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Es falso que pinchar las yemas de los dedos de la mano de una persona
que está sufriendo un derrame cerebral para que sangren puede salvarle
la vida, como dice un video de Facebook que supera los 48,300 “me
gusta” y que fue compartido más de 50,000 veces hasta el 5 de julio de
2023. Organismos de salud y especializados en esta enfermedad niegan
que esto sea efectivo y advierten que no se puede tratar con estos
supuestos remedios, sino con atención médica especializada lo antes
posible.

En la web de la Clínica Mayo, el neurólogo Robert Brown explica que los
ictus, también conocidos como derrames cerebrales, son accidentes
cerebrovasculares que se producen de dos maneras: cuando una arteria
obstruida “corta el flujo sanguíneo hacia una zona del cerebro”, o cuando
un vaso sanguíneo tiene “una pérdida o rotura” provocando que la
sangre “se derrame en el tejido cerebral o los espacios que rodean el
cerebro”.

Sufrir un ictus puede significar la muerte, pero puede que se quede en un
buen susto. Dependiendo del tiempo en el que el cerebro esté sin riego
sanguíneo y de la parte afectada, un paciente puede quedar
con “discapacidades temporales o permanentes” entre las que se
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encuentran, informa la Clínica Mayo, la parálisis o pérdida del movimiento
muscular de una parte del cuerpo o de ciertos músculos, dificultad para
hablar o tragar, pérdida de memoria temporal o dolor.

elDetector preguntó vía email a la Sociedad Española de Neurología (SEN)
si es cierto que se puede salvar la vida de una persona que está sufriendo
un ictus pinchándole “la yema de los 10 dedos” a unos “milímetros de la
uña”, como se dice en el video y que tras dejar sangrar “unos minutos” la
persona “regresa a la vida”. Su respuesta es rotunda: “No, lo que hay que
hacer, cuando se sospecha que una persona está sufriendo un ictus, es
llamar a emergencias”.

“Cualquier síntoma de ictus es una urgencia médica que no se arregla
pinchando a los pacientes ninguna parte del cuerpo. El único tratamiento
efectivo es el que puede recibir una persona en el hospital, por parte del
personal sanitario especialista en el tratamiento y abordaje de esta
enfermedad”, afirma.

Puedes leer el artículo completo aquí
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El insomnio es un problema común para 

más de un cuarto de los españoles adultos, 

entre un 25% y un 35% de ellos, según la 

Sociedad Española de Neurología. En verano, 

las cifras de insomnio ocasional se 

disparan. Son muchas las causas que 

explican esta falta de sueño. Especialistas de 

Quirónsalud apuntan que: “una mayor 

temperatura corporal hace que el cerebro 

genere menos melatonina, la hormona que 

segrega el cuerpo humano, y que actúa 

como reguladora y precursora del sueño”. 

No se trata de un problema menor, según la 

Sociedad Española de Neurología: “el 

insomnio afecta al rendimiento diario, 

provoca déficits de atención, y puede 

conllevar problemas de ansiedad, 

depresión, entre otros”.

El recorrido común de un paciente que 

empieza a sufrir el insomnio suele empezar 
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por las consultas de atención primaria. Por 

desgracia, la medicalización de la salud lleva a 

que muchos médicos receten ansiolíticos y 

pastillas para dormir sin reparar demasiado 

en los efectos secundarios que estas pueden 

tener en los pacientes. Otro problema añadido 

a este es la automedicación por parte de los 

pacientes ya recetados, que al hacer un mal 

uso de los medicamentos se perjudican a 

medio y largo plazo.

Como decíamos antes, la melatonina es una 

hormona que segrega nuestro propio cuerpo, y 

es vital en nuestros procesos del sueño.

Como hemos visto, también puede verse 

alterada por factores que afectan a nuestro 

cuerpo, como una subida en la temperatura 

corporal, dormir durante el día, tomar 

cafeína o alcohol a últimas horas de la 

noche. Todos estos factores se pueden ver 

afectados por nuestro ritmo de vida de verano, 

y es en estos momentos donde el insomnio 

ocasional puede hacer acto de presencia.
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¿Cómo podemos segregar más 

melatonina?

Esta hormona es segregada por la glándula 

pineal, responsable, entre otras funciones, 

de los ciclos de vigilia y sueño. Existen

precursores de la serotonina, como el 

triptófano, que son cruciales en la producción 

de más melatonina. Pero, es posible tomar la 

melatonina de manera externa, para que así, 

podamos conciliar mejor el sueño, y de una 

manera más rápida.

La glándula pineal permanece inactiva 

durante las horas del día. Unas horas antes 

de nuestra hora natural de sueño, cuando 

empieza a haber menos luz natural, entra 

menos luz en nuestra retina y la glándula 

pineal se activa, y es así como inunda a 

nuestro cerebro con melatonina. Es así 

como el cerebro da una señal de que es 

necesario descansar. En esos momentos, 

los niveles de cortisol, conocida como la 
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“hormona del estrés”, bajan, y nuestro 

cuerpo se prepara para el descanso. 

Entendiendo esto, debemos saber que la 

melatonina no es una pastilla con la que le 

ordenamos inmediatamente a nuestro 

cuerpo que debe dormir. Más bien, hacer un 

buen uso de ella se trata de un proceso 

gradual, de varias horas, en el que le 

comunicamos a nuestro cuerpo que es 

hora de dormir, lo que nos ayudará a 

conseguirlo. Pero no funciona como una 

píldora mágica con la que caeremos rendidos 

de sueño en cuestión de minutos.

Jennifer Martin, psicóloga y profesora de 

Medicina en la Universidad de California en 

Las Ángeles, aclara que “el impacto que 

tiene la melatonina en el sueño depende del 

momento del día en el que se tome”. El 

efecto que provocará tomar la melatonina a 

mitad del día no será el de un somnífero, no 

hará que la persona se sienta somnolienta 
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en ese preciso momento.

Esta diferencia es clave para una persona 

aquejada de insomnio, y que haya tomado 

anteriormente algún somnífero. Los 

somníferos, de todos los tipos, provocan que 

las personas sientan somnolencia de 

inmediato, y que haya una sensación de 

sedación que no se da con la melatonina, 

como explica el Alon Y.Avidan, profesor de 

Neurología y Centro de Trastornos del Sueño 

de la la Universidad de California.

¿Cómo tomar la melatonina?

Como sabemos, la producción de melatonina 

tiene lugar dentro de nuestro cerebro, y las 

cantidades que segrega la glándula pineal 

de esta hormona son muy pequeñas. Se 

trata de cantidades de picogramos, es decir, 

de millonésimas partes de un microgramo. La 

mayoría de suplementos de melatonina tienen 

dosis más altas que esta. Esto se debe a que 
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la cantidad final que llega al cerebro es 

menor, más aproximada a los niveles 

naturales, como afirma Mark Alan Rosen, del 

Hospital Universitario de Pensilvania.

Para tomar la melatonina, la recomendación 

más generalizada es empezar con dosis de 

medio o 1 miligramo, entre 30 minutos y 

una hora antes de dormir, y observar qué 

tal nos va con estas dosis. El objetivo es 

observar si surte efecto con esa dosis, o no, 

para hacer un aumento gradual de la misma. 

Jennifer Martin, apunta a que al probar una 

dosis, se debe mantener la misma durante 

unos días, antes de hacer un cambio.

Igualmente, el paciente debe saber que si se 

siente adormilado o con “resaca” al día 

siguiente, es probable que la dosis esté siendo 

muy alta y sea conveniente revisarla.

¿Cómo conseguir que la melatonina 

funcione mejor?
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Ya sabemos que la melatonina no es un 

somnífero que funcione de manera 

instantánea, por ello es necesario que 

ayudemos a nuestro cuerpo a comprender 

que vamos a descansar. En  este punto son 

determinantes algunos apuntes sobre nuestro 

estilo de vida que influyen en nuestra rapidez 

para dormirnos, y en mejorar la calidad de 

nuestro sueño. La “higiene del sueño” 

consiste en adoptar hábitos que propicien 

un mejor sueño. Se trata de hábitos de vida 

recomendados para poder dormir mejor. La 

World Sleep Society ha elaborado un decálogo 

de cuáles son esos hábitos que nos ayudarán 

a dormir más y mejor:

1. Establecer un horario regular para irse 

a dormir y despertarse.

2. Si tiene la costumbre de tomar siestas, 

no exceder los 45 minutos de sueño 

diurno.

3. Evitar la ingestión excesiva de alcohol 4 

horas antes de acostarse, y no fumar.
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4. Evitar la cafeína 6 horas antes de 

acostarse. Esto incluye café, té y 

muchos refrescos, así como chocolate.

5. Evitar los alimentos pesados, picantes 

o azucarados 4 horas antes de 

acostarse. Un refrigerio ligero antes de 

acostarse es aceptable.

6. Hacer ejercicio regularmente, pero no 

justo antes de acostarse.

7. Usar ropa de cama cómoda y 

acogedora.

8. Encontrar una configuración de 

temperatura de sueño cómoda y 

mantener la habitación bien ventilada.

9. Bloquee todo el ruido que distrae y 

elimine la mayor cantidad de luz 

posible.

10. Reserve su cama para dormir y el sexo, 

evitando su uso para el trabajo o la 

recreación general.

Si añadimos estos hábitos a la toma de 

melatonina podremos tener un mejor 

sueño. Sabemos que en verano hay muchos 
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factores que impiden cumplir con todos. Por lo 

general, somos más laxos con este tipo de 

recomendaciones en esta época. Sin 

embargo, si no dormir está siendo un 

problema, la melatonina, unida a unos 

hábitos de sueño saludables, puede 

mejorar esta situación.
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Alfredo Rodríguez-Antigüedad ganador del premio SEN 2022 | Foto: Fernando Gómez -UPV/EHU

Alfredo Rodríguez-Antigüedad, neurólogo y profesor en la Facultad de Medicina y Enfermería de la UPV/EHU, ha sido
galardonado con el Premio SEN 2022 en la modalidad científica de Enfermedades Neurológicas. Este galardón está dirigido
a personal neurólogo español que ha contribuido al avance científico o a la promoción social de las enfermedades
neurológicas. La junta directiva decidió premiarle por su “extraordinaria trayectoria profesional de más de 30 años en el
estudio de la esclerosis múltiple y otras enfermedades neurológicas: demencia, Alzheimer, Parkinson, ictus y ELA, entre
otras”.  

El investigador Rodríguez-Antigüedad reconoce que hay muchas personas “merecedoras del Premio SEN”, considera el
premio como un reconocimiento a todo un recorrido profesional: “He tenido un desarrollo importante en gestión y
planificación al trabajar en el departamento de Salud y como neurólogo e investigador”. Lo que más le gusta es ser médico
asistencial, aunque es consciente de la importancia de la investigación: “Cuando se investiga no se piensa en un paciente,
sino en el conjunto de la sociedad. Este viaje tan amplio que estoy realizando me ha convertido en un navegante en el
ámbito de la Neurología y creo que por ello he sido premiado”, explica. “Este tipo de reconocimientos enorgullecen. Son un
estímulo, porque te hacen avanzar, mejorar, plantear otros proyectos y metas”. 

Rodríguez-Antigüedad explica que ha habido muchos progresos en la investigación de la esclerosis múltiple, una
“enfermedad emblemática” dentro de la neurología: “Ni se ha curado la enfermedad, ni se puede prevenir, pero hemos
avanzado en la neuroinmunología, que está muy vinculada a otras enfermedades como, posiblemente, el Alzheimer”. De
hecho, hay datos que apuntan a la existencia de un “componente de inmunidad que condiciona la progresión de la

Atrás
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enfermedad. El conocimiento sobre la esclerosis ha sido necesario para el conocimiento de la neuroinmunología y descubrir
el papel que desempeña en las enfermedades neurológicas”.  

El neurólogo aconseja, así mismo, a las y los futuros profesionales sobre la importancia de tener la mente abierta y no
ceñirse a un solo ámbito de trabajo: “Es vital que los doctores y doctoras hagan docencia, gestión, asistencia, investigación
y divulgación social, asegura; es decir, tener experiencia en todos los aspectos, aunque la asistencia a las y los pacientes
sea la esencia de los médicos”. De hecho, las dolencias neurológicas de estas personas enfermas están invisibilizadas,
porque quienes la padecen no quieren hacerlas públicas, por el estigma que todavía tienen y por el gran desconocimiento
social que hay sobre ellas. No obstante, pese a ese silencio que las envuelve, “hay que recordar -advierte el profesor- que
enfermedades neurodegenerativas son importantes y que su impacto es enorme, porque aumentan con la edad y nuestra
esperanza de vida es mayor”. 

Uno de los principales problemas que tienen las enfermedades neurológicas es que son más difíciles de estudiar, ya que
están ubicadas en el cerebro, un órgano con una estructura muy compleja. De hecho, cada zona tiene una función
específica, por lo que su exploración es delicada al estar aislado del resto del organismo. “El tráfico de sustancias está más
controlado; eso supone una limitación para realizar análisis en la sangre que traduzcan lo que ocurre en el cerebro.
Afortunadamente, comparte Rodríguez-Antigüedad, ha habido un avance en lo referente a los biomarcadores y existen
técnicas de laboratorio que permiten detectar moléculas o sustancias en sangre en cantidades prácticamente mínimas, y
que pueden darnos información sobre ciertos procesos fisiológicos o patológicos del cerebro”, explica.  

Estos biomarcadores permitirán estudiar el Alzheimer con una muestra de sangre y demostrar que esta sustancia anormal
procede del cerebro y no debería verse en sangre. “El avance en los biomarcadores era una necesidad muy grande”.
Además, para prevenir las enfermedades neurológicas Rodríguez-Antigüedad aconseja realizar actividades, leer y tener
una vida social activa, para tener un cerebro más entrenado que el de las personas que viven encerradas en casa. “Hay
que tener una vida saludable, y esto incluye el aspecto emocional y psicológico”. Es más, las personas que tienen
problemas de salud mental, como depresión crónica o agorafobia, son más “proclives a tener enfermedades neurológicas y
de otro tipo. Por lo tanto, quien padece trastornos de esa naturaleza, debe ir al especialista y afrontar el problema, para que
no haya consecuencias.” 

En la actualidad, Rodríguez-Antigüedad, además de continuar en el ámbito de la esclerosis múltiple, ha abierto su campo a
las enfermedades neurodegenerativas y los biomarcadores, ya que estos ámbitos se entremezclan. “El gran reto,
pronostica, es la neurodegeneración y su vinculación con la neuroinmunología, una línea de investigación que crecerá en
los próximos años”.   
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Medicina General ꞏ Dormir bien

¡Temperaturas extremas! Estos consejos te van a ayudar a dormir mejor

Las altas temperaturas impiden coger el sueño y nos despiertan por la noche, de forma que dormimos mal y no descansamos.
Algunos trucos caseros pueden ayudarte a pasar algo mejor estas noches tórridas.

Actualizado a 11 de julio de 2023, 12:37

¡Temperaturas extremas! Estos consejos te van a ayudar a dormir mejor https://www.sabervivirtv.com/medicina-general/calor-consejos-dormi...

2 de 12 13/07/2023, 9:16



ISTOCK

Según una encuesta un 80% de los españoles duerme peor en verano.

Soledad López

Periodista especializada en salud

Puede que durante la mayor parte del año dormir no te cueste, y lo hagas como un bebé, plácida y dulcemente. Sin embargo, es llegar el calor y aparecer los primeros síntomas del "insomnio de verano",
aquel que está asociado a las altas temperaturas nocturnas que llegan con las olas de calor.

Según una encuesta realizada por el Centro de Investigación sobre Fitoterapia (INFITO) entre 2.400 personas, un 80% de los españoles duerme peor en verano.

El calor afecta al organismo a muchos niveles, y el sueño no es una excepción. Y no es algo que haya que tomarse a la ligera: cada vez son más las evidencias de la importancia que tiene un correcto descanso.

Artículo relacionado

Fórmulas para refrescar tu casa sin aire acondicionado

"El sueño es un pilar fundamental de la buena salud", afirma rotunda la doctora Ana Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de
Neurología (SEN). "De hecho, se ha visto que, a largo plazo, las personas que van muy cortas de él pueden tener más problemas cardiovasculares", remarca.

Pero, ¿qué podemos hacer para intentar librarnos del insomnio de verano? Cambiar ciertas rutinas y apostar por hábitos que sí favorecen un correcto descanso es, sin duda, el primer paso (y, muchas veces, el
único necesario) para conciliar el sueño y lograr un descanso reparador.
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1. Da un paseo a primera hora de la mañana

Cuando el día empieza, las temperaturas son más bajas. Aprovéchalo para dar un paseo que te despierte y te active.

“El hecho de estar expuesto a la luz solar, caminando o con otra actividad, nos ayuda a despertar mucho mejor que un café”, defiende la neuróloga de la SEN. Y lo hace porque la luz aumenta los niveles de
la hormona encargada de mantenernos despiertos, la hipocretina.

Exponernos a la luz por la mañana también ayuda a regular la producción de melatonina por la noche. El ritmo de nuestro reloj biológico interno es de 24 horas, y funciona mejor cuando nos exponemos a
la claridad por la mañana y reducimos al máximo las fuentes de luz al atardecer y por la noche.

2. Té y café, solo hasta el mediodía

Ambas bebidas contienen sustancias excitantes. Por eso, si las tomas demasiado tarde pueden hacer que te cueste más descansar.

"Si hay mucha dificultad recomendamos, incluso, evitarlas por completo. Pero en los casos que no son tan graves pueden tomarse hasta el mediodía", aclara la experta. Evidentemente, no habría que abusar de
este tipo de bebidas y tomar una o dos tazas en total, no más.

Aunque el pico de concentración en sangre se sitúa entre los 15 y los 30 minutos tras haberlo tomado, es posible seguir notando su poder estimulante entre 2 y 8 horas después."La forma de metabolizarlo es
muy variable –nos cuenta la doctora Fernández Arcos–. Las mujeres mayores, por ejemplo, tienden a ser más sensibles a los efectos del café". Por eso, hay que dejar tanto margen entre la última taza y la
noche.

3. Si duermes la siesta, que sea corta

El cansancio y la fatiga que provocan las altas temperaturas hacen que echarse la siesta después de comer sea especialmente tentador durante los meses de verano.

La siesta está reconocida como saludable siempre que no sobrepase los 15 o 20 minutos. Pero, si supera este tiempo, es probable que se altere el ciclo de sueño nocturno y tengas dificultades para dormir
por la noche.

4. el ejercicio, en verano mejor por la tarde

Un estilo de vida activo ayuda enormemente a dormir mejor por las noches. Según un amplio estudio de la Universidad Estatal de Oregón (EE. UU.), dedicar 150 minutos a la semana a una actividad física
moderada (que es lo que recomienda la OMS) mejora hasta un 65% la calidad del sueño.

Y aunque lo ideal es ejercitarse por la mañana porque el deporte nos activa, es cierto que con las altas temperaturas del verano es mejor evitarlo alrededor del mediodía.

Artículo relacionado
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Consejos para practicar deporte cuando hace mucho calor en verano

Hacerlo cuando el calor empiece a bajar (a partir de las 6 o a las 7) es una estupenda opción. A esas horas dejas un margen suficiente para que el efecto activador del ejercicio no te altere de noche.

Pero no lo atrases mucho más. Desde la Universidad de Concordia (Canadá), han analizado los datos de 15 estudios y han visto que, para que no influya negativamente, la actividad física (sobre todo si es de
alta intensidad) debe hacerse por lo menos dos horas antes de acostarse. Si no, generalmente cuesta más adormilarse y se suelen descansar menos horas.

5. Cena pronto y suave

Aunque esta saludable costumbre se puede extender a todas las noches del año, lo cierto es que en verano solemos retrasar la hora de la cena y que, además, suele ser más copiosa de lo habitual.

Hazlo, al menos, dos horas antes. Así te acostarás con la digestión ya acabada (un proceso que, si se hace en la cama, dificulta el descanso).
El menú debe ser ligero. De poco sirve cenar pronto si optas por propuestas pesadas y que, por tanto, cuestan digerir (por ejemplo, carnes y guisos ricos en grasas, verduras como las coles y otras de su
familia que pueden provocar gases o platos con mucho picante). Tampoco bebas alcohol, porque “favorece un sueño de mala calidad y con muchos despertares”, remarca la experta.
Cena rica en triptófano. Este aminoácido aumenta la producción de melatonina. Lo encuentras en carnes y pescados, cereales y algunas frutas y frutos secos.

6. Evita beber agua en exceso

El calor del verano, y la deshidratación que provoca, hace que bebamos más. Pero si, justo antes de irte a la cama, has bebido mucho (o si has incluido en tus menús alimentos con efecto diurético, como los
espárragos o las sopas frías) la calidad de tu sueño puede salir perjudicada.

El objetivo es evitar despertarte con la necesidad de tener que ir al baño en mitad de la noche, interrumpiendo así el sueño, al igual que ocurre con los alimentos diuréticos.

7. No uses el móvil después de cenar

El móvil te perjudica no solo por la luz azul que emite (que, según han mostrado numerosos estudios, por su longitud de onda puede hacer que nuestro cerebro se confunda y piense que es de día), también por
el uso que hacemos de él.

Artículo relacionado

¿Es bueno dormir con el móvil encendido en la mesita de noche?

"Cuando consultamos el móvil recibimos muchos inputs, sobre todo al mirar nuestras redes sociales, y eso también nos activa", aclara la doctora. Aunque sea complicado, intenta no utilizarlo después de
cenar.

8. Toma un baño relajante

Si tienes piscina comunitaria, no dudes en aprovecharla para darte un chapuzón (eso sí, sin ponerte a nadar para no activarte) antes de irte a la cama. Te ayudará a relajarte preparando el organismo para el
descanso nocturno.

Y, si no tienes esa suerte, puedes darte un baño en casa. El agua debe estar templada, ni muy fría ni excesivamente caliente. Tus músculos se relajarán y te ayudará a liberar la tensión que se acumula en ellos a
lo largo del día (y que favorece las contracturas y el dolor, que también pueden entorpecer el buen dormir).

9. Enfría y prepara el dormitorio

En ocasiones, el calor del verano convierte el hecho de dormir en misión imposible.

Si tu dormitorio es un horno, puedes bajar la temperatura poniendo en marcha el aire acondicionado unos minutos antes de acostarte. Así, cuando vayas a la cama, la habitación ya estará fresquita.

Consejos para combatir el calor con un ventilador o con el aire acondicionado

Si, además, colocas un cuenco con hielo justo delante de un ventilador, la sensación será mucho más agradable ya que el ambiente se mantedrá fresco por más tiempo.

Además de la temperatura, hay otras condiciones ambientales de la habitación que pueden llegar a influir en la calidad del sueño como:

Humedad: El porcentaje de humedad ideal si sitúa entre el 50% y 70%.
Iluminación: Cuanto más oscura esté la habitación, mucho mejor.
Aparatos electrónicos: Las lámparas, los cables y los enchufes cercanos a la cama pueden crear campos electromagnéticos que alteran el sueño.

10. Relájate antes de meterte en la cama

Playa, piscina, excursiones, salidas con los amigos por la tarde-noche... pueden hacer que cuando llegue la hora de acostarse aún no estés lo suficientemente relajado. Para bajar pulsaciones los expertos
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recomiendan realizar algunos ejercicios de respiración profunda como el siguiente:

Túmbate boca arriba en la cama, pon las manos sobre el abdomen, inspira lentamente y suelta el aire poco a poco, intentando llenar y vaciar completamente tus pulmones.

11. Acuéstate más o menos a la misma hora

En verano solemos alterar más nuestros horarios, y tendemos a acostarnos más tarde. Sin embargo, es importante que, en la medida de lo posible, los mantengas, especialmente en lo que se refiere a la hora
de acostarse y levantarse.

A nuestro cuerpo le gustan las rutinas. Despertarse (y también irse a la cama) más o menos a la misma hora le ayuda a recordar cuándo es el momento de despertarse y cuándo de dormirse. En consecuencia,
puede poner en marcha con más facilidad los mecanismos necesarios para lograrlo.

12. Mantén los mosquitos a raya

Otro de los inconvenientes que pueden dificultar el sueño son los mosquitos, bien porque nos pican, bien porque sus zumbidos nos mantienen alerta y no nos dejan pegar ojo.

Te proponemos dos opciones: o bien colocar una mosquitera que impida que entren en la habitación, o bien preparar un repelente natural con medio limón y 6 o 7 clavos de olor insertados en la pulpa.

La combinación de aromas del clavo y los cítricos resulta muy desagradable para las moscas, mosquitos y otros insectos, lo que hará que se mantengan alejados de los lugares en los que hayas ubicado los
limones con clavo.

Dormir bien
Insomnio
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---

Sólo en nuestro país, cerca de 800.000 personas padecen la enfermedad de Alzheimer, según datos facilitados por

la Sociedad Española de Neurología (SEN). Sin embargo, a pesar de esta cifra, se estima que el 30% de los casos

no son diagnosticados.

Estos datos muestran que es un enfermedad cada vez más al alza, pero a pesar de ello, hay noticias

esperanzadoras. A continuación vamos a ver los hallazgos que se han encontrado a través de un estudio reciente, y

que parecen ser muy prometedores.

NUEVO WHATSAPP: Haga clic aquí para recibir GRATIS los mejores trucos para Adelgazar y de Belleza ¡En

whatsapp!

Prevenir y retrasar el Alzheimer es posible, según
la ciencia
El Alzheimer es uno de los tipos de demencia más comunes que existen. Aunque su nombre se utiliza como

término general para referirse a la pérdida de memoria, lo cierto es que se ha demostrado que afecta también a

otras capacidades cognitivas.

Entre los más comunes, además de la memoria, destacan el pensamiento y la conducta. En general, la interferencia

de los enfermedad en todos ellos hace que la persona sea incapaz de desarrollar su vida diaria con normalidad.

| Imágenes de Satjawat Boontanataweepols, Atlasstudio

Ahora, a pesar de que es un enfermedad que suele aparecer en personas mayores de 65 años, esta tendencia ha

cambiado. Desde hace algún tiempo, se han reportado casos en personas cada vez más jóvenes.

Los síntomas que acompañan a este enfermedad tienden a desarrollarse lentamente y también tienden a empeorar

con el tiempo. Sin embargo, aunque estemos hablando de una patología progresiva, la ciencia no deja de luchar

para encontrar respuestas.

Y hablando precisamente de respuestas, un estudio realizado por investigadores de la Universidad Federal de Sao

Paulo, en Brasil, ha arrojado nuevos hallazgos. Al parecer, existe un ejercicio que podría prevenir y retrasar la

aparición de enfermedad.

---

Los resultados del experimento dejaron sorprendidos a los
expertos

Para llegar a estas conclusiones, los propios investigadores realizaron experimentos con ratones transgénicos.

Además, estos animales portaban placas de beta-amiloide en sus cerebros, que están presentes en las personas con

Alzheimer.

Enfocándome un poco más en esto proteína, cabe señalar que su acumulación en el sistema nervioso central
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perjudica las conexiones sinápticas. Es decir, lo que ocurre es que las neuronas se dañan, y por tanto los síntomas

característicos de la enfermedad.

Pues bien, una vez estudiadas todas las variables, el objetivo de los investigadores era analizar el entrenamiento en

ratones. En concreto, el experimento se basó en hacerlos subir por una escalera de 110 centímetros con una

inclinación de 80º.

Asimismo, lo que se pretendía era imitar ciertos tipos de entrenamiento de resistencia que harían los humanos, en

la mayoría de los casos en los gimnasios. Después de cuatro semanas, se tomó una muestra de sangre de los

ratones y los resultados fueron sorprendentes.

Montaje con una mujer practicando deporte y un círculo en el que aparece la imagen de un cerebro

| Getty Images Signature, Biblioteca de fotografías científicas

El ejercicio que podría ser clave
Como mencionamos anteriormente, los investigadores encontraron un dato muy curioso en la muestra de sangre de

los ratones. Parece que después de realizar ejercicios de resistencia, los niveles de formación de placa beta-

amiloide disminuyeron.

Como se puede deducir, todo apunta a que la práctica de ejercicio aeróbico en personas podría ser la clave para

prevenir enfermedad. “Esto confirma que la actividad física puede revertir los cambios neuropatológicos”, dice

Henrique Correia Campos, autor del artículo.

Por lo tanto, las carreras diarias, las caminatas o el aeróbic, en general, es la mejor medicina preventiva para esto.

enfermedad. Además, también cabe destacar la gran cantidad de beneficios que tiene para nuestra salud.

Y es que el ejercicio de resistencia, además de tener un impacto muy positivo en la función cognitiva, también

mejora nuestra salud cardiovascular. Asimismo, también nos ayuda a controlar la peso, aumenta nuestra fuerza y

mejora nuestro estado de ánimo. ¡Ya no hay excusas para practicarlo!

For Latest Updates Follow us on Google News

---
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