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La rehabilitacion es la clave para mejorar el prondstico tras sufrir un daino cerebral. En Grupo 5 CIAN

trabajan en ello de manera conjuntay coordinada neuropsicologos, terapeutas y fisioterapeutas

Dejar atras las secuelas de un ictus: «Lo importante
es comenzar cuanto antes para recuperar lo perdido»

Segtindatos de la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, cada afo,
mas de 110.000 personas sufren
un ictus en nuestro pais, de los
cuales un 50% quedan con secue-
las discapacitantes o fallecen. La
principal consecuencia es el da-
no cerebral, con afectaciones a
nivel fisico, cognitivo y funcional.

A Pedro, de 57 afios, el ictus le
supuso la paralizaciondel lado iz-
quierdo de sucuerpoy una pérdi-
da total de su autonomia: «Yo era
una persona con una vidamuy ac-
tivay ahora tengo que estar enuna
residencia bajo el cuidado de otras
personas, porque lamayoria de las
cosas no las puedo hacer solo»,
explica. Actualmente, se encuen-
traenel centro Grupo 5 CIAN Za-
ragoza, en Paseo de Ruisefiores,
donde sigue un tratamiento per-
sonalizado de rehabilitacion.

«Noto mejoria, mas movilidad,
tengo mAs memoria, me encuen-
tro mejor animicamente y no le
doy tantas vueltas a las cosas...
pero, sobre todo, agradezco el
trato y el cariio que recibo. Es-
toy como en un hotel de cinco es-
trellas», afade.

«Cuando se sufre dafo cere-
bral, lo importante es empezar la
rehabilitacién cuanto antes. Es
complicado hablar de tasa de éxi-
to, porque todo depende de la gra-
vedad de las secuelas, pero en tres
meses va se puede empezar a re-

Pedro, en una de sus sesiones en la cinta C-Mill. cruro 5 cian

cuperar parte de lo perdido», ex-
plica Victoria Celorrio, neuropsi-
céloga de este centro y una de las
profesionales implicada en la re-
cuperacién de Pedro. «Hay que
tener en cuenta la neuroplastici-
dad, la capacidad del cerebro pa-

ra recuperarse vy reorganizarse,
también la reserva cognitiva, si la
persona realizaba ejercicio fisico
0No..».

La neuropsicologia es, junto a
la terapia ocupacional v la fisio-
terapia, una de las dreas mas im-
portantes en la rehabilitacion de
estos pacientes. «El tratamiento
debe ser individualizado y perso-
nalizado, porque podemos en-
contrar multitud de cuadros. En
nuestro caso, hacemos una bue-
na evaluacién neuropsicolégica,
no solo para tratar las funciones
cognitivas perdidas, sino para
gestionar el duelo ante lo sufrido.
Para seguir adelante, no solo hay
que recuperarse fisicamente»,
apunta Celorrio.

«Lo bueno de este centro es
que no nos anclamos en una tni-
ca terapia, hacemos una valora-
cidon individualizada y buscamos
qué eslo mejor para cada usuario.
Ademis, disponemos de una tec-
nologia puntera en el sector, ni-
caen Aragdn, y especializada pa-
ra larecuperacion activa de nues-
tros usuarios y usuarias», desta-
ca Nuria Garcés, fisiolerapeuta

de CIAN. «Mientras que la neu-
ropsicologia tiene un componen-
te mas cognitivo y emocional, en
nuestra area damos los primeros
pasos. La reactivacién muscular,
lamovilidad, el equilibrio... cuan-
do el usuario se recupera enesta
parte, también gana autonomia
para el resto de actividades y te-
rapiasy, explica.

«Gracias a Nuria he logrado
ponerme de pie e, incluso, pue-
do andar graciasal C-Mill, que es
una cinta que tiene una pantalla
gigante y unos paisajes virtuales
increibles», comenta Pedro.
«Con la terapia estoy aprendien-
do a vestirme de nuevo a pesar
de la alteracién que tengo, algo
que parece muy basico, pero que
no podia hacer antes de entrar en
CIAN; y, enneuropsicologia, tra-
bajo laatencién y lamemoria con
ejercicios y tareas, vy hablo mu-
cho de mis preocupaciones, de
como adaptarme a esta nueva si-
tuacién, de seguir con mi vida»,
anade. B

MAS INFORMACION
www.cian.grupob.net/
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El farmaco aprobado por la FDA permite frenar el deterioro de esta enfermedad //asc

EE.UU. aprueba un farmaco que
retrasa el avance del alzhéimer

» El tratamiento debe
iniciarse en personas
que se encuentren en
una etapa temprana

CRISTINA GARRIDO
MADRID

La Administracion Alimentos y Medi-
camentos de EE. UU. (FDA, por sus si-
glas en inglés) dio ayer luz verde a la
aprobacién completa a Legembi (leca-
nemab-irmb), el primer farmaco que ha
demostrado beneficios clinicos en la en-
fermedad de Alzheimer. El medicamen-
to, que actia reduciendo las placas beta
amiloides que se forman en el cerebro
(una caracteristica fisiopatologica de-
finitoria de la enfermedad) ya habia re-
cibido en enero de este afio una apro-
bacién bajo el proceso de revision ace-
lerada de la FDA, una via que adelanta
el acceso a un farmaco en funcién de su
impacto y beneficio clinico.

Legembi es el primer anticuerpo di-
rigido a limpiar las placas beta amiloi-
des que pasa de una aprobacion acele-
rada a una aprobacién completa para
el tratamiento del alzhéimer. Ademas,
el pasado mes de junio, el comité de se-
guridad y farmacologia de la FDA acep-
t6 de forma undnime que estos benefi-
cios permitiran modificar la progresion
de la enfermedad.

Como requisito posterior a la comer-
cializacion de la aprobacién acelerada,
la FDA exigi6 al laboratorio que reali-
zara un ensayo clinico, lo que se cono-
ce como estudio de confirmacién, para

verificar el beneficio clinico anticipado
de Legembi. La eficacia se evaluo utili-
zando los resultados del Estudio 301
(Clarity AD), un ensayo clinico contro-
lado de forma aleatoria de fase 3.

Seguroy efectivo
«La accién de hoy es la primera verifi-
cacion de que un farmaco dirigido al
proceso patoldgico subyacente de la en-
fermedad de Alzheimer ha demostra-
do un beneficio clinico en esta enferme-
dad devastadora. Este estudio confir-
matorio verificé que es un tratamiento
seguroy efectivo para pacientes con esta
patologia», afirmo Teresa Buracchio, di-
rectora interina de la Oficina de Neuro-
ciencia del Centro de Evaluacion e In-
vestigacion de Medicamentos de la FDA.

El alzhéimer es una enfermedad neu-
rolégica degenerativa que afecta a mas
de 6,5 millones de estadounidenses. En
Espaiia, segtin datos de la Sociedad Es-
pafola de Neurologia (SEN), actualmen-
te la padecen unas 800.000 personas.

Lecanemab es el primer firmaco que
consigue frenar el deterioro y, con ello,
modificar el curso de la enfermedad,
puesto que, al reducir el depdsito de beta
amiloide cerebral, frena en un 27% el de-
terioro cognitivo en personas con alzhéi-
mer o con deterioro cognitivo leve.

El equipo de Ace Alzheimer Center

El alzhéimer es una
enfermedad neurologica
que padecen en Espaina
alrededor de 800.000
personas

Barcelona ha participado en el ensayo
clinico del farmaco, incluyendo al 20%
de los pacientes que participaron en Es-
pafa. «Hoy es un gran dia para la comu-
nidad alzhéimer. La aprobacion de Le-
canemab es un avance importante que
mareca el inicio de una nueva etapa: por
fin podremos ofrecer a nuestros pacien-
tes una solucién para frenar el deterio-
ro», afirmo la doctora Merce Boada, neu-
rélogay directora médica de Ace Alzhe-
imer Center Barcelona. Por su parte, el
doctor Xavier Morat6, director adjunto
de ensayos clinicos de Ace Alzheimer
Center Barcelona, destacé que «ahora
es imprescindible que nuestro sistema
sanitario empiece a disefar estrategias
que permitan ofrecer la maxima segu-
ridad a los pacientes y los protocolos
diagnoésticos para una adecuada pres-
cripcion».

Efectos secundarios

Los efectos secundarios mas comunes
de Legembi fueron dolor de cabeza, reac-
ciones vinculadas a la inyeccién y ano-
malias en las imagenes relacionadas
con el amiloide (ARIA, por sus siglas en
inglés), un efecto secundario que se sabe
que ocurre con la clase de anticuerpos
que se dirigen al amiloide.

El tratamiento debe iniciarse en pa-
cientes que se encuentren en una eta-
patemprana de alzhéimer, con deterio-
ro cognitivo leve o demencia leve, que
es la poblacion en la que se estudi6 en
ensayos clinicos. La etiqueta indica que
no hay datos de seguridad o eficacia so-
bre el inicio del tratamiento en etapas
anteriores o posteriores de la enferme-
dad de las que se estudiaron.




Papel

9 Julio, 2023

PAIS: Espafia

PAGINAS: 10-11

AVE: 57800 €

AREA: 1080 CM2 - 200%

OTS: 137000

FRECUENCIA: Semanal
DIFUSION: 116657

SECCION: MAGAZINE

10

enomeno de Baader-Meinhof:

dicese del sesgo cognitivo
(muy comun en los seres
humanos) que se caracteriza
por el aumento de la
consciencia sobre algo en
particular. Se ve muy
claramente aplicado en la
publicidad, pero puede ocurrir con personas
o incluso con ideas y conceptos. También se
le llama ilusién de frecuencia, porque parece
que ese algo aparece con mds frecuencia en
nuestra vida.

sEstamos sufriendo el fendmeno de
Baader-Meinhof con el ictus? La percepcién
enla sociedad es que cada vez se producen
mds accidentes cerebrovasculares en
personas jovenes. sEs acaso una ilusion o
realmente estd sucediendo?

En Espafia estamos ante una enfermedad
muy frecuente, como sefiala Pablo Irimia,
consultor del Departamento de Neurologia
de la Clinica Universidad de Navarra (CUN).
Las cifras que nuestro pais registra cada afio
asilo demuestran: entre 110.000 y 120.000
personas lo sufren.

«Cada seis o siete minutos se esta

produciendo un ictus en Espafia», dice Irimia.

Seguin el documento /ctus: Plan de actuacion
en Europa 2018-2030, de la Alianza de Ictus
para Europa (SAFE, por sus siglas en inglés),
hasta 2035 se espera en Europa un
incremento en el numero de accidentes
cerebrovasculares (un 34%), en las muertes
por ello (45%) y en los supervivientes con
discapacidad (25%).

Aunque resulta cierto que se encuentra
muy asociado a la edad —y cada vez somos

mas longevos—, Irimia subraya que en torno a

un 15-20% de los pacientes tienen menos de
50 afios. «Hay que recalcar que constituye

una patologia que puede afectar en cualquier

edad de la vida, incluso a los nifios». Para
muestra el caso del fallecimiento por ictus

hace unas semanas de Evan, un nifio italiano

de cuatro afios.

sPero estas cifras entre pacientes jovenes
han crecido en los ultimos afios? «Primero
hay que distinguir qué consideramos desde
un punto de vista clinico pacientes jévenes.
Algunas publicaciones los sittian por debajo
de los 45 afios y otras por debajo de los 50.
Son solo cinco afios, pero un lustro muy
significativo. En general, las investigaciones
no siempre resultan comparables entre si,
los estudios epidemioldgicos son

extraordinariamente complicados de llevar a

cabo y en Espafia practicamente no existen.
El mds importante de ictus hasta la fecha es

“Controlando adecuadamente

todos los factores de riesgo,
se podria prevenir el ictus

hasta en el 90% de los casos”

[Iberictusy», explica José Antonio Egido,
coordinador clinico de la Unidad de Ictus del
Hospital Clinico San Carlos de Madrid y
precisamente uno de los firmantes de
Iberictus, que se publicd hace mds de una
década.

El hecho es que resulta una tarea muy

complicada tener registros de datos reales de

una poblacion grande, contintia Egido. «Hay
datos del INE, aunque no esta disefiado
especificamente con criterios médicos, que
indican que elictus esla primera causa de

'SALUD

POR QUE EL
ICTUS EMPIEZA
AHACER MELLA
ENLOS
ADULTOS
MENORES

DE 50 ANOS

Percepcion confirmada. Los especialistas
creen que, efectivamente, se observa una
serie de incrementos significativos en la
incidencia de los accidentes cerebrovascula-
res. Al tiempo, sefialan que las causas tienen
que ver fundamentalmente con unos

estilos de vida poco saludables

Por Rocio R. Garcia-Abadillo.

muerte en hombres y mujeres en Madrid y en Espafia es la segunda
causa de muerte, aunque la primera en mujeres». Al mismo tiempo,
incide en que saber si hay mas ictus entre gente joven «constituye un
tema extraordinariamente complejo, no es nada sencillo de
responder». Primero, por esa dificultad para comparar estudios, y
segundo, porque ahora se diagnostican mads: «La
gente sufrfa una hemorragia, o un derrame,
otros un infarto cerebral... No habia ese concepto
unitario de lo que realmente es un ictus, que es todo
lo que ocurre en un accidente cerebrovascular, y
puede favorecer una percepcion de incrementoy,
afade Egido.

INDICIOS CLAVE. Sin embargo, el coordinador

clinico de la Unidad de Ictus del Hospital Clinico
menciona un estudio realizado en Dijon (Francia) que también pone
sobre la mesa Angel Chamorro, jefe de la Unidad de Ictus del Hospital
Clinic de Barcelona. «<Empieza a haber datos, hay que verlos con
cuidado porque depende de qué registros sean; pero empieza a haber
estudios poblacionales y nacionales o provinciales de hospitalizacién,
y todos ellos parecen converger, tanto en EEUU como en diversos
paises europeos. Esta investigacion francesa, por ejemplo, comenta
una incidencia de ocho ictus al afio por cada 100.000 habitantes en los
afnos 9o y hasta 18 ictus al afio por cada 100.000 habitantes en esa
misma zona en 2005. Esto ya es mds del doble, o sea, que si hay datos
que nos hablan de un incremento», justifica Chamorro.

«Creo que quiza estamos mds concienciados y ahora se diagndstica

mads. En la actualidad la gente joven, si tiene
alglin sintoma que en otro momento pudiera
haber pasado mds desapercibido, acude al
médico o a urgencias», sefiala Marfa del Mar
Freijo, neuréloga del Hospital de Cruces
(Barakaldo) y coordinadora nacional del Grupo
de Enfermedades Cerebrovasculares de la
Sociedad Espafiola de Neurologfa (SEN).

«Sin embargo, no creo que haya ahora mismo
mas accidentes cerebro vasculares en los
jovenes por una circunstancia especial o porque
estén apareciendo otras causas que produzcan
accidentes cerevasculares de este tipo. Esta en
relacion con los factores de riesgo e igual hay
mds pacientes con hipertension mds jévenes o
con mds diabetes, con una vida sedentaria...»,
matiza Freijo.

Sobre las posibles causas de ese incremento
en la incidencia en gente mas joven, todos los
especialistas coinciden en que se trata de una
confluencia de factores. No hay una razén unica
y directa que lo explique.

«Hay mds alerta y mayor sensibilidad sobre el
tema. Antes los jovenes pensaban que a ellosno
les podia ocurrir y desde las sociedades
cientificas hemos trabajado para concienciar de
que puede suceder en cualquier tramo de edad,
que ante cualquier sintoma hay que llamar al 12
y desde atencién primaria se practica cada vez
mejor esta primera atencién sanitaria. Hay mds
conciencia tambiény, sefiala Irimia.

Esa prevencion desde la atencion primaria se
aprecia muy bien en la poblacién mayor, donde
se observa que la incidencia de ictus
experimenta una disminucién, argumenta
Egido. «La prevencion se encuentra muy
dirigida a los pacientes mayores, no tanto a los
jovenes. No existen, por ejemplo, programas de
prevencion de la obesidad, que cada vez es una
lacra mayor en la infancia y se arrastra el resto
de la vidan.

EL LASTRE DE LOS HABITOS. Esos
programas preventivos en personas mayores
funcionan en los paises desarrollados, como
acota Chamorro, pero esta incrementdndose
también la incidencia de accidentes
cerebrovasculares en la poblacion de edad
avanzada en los paises en desarrollo, «porque
hasta alli estan entrando los hébitos de los que
las sociedades avanzadas estan implementando
planes para salir. Y esos malos hdbitos son los
que se observan en la gente joven».

Los estilos de vida poco saludables llevan al
aumento de los factores de riesgo convenciona-
les, que Freijo enumera: incremento de la
hipertensién, mas casos de diabetes y de niveles
altos de colesterol, la aparicion de la obesidad y
el sedentarismo, vivir con estrés de forma
continua, el consumo habitual o abuso de
tabaco y alcohol.

«También de drogas como la cocaina, que
tiene una gran propiedad vasoconstrictora, o los
psicoestimulantes que tienen propiedades
adrenérgicas que aumentan el tono muscular de
la pared de las arterias y las puede colapsar»,
agrega Chamotro.

Por otro lado, la coordinadora nacional del
Grupo de Enfermedades Cerebrovasculares de
la SEN suma mds factores y sefiala las arritmias,
concretamente la fibrilacion auricular, como las
causantes de muchos ictus en personas
mayores o gente joven con cardiopatias de base.

«Ultimamente se ha aclarado, pot ejemplo, el
papel de una malformacion muy frecuente en la
poblacién general que es el foramen oval
permeable, que es una comunicacién que hay
entre las dos auriculas del corazdn», detalla
Egido. «Es fisiol6gica en el vientre materno
porque los pulmones del feto no funcionan,
pero al nacer debe cerrarse para evitar que por
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ELICTUS, UNA ENFERMEDAD QUE VA EN AUMENTO
Existen dos tipos de ictus, isquémicos y hemorragicos, el 80% de los casos es
del primer tipo mientras que el resto se trata de infartos hemorragicos.
3QUE ES UN INFARTO CEREBRAL? TIPO 1: INFARTO ISQUEMICO TIPO 2: INFARTO HEMORRAGICO

Elictus o accidente cerebrovascular
se produce cuando se interrumpe o
reduce la circulacién de la sangre en
alguna parte del cerebro,
impidiendo que llegue oxigenoy

nutrientes.

Areade
penumbra*

Codgulo bloqueando el vaso

sanguineo

Taponamiento u oclusién de una
arteria del cerebro. Se trata con
medicamentos para disolver el
codgulo (trombdlisis o fibrindlisis)
0 con cirugia para extraerlo
(trombectomia).

Vaso sanguineo

Coagulo Ruptura

1

Flujo sanguineo

(*): Tejido cerebral en riesgo de ser afectado de forma irreversible.

SINTOMAS QUE ADVIERTEN QUE PUEDES ESTAR SUFRIENDO UN ICTUS

Trastorno del lenguaje m

Pérdida del campo visual

Asimetria enla
movilidad delos
miembros

Pérdida de fuerza en
la mitad del cuerpo

—

Mareo

Dolor de cabeza muy intenso

-Hipertension
-Obesidad
-Diabetes
-Colesterol

Desviacién de la boca

Desequilibrio

Hdbitos
-Tabaquismo

&

[0

ENTRE 110.00-120.000 PERSONAS AL ANO SUFREN UN ICTUS ENESPANA

Entre el 15-10% tiene
menosde 50 afios.
Cada ano mueren

mas de 3.000
personas en est
franja de edad
tras sufir un
ictus

i

Existe un15%

de riesgo de fallecer
en cualquier franja
de edad

PERFIL DE LAS PERSONAS QUE PADECEN UN INFARTO CEREBRAL

En los ultimos afios los casos de accidentes cerebrales entre menores de 50 afios se han disparado: han crecido un 25%
en20 afios. Pese al aumento en menores de 50 afios, la media estd entorno a los 75 afios.

Q

Ll

Q

1de cada cuatro hombres

™

FUENTE: Federacion Espafiola de Ictus (FEI), Sociedad Espafiola de Neurologia y elaboracién propia.

Primera causa de
muerte en Madrid
en ambos sexos

i

Primera causa de
muerte en mujeres
en Espafia, y segunda
en ambos sexos

™

Vaso sanguineo

Flujo sanguineo

Se rompe una arteria en el cerebro.
Si hay acumulacion de sangre se
interviene para retirar el coagulo,
aunque si hay dafios la cirugia no
aporta mucho.

FACTORES DE RIESGO

Patologias asociadas

-Consumo de alcohol y drogas
-Sedentarismo

Factores externos
Poluci6n atmosférica

N

1de cada cinco mujeres

Primera causa de
discapacidad en
ambos sexos

en Espafia

M.VAQUERO/EL MUNDO

Mas conciencia social. “Hoy, la
gente joven si tiene alguin sintoma
que en otro momento pudiera haber
pasado mas desapercibido, acude al
meédico o a urgencias”

Respuesta multiple. Los expertos
alertan de una confluencia de
factores que tiene como base

el amplio abanico de habitos
nocivos del actual estilo de vida

Malformacién comtin. Sino se
cietra el foramen oval permeable,

el juego de presiones del corazén
puede formar un trombo que pase a
la circulacion arterial.

Salud mental. Se tiene en cuenta
como factor detonante. “Ese
triangulo entre estado afectivo,
habitos de viday riesgo de ictus
podria ser otro elemento”

el juego de presiones del corazén se pueda formar
un trombo que pase a la circulacion arterial. En un
porcentaje de poblacién que llega al 20-25% no se
termina de cerrar del todo y queda una pequena
comunicacion que a la mayoria de la genteno le da
problemas, aunque se ha demostrado que estos
pacientes jovenes tienen mas riesgo de ictus».

A todo este cdctel, Chamorro afiade otros factores.
«Esta en fase de estudio la polucion. Las estadisticas
oficiales de la Asociacion Americana de Ictus (ASA)
no cuestionan ya su papel e incluso dan cifras de
riesgo en cuanto a mortalidad generada por ictus en
relacion con la polucion. Se estd investigando
porque por razones que aun no estan bien perfiladas
genera una respuesta inflamatoria que pudiera ser
mas potente en la gente joveny.

Y suma y sigue en los factores de riesgo. Para
Chamorro destacan una mala salud mental y la
depresidn, cada vez mayores entre los jovenes. «Ese
tridngulo entre estado afectivo, hdbitos de vida y
riesgo de ictus podria ser otro elementos».

DE ORIGEN DESCONOCIDO. Eljefe de la
Unidad de Ictus del Hospital Clinic remata con los
casos en los que hayan un porqué: «Como guinda, y
eso es un estimulo para los que llevamos décadas
estudiando estas enfermedades, tenemos los ictus
denominados criptogénicos, aquéllos de los que
desconocemos su causa. Hacemos todo tipo de
pruebas y estudios en el paciente y no encontramos
nada, somos incapaces de contestar a la pregunta de
por qué le ha pasado eso. Y si hay un grupo de
poblacién en el que es frecuente que pase eso es en
los jovenes. La semana pasada di de alta en el Clinic
aun chaval de 26 afios, deportista, con vida sana y al
que no pudimos responderle por qué habia tenido
unictus. Es otro de los elementos que tienen que
meterse en la ecuacion».

Aungque en los tltimos afios se han hecho avances
importantisimos en el tratamiento del ictus
isquémico (con la trombectomia mecanicay la
trombdlisis o fibrindlisis) -no tanto en el
hemorragico—, que dan una oportunidad de mejorar
al paciente que ha sufrido un ictus, remarca Irimia
que la mejor estrategia de tratamiento en ambos
tipos es la prevencion. «Controlando adecuadamen-
te los factores de riesgo, se podria prevenir el ictus
hasta en el 90% de los casos».
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Un chapuzén solidario
para poner el foco en
la esclerosis multiple

Mas de 3.700 personas en Galicia y alrededor de 55.000 en
Espafia padecen esta enfermedad, para la que no hay cura

REDACCION. VIGO
redaccionad@atlantico.net

umn La esclerosis multiple es una
enfermedad neurolédgica, que
afecta al sistema nervioso cen-
tral. El sistema inmunitario nor-
malmente protege al cuerpo, pero
en la esclerosis multiple ataca ala
mielina de las células nerviosas
(neuronas) por error. Sus sinto-
mas son muy diversos, porlo que
selasuele llamar “la enfermedad
de las mil caras”. La mayoria de
los casos se diagnostican en per-
sonas entre 20y 40 afios de edad,
pero también puede aparecer en
nifos, adolescentes y ancianos.
Es la segunda causa de discapa-
cidad entre los jovenes después de
los accidentes de coche, segtin la
Sociedad Espaiiola de Neurolo-
gia. De momento, no tiene cura,
pero siexisten tratamientos que
retrasan su avance.

Como todos los afios por es-
tas fechas, la playa de Samil fue
ayer el epicentro en Galicia de la
campana “Mollate pola Esclero-
se Miltiple”, que en Vigo lidera
laasociaciéon Avempoy que tiene
como objetivo sensibilizar sobre
esta dolencia.

Actividades ludicas en la pis-
cina para todas las edades, una
ruleta solidaria -la gran nove-
dad este afio-, con premios pa-
ra quienes realizasen donativos,
clases de fitnessy gimnasia acua-
ticay una gran ‘verbena molla-
da’ fueron algunas de las accio-
nes desarrolladas por pacientes,
familiares y profesionales de es-
ta entidad. Con ellas, animaron
a los visitantes de este arenal a
participar y a tomar conciencia
sobre el problema que supone esta
enfermedad, que solo en Galicia
afecta a mas de 3.700 personas,
delos 55.000 que hay en Espaiia.

CAMPANA NACIONAL

Avempo también habilité una
pagina web(https://avempo.org/
mollate/) parainformar sobre el
programa ‘Mollate’. Desde que
se inici6 la campafa en 1994 en
Cataluna, cada afo se celebra el
‘Moéjate por la Esclerosis Multi-
ple’alolargo de todala geografia
espafiola. Este 2023, lainiciativa
tuvp lugar en mas de 900 playas
y piscinas de todo el pais. m

Pacientes, familiares y profesmnales de Avempo ayer,en Samil, en la celebracién de la jornada “Méllate”, que se desarrollé en toda Espafia simultdneamente.

h A % : - - - s = S T
Los primeros ‘valientes’ en acercarse al agua para mojarse por la esclerosis muUltiple y animar a la donacién de fondos para luchar contra la enfermedad.
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Pacients

Habits

Exerciciihidratacio,
aliats dels ronyons
contralacalor

EFE
MADRID

Amb aquestes mesures es
poden prevenir patologies
relacionades amb el ronyé,
especialment la Malaltia
Renal Cronica (ERC)

Una alimentacié poc saludable
amb abiis de sal, aliments pro-
cessats i begudes ensucrades,
falta d’hidratacié amb aigua i
confondre descans amb inacti-
vitat sén alguns dels riscos per
als ronyons en moments d’altes
temperatures, segons la Socie-
tat Espanyola de Nefrologia
(SEN).

En un comunicat, la SEN ad-
verteix que dels habits de vida
inadequats i els excessos tipics
de T'época estival, poden con-
vertir-se en enemics per a la
salut dels ronyons, especial-
ment per a la poblacié amb ma-
jor risc de sofrir una malaltia re-
nal. A més, els nefrolegs reco-
manen no fumar (a 'estiu i
sempre), augmentar la ingesta
de fruites i verdures, menjar
més peix que carn, i prendre
sempre oli d’oliva.

Amb aquestes mesures es po-
den prevenir patologies relaci-
onades amb el ronyd, especial-
ment la Malaltia Renal Cronica

(ERC), que ja afecta el 15% de
la poblacié espanyola, i que, ad-
verteixen els nefrolegs, «de se-
guir el seu ritme actual de crei-
xement es convertira en la sego-
na causa de mort en pocs anys,
per darrere de U'Alzheimers.

Segons les seves dades, aques-
ta malaltia, que comporta que
els ronyons deixin de funcionar,
té un gran impacte en la salut i
qualitat de vida de les persones
que la pateixen, malgrat el seu
gran desconeixement en la so-
cietat. Afecta ja aproximada-
ment a uns 7 milions de perso-
nes, de les quals 65.740 neces-
siten dialisi o trasplantament
per a continuar vivint, i la ma-
laltia ha experimentat un crei-
xement d'un 30% en I'tltima
década.

Els nefrolegs lamenten I'es-
cassa cultura social que existeix
a Espanya sobre la salutila cu-
1a dels ronyons, per sota de la
referida al cancer o la salut car-
diovascular, a pesar que aques-
ta (iltima esta «intimament re-
lacionada amb la salut renal».

«A mesura que la funcié re-
nal disminueix, el risc de desen-
volupar dany i malaltia vascu-
lar augmenta, fins a tal punt
que la causa més freqiient de
mortalitat en els pacients renals
son els problemes cardiovascu-
lars», adverteix la SEN.

Una alimentacié saludable, l'activitat fisica i beure aigua ajuden a
prevenir patologies relacionades amb el rony6. Foto: GETTY IMAGES
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La Fundacion Alcorcon, primer hospital de
Espana acreditado por la Sociedad Espanola
de Calidad Asistencial en la atencion a
pacientes con Esclerosis Multiple
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La Fundacion Alcorcon, es el primer hospital de Espana

acreditado por la Sociedad Espanola de Calidad Asistencial
en la atencion a pacientes con Esclerosis Multiple

» La unidad de neurologia del Hospital Universitario Fundacion Alcorcéon atiende a pacientes con
diversidad de patologias que afectan al Sistema Nervioso (SN), entre ellas a 500 personas con EM

El Hospital Universitario Funda-
cion Alcorcon se ha convertido en
el primer centro sanitario espaiiol
en lograr la certificacion de ES-
CALEM, otorgada por la Sociedad
Espafiola de Calidad Asistencial
(SECA) en colaboracion con Novar-
tis, lo que lo coloca a la vanguardia
en la atencion de pacientes con Es-
clerosis Multiple (EM). La norma
acredita la excelencia en la atencion
y el cuidado de estos pacientes,
a través del cumplimiento de un
conjunto de estandares relativos a
los medios y los procedimientos
practicados en el hospital.

En un acto celebrado esta ma-
flana en el hospital, Emilio Igna-
cio Garcia, en representacion de
la Sociedad Espafiola de Calidad
Asistencial, ha hecho entrega de la
acreditacion ala Dra. Laura Borre-
ga, médico especialista del Servicio
de Neurologia y responsable de la
Unidad de Esclerosis Multiple.

En el acto ha contado ademas
con las intervenciones del Dr. Mo-
doaldo Garrido, director gerente
de la Fundacion Alcorcon; Dr. Jesus
Porta, representante de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia; las Dras.
Lydia Vela y Laura Borrega, jefa
del Servicio de Neurologia, y res-
ponsable de la Unidad de Esclerosis
Multiple, respectivamente; y del Dr.
Alberto Pardo, subdirector general
de Calidad Asistencial de la Conse-
jeria de Sanidad de la Comunidad
de Madrid.

Asimismo, asistieron a la entrega
de la acreditacion el Dr. Virgilio

-
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Castilla, director Asistencial; la
Dra. Aurora Fabero, directora de
Continuidad Asistencial; Ana Isa-
bel Diaz Cuasante, directora de En-
fermeria: la Dra. Susana Lorenzo,
jefa del Area de Calidad y Gestion
de Pacientes; Carlos Martin, pre-
sidente de la Asociacion Mostolefia
de Esclerosis Multiple - AMDEM-;
Vanesa Mellado, directora de la
misma asociacion; y Paloma Del-
gado, Access&Solution Manager
de Novartis.

La Unidad de Esclerosis Multi-
ple pertenece al Servicio de Neu-
rologia del Hospital Universitario
Fundacion Alcorcon, pero trabaja
de forma integrada con otros mu-
chos servicios del hospital, para
ofrecer una atencion multidisci-
plinar. Asi, trabajan estrechamente
Farmacia, Radiodiagnodstico -neu-
rorradiologia-, Rehabilitacion y los
equipos de Enfermeria vinculados
a los mismos; especialmente Far-
macia, Neurologia y hospital de
Dia Médico.

El Servicio de Neurologia cuenta
con 13 neurodlogos y 2 neurofisiolo-
gos, a los que se suman 8 médicos
residentes. La Unidad de Esclerosis

w_

| |
‘ | e

Multiple atiende a entorno 500 pa-
cientes con EM de forma constante.

ESCALEM, primera guia para los

pacientes con EM

ESCALEM, presentada el pasado
julio de 2022, es la primera guia
centrada en la mejora asistencial
de los pacientes con EM en Es-
pafia, poniendo a disposicion de
la comunidad médica un conjunto
de directrices que colaboran en la
optimizacion de los procedimien-
tos y a lograr mejores resultados
tanto para los pacientes como para
la practica clinica y la eficacia del
sistema sanitario. Los objetivos de
la norma son, por un lado, avanzar
hacia un modelo de practica clinica

basada en la evidenciay en la expe-
riencia clinica, y, por otro, aplicar
un enfoque centrado en el paciente
para agilizar el diagnostico, ofrecer
el tratamiento adecuado lo antes
posible y garantizar un correcto se-
guimiento de los pacientes con EM.

La acreditacion ESCALEM
consolida al Hospital Universita-
rio Fundacion Alcorcon como un
referente en el manejo de la EM al
asegurar que cumple los 32 criterios
requeridos para obtener la certifica-
cion. 10 de estos indicadores hacen
referencia a aspectos necesarios
desde el punto de vista organizativo
o de recursos, 14 de ellos a proce-
dimientos o protocolos que han de
estar integrados y 8 monitorizan la
adecuacion de los resultados espe-
rados de los pacientes en este tipo
de unidades.

La certificacion del Hospital
Universitario Fundacion Alcorcon
en el programa ESCALEM pone
en evidencia que las recomenda-
cionesy procedimientos que recoge
el programa son funcionales para
los servicios sanitarios, al mismo
tiempo que benefician a los pacien-
tes, con el fin ultimo de mejorar su
tratamiento y calidad de vida.
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Las noches
tropicales
agravan los
problemas
deinsomnio
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Maria Lopez dormia perfectamen-
te pero, hace un afio, comenz6 a
sufrir insomnio crénico, una epi-
demia silenciosa que se ha multi-
plicado enlos tltimos afios. Sien el
afio 2000 el 6% de los espafioles
padecia este trastorno, en 2018 lo
sufria el 14% y en la pandemia se
dispar6 temporalmente al 57%. El
problema es que las noches térri-
das que provocalaactual olade ca-
lor afectan especialmente alos in-
somnes. «Hace un mes habia em-
pezado amejorar pero he recaido.
Anoche me desperté alas dosy ya
no volvia pegar ojo —explica Ma-
rfa—. Cuando me desvelo me entra
lapsicosis de que el calormevaa
volver a impedir dormir bien y me
damiedo volver ala casilla de sali-
da, estoy desesperada».

Y no eslatinica. Temperaturas
porencimadelos 25° Calahorade
dormir afectan a cualquier persona
mas alld delaedady de problemas
previos. Barcelona sumayados no-
ches térridas y un grueso de veci-
nos, de mayores a nifios, acusan
dificultades para descansar. «Esta
noche sentia cdmo me sudaban los
pérpados», afirma Montse, de 50
afios. «Yono he pegado 0jo, me he
levantado méas de cinco veces, has-
taheleido un libro que he encon-
trado en el salén. No paraba de su-
daryalfinal he podido descansar
unpocoaunmetrodel ventilador»,
relata Xavier, barcelonés de 17 afios.

Los efectos del calor

Pero, ;qué provoca exactamente en
nuestro cerebroy en nuestro cuer-
po el calor que nos impide dormir
bien? Las altas temperaturas, a
partir de 22°023° Cyenfunciénde
sihay mas o menos humedad, cau-
san varios procesos. Por unlado, las
neuronas que estan en el hipotala-
moy controlan el suefio y la vigilia
«seguian porlaluzylatemperatu-
ra corporal y, si esta es mds alta,
cuesta mas dormir», explica Diego
Redolar-Ripoll, neuropsicélogoy
profesor delaUniversitat Obertade
Catalunya (UOC). Asimismo, «con
las temperaturas altas se activan

Las altas temperaturas nocturnas afectan especialmente a las
personas que sufren de falta de suefio cronico, una epidemia
silenciosa que se ha multiplicado en los tiltimos arios.

ciertas partes del sistema nervioso
paraintentar evitar el sobrecalen-
tamiento del cuerpoy esoindicaa
nuestro cerebro que estamos en vi-
gilia», aflade y pone como ejemplo
el sudor como mecanismo destina-
doabajar la temperatura.

Por tiltimo, un tercer factor seria
que el calor «puede ser un agente
estresantey por ello liberar sustan-
cias que impiden el suefio, como el
cortisol, y activar el sistema ner-
vioso simpatico».

([ ] [ ] [ ]
«La temperatura es funda-
mental en el ritmo circadiano de

24 horas y necesitamos que la
temperatura baje para que se se-
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greguen las hormonas que nos
permiten dormir, como lamelato-
nina», resume asuvez Ainhoa Al-
varez, coordinadora del grupo de
trabajo de insomnio dela Sociedad
Espafiola del Suefio.

Todos estos procesos se desen-
cadenan en la mayoria de las per-
sonas durante las noches tropica-
les, perolos més vulnerables son
aquellos que ya sufren insomnio
crénico, sobre todo si este estd liga-
doalaansiedad. «Laansiedad acti-
va el sisterna nervioso simpatico y
el calor echa mas lefia al fuego»,
ejemplifica Redolar. Por todo ello,
las consultas alos especialistas o la

ingesta de farmacos para dormir se
incrementan durante las olas de
calor. Las altas temperaturas no
provocan un insomnio crénico, es
decir, prolongado en el tiempo, si-
no que este suele desaparecer
cuando los valores bajan, pero si
provoca que las personas insomnes
recaigan. «Vemos en las consultas
muchas recaidas», ratificala doc-
tora Alvarez.

Y un problema afiadido es que
menos de un tercio de las personas
con problemas para dormir bus-
canayuda profesional, segtin cal-
culos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia. El resto se medica por
su cuenta con farmacos mas sua-
vesy de eficiencia dudosa, como
los jarabes o pastillas con melato-
nina, y otros mas fuertes y que
crean dependencia, como tranqui-
lizantes y somniferos. De hecho,
Espafiaeslider en consumo dean-
sioliticos e hipndticos. Enla tlltima
década la venta de medicamentos
para conciliar el suefio haaumen-
tado un 21%.

Las consecuencias

El problema es que dormir es un
proceso fisiolégico de vital impor-
tancia parala salud integral del ser
humano. La evidencia cientifica in-
dicaquenodescansar bien durante
un tiempo prolongado tiene efectos
cognitivos, en lamemoria a corto
plazoyenlavelocidad de procesa-
miento de lainformacion, al tiem-
Ppo que provoca cefaleas, mas fatiga
yfalta de energfa. Asimismo, causa
unamayor apetencia por grasas e
hidratos de carbonoy, por tanto,
empeora la dieta. Algunos estudios
indican que afecta al sistemna in-
munitarioy, alargo plazo, se con-
vierteen un factor deriesgoalaho-
radedesarrollar enfermedades de-
generativas.

Pese a ello, el insomnio es un
trastorno creciente en Espafia y en
lamayoria delos paises occidenta-
les debido al estilo de vida actual,
hiperproductivo e hiperconectado.
Cadavez sebusca abarcar mas, pe-
ro como no hay tiempo de conci-
liarlo todo, apuntan los especialis-
tas, amenudo las preocupaciones
sellevan hastala camay dificultan
labuena calidad del suefio. m

26°

ILLA DE BUDA

26,2°

TARRAGONA

Se considera noche tdrrida cuando la minima no baja de 25 grados
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La ola de calor
recrudece el
iNnSOmMnio cronico,
un trastorno cada
vez mas habitual

PATRICIA MARTIN

Madrid
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Las noches torridas y tropicales agravan la
epidemia de insomnio entre los espanoles

Las altas temperaturas nocturnas que provocan las olas de calor afectan especialmente a las personas
que sufren de falta de suefo crénico, un trastorno que se esta multiplicando en los ultimos afos

PATRICIA MARTIN
Madrid

MariaLoépezdormia perfectamente
pero, haceunafio, comenzoa sufrir
insomniocrénico, unaepiderniasi-
lenciosa que se ha multiplicado en
lostiltimos afios. Sienelaiio 2000 el
6% de los espaiioles padecia este
trastorno, en2018losufriael 14%y
enlapandemia sedispar6 tempo-
ralmenteal 57%. El problemaesque
las noches térridas que provocala
actual ola de calor afectan especial -
mente a los insomnes. «Hace un
mes habiaempezado amejorar, pe-
ro herecaido. Anoche medespertéa
lasdosyyanovolviapegar ojo —ex-
plicaMaria—. Cuando me desvelo
me entrala psicosis de que el calor
mevaavolveraimpedirdormirbien
ymedamiedo volveralacasillade
salida, estoy desesperada».

Y no es la inica. Temperaturas
porencimadelos 25°Calahorade
dormir afectan a cualquier persona
mas alld dela edad yde problemas
previos. Espafiasumaya dosolasde
calor connochestérridasy ungrue-
so devecinos, de mayoresa nifios,
acusandificultades para descansar.
«Estanoche sentia cémo me suda-
ban los parpados», afirma Montse,
de 50 afios. «Yono he pegado ojo,
me helevantadomas de cinco veces,
hastaheleido un libro que he en-
contrado en el salén. No paraba de
sudar y al final he podido descansar
unpocoaun metro delventilador»,
relataXavier, de17afios.

Pero ¢qué provocaexactamente
en nuestro cerebro y en nuestro
cuerpoelcalorquenos impidedor-
mir bien? Lasaltas temperaturas, a
partirde 22 023°Cyenfuncion desi
haymas omenos humedad, causan
varios procesos. Por un lado, las
neuronasque estan en el hipotala-
mo Yy controlan el suefioy la vigilia
«se guian por laluzylatemperatu-
ra corporal y, si esta es mas alta,
cuestamas dormin», explica Diego
Redolar-Ripoll, neuropsicélogoy
profesor de laUniversitat Oberta de
Catalufia(UOC).

Asimismo, «conlas temperatu-
rasaltasse activan ciertas partes del
sistermanervioso para intentarevi-
tar el sobrecalentarmiento del cuer-
poyesoindicaanuestrocerebroque
estamos envigilia», afiadey pone
como ejemploel sudor comomeca-

nismo destinadoabajarla tempera-
tura. Por iltimo, un tercer factor se-
riaque el calor «puede ser unagen-
teestresantey por ello liberar sus-
tancias que impiden el suefio, como
elcortisol, yactivar el sisternaner-
vioso simpatico.
«Latemperaturaes fundamen-
talenelritmocircadianode 24 horas
y necesitamos que latemperatura

«Necesitamos que
la temperatura baje
para segregar las
hormonas que nos
permiten dormir»,
indican los expertos

baje paraque se segreguen las hor-
monas que nos permiten dormir,
como lamelatonina», resumeasu
vez Ainhoa Alvarez, coordinadora
delgrupo de trabajo deinsomnio de
laSociedad Espatioladel Suefio. To-
dosestos procesos sedesencadenan
en lamayoriadelas personas du-
rante lasnoches tropicales, perolos
masvulnerables sonaquellosque ya
sufren insomnio crénico, sobre to-
dosiesteestaligado alaansiedad.
«Laansiedad activa el sisternaner-
vioso simpaticoyel calor echamés
lefiaal fuego», ejemplifica Redolar.

Consultas yfarmacos

Por todo ello, las consultas alos
especialistas olaingestade firma-
cos paradormirseincrementandu-
rantelasolas de calor. Lasaltastem-
peraturas no provocanun insomnio
crénico, es decir, prolongadoenel
tiempo, sinoque este suele desapa-
recer cuando los valoresbajan, pero

Un joven echado sobre la cama junto aun ventilador paratratar de mitigar el calor nocturno.

si provoca que las personas insom-
nes recaigan. «Vemos en las consul-
tas muchas recaidas», ratifica la
doctora Alvarez.

Y un problema afiadido es que
menos de un tercio de las personas
con problemas para dormir buscan
ayudaprofesional, segiincalculosde
laSociedad Espaiiolade Neurologfa.
Elresto semedicaporsucuentacon
farmacos més suaves y de eficiencia
dudosa, comolos jarabeso pastillas
conmelatoning, yotros mas fuertes
y que crean dependencia, como
tranquilizantes y somniferos. De
hecho, Espatia es lider en consumo
deansioliticos ehipndticos. Enlatl-
tima década, la venta de medica-
mentos para conciliar el suefio ha
aumentado un21%.

El problemaes que dormires un
procesofisiolégico de vital impor-
tancia parala saludintegral del ser
humano. La evidencia cientifica in-
dicaque nodescansar biendurante

un tiempo prolongado tiene efectos
cognitivos, en lamemoriaa corto
plazo yenlavelocidad de procesa-
mientode la informacién, al tiempo
queprovoca cefaleas, mds fatigay
faltade energia. Asimismo, causa
unamayor apetencia por grasas e
hidratos de carbono y, por tanto,
empeoraladieta. Algunos estudios
también indican que afectaal siste-
ma inmunitarioy, alargoplazo, se
convierte en un factor deriesgoala
horade desarrollar enfermedades
degenerativas.

Pese a ello, el insomnio es un
trastomo crecienteen Espafiayenla
mayoria delos paises occidentales,
debidoal estilo de vidaactual, hiper-
productivoe hiperconectado. Cada
vezsebuscaabarcar mas, perocomo
no hay tiempo de conciliarlo todo,
apuntan losespecialistas,amenudo
laspreocupacionesse llevan hastala
cama ydificultan la buena calidad
delsuefio. m

ALEX DOMINGUEZ
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LOS EFECTOS DE LA OLADE CALOREN LA SALUD

Las noches torri

das vy trop

icales

agravan la epidemia de insomnio

” Las altas temperaturas nocturnas afectan a las |
personas gue sufren de falta de suefio cronico

PATRICIA MARTIN
sociedad@cordoba elperiodico.com
MADRID

ariaLépez dormia per-

fectamente pero, hace

un afo, comenzo a su-

frir insomnio cronico,
una epidemia silenciosa que se ha
multiplicado en los tiltimos afios.
Sienelafio 2000 el 6% de los espa-
noles padecia este trastorne, en
2018 losufriael 14% yen la pande-
miase dispard temporalmente al
57%. El problema es que las no-
ches térridas que provoca la ac-
tual ola de calor afectan especial-
mente a los insomnes. «Hace un
mes habia empezado a mejorar,
pero he recaido. Anteanoche me
desperté a las dos y yva no volvia
pegar ojo -explica Maria-, Cuando
me desvelo me entra la psicosis de
que el calor me va a volver a impe-
dir dormir bien y me da miedo
volver a la casilla de salida, estoy
desesperadan.

Y noes la inica. Temperaturas
porencimade los 25 grados centi-
gradosa la horade dormirafectan
acualquier persona masalld de la
edady de problemas previos. Espa-
fia suma va dos olas de calor con
noches térridas y un grueso de ve-
cinos, de mayores a nifos, acusan
dificultades para descansar. «Esta
noche sentia como me sudaban
los parpados», afirma Montse, de
50 afos. «Yo no he pegado ojo, me
he levantado mads de cinco veces,
hasta he leidoun libro que he en-
contrado en el salén. No paraba de
sudary al final he podido descan-
sarun pocoa un metro del venti-
lador», relata Xavier, de 17 afios.

Pero, {qué provoca exactamen-
te en nuestro cerebro y en nuestro
cuerpo el calor que nos impide
dormir bien? Las altas temperatu-
ras, a partirde 22 0 23 grados y en
funcién de si hay mdso menos hu-
medad, causan varios procesos.
Por un lado, las neuronas que es-
tanenel hipotdlamo y controlan
elsuefioy la vigilia «<se guian por
la luz y la temperatura corporaly,
siesta es mds alta, cuesta mds dor-
mirs, explica Diego Redolar-Ri-
poll, neuropsicélogoy profesor de
la Universitat Oberta de Catalufia.

Asimismo, «con las temperatu-
ras altas se activan ciertas partes
delsistema nervioso para intentar
evitar el sobrecalentamiento del
cuerpoyeso indica a nuestro cere-
bro que estamos en vigilia», afiade
y pone como ejemplo el sudor co-
mo mecanismo destinado a bajar

la temperatura. Por iltimo, un
tercer factor seria que el calor
«puede ser un agente estresante y
porello liberar sustancias que im-
piden el suefio, como el cortisol, y
activar el sistema nervioso simpa-
ticos. <La temperatura es funda-
mentalen el ritmo circadiano de
24 horas y necesitamos que la
temperatura baje para que se se-
greguen las hormonas que nos
permiten dormir, como la melato-
ninax, resume a su vez Ainhoa Al-
varez, coordinadora del grupo de
trabajo de insomnie de la Socie-
dad Espafela del Sueno. Todos es-
tos procesos se desencadenan en
la mayoria de las personas duran-
te las noches tropicales, pero los
mas vulnerables son aquellos que
ya sufren insomnio crénico, sobre
todo si este estd ligado a la ansie-
dad. «La ansiedad activa el sistema
nerviososimpatico y el calorecha
mads lefiaal fuegos, ejemplifica Re-
dolar.

Un joven echado sobrs la cama junto a un ventilador para tratar de mitigar el caler nocturno.

CONSULTAS Y FARMACOS / Por todo
ello, las consultas a los especialis-
tas o la ingesta de fdrmacos para
dormir se incrementan durante
las olas de calor. Las altas tempe-
raturas no provocan un insom-
nio crénico, es decir, prolongado
enel tiempo, sino que este suele
desaparecer cuando los valores
bajan, pero si provoca que las
personas insomnes recaigan. «Ve-

Expertos dicen que
es necesariala bajada
de temperatura para
segregar hormonas
que permiten dormir

mos en las consultas muchas re-
caidass, ratifica la doctora Alva-
rez. Y un problema afiadido es
que menos de un tercio de las
personas con problemas para
dormir buscan ayuda profesio-
nal, segin calculos de la Socie-
dad Espafiola de Neurologia. El
resto se medica por su cuenta
con farmacos mas suaves y de efi-
ciencia dudosa, como los jarabes
o pastillas con melatonina, y
otros mds fuertes y que crean de-
pendencia, como tranquilizantes
y somniferos. De hecho, Espafia
es lider en consumo de ansioliti-
cos e hipnéticos. En ladltima dé-
cada, la venta de medicamentos
para conciliar el suefic ha au-
mentadoun 21%.

El problema es que dormir es
un proceso fisiolégico de vital im-
portancia para la salud integral
delser humane. Laevidencia cien-
tifica indica que no descansar
bien durante un tiempo prolonga-

Este trastorno se esta multiplicando en los
ultimos anos entre la poblacion espanola

MINGUEZ

do tiene efectos cognitivos, en la
memoria a corto plazoy en la ve-
locidad de procesamiento de la in-
formacion, al tiempo que provoca
cefaleas, mds fatigay falta de ener-
gia. Asimismo, causa una mayor
apetencia por grasas e hidratos de
carbono y, portanto, empeora la
dieta. Algunos estudios también
indican que afecta al sistema in-
munitarioy, a largo plazo, se con-
vierte en un factor de riesgo a la
horade desarrollarenfermedades
degenerativas.

Pese a ello, el insomnio es un
trastorno creciente en Espafa y
en la mayoria de los paises occi-
dentales, debido al estilo de vida
actual, hiperproductivo e hiper-
conectado. Cada vez se busca
abarcar mas, pero como no hay
tiempo de conciliarlo todo, apun-
tan los especialistas, a menudo
las preccupaciones se llevan has-
ta la cama y dificultan la calidad
delsuefio. =
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Las noches torri

das y tropicales

agravan la epidemia de insomnio

" Las altas temperaturas nocturnas afectan a las |
personas que sufren de falta de sueno crénico

| PATRICIA MARTIN
MADRID

aria Lé6pez dormia per-

fectamente pero, hace

un ano, comenzo a su-

frir insomnio crénico,
una epidemia silenciosa que se ha
multiplicado en los Ultimos anos.
Sien el afio 2000 el 6% de los espa-
noles padecia este trastorno, en
2018losufriael 14% yen la pande-
mia se dispar6 temporalmente al
57%. El problema es que las no-
ches térridas que provoca la ac-
tual ola de calor afectan especial-
mente a los insomnes. <Hace un
mes habia empezado a mejorar,
pero he recaido. Anteanoche me
desperté a las dos y ya no volvi a
pegar ojo -explica Maria-. Cuando
me desvelo me entra la psicosis de
que el calor me va avolver a impe-
dir dormir bien y me da miedo
volver a la casilla de salida, estoy
desesperada».

Y no es la inica. Temperaturas
por encima de los 25 grados centi-
grados ala hora de dormir afectan
a cualquier persona mds alld dela
edad y de problemas previos. Es-
pana suma ya dos olas de calor
con noches térridas y un grueso
de vecinos, de mayores a ninos,
acusan dificultades para descan-
sar. «Esta noche sentia cémo me
sudaban los pdrpados», afirma
Montse, de 50 afos. «<Yo no he pe-
gado ojo, me he levantado mds de
cinco veces, hasta he leido un li-
bro que he encontrado en el salén.
No paraba de sudar y al final he
podido descansar un poco a un
metro del ventilador», relata Xa-
vier, de 17 anos.

Pero, {qué provoca exactamen-
te en nuestro cerebroy en nuestro
cuerpo el calor que nos impide
dormir bien? Las altas temperatu-
ras, a partir de 22 o0 23 grados y en
funcién de si hay mds o menos hu-
medad, causan varios procesos.
Por un lado, las neuronas que es-
tdn en el hipotdlamoy controlan
el suenoy lavigilia «se guian por
laluzyla temperatura corporaly,
siesta es mds alta, cuesta mds dor-
mir, explica Diego Redolar-Ri-
poll, neuropsicélogoy profesor de
la Universitat Oberta de Catalufa.

Asimismo, «con las temperatu-
ras altas se activan ciertas partes
del sistema nervioso para intentar
evitar el sobrecalentamiento del
cuerpoy esoindica a nuestro cere-
bro que estamos en vigilia», anade
y pone como ejemplo el sudor co-
mo mecanismo destinado a bajar

Un joven echado sobre la cama junto a un ventilador para tratar de mitigar el calor nocturno.

la temperatura. Por dltimo, un
tercer factor seria que el calor
«puede ser un agente estresante y
por ello liberar sustancias que im-
piden el suefio, como el cortisol, y
activar el sistema nervioso simpa-
tico». «La temperatura es funda-
mental en el ritmo circadiano de
24 horas y necesitamos que la
temperatura baje para que se se-
greguen las hormonas que nos
permiten dormir, como la melato-
nina», resume a su vez Ainhoa Al-
varez, coordinadora del grupo de
trabajo de insomnio de la Socie-
dad Espanola del Suefio. Todos es-
tos procesos se desencadenan en
la mayoria de las personas duran-
te las noches tropicales, pero los
mads vulnerables son aquellos que
ya sufren insomnio crénico, sobre
todo si este estd ligado a la ansie-
dad. «La ansiedad activa el sistema
nervioso simpdticoy el calor echa
mads lena al fuego», ejemplifica Re-
dolar.

CONSULTAS Y FARMACOS / Por todo
ello, las consultas a los especialis-
tas o la ingesta de firmacos para
dormir se incrementan durante
las olas de calor. Las altas tempe-
raturas no provocan un insom-
nio croénico, es decir, prolongado
en el tiempo, sino que este suele
desaparecer cuando los valores
bajan, pero si provoca que las
personas insomnes recaigan. «Ve-

Expertos dicen que
es necesaria la bajada
de temperatura para
segregar hormonas
que permiten dormir

mos en las consultas muchas re-
caidas», ratifica la doctora Alva-
rez. Y un problema anadido es
que menos de un tercio de las
personas con problemas para
dormir buscan ayuda profesio-
nal, segin cdlculos de la Socie-
dad Espanola de Neurologia. El
resto se medica por su cuenta
con firmacos mds suaves y de efi-
ciencia dudosa, como los jarabes
o pastillas con melatonina, y
otros mds fuertes y que crean de-
pendencia, como tranquilizantes
y somniferos. De hecho, Espafia
es lider en consumo de ansioliti-
cos e hipnoticos. En la dltima dé-
cada, la venta de medicamentos
para conciliar el suefio ha au-
mentado un 21%.

El problema es que dormir es
un proceso fisiolégico de vital im-
portancia para la salud integral
del ser humano. La evidencia cien-
tifica indica que no descansar
bien durante un tiempo prolonga-

Este trastorno se esta multiplicando en los
ultimos afos entre la poblacién espafola

ALEX DOMINGUEZ

do tiene efectos cognitivos, en la
memoria a corto plazoyen la ve-
locidad de procesamiento dela in-
formacién, al tiempo que provoca
cefaleas, mds fatiga y falta de ener-
gia. Asimismo, causa una mayor
apetencia por grasas e hidratos de
carbonoy, por tanto, empeora la
dieta. Algunos estudios también
indican que afecta al sistema in-
munitarioy, a largo plazo, se con-
vierte en un factor de riesgo a la
hora de desarrollar enfermedades
degenerativas.

Pese a ello, el insomnio es un
trastorno creciente en Espafa y
en la mayoria de los paises occi-
dentales, debido al estilo de vida
actual, hiperproductivo e hiper-
conectado. Cada vez se busca
abarcar mds, pero como no hay
tiempo de conciliarlo todo, apun-
tan los especialistas, a menudo
las preocupaciones se llevan has-
tala camay dificultan la calidad
del sueno.=
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