la parte del cerebro que afecta a las migrafias.
~—

opel
Nuevo Astra Tech Edition E
Toda la tecnologia que necesitas a...
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ENFERMERA SATURADA

Estos alimentos pueden ayudarte a dormir mejor

Hay productos ricos en melatonina y triptéfano que pueden echarle una mano para conciliar mejor el suefio. Pero debe
acompafiarlos de unos buenos habitos ala hora de ir ala cama

) Q Comentar

Ilustracion de Luis PAREJO

Enfermera Saturada
Madrid
Actualizado Viernes, 23 febrero 2024 - 11:29

Desde hace un tiempo los suplementos con melatonina, ya sean en forma Dudas Todo lo que debes saber antes de que te hagan una resonancia magnética

de pastillas o hasta de gominolas, se han puesto de moday prometen ser Consejos Esto es lo que dice 1a Ciencia sobre los beneficios de las infusiones mas famosas:
la solucion definitiva a los problemas de insomnio que sufren mas de manzanilla, menta-poleo y jengibre

cuatro millones de espafioles en la actualidad. Y es que, segin datos de la Enfermera saturada Vivir con dolor: una realidad que sufren uno de cada cuatro
Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 25y un 35% de la poblacion ~ espafioles

adulta padece insomnio transitorio y para un 15% esto es ya un problema crénico. Si quiere saber cdmo aumentar de forma natural los niveles de
melatonina sin recurrir a suplementos, le invito a seguir leyendo.

+POR QUE. ES IMPORTANTE LA MELATONINA PARA DORMIR?

La melatonina es una hormona cuya funcion es la de provocarnos somnolencia por las noches para enviarnos a la cama y que tengamos un suefio
reparador. Es la hormona que regula ese reloj interno que todos tenemos. Si suprimimos esta hormona alteraremos los ritmos de suefio-vigilia y nos
costara dormir por las noches.

PUBLICIDAD
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$QUE PASA SI TENGO POCA MELATONINA?

La falta de melatonina, ya sea porgue frenamos su produccion con nuestro estilo de vida o porque nuestro cuerpo ha dejado de producirla en
cantidades suficientes, va a provocar una alteracion del suefio al alterar nuestro reloj interno.

Pero aunque este es el sintoma que mas vamos a notar, no es lo unico que provoca y es que también se veran afectadas la segregacion de
neurotransmisores y la funcion mitocondrial. La melatonina no es solo la hormona del sueo.

PUBLICIDAD

3CUALES SON LOS ALIMENTOS RICOS EN MELATONINA?

La opcion mas recomendable, antes de recurrir a los suplementos artificiales de melatonina, es probar a incluir en la dieta alimentos con alto
contenido en esta molécula. Entre esos alimentos se encuentran las cerezas, los pistachos, el tomate, las nueces y las almendras, el huevo, el platano o
el maiz dulce.

En el caso de los pistachos, se calcula que comer 30 gramos nos aporta 6 miligramos de melatonina. Para las cerezas, el contenido de melatonina
oscila entre 0,1 y 0,3 miligramos por racion.

Una ensalada durante la cena que incluya unos 100 gramos de maiz dulce nos estara aportando 100 microgramos de melatonina, ademas de una gran
concentracion de vitaminas y minerales que nunca estan de mas.

UN VASO DE LECHE ANTES DE DORMIR, ;MITO O REALIDAD?

La costumbre de tomar un vaso de leche caliente antes de irnos a la cama es algo que siempre se ha recomendado para dormir mejor, y la realidad es
que funciona. La leche contiene altas cantidades dos elementos que nos interesan mucho a la hora de conciliar el suefio: melatonina y triptéfano.

LA IMPORTANCIA DEL TRIPTOFANO

Algunos alimentos que nos pueden ayudar a conciliar el suefio no contienen apenas melatonina, pero si un aminodcido con multiples funciones del
que seguro han oido hablar: el triptéfano.

Nuestro cuerpo es capaz de producir melatonina si le proporcionamos cantidades suficientes de este aminoacido, asi que los alimentos ricos en
triptofano también pueden ser de ayuda para regular nuestro reloj interno y dejar de contar ovejitas.

3QUE ALIMENTOS SON RICOS EN TRIPTOFANO?

Este aminoacido lo vamos a encontrar en alimentos como son las carnes, los pescados azules, huevos, lacteos, los frutos secos, el arroz, laavena o las
legumbres.

Un buen plato de legumbres nos aportara una cantidad de triptéfano mas que suficiente, sin tener que recurrir a los suplementos creados en
laboratorio que encontramos en herboristerias y farmacias.

+COMO PUEDO AUMENTAR LA PRODUCCION DE MELATONINA?

MAS EN EL MUNDO
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MUY POCOS EFECTOS SECUNDARIOS/
Vydura, el primer farmaco para tratar las migrainas: asi puedes prevenirlas

Las migranas afectan a mas de cuatro millones de personas y suponen una enorme fuente de
incapacidades neurolégicas.

= |dentifican variantes genéticas que protegen contra la migrafia para mejorar su tratamiento

*. Rocio Lasheras
&: <

Publicado: Viernes, 23 febrero, 2024 11:46

Mas de cuatro millones de personas en Espafa sufren migrafias. Se trata de un dolor de cabeza que puede aparecer con
sintomas como nauseas, vomitos o sensibilidad a la luz y al sonido. En la mayoria de las personas, esta sensacion se
desarrolla como un dolor inicamente en un lado de la cabeza.

Aunque se trate de una patologia bastante comun, es la segunda causa de discapacidad en el mundo y la primera en
mujeres de 15 a 49 afos, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Y uno de los principales problemas de esta
enfermedad es que no habia una medicacién especifica para prevenirla en Espafa. Hasta ahora.
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Migrafa | Pixabay

En nuestro pais ya esta disponible Vydura, el primer tratamiento especifico p§a las migrafias. Vydura es una pastilla que
sirve tanto para atacar el foco del dolor de manera eficaz como para proteger previniendo esta enfermedad tan molesta. Al
actuar en dos focos, permitira que los pacientes tomen mucha menos medicacién de la que recibian hasta ahora.

Segun ha explicado el doctor Jesus Porta-Etessam, jefe de Neurologia en el Hospital Clinico San Carlos y presidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en la rueda de prensa de presentacion del farmaco, las migrafias es una
enfermedad "rodeada de bastante incomprension y tienda banalizarse". Y muy infradiagnosticada: "solo se diagnostican el
50% de los pacientes con migrafia".

Como mencionabamos, Vydura es una pastilla que cuenta con muy pocos efectos secundarios y que actua sobre los
receptores de una proteina concreta que se encuentra en la sangre de los pacientes que padecen esta patologia.

Ha sido desarrollada por el laboratorio Pfizer y ,como es légico, se ingiere a través de via oral y segun los expertos es
mucho mas eficaz que los tratamientos convencionales.

Uno de sus mudltiples beneficios es que actia de manera muy rapida. Los pacientes que la toman empiezan a sentir sus
efectos en apenas dos horas después de haberlo tomado y proporciona un alivio de hasta 48 horas sin necesidad de otra
medicacion.

Preinscripcion médica

Vydura esta financiado para aquellos pacientes que han probado otros tratamientos previos que no han sido efectivo y que
sufren entre ocho y 14 crisis de migrana al mes. Sin embargo, para los pacientes que sufren migrafia de forma episddica,
el medicamento no esta financiado.

En ambos casos, debe estar prescrito por un médico y, tras ello, puede adquirirse en cualquier farmacia.

Como prevenirla

Algunos cambios en el estilo de vida son recomendables para prevenir las crisis de migrafias. Lo ideal es tener rutinas
naturales y bien establecidas. Dormir unas 7 u 8 horas diarias, llevar una alimentacion regular y hacer ejercicio fisico, de ser
posible, a diario.
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En cuanto alimentos, a pesar de que no esta del todo bien demostrado, los que se consideran cominmente
desencadenantes de migrafia son los lacteos, en especial el queso, los bocadillos muy salados, las patatas fritas y los
alimentos con altos niveles de nitratos como los jamones y los embutidos.

¢Y qué hay del botox?

El botox se trata de un farmaco utilizado mayoritariamente en el campo de la estética. Al inyectarlo, se inocula una toxina
para impedir, temporalmente, el movimiento de un musculo y, con ello, suavizar las arrugas del tejido donde se ha
aplicado.

Desde hace mas de una década, los médicos inyectan bétox en unos 31 puntos de la cabeza y el cuello para aliviar los
dolores de migrafia. De esta manera, se impide la tension de los musculos locales y el paciente queda liberado de las
migrafas durante los proximos tres meses. Si funciona, los pacientes deben volver a la consulta para repetir el tratamiento
alos ytres y a los seis meses.

Mas Noticias

Todas las caras de la gente con la que suefas las has visto al menos una vez en la vida real

Encuentran en China el fésil de un "dragén" de hace 240 millones afios

La efectividad esta demostrada y se puede mejorar incluyendo algunas de las recomendaciones que hemos mencionado
como llevar una dieta equilibrada y hacer ejercicio fisico.

¢Test de embarazo para hombres? Esto es lo que detecta esta prueba

2
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iY ESTA EN TU COCINA!

Ni salmon ni aguacate: este alimento que tienes por casa ayuda a mejorar tu
memoria y prevenir enfermedades

Se trata de un codiciado condimento culinario cuyas propiedades lo convierten en una joya para tu salud mental

PSR e T

Frascos con algunas especias que son utilizadas cotidianamente (Pexels)

Por Fatima Garay
24/02/2024 - 15:35 Actualizado: 24/02/2024 - 23:17
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¢ El sencillo habito diario que ayuda a no perder la memoria al envejecer
« Ni platano ni manzana: esta es la fruta que mejora tu animo y te hace estar feliz

De acuerdo a la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en el pais, una de cada tres personas sufren alzhéimer a
partir de los 85 afios. Se trata de una enfermedad degenerativa que cada vez cuenta con més casos y que, a pesar
de los esfuerzos, alin no se tiene solucioén.

Mas alla de la genética, entrenar la memoria o mantener una dieta equilibrada son algunos de los habitos que
ayudan a prevenir este tipo de enfermedades o reducir su riesgo.
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pandemia de Asi funcionan los antidepresivos: el 'paper' que echa por tierra 50 afios de psiquiatria
covid-19 ha Antonio Villarreal
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Aunque existen varios alimentos que ayudan, como el salmén, hay uno en especial que también se utiliza como
antidepresivo gracias a los mdltiples beneficios con los que cuenta: el azafran.

El ingrediente para la memoria que no conocias

Las investigaciones mas recientes han ampliado los beneficios del azafran, explorando su potencial en el
tratamiento del alzhéimer. Un estudio especifico, publicado en el Journal of Clinical Pharmacy and Therapeutics,
adopt6 un enfoque riguroso mediante un método doble ciego.

En este ensayo clinico se administraron dos dosis diarias de 15 miligramos de extracto de los estigmas de
azafran a pacientes diagnosticados con alzhéimer de leve a moderado, durante un periodo de 16 semanas.

Los resultados arrojaron una mejora en la funcién cognitiva. A través de esta investigacion, los expertos
concluyeron en que, al menos a corto plazo, el azafran puede ser seguro y eficaz en el tratamiento de esta
enfermedad.

Ademas, a este condimento se le atribuyen efectos positivos como la mejora de la depresion o los cambios de
animo. La riqueza en sus compuestos lo convierten en un ingrediente fascinante tanto en la cocina como en la
mejora de la salud mental.
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Ultima hora

Esta es la fruta rica en vitamina K que te ayuda a fortalecer tus huesos

Los expertos alertan del tratamiento quirlrgico de la migrafia: "No hay evidencia cientifica"

Un farmacéutico avisa a la hora de mezclar infusiones: las personas que no deberian tomar tila y manzanilla juntas
El estigma social de la gota la convierte en una enfermedad infradiagnosticada

El experto de Harvard que quiere que tu médico también cuide de tu felicidad

La conquista amorosa: el arte de encontrar a la persona amada

Ver méas
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Ante el aumento de campafias publicitarias
Los neurdlogos advierten sobre la migrafa: "No hay evidencia cientifica para respaldar el uso de
técnicas quirargicas"

Ante el aumento de la publicidad sobre el denominado "tratamiento quirdrgico de la migrafia”, la Sociedad Espafiola de
Neurologia avisa que "no se conoce una explicacion fisiopatolégica que justifique este procedimiento” en la migrafia.

¥ EN BREVE

¢ Mucho mas que un dolor de cabeza: asi es la migraiia, la enfermedad que padecen mas de 5 millones de espaioles

D)

Un mujer con dolor de cabeza. | FreePik

laSexta.com
26 feb 2024 | 12:40

vy f © 0 =

La migraina es un tipo de dolor de cabeza que se considera una de las enfermedades neurolégicas mas
incapacitantes. Se trata de la primera causa de discapacidad en adultos menores de 50 afios. La migraia afecta en
Espaiia a mas de 5 millones de personas y aproximadamente, hasta mas de 1,5 millones de personas la sufre de
forma croénica, es decir, tienen dolor de cabeza mas de 15 dias al mes.
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OPINION

Comunicado de la SEN sobre el
“tratamiento quirurgico de la migrana”

= moon m 26 febrero, 2024

Ante el aumento de campanas publicitarias sobre el denominado “tratamiento quirurgico de

la migrana”, la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) advierte que: No hay evidencia

cientifica suficiente para respaldar el uso de técnicas quirdrgicas en la migrafia y no se

conoce una explicacion fisiopatologica que justifique este procedimiento

» Esta técnica no esta recomendada como opcion terapéutica por ningun
organismo regulador en los diferentes paises del mundo.
e La SEN aconseja a todos los pacientes con migrana que, antes de iniciar

cualquier tipo de tratamiento invasivo, lo consulte con su neurélogo.

El denominado “tratamiento quirurgico de la migrafa” se esta publicitando en Espaia como una
nueva técnica para el tratamiento de esta enfermedad. El Grupo de Estudio de Cefaleas de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Internacional de Cefaleas -que aglutina
expertos en migrana en todo el mundo- han informado de forma repetida en los ultimos anos
que no se dispone de la evidencia cientifica necesaria y suficiente para respaldar este tipo de

técnicas quirdrgicas en el tratamiento de la migrafa.

Ademas, ante el aumento de campafias publicitarias a este respecto en Espafia, la SEN quiere
recordar que las técnicas que proponen tratar quirurgicamente a los pacientes para eliminar
supuestos puntos desencadenantes de la migrafia no estan aprobadas como opcion

terapéutica por ninguin organismo regulador en los diferentes paises del mundo.

Debido a que la migrafia es una enfermedad que afecta a mas de 5 millones de personas en
Espana, y que limita significativamente la vida de las personas, son muchos los pacientes que
buscan todo tipo de tratamientos alternativos para intentar minimizar su incapacidad y
secundariamente el dolor. Ademas, al no existir ninguna terapia curativa, surgen de forma

periddica noticias sobre tratamientos -generalmente con un precio elevado- que no son eficaces

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

para mayor informacion. | |
ACEPTAR plugin cookie
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Desde la Sociedad Espanola de Neurologia se quiere informar también que, en los ultimos afos,
se han producido importantes avances en el tratamiento de migrana con la llegada de nuevos
tratamientos (como anticuerpos monoclonales anti-CGRP, gepantes y lasmiditan) que pueden
ayudar a mejorar la calidad de vida de aquellos pacientes que auin no hayan encontrado una

solucion util que les permita sobrellevar los efectos de esta enfermedad.

il Post Views: 43

Resolviendo el dilema de la salud digital: La visién de Samsung para una

plataforma de salud inteligente

Un estudio realizado por GSK a nivel mundial revela que el 86 % de los adultos
—_

subestiman el riesgo y la potencial gravedad del herpes z6ster

% También te puede gustar

El 62% de los espafioles no tiene en cuenta la nutricién a la hora
de hacer deporte
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Sanitas Dental desmonta once mitos sobre la salud bucodental
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Alerta de los neurdlogos sobre el lamado “tratamiento quirtrgico de la

migraia” que, con cada vez mas fuerza, se esta publicitando en Espafia como una
nueva técnica para el tratamiento de esta enfermedad. El Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Internacional de
Cefaleas -que aglutina expertos en migrafia en todo el mundo- llevan afios informando
que no se dispone “de la evidencia cientifica necesaria y suficiente para respaldar este

tipo de técnicas quirdrgicas en el tratamiento de la migrafa”.

La sociedad cientifica muestra su inquietud ante el aumento de campanas publicitarias
en Espafia sobre estas cirugias. La advertencia no es nueva. En 2015, cuando este tipo
de tratamiento empezé a divulgarse en nuestro pais como una nueva técnica
prometedora, el mismo Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN ya revisaba la
evidencia publicada al respecto y concluia, al igual que lo hacian los editores de la
principal revista cientifica especializada en cefaleas Cephalalgia (publicacion oficial de
la Sociedad Internacional de Cefaleas), que no existia evidencia cientifica al

respecto.
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Casi una década después, la SEN vuelve a lanzar una alerta y a insistir en un mensaje
repetido estos afios. No solo se trata de evidencia cientifica, sino que las técnicas “que
proponen tratar quirirgicamente a los pacientes para eliminar supuestos puntos
desencadenantes de la migrafa no estan aprobadas como opcién terapéutica

por ningin organismo regulador en los diferentes paises del mundo”.

Tratamientos alternativos

En Espafia, la migraiia afecta al 12% de la poblacién general, es decir, a unos cinco
millones de personas. De ellas, aproximadamente el 80% son mujeres. Es, ademas, la
primera causa de discapacidad en menores de 50 afios y el tipo de cefalea que mas
impacto tiene a nivel laboral, con una reduccién de la jornada laboral superior a 12
horas semanales en el 10% de los trabajadores y absentismo de hasta 14,6 dias al
afo para personas con migrafia crdnica. Esta enfermedad neurolégica también supone
una carga social y econémica importante, tanto para los pacientes como para los

sistemas de atencion médica.

Al no existir ninguna terapia curativa, surgen de forma
periodica tratamientos -generalmente con un precio
elevado-, que no son eficaces

La SEN sefiala este lunes que, precisamente, por ese alto porcentaje de espafioles que
padecen migraia, que limita significativamente la vida de las personas, “son muchos
los pacientes que buscan todo tipo de tratamientos alternativos para intentar

minimizar su incapacidad y secundariamente el dolor”.

Consecuencias negativas

“Ademas, al no existir ninguna terapia curativa, surgen de forma periddica noticias
sobre tratamientos -generalmente con un precio elevado- que no son eficaces y que,
en muchas ocasiones, pueden tener consecuencias negativas para la salud de las
personas. Por tanto, se recomienda consultar al neurélogo para recibir informacion

sobre la idoneidad de cualquier tratamiento de la migrafia”, advierten.

Una rapida busqueda realizada por El Periddico de Espaiia, del grupo Prensa Ibérica,
permite encontrarse paginas de clinicas privadas de cirugia estética que, en Espafia,
ofrecen este tipo de solucién que los neurélogos desacreditan. En algunos sitios se
publicitan como intervenciones sencillas, que se aconsejan a pacientes con crisis
perioddicas e incapacitantes que no responden a los medicamentos y se usan para
descomprimir los puntos que desencadenan el dolor. La tasa de éxito de este

tratamiento es alta, aproximadamente del 90%, sefialan algunas de estas webs.
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Nuevos farmacos

En su comunicacién, la Sociedad Espafiola de Neurologia destaca también que en los
ultimos afos, se han producido importantes avances en el tratamiento de migrafia con
la llegada de nuevos tratamientos (como anticuerpos monoclonales anti-CGRP,
gepantes y lasmiditan, precisan+) que pueden ayudar “a mejorar la calidad de vida de
aquellos pacientes que aln no hayan encontrado una solucién util que les permita

sobrellevar los efectos de esta enfermedad”.

El dltimo farmaco -Vydura (rimegepant), de Pfizer- ya esta disponible en Espaia y
fue presentado hace apenas unos dias- como el primer medicamento indicado para
prevenir y tratar la migrafia en adultos. Una nueva opcidén que ha causado enorme
expectacion porque, pese al gran niumero de personas que padecen esta la
enfermedad en Espafia, casi el 54% de los pacientes, asegura que no han encontrado

un tratamiento que le haya ido bien.

Source link
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«Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia mas de la mitad de las personas que padecen migrafia presentan un grado de discapacidad grave
o muy grave y en torno a 1,5 millones de personas tienen dolor de cabeza durante mas de 15 dias al mes»

Angel Iturbide
Periodista

Sébado, 24 de febrero 2024, 21:37

Comenta

Uno esta harto de malas noticias. Pero no espabila. El caso es que siempre me ha interesado la informacién y por eso, seguramente, estudié
periodismo. Pero si les digo la verdad la saturacién de informativos de television, radio, prensa y padginas web, siempre jalonadas de malas
noticias cuando no pésimas noticias, pasa factura. Por todo ello decidi que no era bueno acceder a tanta informacion y me propuse ver
solamente un telediario, oir la radio a primera hora de la manana y leer este periodico, el suyo y el mio, y punto final. No sé si lo he conseguido,
pero en esas ando. Ciertamente para deambular por esta vida hay que estar informado y saber qué ocurre a nuestro alrededor y mas alla, pero
con mesura, sin exceso porque las malas noticias afectan y el mundo estd lleno de desgracias y tragedias. Es ver o escuchar un informativo y se
te cae el alma a los pies porque resulta complicado y muy doloroso asumir tanto mal en este planeta que poco a poco nos estamos cargando.

Pero bueno, no todo son malas noticias. De vez en cuando, aunque muy de vez en cuando, nos llegan las buenas, esas que hacen que te
reconcilies con el mundo y que te llevan a la conclusiéon de que no todo es malo sino que, por el contrario, hay una ventana abierta al
optimismo. Y el otro dia en este mismo periddico lei una. Aparecia en las paginas del final, en la seccién de 'Sociedad!, y casi se me pasa por
alto. Apenas ocupaba media columna y pensé que no se le habia dado la importancia que realmente tenia. Yo, incluso, la hubiese llevado a
portada por lo que la noticia suponia para cientos de almerienses y millones de espanoles. Vydura: ahi estd, esa es la gran noticia de los tltimos
dias. Y esa palabra no le dira nada, pero para muchos es como el Santo Grial. El Santo Grial de los que padecemos migrana. Resulta que Vydura
es un farmaco que ya se comercializa en Espana que viene avalado por ser «el primer y inico medicamento que alivia y previene la migrana».
Para quienes conocemos este dolor que alivie los sintomas es algo grande, pero que encima los prevenga eso ya no tiene precio. La ventaja de
este medicamento es precisamente que actiia tanto para tratar la fase aguda de la migrana como para prevenir futuros ataques. Ademas, segin
recogia la informacion, «actia en menos de dos horas y ya en una hora los pacientes comienzan a sentir alivio». Si usted no padece migranas
esta informacion le resultara banal, pero para los que sentimos ese dolor que nos incapacita, que nos acompana con vomitos y nauseas y que
nos hace hipersensibles a la luz y el ruido saber que podemos contar con un medicamento que nos aliviara el dolor y que prevendra futuros
ataques es lo mas.

Porque la migrana es una de las enfermedades més inhabilitantes que existen. Que se lo digan a esos mas de cinco millones de personas que la
sufren en Espana (en un porcentaje muy elevado mujeres). Ademas tiene unos costes laborales muy altos ya que una baja por una migrana
espordadica tiene una duracion de alrededor de una semana que se incrementa a 16 dias en el caso de migrafa crénica. El problema, que lo es,
no es el tiempo de baja de un afectado por este dolor sino que al enfermo lo incapacita y, muchos de ellos, no se cogen una baja sino que siguen
intentando trabajar aunque el rendimiento cae de manera brusca. Segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia més de la mitad de las
personas que padecen migrana presentan un grado de discapacidad grave o muy grave y en torno a 1,5 millones de personas tienen dolor de
cabeza durante mas de 15 dias al mes.

Asi pues, con Vydura, que contiene el principio activo 'rimegepant' que es el que realmente quita el dolor, estamos ante uno de los grandes
descubrimientos farmacéuticos que cambiara la vida de millones de afectados por migrana y mejorara la calidad de vida de todos ellos. Eso si
que es una buena noticia.

Temas Espafia Medicina
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0s mejores momentos de nuestras vidas han estado acomparnados de una buen:

1de 19 26/02/2024, 16:16



Bromeamos porque la risa es necesaria - Cambiol6

2 de 19

https://www.cambiol6.com/bromeamos-porque-la-risa-es-necesaria/

Ese comportamiento innato, que se manifiesta incluso durante el

suefo, ha sido objeto de numerosos estudios. Independientemente

de si es sutil o un estallido de carcajadas que nos hace llorar, siempre

nos proporciona una sensacion de bienestar. Un nuevo estudio arroja
que los humanos nos hemos reido desde hace millones de afos.

Es cosa seria

La risa es un fendbmeno complejo y multifacético que se relaciona con la
evolucion, la comunicacion social y la salud. Es un comportamiento innato que
nos ayuda a sobrevivir y a establecer conexiones sociales. La risa surge de
diversas situaciones, desde la percepcion de una incongruencia, como un chiste o
una situacion inesperada, hasta la interaccién social. Es una forma primitiva de
comunicacion que nos permite establecer vinculos y transmitir emociones

positivas.

Los humanos nos reimos desde hace millones de afios /Pexels

Ademas de proporcionar
bienestar, la risa actua como
un reductor de estrés,
liberando dopamina y
endorfinas, hormonas que
funcionan como analgésicos
naturales. Este efecto
beneficioso puede ser una de
las razones por las que la risa
ha sido preservada a lo largo
de la evolucién, ayudando a
los humanos a reconocer que
no hay peligros y a sentirse
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seguros. También juega un papel crucial en la cohesién social, ayudando a unir

grupos y a disminuir la tension entre individuos. Aunque a menudo se asocia con
el humor, la risa puede ser provocada por una variedad de situaciones sociales y
emocionales. Es mas comun en situaciones sociales que cuando estamos solos.

La risa es un comportamiento instintivo que no requiere aprendizaje. Ademas, los
humanos no somos los unicos que reimos. Es un fendmeno intrigante y universal
que trasciende las barreras culturales y linguisticas, y que sigue siendo un area
activa de investigacion en la ciencia del comportamiento y la psicologia. Se ha
observado la risa en otros primates, como los chimpancés, orangutanes y gorilas.
Lo que sugiere que la risa tiene raices profundas en nuestra evolucion biologica.

13 millones de anos

Un estudio reciente publicado en The Royal Society revel6 fascinantes hallazgos
sobre el comportamiento juguetdn de los grandes simios. Analizaron 75 horas de
grabaciones de video de chimpancés, bonobos, gorilas y orangutanes en
zoologicos. Los investigadores identificaron numerosos casos de bromas.
Comportamientos, que incluyen ofrecer objetos y luego retirarlos, impedir que
otros obtengan los objetos deseados y desobedecer 6rdenes. Sorprendentemente
similares a los observados en nifios humanos de tan sélo ocho meses de edad.

Al igual que los bebés humanos, los grandes simios buscan respuestas, repiten y
elaboran sus bromas, generalmente en contextos relajados. Aunque se
encontraron pocas diferencias entre las especies, observaron variaciones
relacionadas con la edad. Los jovenes parecian bromear mas que los adultos y a
menudo empleaban comportamientos diferentes. Los chimpancés, por ejemplo,
eran los que mas se burlaban, a menudo con comportamientos perturbadores
como abofetear a adultos adormilados u obstruir sus movimientos. Los
orangutanes, por otro lado, demostraron ser habiles tirando del pelo, mientras que
los gorilas preferian los empujones como forma de burla.(Si se le hace familiar
seguramente ha visto algun grupo de adolescentes)

Los hallazgos llevaron a los investigadores a concluir que los “prerrequisitos
cognitivos para bromear” pueden haber evolucionado en un ancestro compartido
por los grandes simios, incluidos los seres humanos, hace al menos 13 millones
de anos. Sin embargo, la pregunta de por qué los simios bromean sigue siendo
un misterio. La autora principal del estudio, Isabelle Laumer, biéloga cognitiva y
primatéloga del Instituto Max Planck de Comportamiento Animal de Alemania, se
sorprendio al descubrir que las bromas rara vez desembocaban en un
comportamiento agresivo y que los adultos reaccionaban a esto con bastante
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calma.

Lo que sugiere que, al igual que en los humanos, las bromas pueden ayudar a
poner a prueba los limites sociales, fomentar el disfrute mutuo y fortalecer
potencialmente las relaciones entre el bromista y su objetivo. Los resultados del
estudio tienen implicaciones no soélo para primatdlogos y antropdlogos biologicos,
sino también para el estudio de la emocion, el humor y el fingimiento en un
sentido mas amplio.

Designer

Sobre la risa'y humor
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= Charlie Chaplin: “Un dia sin reir es un dia perdido”.

= Mario Moreno Cantiflas: “El humor es cosa seria y la seriedad es una cosa que hay que
tomar con humor”.

= Groucho Marx: “No reirse de nada es de tontos, reirse de todo es de estupidos”.
= Mark Twain: “La raza humana tiene un arma verdaderamente eficaz: la risa”.
= Victor Hugo: “La risa es el sol que ahuyenta el invierno del rostro humano”.

= Oscar Wilde: “La risa no es un mal comienzo para una amistad y es la mejor manera de
terminarla”.

= George Bernard Shaw: “La risa es la distancia mas corta entre dos personas”.

= Thomas Carlyle: “Es mucho lo que una risa encierra. Ella es la clave con la que
desciframos al hombre”.

= Fiddor Mijailovich Dostoyevski: “Si quieres estudiar a un hombre no prestes atencion al
modo en que calla, o habla, o llora. Ni siquiera en que es conmovido por las nobles ideas.
Mirale mas bien cuando rie”.

= Rubén Dario: “Generalmente, los hombres risuefios son sanos de corazén. Larisa es la
sal de la vida; la risa de un nifio es como la loca musica de la infancia”.

L0 necesitamos

El humor y la risa son elementos fundamentales en la interaccion social. Como
sefald la psicologa social Sara Algoe, la risa compartida puede indicar una vision
del mundo comun y fortalecer temporalmente la conexién entre las personas. Esta
similitud percibida puede ser un componente crucial en la formacion de
relaciones, y la risa puede ser una herramienta eficaz para facilitar las
interacciones cotidianas.

Las investigaciones han destacado los beneficios sociales del humor y han
explorado su origen evolutivo. Segun Jordan Raine, investigador de la
Universidad de Sussex, la risa puede haber surgido como una estrategia cognitiva
para formar y mantener alianzas cooperativas a medida que nuestros
antepasados comenzaron a vivir en sociedades mas grandes y complejas.

La burla juguetona observada en varias especies de grandes simios es un
ejemplo de los fundamentos del humor y, por extension, de la risa. Raine sugiere
que la risa pudo haber evolucionado a partir de la respiracion agitada durante
juegos como las cosquillas, que promueven el comportamiento cooperativo y
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competitivo en los mamiferos jovenes. Esta expresion de excitacion compartida
podria haber sido efectiva para reforzar los vinculos positivos.

Proceso en tres pasos

La risa puede ser desglosada en un proceso de tres pasos: desconcierto,
resolucién y alivio. Primero, se necesita una situacion que parezca extrafa e
induzca una sensacion de incongruencia, lo que provoca desconcierto o panico.
Luego, la preocupacion o el estrés que ha provocado la situacidén incongruente
debe resolverse y superarse. Finalmente, la liberacion real de la risa actua como
una sefal clara para alertar a los demas de que la situacién es segura.

Podria ser una sefal que la gente ha utilizado durante milenios para mostrarle a
los demas que no se requiere una respuesta de lucha o huida y que la amenaza
percibida ha pasado. Esto podria explicar por qué la risa es tan contagiosa: nos
une, nos hace mas sociables y sefnala el fin del miedo o la preocupacién.

Un estudio reveld que por cada 10 minutos de conversacion, una persona se rie 7
veces. Aunque la gente suele asociar la risa con bromas y humor, la verdad es
gue reimos con mayor frecuencia cuando estamos con otra gente y muy rara vez
por bromas. La risa es 30 veces menos frecuente en soledad que en situaciones
sociales. Un hecho relevante es que la gente reconoce la risa incluso si es
producida por alguien de una cultura completamente ajena y cuyo idioma
desconocemos.

Evoluciond en humanos

En los humanos, el humor ha evolucionado mas alla de las burlas fisicas para
incluir el uso de palabras y chistes. A pesar de su aparente simplicidad, el humor
es una funcién cognitiva compleja que esta estrechamente vinculada a las
habilidades sociales humanas y al desarrollo del lenguaje. Un estudio de 2006
gue examiné diversas teorias sobre la estructura y evolucién del humor concluyé
que los origenes del lenguaje, la espiritualidad, la dinamica de grupo y las burlas
en el reino animal podrian proporcionar pistas significativas para entender los
origenes del humor en los humanos.

6 de 19 26/02/2024, 16:16



Bromeamos porque la risa es necesaria - Cambiol6 https://www.cambiol6.com/bromeamos-porque-la-risa-es-necesaria/

Ademas de facilitar la conexion con los demas, el humor puede tener beneficios
psicoldgicos. Las investigaciones sugieren que el humor puede aliviar la ansiedad
a corto plazo y ayudar a las personas a mantener la calma en situaciones
estresantes. Hacer bromas sobre algo que causa estrés puede dar una sensacion
de control sobre la reaccion emocional a la situacion, y el humor puede permitir un
cambio de actitud de nerviosismo a diversion.

La risa, mas alla de ser una simple reaccién a un estimulo divertido, tiene un
impacto bioldgico significativo. Puede desencadenar la liberacion de endorfinas y
dopamina, lo que contribuye a una sensacion de bienestar y seguridad. EI humor,
segun William Reville, profesor emérito de bioquimica del University College Cork,
fue seleccionado por la evolucidon para mantener flexible nuestra capacidad de
categorizacion. Cuando nos reimos, vemos el mundo desde una perspectiva
diferente, lo que nos permite redisefar nuestras relaciones con los demas y con la
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realidad de manera flexible.

Saludable

La risa tiene una gran importancia para la fisiologia de nuestro cuerpo. Al igual
que llorar, masticar, respirar o caminar, la risa es un comportamiento ritmico que
es un mecanismo de liberacion para el cuerpo. Los centros del cerebro que
regulan la risa son los mismos que controlan las emociones, los miedos y la
ansiedad. La liberacién de la risa calma el estrés o la tension de una situacion e
inunda el cuerpo de alivio.

Pixabay

Cuando nos reimos a carcajadas, se activan alrededor de 400 musculos de
nuestro cuerpo. Fisicamente estimula el sistema inmune, acelera el ritmo cardiaco
y aumenta el aporte de oxigeno al cerebro. Puede, incluso, incrementar el umbral
de dolor. Uno de los motivos por los que la risoterapia y otras actividades ludicas
tienen cada vez mas cabida en hospitales y tratamientos médicos.

La Sociedad Espanola de Neurologia sefala que las personas risuefias tienen
hasta un 40% menos de problemas vasculares y viven entre cuatro afios y medio
mas que otras personas. Desde el punto de vista mental, la risa reduce el estrés y
eleva el estado de animo, lo que nos hace sentir mejor.
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Crucial para la vida en pareja

Ademas, el humor juega un papel crucial en la eleccion de nuestras parejas.
Analizar los datos sobre la risa también permite formular una hipotesis sobre por
qué las personas se enamoran de alguien porque «las hace reir». Segun el
neurocientifico cognitivo Christian Jarrett, una vez que el humor evoluciond, se
convirtié en una sefal social.

Suponemos que las personas graciosas son inteligentes y agradables, y tanto
hombres como mujeres prefieren parejas ingeniosas. No es simplemente porque
sean graciosas, sino porque su risa puede provocar la nuestra, lo que nos indica
que podemos relajarnos y sentirnos seguros, creando asi un vinculo de confianza.

Si nuestras risas son provocadas por sus bromas, nos ayuda a superar los
miedos generados por situaciones desconocidas o extranas. Esta capacidad de
inspirarnos a superar nuestros miedos puede ser la razén por la que nos sentimos
mas atraidos por las personas que nos hacen reir. Sin embargo, los hombres
tienden a preocuparse mas de que sus posibles parejas encuentren graciosos sus
chistes, mientras que las mujeres se sienten mas atraidas por las personas que
les hacen reir.
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El humor es humano

Bromeamos porque la evolucidon nos ha programado para hacerlo. Es importante
aclarar que el humor y la risa no son lo mismo. El humor es una forma de juego
menos fisica y mas linguistica y cognitiva. Por lo tanto, ‘pillar un chiste’ no implica
necesariamente reirse. Nuestro cerebro puede reirse sin que nuestro cuerpo lo
exprese.

El humor no sdlo nos permite establecer vinculos con otros seres humanos, sino
que también nos ayuda a mantener la cordura en un mundo lleno de crisis e
incertidumbre. Como dijo el actor y comediante John Marwood Cleese, “La risa te
conecta con la gente. Es casi imposible mantener cualquier tipo de distancia o
cualquier sentido de jerarquia social cuando estas aullando de risa”. Aunque
Cleese no es cientifico, su observaciéon captura con precision una de las muchas
razones cientificas y evolutivas por las que el humor es una parte tan integral de
nuestra vida cotidiana.

En la actualidad, disfrutamos de la risa como una experiencia edificante que nos
proporciona una sensacion de bienestar, sin pensar demasiado en ello. Desde
una perspectiva evolutiva, este comportamiento humano puede haber
desempefado un papel importante en términos de conciencia del peligro y
autoconservacion. Incluso hoy en dia, si nos enfrentamos a una situacion
peligrosa, a menudo reaccionamos con risa como una forma de alivio puro.

"Humor es posiblemente una palabra; la uso constantemente y estoy
loco por ella. Algun dia averiguaré su significado’”.

— Groucho Marx

| ea tambien en Cambio16

El filosofo Henri Bergson, la risa y el bienestar personal

Suscribete y apoyanos «Por un mundo mas
humano, justo y regenerativo»

Gracias por leer Cambio16. Vuestra suscripcidon no solo proporcionara noticias
precisas y veraces, sino que también contribuira al resurgimiento del periodismo
en Espafia para la transformacion de la conciencia y de la sociedad mediante el
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crecimiento personal, la defensa de las libertades, las democracias, la justicia
social, la conservacion del medio ambiente y la biodiversidad.

Dado que nuestros ingresos operativos se ven sometidos a una gran presioén, su
apoyo puede ayudarnos a llevar a cabo el importante trabajo que hacemos. Si
puedes, apoya a Cambio16 jGracias por tu aportacion!
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Migrana: Llega a Espana el primer y Unico tratamiento
indicado para prevenir y tratar las crisis

e

21/02/2024

Esta disponible bajo prescripcion médica para todos los pacientes, pero solo financiado bajo unos

requisitos.

La vida es bastante incierta, pero cuando se vive con migrafia, lo es ain mas. Los pacientes que sufren esta
enfermedad crénica nunca saben cuando serd la siguiente crisis que, ademas, les provoca una
situacion muy incapacitante. El malestar tan intenso que provoca en la cabeza, la fotofobia, fonofobia y las
nauseas obligan a estos pacientes a encerrarse a oscuras para esperar a que se pase. En Espafia, 4 millones
de personas padecen migrafia, una enfermedad que es una de las principales causas de
discapacidad en todo el mundo, la sequnda en mujeres de entre 15 y 49 afios.

La migrafia es de facil diagnostico. Aungue no tiene marcadores que puedan confirmarse por analitica, si
presenta unos sintomas muy caracteristicos: cefalea episddica, recurrente, con fotofobia; que en algdn
momento noten pulsatibilidad (latido del corazén) dentro de la cabeza, y que el dolor empeore con la
actividad. «Teniendo dos de estos tres sintomas la probabilidad de que sea migrafia es altisima», afirma el
doctor Jesls Porta-Etessam, jefe de Seccidn en el Hospital Clinico San Carlos y presidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).

No existe cura, pero si tratamiento para los sintomas. Los hay de dos tipos: aquellos destinados a tratar
el dolor de las crisis, y los de tipo preventivo para reducir su frecuencia cuando las crisis son muy habituales.
En los dltimos cinco afios, han aparecido nuevos farmacos gue van dirigidos a la diana de la migrafia. Y
aungue consiguen buenos resultados en algunos pacientes en otros no alcanzan ese objetivo. «Hay que
hacer un traje a medida de la persona. No se trata a la migrafia sino a la persona que la sufre», aclara el
presidente de la SEN.

En esta carrera por mejorar el abordaje farmacoldgico de esta enfermedad crénica, acaba de llegar a Espafia
un nuevo medicamento, Vydura, que, como novedad, aborda en una misma pastilla las dos indicaciones
posibles de migrafia: como tratamiento agudo para reducir y los sintomas mas preocupantes (fotofobia,
fonofobia o nduseas) y también es preventivo, para reducirlos episodios en pacientes con al menos 4 crisis al
mes.

«Es un tratamiento oral que tiene un inicio de accién rapido, en dos horas o menos reduce el dolor y
dura hasta 48 horas. Tiene muy pocos efectos secundarios y es el Gnico tratamiento actualmente que
aporta solucion tanto en la parte aguda como en prevencion. Ya estd disponible en mas de 40 paises en
el mundo y desde enero en Espafia«, ha explicado José Chaves, director médico de Pfizer, durante la
presentacion del farmaco.

Sélo esta financiado como preventivo para aguellos pacientes que cumplan los siguientes requisitos:
Sufrir entre 8 y 14 crisis de migrafia al mes y que hayan pasado por 3 tratamientos previos utilizados a dosis
suficientes durante al menos 3 meses. En ese caso, tendra que recetarlo un especialista y sera dispensado
en la farmacia hospitalaria.

Los pacientes que no cumplan estos requisitos pueden acceder al farmaco, pero pagando su precio normal,
bajo prescripcién de cualquier médico, en las oficinas de farmacia.
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Alerta de los neurélogos sobre la cirugia para tratar la migraia: ni existe
evidencia cientifica, ni esta aprobada

Cada vez mas clinicas publicitan técnicas que no estan aprobadas por ningun organismo regulador, recuerda la Sociedad
Espafiola de Neurologia

La migrana afecta a 5 millones de espanoles / / SHUTTERSTOCK
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Alerta de los neurélogos sobre el llamado "tratamiento quirdrgico de la migrafia” que, con cada vez mas fuerza, se
esta publicitando en Espafia como una nueva técnica para el tratamiento de esta enfermedad. El Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Internacional de Cefaleas -que aglutina expertos en
migrafia en todo el mundo- llevan afios informando que no se dispone "de la evidencia cientifica necesaria y suficiente
para respaldar este tipo de técnicas quirtrgicas en el tratamiento de la migrana".

1 de 1l 27/02/2024, 10:10



Alerta de los neurologos sobre la cirugia para tratar la migraia: ni exis...  https://www.sport.es/es/noticias/sociedad/alerta-neurologos-cirugia-tra...

O Directos

La sociedad cientifica muestra su inquietud ante el aumento de campaiias publicitarias en Espaiia sobre estas cirugias. La
advertencia no es nueva. En 2015, cuando este tipo de tratamiento empezo a divulgarse en nuestro pais como una nueva
técnica prometedora, el mismo Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN ya revisaba la evidencia publicada al respecto y
concluia, al igual que lo hacian los editores de la principal revista cientifica especializada en

cefaleas Cephalalgia (publicacion oficial de la Sociedad Internacional de Cefaleas), que no existia evidencia cientifica al

respecto.

Casi una década después, la SEN vuelve a lanzar una alerta y a insistir en un mensaje repetido estos afos. No solo se trata
de evidencia cientifica, sino que las técnicas "que proponen tratar quirirgicamente a los pacientes para

eliminar supuestos puntos desencadenantes de la migrafia no estan aprobadas como opcién terapéutica por ningtn
organismo regulador en los diferentes paises del mundo".

Tratamientos alternativos

En Esparia, la migrana afecta al 12% de la poblacion general, es decir, a unos cinco millones de personas. De ellas,
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en el 10% de los trabajadores y absentismo de hasta 14,6 dias al ano para personas con migrana cronica.
Esta enfermedad neurolégica también supone una carga social y econdmica importante, tanto para los pacientes como
para los sistemas de atencion médica.

PUBLICIDAD

La SEN sefala este lunes que, precisamente, por ese alto porcentaje de espafioles que padecen migrana, que limita
significativamente la vida de las personas, "son muchos los pacientes que buscan todo tipo de tratamientos
alternativos para intentar minimizar su incapacidad y secundariamente el dolor".

Consecuencias negativas

“Ademas, al no existir ninguna terapia curativa, surgen de forma periédica noticias sobre tratamientos -

generalmente con un precio elevado- que no son eficaces y que, en muchas ocasiones, pueden tener consecuencias
negativas para la salud de las personas. Por tanto, se recomienda consultar al neurélogo para recibir informacion sobre la
idoneidad de cualquier tratamiento de la migrana”, advierten.
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Una rapida blasqueda realizada por El Periddico de Espania, del grupo Prensa Ibérica, permite encontrarse paginas de
clinicas privadas de cirugia estética que, en Espafia, ofrecen este tipo de solucién que los neurélogos desacreditan. En
algunos sitios se publicitan como intervenciones sencillas, que se aconsejan a pacientes con crisis periddicas e
incapacitantes que no responden a los medicamentos y se usan para descomprimir los puntos que desencadenan el
dolor. La tasa de éxito de este tratamiento es alta, aproximadamente del 90%, sefialan algunas de estas webs.

Nuevos farmacos

En su comunicacion, la Sociedad Espafiola de Neurologia destaca también que en los Ultimos afios, se han

producido importantes avances en el tratamiento de migrafia con la llegada de nuevos tratamientos (como anticuerpos

monoclonales anti-CGRP, gepantes y lasmiditan, precisan+) que pueden ayudar "a mejorar la calidad de vida de aquellos

pacientes que aun no hayan encontrado una solucién util que les permita sobrellevar los efectos de esta enfermedad".

PUBLICIDAD

El Gltimo farmaco -Vydura (rimegepant), de Pfizer- ya esta disponible en Espana y fue presentado hace apenas unos
dias- como el primer medicamento indicado para prevenir y tratar la migrana en adultos. Una nueva opcion que

4 de 11 27/02/2024, 10:10



No hay evidencia para el uso de técnicas quirtirgicas en la migrafia https://www.medicosypacientes.com/articulo/no-hay-evidencia-cientif...

1de3

Eacientes Y

Inicio > Profesién médica > No hay evidencia cientifica suficiente para respaldar el uso de técnicas
quirdrgicas...

Profesién médica

No hay evidencia cientifica suficiente para
respaldar el uso de técnicas quirurgicas en
la migrana

Por Redaccion 26 de febrero de 2024 ® 129 W

@ Escuchar

No hay evidencia cientifica suficiente para
respaldar el uso de técnicas quirurgicas en la
migrafa y no se conoce una explicacién
fisiopatoldgica que justifique este
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procedimiento, asi lo afirman desde la Sociedad
Espanola de Neurologia

El denominado “tratamiento quirdrgico de la migrafa” se esta publicitando
en Espafia como una nueva técnica para el tratamiento de esta enfermedad.
El Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafriola de Neurologia

( ) v la Sociedad Internacional de Cefaleas -que aglutina expertos en
migrafia en todo el mundo- han informado de forma repetida en los ultimos
afios que no se dispone de la evidencia cientifica necesaria y suficiente para

respaldar este tipo de técnicas quirurgicas en el tratamiento de la migrafia.

Ademas, ante el aumento de campafas publicitarias a este respecto en
Espafia, la SEN quiere recordar que las técnicas que proponen tratar
quirdrgicamente a los pacientes para eliminar supuestos puntos
desencadenantes de la migrafia no estan aprobadas como opcién
terapéutica por ningdn organismo regulador en los diferentes paises del

mundo.

Afecta a cinco millones de personas

Debido a que la migrafia es una enfermedad que afecta a mas de 5 millones
de personas en Espafia, y que limita significativamente la vida de las
personas, son muchos los pacientes que buscan todo tipo de tratamientos
alternativos para intentar minimizar su incapacidad y secundariamente el
dolor. Ademas, al no existir ninguna terapia curativa, surgen de forma
periddica noticias sobre tratamientos -generalmente con un precio elevado-
que no son eficaces y que en muchas ocasiones pueden tener
consecuencias negativas para la salud de las personas. Por tanto, se
recomienda consultar al neurélogo para recibir informacion sobre la

idoneidad de cualquier tratamiento de la migrafa.

Desde la Sociedad Espafola de Neurologia se quiere informar también que,
en los ultimos afios, se han producido importantes avances en el
tratamiento de migrafia con la llegada de nuevos tratamientos (como
anticuerpos monoclonales anti-CGRP, gepantes y lasmiditan) que pueden
ayudar a mejorar la calidad de vida de aquellos pacientes que aun no hayan
encontrado una solucién util que les permita sobrellevar los efectos de esta

enfermedad.

RELACIONADOS

https://www.medicosypacientes.com/articulo/no-hay-evidencia-cientif...
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Neurdlogos advierten de que "no hay evidencia cientifica" de
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MADRID, 26 (EUROPA PRESS)

Ante el aumento de campafias publicitarias sobre el denominado 'tratamiento quirdrgico de la migrafia’, la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN) advierte de que "no hay evidencia cientifica suficiente para respaldar el uso de técnicas
quirurgicas en la migrafia" y, por tanto, "esta técnica no esta recomendada como opcion terapéutica por ningun
organismo regulador en los diferentes paises del mundo".

Debido a que la migrafia es una enfermedad que afecta a mas de 5 millones de personas en Espafia, y que limita
significativamente la vida de las personas, son muchos los pacientes que buscan todo tipo de tratamientos alternativos
para intentar minimizar su incapacidad y secundariamente el dolor. Ademas, afiaden desde el Grupo de Estudio de
Cefaleas de la SEN y la Sociedad Internacional de Cefaleas, al no existir ninguna terapia curativa, surgen de forma
periddica noticias sobre tratamientos, "generalmente con un precio elevado", que "no son eficaces y que en muchas
ocasiones pueden tener consecuencias negativas para la salud de las personas".

Por tanto, se recomienda consultar al neurdlogo para recibir informacién sobre la idoneidad de cualquier tratamiento de
la migrafia. Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia se quiere informar también que, en los ultimos afios, se han
producido importantes avances en el tratamiento de migrafia con la llegada de nuevos tratamientos (como anticuerpos
monoclonales anti-CGRP, gepantes y lasmiditan) que pueden ayudar a mejorar la calidad de vida de aquellos pacientes
que aun no hayan encontrado una solucién util que les permita sobrellevar los efectos de esta enfermedad.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.

Audiencia medida por
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Alerta de los neurélogos sobre el llamado "tratamiento quirargico de la migrafa™ que, con cada vez mas fuerza, se
esta publicitando en Espafia como una nueva técnica para el tratamiento de esta enfermedad. El Grupo de Estudio de
Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Internacional de Cefaleas -que aglutina expertos en
migrafia en todo el mundo- llevan afios informando que no se dispone "de la evidencia cientifica necesaria y suficiente
para respaldar este tipo de técnicas quirdrgicas en el tratamiento de la migraia".

PUBLICIDAD

La sociedad cientifica muestra su inquietud ante el aumento de campafias publicitarias en Espafia sobre estas cirugias. La
advertencia no es nueva. En 2015, cuando este tipo de tratamiento empezé a divulgarse en nuestro pais como una
nueva técnica prometedora, el mismo Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN ya revisaba la evidencia publicada al
respecto y concluia, al igual que lo hacian los editores de la principal revista cientifica especializada en

cefaleas Cephalalgia (publicacién oficial de la Sociedad Internacional de Cefaleas), que no existia evidencia cientifica al
respecto.

Casi una década después, la SEN vuelve a lanzar una alerta y a insistir en un mensaje repetido estos afios. No solo se
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trata de evidencia cientifica, sino que las técnicas "que proponen tratar quirirgicamente a los pacientes para
eliminar supuestos puntos desencadenantes de la migraia no estdn aprobadas como opcidn terapéutica por ningdn
organismo regulador en los diferentes paises del mundo".

Tratamientos alternativos

En Espana, la migraia afecta al 12% de la poblacion general, es decir, a unos cinco millones de personas. De ellas,
aproximadamente el 80% son mujeres. Es, ademas, la primera causa de discapacidad en menores de 50 afios y el tipo
de cefalea que mas impacto tiene a nivel laboral, con una reduccion de la jornada laboral superior a 12 horas
semanales en el 10% de los trabajadores y absentismo de hasta 14,6 dias al afio para personas con migrafia crénica.
Esta enfermedad neuroldgica también supone una carga social y econémica importante, tanto para los pacientes como
para los sistemas de atencién médica.

PUBLICIDAD

La SEN sefala este lunes que, precisamente, por ese alto porcentaje de espafoles que padecen migrafia, que limita
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significativamente la vida de las personas, “son muchos los pacientes que buscan todo tipo de tratamientos
alternativos para intentar minimizar su incapacidad y secundariamente el dolor".

Consecuencias negativas

"Ademas, al no existir ninguna terapia curativa, surgen de forma periédica noticias sobre tratamientos -

generalmente con un precio elevado- que no son eficaces y que, en muchas ocasiones, pueden tener consecuencias
negativas para la salud de las personas. Por tanto, se recomienda consultar al neurélogo para recibir informacién sobre la
idoneidad de cualquier tratamiento de la migrafia”, advierten.

Una rapida busqueda realizada por El Periddico de Espafia, del grupo Prensa Ibérica, permite encontrarse paginas de
clinicas privadas de cirugia estética que, en Espafia, ofrecen este tipo de solucion que los neurélogos desacreditan. En
algunos sitios se publicitan como intervenciones sencillas, que se aconsejan a pacientes con crisis periddicas e
incapacitantes que no responden a los medicamentos y se usan para descomprimir los puntos que desencadenan el
dolor. La tasa de éxito de este tratamiento es alta, aproximadamente del 90%, sefialan algunas de estas webs.

Nuevos farmacos

En su comunicacién, la Sociedad Espafola de Neurologia destaca también que en los Ultimos afios, se han

producido importantes avances en el tratamiento de migrafia con la llegada de nuevos tratamientos (como anticuerpos
monoclonales anti-CGRP, gepantes y lasmiditan, precisan+) que pueden ayudar "a mejorar la calidad de vida de aquellos
pacientes que aun no hayan encontrado una solucién util que les permita sobrellevar los efectos de esta
enfermedad".

PUBLICIDAD
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El dltimo farmaco -Vydura (rimegepant), de Pfizer- ya esta disponible en Espaiia y fue presentado hace apenas unos
dias- como el primer medicamento indicado para prevenir y tratar la migrafia en adultos. Una nueva opcién que

ha causado enorme expectacion porque, pese al gran nimero de personas que padecen esta la enfermedad en
Espafia, casi el 54% de los pacientes, asegura que no han encontrado un tratamiento que le haya ido bien.

TEMAS ENFERMEDADES PACIENTES MEDICOS FARMACOS MEDICAMENTOS EL PERIODICO DE ESPANA

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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Alerta de los neurdlogos sobre el lamado “tratamiento quirdrgico de la

migraia” que, con cada vez mas fuerza, se esta publicitando en Espaiia
como una nueva técnica para el tratamiento de esta enfermedad. El
Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Internacional de Cefaleas -que aglutina expertos en
migrafa en todo el mundo- llevan afios informando que no se dispone
"de la evidencia cientifica necesaria y suficiente para respaldar este tipo de

técnicas quirdrgicas en el tratamiento de la migraia”.

La sociedad cientifica muestra su inquietud ante el aumento de campafias
publicitarias en Espafia sobre estas cirugias. La advertencia no es nueva.
En 2015, cuando este tipo de tratamiento empezd a divulgarse en nuestro
pais como una nueva técnica prometedora, el mismo Grupo de Estudio de
Cefaleas de la SEN ya revisaba la evidencia publicada al respecto y
concluia, al igual que lo hacian los editores de la principal revista cientifica
especializada en cefaleas Cephalalgia (publicacién oficial de la Sociedad

Internacional de Cefaleas), que no existia evidencia cientifica al respecto.

Casi una década después, la SEN vuelve a lanzar una alerta y a insistir en

https://espanatimes.com/2024/02/26/ni-existe-evidencia-cientifica-ni-e...
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un mensaje repetido estos afos. No solo se trata de evidencia cientifica,
sino que las técnicas “que proponen tratar quirirgicamente a los
pacientes para eliminar supuestos puntos desencadenantes de la
migrafia no estan aprobadas como opcién terapéutica por ninguin

organismo regulador en los diferentes paises del mundo”.

Tratamientos alternativos

En Espana, la migraia afecta al 12% de la poblacion general, es decir, a
unos cinco millones de personas. De ellas, aproximadamente el 80% son
mujeres. Es, ademas, la primera causa de discapacidad en menores de 50
anos y el tipo de cefalea que mas impacto tiene a nivel laboral, con una
reduccion de la jornada laboral superior a 12 horas semanales en el 10%
de los trabajadores y absentismo de hasta 14,6 dias al afio para personas
con migrafa crénica. Esta enfermedad neurologica también supone una
carga social y econdmica importante, tanto para los pacientes como para

los sistemas de atencién médica.

Al no existir ninguna terapia
curativa, surgen de forma
periédica tratamientos -
generalmente con un precio
elevado-, que no son eficaces

La SEN sefala este lunes que, precisamente, por ese alto porcentaje de
espafoles que padecen migrafa, que limita significativamente la vida de
las personas, “son muchos los pacientes que buscan todo tipo

de tratamientos alternativos para intentar minimizar su incapacidad y

secundariamente el dolor”.

Consecuencias negativas

“Ademas, al no existir ninguna terapia curativa, surgen de forma

https://espanatimes.com/2024/02/26/ni-existe-evidencia-cientifica-ni-e...
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periodica noticias sobre tratamientos -generalmente con un precio
elevado- que no son eficaces y que, en muchas ocasiones, pueden tener
consecuencias negativas para la salud de las personas. Por tanto, se
recomienda consultar al neurélogo para recibir informacion sobre la

idoneidad de cualquier tratamiento de la migrafia”, advierten.

Una répida busqueda realizada por El Periédico de Espafia, del grupo
Prensa Ibérica, permite encontrarse paginas de clinicas privadas de cirugia
estética que, en Espafia, ofrecen este tipo de soluciéon que los neurélogos
desacreditan. En algunos sitios se publicitan como intervenciones
sencillas, que se aconsejan a pacientes con crisis periddicas e
incapacitantes que no responden a los medicamentos y se usan para
descomprimir los puntos que desencadenan el dolor. La tasa de éxito de
este tratamiento es alta, aproximadamente del 90%, sefialan algunas de

estas webs.

Nuevos farmacos

En su comunicacion, la Sociedad Espafiola de Neurologia destaca también
que en los ultimos afos, se han producido importantes avances en el
tratamiento de migrafa con la llegada de nuevos tratamientos (como
anticuerpos monoclonales anti-CGRP, gepantes y lasmiditan, precisan+)
que pueden ayudar “a mejorar la calidad de vida de aquellos pacientes
gue aun no hayan encontrado una solucion util que les permita

sobrellevar los efectos de esta enfermedad”.

El 4ltimo farmaco —Vydura (rimegepant), de Pfizer- ya esta disponible en
Espafa y fue presentado hace apenas unos dias- como el primer
medicamento indicado para prevenir y tratar la migrafa en adultos. Una
nueva opcidn que ha causado enorme expectacion porque, pese al gran
numero de personas que padecen esta la enfermedad en Espafia, casi el
54% de los pacientes, asegura que no han encontrado un tratamiento que

le haya ido bien.

#alerta #aprobada #cientifica #cirugia
#El Periodico de Espana #enfermedades #Esta
#evidencia #existe #farmacos #medicamentos
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Plaza Podcast
101 suscriptores

Suscribirme A} Compartir sos

sualizaciones 26 feb 2024 Plaza al dia
ano, mas de 120.000 personas sufren un ictus en Espafia, una enfermedad cerebrovascular
wuede provocar graves secuelas e incluso la muerte.

n la Sociedad Espafiola de Neurologia, el ictus es la segunda causa de muerte en Espafia y la
ara de discapacidad adquirida en adultos. El 25% de |a poblacién en Espafia sufrira un ictus a
go de su vida. ;Qué factores de riesgo favorecen su aparicion? ;Qué sintomas debemos
ocer para actuar a tiempo? ;Qué medidas de prevencion podemos adoptar para proteger

tro cerebro?

amos con Marimar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades
srovasculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y con Paco Quiles, directivo de la
‘acion de dano cerebral adquirido de la Comunitat Valenciana.

ymnystudio.com/listener (https:/omnystudio.com/listener) for privacy information.
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