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Ictus

Conoce sus sintomas

Como entrenar tu cerebro para prevenirlo

Se ha convertido en la primera causa de muerte entre las mujeres. Es decisivo detectarlo a tiempo
para reducir los efectos, pero también aprender a cuidar todas las partes de nuestro cuerpo

£7%% Easociaadistintos na como sile afectaaal- dolor muy intenso de cabe-

" nombres perocuan- guienennuestrapresencia.  za acompariado de vémitos

B do unictus se plan- Los sintomas aparecen y nduseas. Otro de los sinto- Algl.l nos
- tea como causa de unos 10 sequndos después  mas es la confusion mental, d at oS a
unamuerte, comolarecien-  deque se altere el riego alaque seunenla faltade

te desaparicion de Marta sanguineo, y varian segun coordinacion de movimien- tener en
Chavarri, Marquesa de ellado del cerebro que se tos, la pérdida de equilibrio o

Cubas, ensequidasurgeuna  haya visto afectado. la sensacién de vértigo. cue “ta
unicaduda: ;[Nosepudoac- Dependiendo dela intensi-

tuar a tiempe? Vamos a in-
tentar responder a todas las
preguntas sobre este acci-
dente cardiovascular que se
produce cuando hay una ro-
tura u obstrucciénenun
vaso sanguineo, y se reduce
el flujo de sangre al cerebro.

Detectar los sintomas
Es importante saber identi-
ficar si estamos o no ante
un caso de ictus, tanto silo
sufrimos en primera perso-

54 estiilo

dad, las sensaciones son di-
versas. Puede aparecer hor-
migueo o debilidad en un
lado del cuerpo, tantoen la
cara como enelbrazoyla
pierna. Y debemos preocu-
pamos sidetectamos difi-
cultad para hablar, leer un
fexto o incluso entender qué
dicen los demas.

También hay que estar aten-
tos si se produce una pérdi-
da stbita de vision, enuno o
enlos dos ojos, 0 aparece un

La rapidez es clave

La enfermedad se desarrolla
muy rapido y es fundamen-
talla velocidad de reaccion
para reducir las posibles se-
cuelas. Lallegada del pa-
ciente al centro hospitala-
rio debe producirse en las
primeras cuatro horas. De
este modo, se incrementan
las posibilidades de supervi-
vencia en mas de un 75%; se
reducen los consecuencias
de la enfermedad hasta en

“issssssaannnenvEy

v En Espafa tiene una
altisima prevalencia.
Cada afio se contabili-
zan 120.000 afecta-
dos y se espera un au-
mento de hasta el 35%
para 2035.

vElictus se ha con-
vertido en la segunda
causa de muerte en
nuestro pais, la prime-
ra en mujeres; la prin-
cipal causa de disca-
pacidad adquirida en
el adulto, y la segunda
de demencia.

v'Las mujeres sufren
mas hipertension y fi-
brilacion auricular (un
tipo de arritmias), dos
de los principales fac-
tores que pueden
provocar el ictus.

v/Aungue su inciden-
cia es mayor a partir
de los 60 afios, ha au-
mentado en un 25%
entre los mas jovenes
por los malos habitos.
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un 30%, y

mas del 40%
recuperan total-
mente suvida an-
terior.
El'Cod tus’
Para facilitar la recepcion y
atencion sanitaria es acon-
sejable dirigirse a un hos-
pital que cuente con una
Unidad de Ictus. En Espa-
Tia hay hasta 75 repartidas
por todas las comunidades
auténomas.

Es un servicio formado por
neurdlogos, enfermeria,
rehabilitadores y trabajado-
res sociales, entre otros.

Ellos son los que activan el
llamado ‘Codigo Ictus, un
protocolo de urgencia que
no solo se cirie al ambito sa-
nitario; su conocimiento ge-
neralizado puede salvar
vidas y reducir la gravedad
de las efectos

Para saber cudl esla unidad
mas cercana que tenemos
podemos llamar al teléfono
112, o mirar en la web
www.sen-ictus.es

da

Posibles secuelas
Las consecuencias suelen
ser distintas segun la zona
y el lado del cerebro afec-
tado. Sitiene lugar en el he-
misferio derecho, a menu-
do ocasiona paralisis del
lado izquierdo, ademas de

problemas de atencion y
percepcidn espacial, lenti-
tud de reaccién y apatia. Si

es el izquierdo, es mas nor-

mal gue aparezcan proble-
mas de lenguaje o calculo
matematico; que se tenga

menos control sobre el lado

derecho, e inestabilidad
emocional.

L [ €L CEX o

Elictus se ha convertido en
un serio problema de salud

en Espafia. Para prevenirlo,

tenemos que preocupar-
nos por el estado de nues-

tro cerebral. Desarrollar una
vida saludable no solo es be-

neficioso para el corazon.
Mantener unos buenos ha-

bitos de alimentacién y ejer-

cicio fisico y mental reduce

hasta un 40% los casos de
Alzheimer y un 90 % los de
accidentes cardicvasculares.
A diferencia de otras enfer-
medades, en este caso
nuestro cerebro no avisa
hasta que el dafio es impor-
tante. Por eso, es necesario
cuidarlo como hacemos
con el corazén y otras par-
tes de nuestro cuerpo.
Hacer ejercicio, evitar el se-
dentarismo y controlar fac-
tores de riesgo vascular,
como la tension arterial, el
colesterol alto, la diabetes o
la obesidad, aumentan su
resistencia

Y debemos también man-
tener la actividad intelec-
tual, con la lectura, el estu-
dio o el incremento de
nuestras relaciones sociales.

“ssesversssccnsasrsnesssanse e

Famosas
quelo
superaron

R R R P T}

Silvia Abascal (44)

La actriz sufrié unictus
en 2011, mientras parti-
cipaba en el Festivalde
Malaga. Tras la recupe-
racion, fue madre de
una nifiaen 2018.

Marfa Escario (63)

La popular periodista
deportiva sufrié un ictus
durante la galadelos
de Premios TP 2012.
Hasta entoneserauna

adicta al tabaco.

Sharon Stone (65)

En 2001, sufrié un de-

rrame cerebralquele
afecté al habla. Gracias a

un intensa rehabilita-
cion ha vuelto a los sets
~degrabacion.
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La felicidad podria decirse
que es el Santo Grial del siglo
XXI, uno de los objetivos mds
perseguidos a diarioy que cons-
tantemente las campanas de
marketing insisten en recordar
con todo tipo de frases motiva-
doras y positivas; pero la reali-
dad es que mantenernos con
una actitud positiva todo el
tiempo no es algo precisamente
facil.

Evidencia de ello, es que los
trastornos depresivos en Espana
siguen creciendo por encima
del 4% segun datos del Ministe-
rio de Sanidad.

Y es que, para la felicidad no
hay cabida para modas o presio-
nes sociales, pero en cambio si
estd directamente relacionada
con nuestras emociones, senti-
mientos y formas de ver la vida.
Precisamente silo que necesitas
es evitar que la insatisfaccion o
la tristeza invadan tu vida, ade-
mas de no dudar en pedir ayuda
de una psicéloga o psicélogo
experto silo necesitas, te anima-
mos a practicar estas claves y
principios fundamentales para
lograr con éxito ser feliz extrai-
das de profesionales y basadas
en Gltimas investigaciones
sobre la felicidad.

Estos sencillos habitos y
acciones que podemos incluir
en nuestro dia a dia ayudarén a
que la felicidad vaya poco a
poco formando parte de nuestra
vida. Tomemos nota:

1. SOCIALIZAR
Segln una investigacion
realizada por Harvard, uno de
los puntos en comun que tienen
las personas felices es precisa-
mente estar mas vinculadas con
sus amigos y familiay tener rela-
ciones de calidad con ellos.
Estas personas segin expone
también National Geographic,
viven mads, consiguen alcanzar
mas facilmente sus objetivos
vitales y tienen una vida mucho
mas saludable.

2. REALIZAR

EJERCICIO FiSICO

Hacer deporte de forma
regular también es importante
para conseguir un buen estado
de salud. Este es un habito con
el que, no sé6lo cuidards tu
cuerpo, sino también tu salud
mental, ya que hacer actividad
fisica aumenta la produccién
de endorfinas, segtin sefiala

HACER DEPORTE DE MANERA REGULAR FORMA PARTE DE LOS HABITOS PARA SER MAS FELICES, SEGUN LOS EXPERTOS. E.E.

cho habhitos diarios que
conseguiran hacernos mas
felices, segun la ciencia

Socializar, realizar ejercicio, disfrutar del aire libre, un buen habito de suefo, hablar en
positivo, abrazar y tener relaciones solidas son las técnicas para conseguir el bienestar

May Clinic. Son precisamente
estos neurotransmisores del
cerebro los que nos ayudan a
sentirnos bien y a reducir el
estrés.

3. DISFRUTAR DEL
TIEMPO AL AIRE LIBRE
Segun resultados de un
estudio publicado por Springer
Link, estar al aire libre estd rela-
cionado con un mayor bienes-
tar emocional, algo que compa-
rado por ejemplo con perma-
necer tiempo frente a una pan-
talla se relaciona en cambio
con un nivel menor de felici-
dad.

4. TENER UN

BUEN HABITO DE SUENO
Dormir bien y descansar de
forma adecuada, es fundamen-
tal para poder afrontar el dia
con ganas y buen humor, pero
sobre todo con felicidad. Una

tarea pendiente para los espa-
noles, ya que segtin la Sociedad
Espanola de Neurologia un 48%
de la poblacién adulta afirma
no tener un sueno de calidad.

Un aspecto que es funda-
mental cuidar para aliviar el
estrés, tener menos emociones
negativas y afrontar mejor los
desafios del dia a dia, segtin el
portal Better Sleep.

Otra forma de ganar en felici-
dad y descansar es cuando
nuestra mente recuerda un
momento feliz antes de dormir,
la actividad neuronal de la per-
sona puede llegar a ser bastante
parecida al momento de felici-
dad que vivié en el pasado. Esto
produce una liberacién de
dopamina, uno de los neuro-
transmisores ligados al placer
que ya te adelantamos. Este se
encarga de aumentar nuestro
bienestar y la motivacién para
vivir mds momentos agradables.

5. HABLARSE A UNO
MISMO EN POSITIVO
Otro aspecto importante
para ser més feliz es conseguir
hablarse a uno mismo de una
forma positiva y amable. Esta es
una manera de practicar el
autocuidado y de ser amable
con uno mismo, pero también
de ganar en felicidad fortale-
ciendo tu autoestima.

6.ABRAZAR MASY MEJOR
Recibir o dar abrazos esta
asociado también una mejora
en el estado de dnimo de las
personas y también con una
mayor felicidad alejada de con-
flictos, asilo refleja un articulo
de la revista cientifica Plos One.
La explicacién de que sea asi, la
encontramos en que el con-
tacto fisico contribuye a liberar
la oxitocina y la serotonina, dos
de las hormonas responsables
de la felicidad y el bienestar.

7. EJERCICIO
PRACTICO
Segun el psicélogo Alberto
Soler, un ejercicio practico para
trabajar en nuestra felicidad
empieza por reflexionar sobre
aquello que has hecho durante el
diay por lo que te sientes mas
orgulloso, pero también por
aquello que te habria gustado
hacer de manera diferente a lo
largo del dia. Dos reflexiones que
este experto anima a escribir en
una libreta y que apenas te lleva-
rén un par de minutos.

8. RELACIONES SOLIDAS
El doctor en psicologia Tal
Ben-Shahar, explica también que
una de las claves del éxito para
ser feliz se encuentra en que las
personas felices suelen caracteri-
zarse por tener relaciones inti-
mas sdlidas. Algo que incluye las
relaciones romdnticas, pero tam-
bién las de amistades y familia.
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POR JAVIER SAMPEDRO

os pasamos el afio so-

flando con unas va-

caciones. Mientras te

rompes las uilas contra

el teclado deun orde-

nador subéptimo, me-
tida en una oficina disefiada por un
psicopata que parece ignorar el con-
cepto de ventana y plegandote a las
oecurrencias de un tipo con galones
al que nadie ha ensefiado modales,
tumente vuela en los ratos libres ha-
cia esos paraisos donde te bafias sos-
teniendo en la mano un combinado
con sombrillitas de color pastel, pa-
teando montafias en mistico contacto
con la naturaleza feraz y poniendo tu
mente en blanco para expurgarla de
los pensamientos toxicos que la han
anegado durante los 11 meses ante-
riores. Por desgracia, las cosas rara
vez son asi.

Hay gente que en vacaciones su-
fre atin mas estrés y penalidad que
trabajando. Seguro que conoces a al-
guno, si es que ti mismo no eres uno
de ellos. Tengo una amiga muy cer-
cana que no es ya que se agobie en
vaeaciones, sino que lleva varios dias
durmiendo mal ante la mera pers-
pectiva de tomdrselas. No conozco
datos cuantitativos relevantes, pero
los psicdlogos, neurélogos y neuro-
cientificos que saben del tema nos
explican aqui las razones de ese su-
frimiento absurdo que convierte lo
que deberia ser la mejor época del
afio en una fuente de angustia adi-
cional. Esto tal vez nos sugiera un
futuro mejor, un cambio en nuestra
filosofia de vida que no va a ser facil
ni rdpido, pero que merece la pena
explorar,

“Para algunas personas, las va-
caciones no suponen una fuente de
bienestar psicoldgico, sino todo lo
contrario, una causa de sufrimien-
10", dice el psicdlogo clinico Miguel
Angel Lopez Bermidez, del Com-
plejo Hospitalario de Jaén. El primer
problema tiene que ver con una es-
pecie de trastorno de personalidad
multiple que, en sentido metaférico,
subyace a nuestro comportamien-
to social, a la imagen que presenta-
mos a los demds, al yo que preten-
demos ser segin en qué situacion y
circunstancia.

No te ofendas por lo de la perso-
nalidad miiltiple, que es cosa mia.
Lépez Bermiidez prefiere un simil
cinematogrifico: “Durante los me-
ses de trabajo, nuestra conducta es-
14 sujeta a un guion y nos limitamos
a seguir ejerciendo un papel, como
si fuéramos un personaje en una es-
cena”. En ese contexto laboral, nos
centramos en lo que tenemos que
hacer para ganarnos el sueldo, en
esas tareas, por tediosas que sean,
que los jefes esperan de nosotros a
eambio de que nos paguen un suel-
do,

En vacaciones, sin embargo,
“desaparecen el guion y el perso-
naje, y por tanto aumenta la incer-
tidumbre respecto a qué hacer y
qué decisiones tomar; las personas
necesitamos certidumbre”, expli-
ca el psicélogo. Por mucho aire de
las montafias que respires y daiqui-
ris con sombrillitas que libes en la
piscina del hotel, por mucho tues-
te cancerigeno que absorbas en la
playa y decibelios que te astillen el
crianeo en la discoteca, tu cerebro
no se va de vacaciones. El cerebro
no se inactiva ni siquiera mientras

Por qué el cerebro
no baja la persiana

El suefio de la desconexidn puede producir
pesadillas. Dejar de trabajar es mas facil que apagar
esa television interior que es la mente humana.

Los expertos reflexionan sobre las razones

duermes, ;cOmo se va a poner en
blanco por el mero hecho de quete
hayas alquilado un apartamento en
tercera linea de playa? ;De verdad
es eso con lo que has estado soflan-
do todo el aio?

La idea de las vacaciones evoca
distintos recuerdos y distintas fan-
tasias en segln qué personas. Yo
era un nifio en los afos sesenta, y
recuerdo con escalofrios los madru-
gones del 1 de agosto para embar-
car durante ocho horas en el estricto
plistico del Renault Dauphine para
intentar llegar a Calpe antes de que
la familia se achicharrara, La mayor
parte de la travesia se desarrollaba
respirando el humo de un camién al
que mi padre no lograba adelantar,
casi diria que por fortuna.

También recuerdo la inmensa
satisfaccion que me producia vol-
ver de la playa a la civilizacidn, si el
Calpe de la época ameritaba ese ti-
tulo, porque en el apartamento te-
nia cuadernos, lapices, sacapuntas
y otras cosas que me recordaban a
mi vida normal. Me erie en un atas-
co y soy un urbanita irrecuperable.
Abandonar la ciudad me produce
algo parecido a la claustrofobia y
me sigue sin gustar a mi provecta
edad. Pero soy perfectamente cons-
ciente de que esas son mis manias,
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y también sé que los demads tienen
otras. Asi que volvamos a escuchar
a la ciencia.

David Ezpeleta, secretario de la
junta directiva de la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, afiade otros dn-
gulos que pueden amargarnos las
vacaciones. El primero es que somos
animales de costumbres, y en verano
cambiamos de habitos. “Es eurioso
que al comienzo de las vacaciones
se incrementan algunas patologias
como las migranas”, dice Ezpeleta.
“En vacaciones cambiamos de lugar
y dedieta, consumimos mas alcohol,
si tenemos sobrepeso lo empeora-
mos atin mds, nos dan apneas y nos
PONEmos & rTONear como ceporros,
dormimos mal, nos levantamos de
mal humor y no aguantamos ni a la
abuela”, expresa el neurélogo con
naturalidad pamplonica.

as alteraciones del suefio
no son especificas de las
vacaciones, por supues-
to, pero si suelen tener
que ver con el verano en
si mismo, porque la ma-
yor cantidad de horas de uz estorba
al sistema de la melatonina, que de-
tectadirectamente la oscuridad de la
noche y normalmente aumenta lo que
Ezpeletallama “presion de suefio”, eso

Una partida

de ajedrez, en
una playa de
Benidorm, en
1997. MARTIN PARR/
MAGNUM PHOTOS /
CONTACTOPHOTO

que nos suele mandar a la cama. Elre-
traso del atardecer en verano, unido a
que pasamos mds tiempo al aire libre
y a que en vacaciones mucha gente
se pega un atracon de videojuegos y
otras pantallas luminosas, conduce a
un retraso del pico de melatonina en
plasma y dificulta el suefio.

Si ademds hace calor, los ritmos
circadianos, u ondas de actividad
diaria, se ven perturbados y empeo-
ran el suefio alin mas. Estas noches
tropicales que segtin la meteorologia
son cada vez mas comunes, en que
las temperaturas minimas no bajan
de 22 grados ni a las siete de la mafia-
na, pueden estar muy bien para con-
templar el amanecer mirando al mar
de levante con un resacon del 13/14,
pero complican extraordinariamen-
te la vida del aspirante a durmiente.
Nada de esto sale gratis, desde luego,
porque después no va a haber quien
te aguante por la mafana,

Lépez Bermiidez afiade otro dn-
gulo: “Estar liberados de obligaciones
laborales facilita que nuestra atencion
se dirfja mas a nuestra mente, a nues-
tros pensamientos, y eso puede lle-
varnos a cierto ensimismamiento,
a cierta hiperreflexividad que si no
la manejamos de manera adecuada
nos puede enredar con esa television
siempre encendida que es la mente
humana”. No estamos acostumbra-
dos a pasar tanto tiempo con noso-
tros mismos, y a menudo el resultado
no nos acaba de gustar, Pero tampoco
podemos apagar la television.

Y hay mdis problemas. Ezpeleta
los denomina sindromes de no-des-
conexion. Tal vez lo que mds ansia-
mos de las vacaciones durante el afio
es justo la oportunidad de desconec-
tar, una palabra que ahora asociamos
aapagar el maévil, pero que es mucho
mas amplia y antigua que eso, El tra-
bajo nos deja expuestos permanen-
temente a un chorro de llamadas,
correos, mensajes de WhatsApp, re-
querimientos de la direccion, recla-
maciones del respetable y otras ago-
nias diarias que, segin creemos, nos
amargan la vida. Sofiamos con poder
librarnos de todo eso durante siquie-
raun par de semanas. Pero eso es mu-
cho mas facil de sofiar que de poner
en prictica cuando llega el momento.

“Hay personas que se van de vaca-
ciones a regafiadientes”, dice Ezpele-
ta, “Su zona de confort es el trabajo, y
nologran desconectar, si es que loin-
tentan. Yo mismo me encuentro mal
si dejo de atender a mi correo, por-
que sé que a la vuelta me voy a en-
contrar con mil mensajes que no voy
a poder responder, y no son spam,
sino cuestiones que deberia gestio-
nar”. Elneurdlogo recuerda que tam-
bién hay casos extremos de este fe-
némeno, que son lo que solemos lla-
mar workaholics o trabajdlices, gente
literalmente enganchada al trabajo.
Pero en menor medida esta dificul-
tad para desconectar afecta a capas
mas amplias de la poblacién. Como
muchos lectores sabrian por expe-
riencia, desconectar es muy dificil
en tres o cuatro dias. Hace falta mds
tiempo y, seguramente, una actitud
mas calmada que la habitual en va-
caciones.

(Qué nos dice la investigacion del
cerebro? Osear Herreras, un neurofi-
sidlogo experimental y computacio-
nal del Instituto Cajal del CSIC, nos
advierte de que algunos aspectos re-
levantes para esta cuestion estin me-
jor estudiados experimentalmente
que otros, “Los modelos experimen-

tales son deficientes en unos casos y
ni existen en otros”, dice. “Hay mu-
cho trabajo en psicologia cognitiva
y psiquiatria con el que los fisidlo-
£0s lomamos precauciones, porque
muy a menudo sus temas de estudio
no son cientificamente objetivables”,

Por ejemplo, se suele hablar de
la relacién del aburrimiento con la
creatividad, pero esto debe conside-
rarse por el momento un mito ur-
bano. “Como objeto cuantificable, el
aburrimiento es resbaladizo”, sefiala
Herreras. “Seria mds apropiado ha-
blar de falta de actividad, tasa de ac-
tividad o interés de la actividad, pero
incluso esto es totalmente personal,
pues cada uno se aburre con unas co-
sas distintas. Todos conocemos a al-
guien que se estresa en casa y se libe-
ra en el trabajo, hay de todo”,

El neurocientifico prosigue:
“Cuando estds atendiendo tareas
concretas, como las del trabajo,
utilizas las vias y estructuras cere-
brales implicadas en la atencidn,
con fuerte activacién de los érga-
nos y niicleos sensoriales y del eje
talamo-cortical, Cuando cesa la ac-
tividad externa, la corteza senso-
rial disminuye mucho su actividad
eléetrica, pero la corteza tiene mu-
chas dreas y laactividad contimia en
ellas, incluso mas que antes”,

“Hay personas que no
logran desconectar, si

es que lo intentan. Yo
mismo?, dice un neurdlogo

En vacaciones, “aumenta
la incertidumbre sobre
qué hacer y qué decisiones
tomar®, segiin un psicélogo

Las alteraciones del sueiio
no son especificas de la

falta de trabajo, pero side
las horas de luz del verano

Es posible que los excesos
laborales se acaben
pagando como una lenta
degeneracion neuronal

Herreras serefierea las zonas del
cortex o corteza cerebral, donde re-
siden los circuitos que codifican con-
ceptos y abstracciones, cuya reacti-
vaeion conjunta da lugar a la creati-
vidad, o generacién de ideas nuevas.
“Por eso uno siente que piensa mas
y mejor cuando no estd haciendo
tareas que le requieren la atencién,
las que ponen a trabajar a la corteza
sensorial. Pero de ahi a considerar
el aburrimiento como algo bueno, o
positivo, o terapéutico, es dar un sal-
toal voluntarismo”,

1 cientifico del Cajal cita

uno de sus refranes favo-

ritos: El diablo, cuando

no sabe qué hacer, con el

rabo mata moscas, “Hay

gente que tiene ideas
creativas y otros que tendrén ocu-
rrencias, o disparates, o simplemente
se duermen. Depende de lo que haya
en esos circuitos de su corteza frontal
y otras dreas asociativas, esto es, de
sus experiencias vitales previas”, Esta
variabilidad humana explica que los
estudios de psicologia experimental
se suelan ver lastrados por todo tipo
dedivergencias. Ladiversidad no solo
de cardeter, sino también de condi-
ciones vitales y econdmicas, se va gra-
bando, o codificando, en la geometria
de los circuitos del eértex, lo que los
neurocientificos llaman el conectoma.

Ya hemos visto que hay gente con
un estilo de vida dindmico que se es-
tresa al cesar la actividad laboral, y
Herreras incide en ello: “El aburri-
miento, el ocio, el descanso forzado
o prolongado, puede ser muy estre-
sante y, desde luego, nada positivo™,

(Acabaridn los médicos recetan-
do descanso en vez de calmantes?
Herreras no lo ve descabellado, y
explica que una corriente actual de
pensamiento sostiene que las enfer-
medades neurodegenerativas lentas,
como el alzhéimer y el parkinson,
pueden originarse por la inflama-
ci6n erénica del cerebro. Y esa neu-
roinflamacién se debe al menos en
parte a la actividad eléctrica de las
neuronas. Por tanto, el exceso de ac-
tividad en ciertas zonas, justo las que
procesan tareas concretas, requiere
un alto suministro de oxigeno, y por
tanto de sangre.

“En el trasiego metabdlico entre
vasos sanguineos, células gliales y
neuronas aparecen muchos agentes
neuroactivos, como las citocinas, y
algunos de ellos son téxicos que hay
que eliminar continuamente, y que
contribuyen a la inflamacion cere-
bral, El cese de actividad serd bene-
ficioso en este sentido™.

Por cierto que la recuperacion
del metabolismo y de los cireuitos
activos que se forman durante la
actividad diaria requiere dormir,
lo que nos devuelve a uno de los te-
mas bisicos que vimos al principio
del articulo, Una hipétesis viable es
que las exigentes tareas del dia a
dia hagan saltar la banca al alcan-
zar unos niveles de citocinas e infla-
macién que al suefio no le da tiem-
po a corregir, sobre todo siduermes
poco, mal o ambas, Es posible, solo
posible, que los excesos laborales
se acaben pagando entonces como
una lenta y acumulativa degenera-
cién neuronal. Pero en ciencia, las
hipétesis solo sirven para probarlas
o refutarlas, y mientras eso llega no
se podr dar un consejo solvente a
la poblacién. Desconfie de los cha-
manes y felices vacaciones,
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y también sé que los demas tienen
otras. Asi que volvamos a escuchar
a la ciencia.

David Ezpeleta, secretario de la
junta directiva de la Sociedad Espa-
fiola de Neurologia, afiade otros an-
gulos que pueden amargarnos las
vacaciones. El primero es que somos
animales de costumbres, y en verano
cambiamos de habitos. “Es curioso
que al comienzo de las vacaciones
se incrementan algunas patologias
como las migraiias”, dice Ezpeleta.
“En vacaciones cambiamos de lugar
y de dieta, consumimos mas alcohol,
si tenemos sobrepeso lo empeora-
mos alin mas, nos dan apneas y nos
ponemos a roncar como ceporros,
dormimos mal, nos levantamos de
mal humor y no aguantamos ni a la
abuela”, expresa el neurélogo con
naturalidad pamplonica.

asalteraciones del suefio
no son especificas de las
vacaciones, por supues-
to, pero si suelen tener
que ver con el verano en
si mismo, porque la ma-
yor cantidad de horas de luz estorba
al sistema de la melatonina, que de-
tecta directamente la oscuridad de la
noche y normalmente aumentalo que
Ezpeleta llama “presién de suefio”, eso

Una partida

de ajedrez, en
una playa de
Benidorm, en
1997, MARTINPARR/
MAGNUM PHOTOS /
CONTACTOPHOTO

que nos suele mandarala cama. El re-
trasodel atardecer en verano, unidoa
que pasamos mas tiempoal aire libre
y a que en vacaciones mucha gente
se pega un atracén de videojuegos y
otras pantallas luminosas, conduce a
un retraso del pico de melatonina en
plasma y dificulta el suefio.

Si ademds hace calor, los ritmos
circadianos, u ondas de actividad
diaria, se ven perturbados y empeo-
ran el suefio atin mas. Estas noches
tropicales que segtin la meteorologia
son cada vez mas comunes, en que
las temperaturas minimas no bajan
de 22 grados ni a las siete de la maria-
na, pueden estar muy bien para con-
templar el amanecer mirando al mar
de levante con un resacén del 13/14,
pero complican extraordinariamen-
te la vida del aspirante a durmiente.
Nada de esto sale gratis, desde luego,
porque después no va a haber quien
te aguante por la mafiana.

Lépez Bermudez afiade otro an-
gulo: “Estar liberados de obligaciones
laborales facilita que nuestra atencién
se dirija masa nuestra mente, a nues-
tros pensamientos, y eso puede lle-
varnos a cierto ensimismamiento,
a cierta hiperreflexividad que si no
la manejamos de manera adecuada
nos puede enredar con esa television
siempre encendida que es la mente
humana”. No estamos acostumbra-
dos a pasar tanto tiempo con noso-
tros mismos, y a menudo el resultado
no nos acaba de gustar. Pero tampoco
podemos apagar la television.

Y hay mas problemas. Ezpeleta
los denomina sindromes de no-des-
conexion. Tal vez lo que mas ansia-
mos de las vacaciones durante el afio
es justo la oportunidad de desconec-
tar, una palabra que ahora asociamos
aapagar el movil, pero que es mucho
mds amplia y antigua que eso. El tra-
bajo nos deja expuestos permanen-
temente a un chorro de llamadas,
correos, mensajes de WhatsApp, re-
querimientos de la direccion, recla-
maciones del respetable y otras ago-
nias diarias que, segiin creemos, nos
amargan la vida. Sofiamos con poder
librarnos de todo eso durante siquie-
raun par de semanas. Pero eso es mu-
cho més facil de sofar que de poner
en practica cuando llega el momento.

“Hay personas que se van de vaca-
ciones a regafiadientes”, dice Ezpele-
ta. “Su zona de confort es el trabajo, y
no logran desconectar, si es que lo in-
tentan. Yo mismo me encuentro mal
si dejo de atender a mi correo, por-
que sé que a la vuelta me voy a en-
contrar con mil mensajes que no voy
a poder responder, y no son spam,
sino cuestiones que deberia gestio-
nar”. El neurdlogo recuerda que tam-
bién hay casos extremos de este fe-
némeno, que son lo que solemos lla-
mar workaholics o trabajolicos, gente
literalmente enganchada al trabajo.
Pero en menor medida esta dificul-
tad para desconectar afecta a capas
mas amplias de la poblacién. Como
muchos lectores sabran por expe-
riencia, desconectar es muy dificil
en tres o cuatro dias. Hace falta mas
tiempo y, seguramente, una actitud
mads calmada que la habitual en va-
caciones.

Qué nosdice la investigacion del
cerebro? Oscar Herreras, un neurofi-
si6logo experimental y computacio-
nal del Instituto Cajal del CSIC, nos
advierte de que algunos aspectos re-
levantes para esta cuestion estan me-
jor estudiados experimentalmente
que otros. “Los modelos experimen-

tales son deficientes en unos casos y
ni existen en otros”, dice. “Hay mu-
cho trabajo en psicologia cognitiva
v psiquiatria con el que los fisi6lo-
£0s tomamos precauciones, porque
muy a menudo sus temas de estudio
no son cientificamente objetivables”.

Por ejemplo, se suele hablar de
la relacién del aburrimiento con la
creatividad, pero esto debe conside-
rarse por el momento un mito ur-
bano. “Como objeto cuantificable, el
aburrimiento es resbaladizo”, sefiala
Herreras. “Seria mas apropiado ha-
blar de falta de actividad, tasa de ac-
tividad o interés de la actividad, pero
incluso esto es totalmente personal,
pues cada uno se aburre con unas co-
sas distintas. Todos conocemos a al-
guien que se estresa en casa y se libe-
ra en el trabajo, hay de todo”.

El neurocientifico prosigue:
“Cuando estds atendiendo tareas
coneretas, como las del trabajo,
utilizas las vias y estructuras cere-
brales implicadas en la atencién,
con fuerte activacién de los érga-
nos y nucleos sensoriales y del eje
talamo-cortical. Cuando cesa la ac-
tividad externa, la corteza senso-
rial disminuye mucho su actividad
eléctrica, pero la corteza tiene mu-
chas dreas y la actividad continia en
ellas, incluso mas que antes”.

“Hay personas que no
logran desconectar, si

es que lo intentan. Yo
mismo”, dice un neurdélogo

En vacaciones, “aumenta
la incertidumbre sobre
qué hacer y qué decisiones
tomar”, segtin un psicélogo

Las alteraciones del suefio
no son especificas dela

falta de trabajo, pero si de
las horas de luz del verano

Es posible que los excesos
laborales se acaben
pagando como una lenta
degeneracion neuronal

Herreras se refiere a las zonas del
cortex o corteza cerebral, donde re-
siden los circuitos que codifican con-
ceptos y abstracciones, cuya reacti-
vacion conjunta da lugar a la creati-
vidad, o generacién de ideas nuevas.
“Por eso uno siente que piensa mas
y mejor cuando no estd haciendo
tareas que le requieren la atencion,
las que ponen a trabajar a la corteza
sensorial. Pero de ahi a considerar
el aburrimiento como algo bueno, o
positivo, o terapéutico, es dar un sal-
to al voluntarismo”,

1 cientifico del Cajal cita

uno de sus refranes favo-

ritos: El diablo, cuando

no sabe qué hacer, conel

rabo mata moscas. “Hay

gente que tiene ideas
creativas y otros que tendran ocu-
rrencias, o disparates, o simplemente
se duermen. Depende de lo que haya
en esos circuitos de su corteza frontal
y otras areas asociativas, esto es, de
sus experiencias vitales previas”. Esta
variabilidad humana explica que los
estudios de psicologia experimental
se suelan ver lastrados por todo tipo
de divergencias. La diversidad no solo
de caricter, sino también de condi-
cicnes vitales y econémicas, se va gra-
bando, o codificando, en la geometria
de los circuitos del cértex, lo que los
neurocientificos llaman el conectoma.

Ya hemos visto que hay gente con
un estilo de vida dindmico que se es-
tresa al cesar la actividad laboral, y
Herreras incide en ello: “El aburri-
miento, el ocio, el descanso forzado
o prolongado, puede ser muy estre-
sante y, desde luego, nada positivo™.

¢Acabaran los médicos recetan-
do descanso en vez de calmantes?
Herreras no lo ve descabellado, y
explica que una corriente actual de
pensamiento sostiene que las enfer-
medades neurodegenerativas lentas,
como el alzhéimer y el parkinson,
pueden originarse por la inflama-
ci6n crénica del cerebro. Y esa neu-
roinflamacién se debe al menos en
parte a la actividad eléctrica de las
neuronas. Por tanto, el exceso de ac-
tividad en ciertas zonas, justo las que
procesan tareas concretas, requiere
un alto suministro de oxigeno, y por
tanto de sangre.

“En el trasiego metabdlico entre
vasos sanguineos, células gliales y
neuronas aparecen muchos agentes
neuroactivos, como las citocinas, y
algunos de ellos son téxicos que hay
que eliminar continuamente, y que
contribuyen a la inflamacién cere-
bral. El cese de actividad sera bene-
ficioso en este sentido”.

Por cierto que la recuperacién
del metabolismo y de los circuitos
activos que se forman durante la
actividad diaria requiere dormir,
lo que nos devuelve a uno de los te-
mas bdsicos que vimos al principio
del articulo. Una hipétesis viable es
que las exigentes tareas del dia a
dia hagan saltar la banca al alcan-
zar unos niveles de citocinas e infla-
macién que al suefio no le da tiem-
po a corregir, sobre todo si duermes
poco, mal o ambas. Es posible, solo
posible, que los excesos laborales
se acaben pagando entonces como
una lenta y acumulativa degenera-
cién neuronal. Pero en ciencia, las
hipétesis solo sirven para probarlas
o refutarlas, y mientras eso llega no
se podrd dar un consejo solvente a
la poblacién. Desconfie de los cha-
manes y felices vacaciones.
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VITAMINAS EVITAN EL DANO

NEURODEGENERATIVO?

RESPUESTA: Parkinson, alzhéimer,
Huntington o ELA son nombres
de enfermedades neurodegene-
rativas de las que no hace muchas
décadas se hablaba de forma
residual. Hoy, con el incremento
de la longevidad en los paises
occidentales, se han disparado las
cifras de algunas de ellas. Se habla
de una incidencia de 1,2 millones
de personas afectadas por estas
dolencias en Espana. Esto es uno
de cada diez individuos de mas de
65 afios y un tercio de los mayores
de 85.

Segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia, el alzhéimer, la pri-
mera causa de enfermedad neu-
rodegenerativa en el mundo, se
puede prevenir en un 35 % de sus
causas controlando la diabetes, la
hipertensicn arterial, la obesidad,
el tabaquismo, el sedentarismo, la
depresion, la inactividad cogniti-
va, la hipoacusia y el aislamiento
social.

Ademas, hay estudios recientes
que sefialan el importante papel
de las vitaminas en la prevencion
de estas dolencias al actuar sobre
el estrés oxidativo, la neuroinfla-
macion y la neurodegeneracion.
El foco se sitta en la vitamina B, en
especial, laB6 vy la B12. La prime-
ra esta relacionada con el rol de
proteccidn del hipocampo, la zona
del cerebro donde se almacenan
y recuperan los recuerdos. Ade-
mas de preservar las funciones
asociadas a la memoria, se sabe
que el déficit de B6 incrementa

la concentracion sanguinea de la
homacisteina, un residuo organico
toxico gue, si no se elimina, puede
conducir al déficit cognitivo. Esta
vitamina es también crucial para
la sintesis de la serotonina y la
norepinefrina, cuyos bajos niveles
estan directamente relacionados
con la depresion.

Se encuentra de manera natural en

el atun y el salmén, ademas de
las legumbres, la carne de pollo
y pavo y las nueces, entre otros.
Como no siempre se obtienen
los niveles deseados mediante
los alimentos, se recomienda la
suplementacicn.

La falta de vitamina B12 se iden-
tifica también como responsable :

de los cambios de comporta-
miento e irritabilidad. Para obte-
nerla, se recomienda tomar lac-
teos, huevos y ternera, ademas
de pollo y salmén.

Destaca también la importancia
de la vitamina B5 y B9. La pri-
mera, con importantes efectos
antioxidantes, esta relacionada
con el metabolismo de los lipi-
dos, de los hidratos de carbono
y de las proteinas. Participa en la
sintesis de hormonas, de neuro-
transmisores, de la hemoglobina
y de los lipidos. La segunda es
imprescindible en la produccién
de células sanguineas.

En cuanto alavitaminaD y la
prevencion del envejecimien-

to cerebral, la deficiencia de
esta sustancia tiene un efecto
acelerado en el envejecimiento
y repercute en los volimenes
de materia gris v el tamario del
hipocampo. Algunos alimentos
que la contienen son la caballa,
la sardina, el higado y, de nuevo,
los lacteos.

La vitamina C y las del tipo A
también influyen en la salud del
nuestro cerebro, por lo que, en
caso de tener bajos niveles de
estas u otras vitaminas, se reco-
mienda una suplementacion
multivitaminica.

DRA. CELIA
GONZALO GLEYZES.
Especialista en
endocrinologia y
nutricién en Clinica
Neolife, Malaga
(neolifeclinic.com).
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Ventilacion,
cenas ligeras
e hidratacion,

buenos aliados

Segun datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN),
el 48% de la poblacién adulta
espanola y el 25% de la pobla-
ci6én infantil no tiene un suefio
de calidad. Ademas, al menos
un 50% de la poblacion tiene
problemas para conciliar el sue-
noy un 32% se despierta con la
sensacion de no haber tenido
un suefo reparador.

Para tener buenos habitos de
sueno es fundamental no solo
intentar dormir las horas sufi-
cientes acordes a cada edad, si-
no tener un horario de sueno re-
gular. Ademas, para lograr una
buena calidad de sueno tam-
bién es importante llevar una vi-
da saludable, tratando de reali-
zar ejercicio fisico de forma re-
gular, evitando —sobre todo cer-
ca de la hora de dormir- las co-
midas copiosas y evitar
sustancias como el alcohol y el
tabaco.

Durante el verano, época en
la que suele aumentar el tiempo
de ocioy se aparcan las rutinas,
el doctor Gonzélez Uriel apunta
una serie de recomendaciones
para evitar el insomnio como
mantener la habitacién en la
que se duerme fresca y ventila-
da,propiciando que sea un am-
biente silencioso y sin luz. Tam-
bién apunta el uso de prendas
ligeras y ropa de cama de mate-
riales transpirables, como el al-
godoén o el lino, que faciliten la
ventilacion y la evaporacion del
sudor. Las cenas deben ser lige-
ras y pobres en grasas saturadas.
Es importante también llevar
una hidratacién adecuada con
agua a lo largo del dia.Se deben
evitar también las actividades
estimulantes antes de dormir.
“La luz azul que emiten las pan-
tallas puede interferir con la ca-
lidad del sueno”, advierte. Esto
es aplicable también al deporte.
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Insomnio y verano viajan de la mano

La alteracion del ritmo circadiano durante esta épocay la disminucién de melatonina
pueden provocar problemas a la hora de conciliar el suefio durante las vacaciones

M. G.
A CORUNA

Mes de agosto,verano y época
de vacaciones para muchos ciu-
dadanos que tienen entre sus
propositos del periodo estival el
descanso. Pero, desafortunada-
mente, no siempre es posible:
es preciso tener en cuenta que
la disminucién de melatonina y la
alteracion del ritmo circadiano
ocasionan mas insomnio en el
periodo estival.

En verano suelen dejarse a un
lado las rutinas,lo que unido al
aumento de las temperaturas y a
que se exprimen los dias al ma-
ximo, puede provocar alteracio-
nes en el sueno, incluso estando
de vacaciones. El doctor Pablo
Gonzalez Uriel, especialista del
Servicio de Neurofisiologia del
Hospital HM La Esperanza y
experto en sueno,apunta que “la
suma de factores ambientales,
como el aumento de la tempera-
tura y las horas de luz;y de facto-
res conductuales, con cambios
en los horarios y en la dieta, alte-
ran nuestro ritmo circadiano,que
se consigue mediante la repeti-
cion de horarios durante el
resto del ano y que se trastoca en
esta estacion”.

El doctor Gonzalez Uriel mati-
za,en este punto,que el ritmo cir-
cadiano se define como “los cam-
bios fisicos, mentales y conduc-
tuales en el ser humano que si-
guen un ciclo de 24 horas”.De es-
te modo, especifica el experto,las
hormonas, la temperatura corpo-
ral y el ciclo vigilia-suefio depen-
den del ritmo circadiano.

Otro factor importante es el de
la temperatura corporal, que en
esta época del ano presenta una
variacion diurna con temperatu-
ras maximas de 4 a 8 de la tarde,
y minimas en torno a las 2 a 4
de la madrugada.‘La temperatura
ambiente excesivamente alta o
baja puede afectar a la tempera-
tura corporal central y,en conse-
cuencia, al sueno incluso en

La melatonina,

que regula la vigilia,
juega un papel
importante

personas sanas sin insomnio”, se-
nala el especialista.

La melatonina,hormona endo6-
gena que regula el ciclo de vigila-
suefo,también juega un papel im-
portante en la ecuacion.“Esta im-
plicada en la regulacién de la tem-
peratura, en la regulacion del de-
sarrollo sexual y en la del ciclo re-
productor, entre otras funciones”,
apunta el especialista en Neurofi-
sologfa.Y es que,indica el faculta-

-

)

Una persona, incapaz de dormir junto a un mévil que marca las cuatro y cuarto de la madrugada. //LOC

Se aconseja extremar
las precauciones

al viajar con nifios

0 ancianos

tivo del Hospital HM La Esperanza,
la melatonina aumenta su secre-
cion durante la noche, con la au-
sencia de luzy la disminucion de
la temperatura corporal central,
permitiendo la induccion del sue-
no, pero ambos factores se ven al-
terados en verano, lo que causa
menor secrecion de melatonina.

También es importante tener
en cuenta si se viaja a zonas don-
de el calor es més elevado.El doc-
tor Gonzalez Uriel detalla que, pa-
ra las personas del noroeste que
se desplacen a zonas con una
temperatura media nocturna que
ronde los 25 grados o con una
mayor incidencia de las olas de
calor, es esperable tener dificulta-
des en la consolidacién y mante-
nimiento del sueno, por lo que
deben seguir una serie de reco-
mendaciones (cenas ligeras, evi-
tar actividades estimulantes antes
de dormir..) y extremar las
precauciones si se viaja con lac-
tantes o ancianos”.
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La temperatura
ambiente puede
afectarala
temperatura corporal
centraly, en
consecuencia, al suefo,
incluso en personas
sanas sin insomnio
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Ventilacion, cenas ligeras
e hidratacion, buenos aliados

Segtin datos de la Sociedad Es-
pafiola de Neurologia (SEN), el
48% de la poblacién adulta espa-
nola y el 25% de la poblacién in-
fantil no tiene un sueno de cali-
dad.Ademas,al menos un 50% de
la poblacién tiene problemas pa-
ra conciliar el sueno y un 32% se
despierta con la sensacion de no
haber tenido un sueno reparador.

Para tener buenos héabitos de
sueno es fundamental no solo
intentar dormir las horas sufi-
cientes acordes a cada edad, si-
no tener un horario de suefo re-
gular. Ademas, para lograr una
buena calidad de suefo tam-

bién es importante llevar una vi-
da saludable, tratando de reali-
zar ejercicio fisico de forma re-
gular,evitando —sobre todo cer-
ca de la hora de dormir— las co-
midas copiosas y evitar sustan-
cias como el alcohol y el tabaco.

Durante el verano, época en
la que suele aumentar el tiem-
po de ocio y se aparcan las ru-
tinas, el doctor Gonzélez Uriel
apunta una serie de recomen-
daciones para evitar el insom-
nio como mantener la habita-
cion en la que se duerme fres-
cay ventilada,propiciando que
sea un ambiente silencioso y

sin luz. También apunta el uso
de prendas ligeras y ropa de ca-
ma de materiales transpirables,
como el algodén o el lino, que
faciliten la ventilacion y la eva-
poraciéon del sudor. Las cenas
deben ser ligeras y pobres en
grasas saturadas. Es importante
también llevar una hidratacién
adecuada con agua a lo largo
del dia.Se deben evitar también
las actividades estimulantes an-
tes de dormir.“La luz azul que
emiten las pantallas puede in-
terferir con la calidad del sue-
no”, advierte. Esto es aplicable
también al deporte.
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Laalteracion del ritmo circadiano durante esta épocay la disminucion de
melatonina pueden provocar problemas ala hora de conciliar el suefio en las
vacaciones // Otro factor importante es la temperatura corporal

Insomnio y verano viajan de lamano

Una persona, incapaz de dormir junto a un mévil que marca las cuatro y cuarto de la madrugada /ecc

M.G.
A Corufia

Mes de agosto, veranoy época de va-
caciones para muchos ciudadanos
que tienen entre sus propoésitos del
periodo estival el descanso. Pero, de-
safortunadamente, no siempre es
posible: es preciso tener en cuenta
que la disminucién de melatonina
y la alteracion del ritmo circadiano
ocasionan mas insomnio en el perio-
do estival.

En verano suelen dejarse a un la-
do las rutinas, lo que unido al au-
mento de las temperaturasy a que se
exprimen los dias al méaximo, pue-

La melatonina,
que regula la vigilia, juega
un papel importante

de provocar alteraciones en el suefo,
incluso estando de vacaciones. El
doctor Pablo Gonzalez Uriel, espe-
cialista del Servicio de Neurofisiolo-
gia del Hospital HM La Esperanza
y experto en suefio, apunta que “la
suma de factores ambientales, como
el aumento de la temperatura y las
horas de luz; y de factores conduc-
tuales, con cambios en los horariosy
enladieta, alteran nuestro ritmo cir-
cadiano, que se consigue mediante
la repeticién de horarios durante el
resto del afio y que se trastoca en es-
ta estacion”.

El doctor Gonzélez Uriel matiza,
en este punto, que el ritmo circadia-
no se define como “los cambios fisi-
cos, mentales y conductuales en el

ser humano que siguen un ciclo de
24 horas”. De este modo, especifica

Se aconseja extremar las
precauciones

al viajar con niilos

0 ancianos

el experto, las hormonas, la tempe-
ratura corporal y el ciclo vigilia-sue-
fio dependen del ritmo circadiano.
Otro factor importante es el de la
temperatura corporal, que en esta
época del afio presenta una varia-
cién diurna con temperaturas maxi-
mas de 4 a 8 de la tarde, y minimas

en torno a las 2 a 4 de la madruga-
da. “La temperatura ambiente exce-
sivamente alta o baja puede afectar
ala temperatura corporal central y,
en consecuencia, al suefio inclusoen
personas sanas sin insomnio”, sefia-
la el especialista.

La melatonina, hormona endé-
gena que regula el ciclo de vigila-
suefio, también juega un papel im-
portante en la ecuacién. “Estd im-
plicada en la regulacion de la tem-
peratura, en la regulacién del
desarrollo sexual y en la del ciclo
reproductor, entre otras funcio-
nes”, apunta el especialista en Neu-
rofisologia. Y es que, indica el fa-
cultativo del Hospital HM La Espe-
ranza, la melatonina aumenta su
secrecion durante la noche, con la
ausencia de luz y la disminucion

Pablo Gonzdlez
EXPERTO EN SUENO

“Latemperatura
ambiente puede afectar
alatemperatura
corporal central y, en
consecuencia, al suefio,
incluso en personas
sanas sin insomnio”

de la temperatura corporal cen-
tral, permitiendo la induccién del
sueio, pero ambos factores se ven
alterados en verano, lo que causa
menor secrecién de melatonina.

También es importante tener en
cuentasi se viajaazonas donde el ca-
lor es més elevado. El doctor Gon-
zalez Uriel detalla que, para las per-
sonas del noroeste que se desplacen
azonas con una temperatura media
nocturna que ronde los 25 grados o
conuna mayor incidencia de lasolas
de calor, “es esperable tener dificul-
tades en la consolidacién y manteni-
miento del suefio, por lo que deben
seguir una serie de recomendacio-
nes (cenas ligeras, evitar actividades
estimulantes antes de dormir...) y ex-
tremar las precauciones si se viaja
con lactantes o ancianos”.

Ventilacion, cenas ligeras e hidratacion,
los mejores aliados para el descanso

Segtin datos de la Sociedad Espaiio-
la de Neurologia (SEN), el 48% de
la poblacién adulta espaiiola y el
25% de la poblacion infantil no tie-
ne un suefio de calidad. Ademas, al
menos un 50% de la poblacién tiene
problemas para conciliar el suefioy
un 32% se despierta con la sensa-
cién de no haber tenido un suefio
reparador.

Para tener buenos habitos de
suefo es fundamental no solo in-
tentar dormir las horas suficientes
acordes a cada edad, sino tener un
horario de suefio regular. Ademas,
para lograr una buena calidad de

suefio también es importante lle-
var una vida saludable, tratando de
realizar ejercicio fisico de forma
regular, evitando—sobre todo cer-
ca de la hora de dormir— las co-
midas copiosasy evitar sustancias
como el alcohol y el tabaco.
Durante el verano, época en la
que suele aumentar el tiempo de
ocio y se aparcan las rutinas, el
doctor Gonzélez Uriel apunta una
serie de recomendaciones para
evitar el insomnio como mante-
ner la habitacién en la que se
duerme fresca y ventilada, propi-
ciando que sea un ambiente silen-

ciosoy sin luz. También apunta el
uso de prendas ligeras y ropa de
cama de materiales transpirables,
como el algodén o el lino, que fa-
ciliten la ventilacion y la evapo-
racién del sudor. Las cenas deben
ser ligeras y pobres en grasas sa-
turadas. Es importante también
llevar una hidratacion adecuada
con agua a lo largo del dia. Se de-
ben evitar también las actividades
estimulantes antes de dormir. “La
luz azul que emiten las pantallas
puede interferir con la calidad del
suefio”, advierte. Esto es aplicable
también al deporte.
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Ventilacion,

cenas ligeras
e hidratacion
son buenos
aliados

Segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia
(SEN), el 48% de la poblacién
adulta espafiola y el 25% de la
poblacién infantil no tiene un
suefio de calidad. Ademas, al
menos un 50% de la poblacion
tiene problemas para conciliar
el suefio y un 32% se despierta
con la sensacion de no haber te-
nido un suefio reparador.

Para tener buenos habitos de
suefio es fundamental no solo
intentar dormir las horas sufi-
cientes acordes a cada edad, si-
no tener un horario de suefio re-
gular. Ademads, para lograr una
buena calidad de suefio tam-
bién es importante llevar una
vida saludable, tratando de rea-
lizar ejercicio fisico de forma
regular, evitando -sobre todo
cerca de la hora de dormir- las
comidas copiosas y evitar sus-
tancias como el alcohol y el ta-
baco.

Durante el verano, época en
la que suele aumentar el tiempo
de ocio y se aparcan las rutinas,
el doctor Gonzélez Uriel apun-
ta una serie de recomendacio-
nes para evitar el insomnio co-
mo mantener la habitacién en
la que se duerme fresca y ven-
tilada, propiciando que sea un
ambiente silencioso y sin luz.
También apunta el uso de pren-
das ligeras y ropa de cama de
materiales transpirables, como
el algodédn o el lino, que facili-
ten la ventilacién y la evapora-
cion del sudor. Las cenas deben
ser ligeras y pobres en grasas
saturadas. Es importante tam-
bién llevar una hidratacién ade-
cuada con agua a lo largo del
dia. Se deben evitar también las
actividades estimulantes antes
de dormir. «La luz azul que
emiten las pantallas puede in-
terferir con la calidad del sue-
flo», advierte. Esto es aplicable
también al deporte.
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Enfermos

en vilo por el
farmaco que los
mantiene en pie

Cientos de afectados por atrofia
muscular espinal luchan por
cambiar el protocolo para que no les
retiren el tratamiento sociepap pag. 26

Gael camina junto a su padre, Rodrigo // GUILLERMO NAVARRO
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Cientos de enfermos,
pendientes del farmaco
que los mantiene en pie

» Los afectados por atrofia muscular
espinal (AME) se encuentran a
la espera de un nuevo protocolo que
impida la retirada de su tratamiento

»«La esperanza de vida de mi hijo
era de menos de 2 anos y ya tiene 5»

ELENA CALVO
MADRID

ontse Font sabe lo que su-

pone no tener la suficiente

fuerza en el cuerpo como

para poder abrir una bote-
lla de agua o recogerse el pelo en una
coleta. Lleva 45 afios, la edad que tiene
actualmente, enfrentandose a diario a
las dificultades que tiene una persona
con atrofia muscular espinal (AME), una
enfermedad genética que lleva a la pér-
dida de las neuronas motoras y provo-
cadebilidad y pérdida de masa muscu-
lar. Dificultades, no incapacidades, por-
que asegura que, aunque le cueste mas
esfuerzo que al resto, puede desenvol-
verse en su dia a dia como una persona
que no tenga AME. Especialmente, des-
de que dispone de uno de los tres trata-
mientos autorizados en Espafia para su
enfermedad. «Yo mejoré, volvi a andar
sola, me podia levantar desde sitios mas
bajitos, llegaba con mds energia al final
del dia...», relata a ABC sobre cémo le
beneficid el firmaco, el primero que fue
autorizado y que consiste en una inyec-
cion cada cuatro meses.

Sin embargo, en una de las revisio-
nes a las que estas personas se some-
ten para ver como les afecta el trata-
miento, una rotura de fémur que habia
sufrido recientemente provocé que le
retiraran la medicacién, pues siguien-
do el protocolo establecido para la ad-
ministracién de estos farmacos se con-
siderd que su estado era peor. «Me dije-
ron que habia empeorado. Y tenian
razon, pero era porque me habia roto el
fémury estaba casi recién salida del qui-
réfano», cuenta.

Reuniones con Sanidad

Esta es la principal queja de los enfer-
mos de AME, pues creen que este pro-
tocolo ha quedado obsoleto y que en
una visita de un dia no se puede asegu-
rar que el tratamiento no esté funcio-
nando. El actual establece que, si no se
observa mejoria en el paciente, se reti-
re el medicamento. Por ello, represen-
tantes de la Fundacién Atrofia Muscu-
lar Espinal (FundAME) han mantenido
en los ultimos tiempos varias reunio-

nes con el Ministerio de Sanidad, tanto
con la anterior titular, Carolina Darias,
como con el actual ministro en funcio-
nes, José Mifiones. En la mds reciente,
este tltimo se comprometié a aprobar
préximamente un nuevo protocolo para
el acceso a estos medicamentos.

A Montse le retiraron el tratamiento
durante un mes, pero a base de mucha
insistencia y quejas constantes consi-
guio que se lo volvieran a administrar.
«Yo andaba con muchas dificultades y
con el tratamiento volvi a dar pasos sin
andador. Todos los movimientos los
hago con mucha seguridad, porque an-
tes pensaba que en cualquier momen-
to me podia fallar algo. Y lo que noto so-
bre todo es que tengo mas fuerza, llego
al final del dia con energia y con ganas
de hacer cosas, algo que antes no pasa-
ba», afirma. Ahora, asegura, sufre an-

Montse Font, paciente de atrofia muscular espinal, posa para ABC en Barcelona // ADRIAN QUIROGA

LAS CIFRAS DE
LA ENFERMEDAD

1.000

Segtin los registros de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia, hay
entre 800 y 1.000 personas en
Espaiia afectadas por AME.

36

Los célculos de la sociedad
cientifica espafiola estiman que
cada afio se dan 36 nuevos casos.

1

Los neurdlogos también estiman
que 1de cada 50 personas son
portadoras sanas de la enferme-
dad y pueden transmitirla.

3

Actualmente, en Espafia hay 3
tratamientos autorizados y
financiados.
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siedad cada vez que tiene que acudir a
una de las revisiones, porque ve que to-
dos sus avances se pueden esfumar, pues
las amenazas de retirada del firmaco
han continuado, asevera.

Como ella, hay cientos de pacientes
que viven en esta incertidumbre, con
miedo a que un dia lleguen méas débi-
les a una revision y se decida quitar-
les la medicacién. Segtn los cédlculos
de la Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia, hay entre 800 y 1.000 pacientes de
AME en Espafia. Cada afio, estiman, se
dan 36 casos nuevos. «En la mayoria
de los casos hay mejoria en cuanto al
prondstico de los pacientes», explica
Francisco Javier Rodriguez de Rivera,
coordinador del Grupo de Estudio de
Enfermedades Neuromusculares de
la Sociedad Espafiola de Neurologia.
Se aprecia especialmente en los nifios,
«que iban empeorando progresiva-
mente hasta situaciones de total de-
pendenciay se ha conseguido que in-
cluso mejoren y sean capaces de lle-
var una vida razonablemente normal».

Este experto confia en que el nue-
vo protocolo, que ya ha podido consul-
tar, esté listo a la vuelta de vacaciones.
Segtn explica, el documento estable-
cera que aunque el paciente no mejo-
re, si no empeora, se le mantenga la
medicacién.

Una de las primeras personas que
recibi6 uno de estos tratamientos fue
Gael, un niflo con AME que tiene aho-
ra 5 afios. Con cinco semanas, apenas
se movia, cuenta su padre, Rodrigo G6-
mez, patrono de FundAME. «No era ca-
paz de levantar un sonajero de plasti-
co», expone. Con la administracién de
la inyeccién empez6 a ganar algo de
fuerzay con 2 afios ya podia ponerse
de pie. Alos 4, accedi6 al ensayo de una
terapia génica, otra de las terapias dis-
ponibles para estos pacientes. «A raiz
del tratamiento empieza a caminar. Su
esperanza de vida era de menos de dos
anos y de repente tiene 5y calidad de
vida. Es un caso de superéxito», cele-
bra su progenitor.

Problemas por zonas

El objetivo, afirma Gémez, es que todos
los enfermos de AME puedan alcanzar
esa calidad de vida que les proporcio-
na la medicacion. Y no basta, conside-
ra, con la aprobacién de un nuevo pro-
tocolo, pues hay que aplicarlo. «Se pue-
de aprobar un protocolo, pero luego hay
que financiarlo y las comunidades au-
ténomas tienen que aplicarlo. En algu-
nas comunidades tenemos muchos pro-
blemas, como en Catalufa. Tienen que
estar todas alineadas y aplicarlo bienv,
reclama el patrono de FundAME.

Gael camina cogido a su silla junto
a su padre, Rodrigo // GUILLERMO NAVARRO

Estas dificultades las conoce bien
Silvia Ruiz, madre de Nora, enferma de
AME de 12 afios y residente en Vilade-
cans (Barcelona). Durante dos afios y
medio vio como su hija empeoraba tras
haberle retirado el firmaco que hasta
entonces le habia permitido lograr cier-
tos avances, como dejar de lado la silla
de ruedas ala hora del recreo para uti-
lizar el andador. En ese tiempo, desa-
rrollé una escoliosis importante que
ahora le impide de nuevo caminar. «No
te dicen claro que sea consecuencia de
estar sin el tratamiento, pero da la ca-
sualidad que surgi6 cuando se lo qui-
taron», lamenta la progenitora.

A Silvia le consta que para que su
hija recuperara el tratamiento los mé-
dicos que la atienden tuvieron que pe-
lear bastante con los responsables sa-
nitarios de Catalufa. El pasado mes de
junio lo consiguieron, aunque esta vez
le han prescrito otro de los autoriza-
dos, uno en formato jarabe. Pero el dafio
de esa retirada temporal, considera esta
madre, «es devastador». «Para estos ni-
fios el tiempo vuela. ¢Quién le va a de-
volver a mi hija lo que ha perdido?», re-
clama. La angustia a que esa retirada
pueda volver a darse, dice, estad siem-
pre presente.

Tres medicamentos
«extremadamente
carosy, autorizados
y financiados para
los pacientes

E. CALVO MADRID

Al contrario de lo que ocurre con mu-
chas otras enfermedades raras, los
pacientes de atrofia muscular espi-
nal (AME) tienen tres tratamientos
disponibles que estdn autorizados
en Espafa. Los tres estdn financia-
dos, de manera que los afectados pue-
den acceder a uno de ellos, segtin sus
propias caracteristicas, como la edad,
ylo que los médicos recomienden en
cada caso.

El tratamiento que mads tiempo
lleva autorizado es Spinraza, que con-
tiene el principio activo nusinersén
y consiste en una inyeccién de pun-
cién lumbar, es decir, en la parte in-
ferior de la espalda. Los pacientes de
AME la reciben cada cuatro meses
aproximadamente. Segin explica el
Ministerio de Sanidad a ABC, al tra-
tarse del medicamento que mas tiem-
po lleva financiado, en concreto des-
de 2018, es el que reciben la mayoria
de los afectados por la enfermedad
en Espafa.

En segundo lugar, tienen a su dis-
posicién Zolgensma, un tratamien-
to de terapia génica. A dia de hoy, con-
creta el ministerio, no se trata de una
terapia de uso generalizado, pues tie-
ne restricciones para su uso. Algu-
nas de estas son que el paciente sea
menor de 9 meses de edad y que pese,
como maximo, 13,5 kg.

Por ultimo, también esta financia-
do desde principios de este mismo
afo el farmaco Evrysdi. Es un jara-
be que contiene el principio activo
risdiplam y consiste en una dosis dia-
ria -o la que recomiende el médico
si asilo considera- para pacientes
mayores de 2 meses.

Una mejora

Los precios de estos tres medicamen-
tos, asegura el Ministerio de Sanidad,
son confidenciales. Sin embargo,
Francisco Javier Rodriguez de Rive-
ra, coordinador del Grupo de Estu-
dio de Enfermedades Neuromuscu-
lares de la Sociedad Espafiola de Neu-
rologia, afirma que son tratamientos
«extemadamente caros», de ahi que
la Agencia Espariola de Medicamen-
tosy Productos Sanitarios (Aemps),
explica este médico, estableciera un
protocolo para su prescripcion a los
pacientes. «Se plante6 para ver has-
ta qué punto les beneficiaba y asi no
estar gastando dinero si finalmente
no era beneficioso para los pacien-
tes», concreta Rodriguez de Rivera.
Hasta ahora, prosigue, han observan-
do que en la mayoria de los casos si
ayuda a mejorar el dia a dia de los en-
fermos de AME.

Estos tratamientos, denuncia
FundAME, no se encuentran a dis-
posicién de todos los pacientes, pues
su acceso es limitado. .
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Hoy en dia es casi imposible mencionar la palabra
alzhéimer y que la gente no sepa qué es. Segun es-
timaciones de la Sociedad Espafiola de Neurologia,
(SEN), unas 800.000 personas lo sufren en Esparia,

DIEGO G. CARBALLO
0 SALNES

El alzhéimer es una de las enfer-
medades que mas afectan a la pobla-
cién de mayor edad. El Instituto Na-
cional de Estadistica (INE) estimé en
el ano 2020 que un 12,36% de la po-
blacién espanola de 80 o més anos
padece la enfermedad en alguna de
sus fases. Los avances cientificos en
la investigacion de la dolencia hicie-
ron que,en las tltimas décadas, la ca-
lidad de vida de los pacientes mejo-
rase exponencialmente,aunque to-
davia se espera a que llegue una cu-
ra.

En adicion al trabajo de investiga-
cion, existe una red de profesionales
y asociaciones que intentan prestar
la atencion necesaria a los enfermos
y sus familias, con el objetivo de me-
jorar su estado fisico y animico.Aqui
entra la Asociacion de Familiares de
Enfermos de Alzhéimer de Vilagarcia
de Arousa, conocida por sus siglas:
Afasal

En ella cuentan con las figuras del
psicologo,gerocultor y trabajador so-
cial,que se unen para realizar activi-
dades en la comarca arousana de las
que disfrutan entre 10y 15 pacientes,
dependiendo de la época del afio Al
ba Basallo es la trabajadora social de
la asociacion,quien lleva desde 2012
en ella.‘Hacemos talleres de estimu-
lacion cognitiva para personas con
alzhéimery otras demencias relacio-
nadas que tienen en comun el dete-
rioro cognitivo”, explica. “También
ofrecemos asesoramiento familiar y
les damos un tiempo de respiro a las
familias con nuestros talleres”.

Las actividades de Afasal estan
orientadas al trabajo de estimulacion
cognitiva,pero no todos los enfermos
tienen el mismo tratamiento,como
explica Basallo:‘nos adaptamos a las
necesidades particulares de cada
persona.Siempre
hay un denomi-

un 60% de los casos totales de demencia. Hay mas
de un 30% sin diagnosticar. Es una enfermedad si-
lenciosa, que va sacando trocitos de la memoria y
facultades de los afectados, convirtiéndolos en una

La batalla por retrasar los
sintomas del alzhéimer

La Asociacion de Familiares y Enfermos de Alzhéimer de Vilagarcia
ofrece actividades ludicas y talleres de desarrollo cognitivo

Usuarios de Afasal en uno de sus talleres de desarrollo cognitivo. // No¢ Parga

saria sobre la enfermedad”. Aqui en-

tran sus talleres de autoayuda a fami-

liares, que buscan recuperar tras la
pandemia de Covid.

Aunque en la

asociacion se tra-

nador comun,pe- CH baja con gente
ro en cada perso- Sus aCt,lVldad,eS_’ de  avanzada
na la enferme-  de cardcter lidico, edad, Basallo di-
dad es distinta”, se centran en el ce que estan

comenta. Tam-
bién ofrecen ta-
lleres grupales
con caracter lidi-
co,para que los pacientes disfruten
al mismo tiempo que trabajan en su
dolencia.

El valor de estas actividades de
desarrollo cognitivo en la ralentiza-
cion de la enfermedad es clave. Se-
gln Basallo,menos en casos en los
que la dolencia avanza muy rapido,
esta demostrado que ralentiza el pro-
ceso del alzhéimer:“esa persona es-
ta teniendo un acompanamiento,
una estimulacion. .. previene que se
aisle en casa, trabaja su memoria y
socializa con otras personas que es-
tan en su situacion. Junto al trata-
miento farmacolégico,cuando sea
necesario, es vital”.

Afasal también organiza talleres
de prevencion y visibilizacion, ya
que,segun la trabajadora social,"hay
gente que hasta que le toca a un fa-
miliar no tiene la informacién nece-

desarollo cognitivo

viendo mas ca-
sos de alzhéimer
precoz:“no sé si
es porque se pre-
sentan mas casos o si es que hay un
diagndstico més temprano, pero ca-
da vez nos encontramos a gente mas
joven,desde los 50 anos”.

Afasal forma parte de la Federa-

cion de Alzhéimer de Galicia (FA-
GAL),que agrupa a 15 asociaciones.
La federacion les ayuda haciendo
frente comun y teniendo unas bases
para enfocar actividades,asi como
con la financiacién.

Recomendaciones a seguir
Basallo ve muy positivo que cada
vez haya mas gente que acude a la
asociacion ante los primeros sinto-
mas de la enfermedad, algo que re-
comienda totalmente:“es vital empe-
zar en las primeras etapas, cuando
tienes capacidad para decidir por ti
mismo y puedes hacer un plan de
accion de como quieres que sea tu
futuro”. Esto hace que muchos pa-
cientes puedan decidir sobre su he-

rencia,sus cuidados... en general,
poder hacer un proyecto de vida
mientras atin conservan sus faculta-
des.

En cuanto a
los familiares, la

sombra de lo que fueron. Dentro de la gravedad de
la enfermedad, asociaciones como la arousana Afa-
sal buscan dar apoyo a enfermos y familias para que
sea lo més llevadera posible.

formen en profundidad sobre los pa-
s0s a seguir,sobre la enfermedad en
sly que comiencen cuanto antes los
procesos de dependencia, que se
pueden alargar hasta un afio.

Aun asi, es vital que los cuidado-
resy familiares no busquen anticipar
acontecimientos,porque la enferme-
dad toma muchas caras distintas de-
pendiendo de la persona.“El alzhéi-
mer tiene unas pautas comunes, pe-
ro en mis 11 anos en la asociacion,
no puedo decir que tuviésemos una
persona igual a otra. Hay gente que
acaba encamada y otra que no per-
di6 casi facultades y fallecié por
otros motivos totalmente ajenos al
alzhéimer”,comenta la trabajadora
de Afasal.“Por eso pido que no ade-
lanten acontecimientos, que vayan
paso a paso,viviendo el presente y
tratando las cosas conforme vayan
apareciendo, porque cada persona
esun mundoy no van a tener el mis-
mo desarrollo”,explica.

Otro motivo por el que es impor-
tante conocer la enfermedad es pa-
ra saber que determinadas reaccio-
nes de agresividad hacia el cuidador
o familiar no son personales,sino fru-
to de la enfermedad.“Una persona
que ya no conoce a su cuidador de
repente se ve en una situacion en
que un desconocido le esta ordenan-
do hacer cosas,y se rebelan contra
ellos.El cuidador debe saber que el
paciente no le tiene “mania”, sino
que esta en una situacion descono-
cida para ellos”,comenta.

En lo relativo a la visibilizacién de
la enfermedad, Basallo ve la situa-
cién mejor de lo que estaba en anos
anteriores,gracias a los avances cien-
tificos y la concienciacion, pero atin
pide mas mejoras para los afectados
por el alzhéimer y sus familias:“ha-
ce falta la Ley de Dependencia,que
estd tardando mucho. La gente no
puede estar esperando un ano a que

inhabiliten a su
familiar ~enfer-

trabajadora  so- : mo, porque en
cial cree que es Aunque siguen unas ese tiempo lo
imprescindible  pautas comunes, que pueden ha-
que la gente se in- : . cer se ve reduci-
forme en su aso- cada pac1ente tiene do”.La ayuda a
ciacisn mascer-  un desarrollo distinto  través de més in-

cana. “Tenemos

un concepto de

la enfermedad que conocemos por
el entorno,pero cuando nos toca de
cerca es cuando nos vienen mil pre-
guntas a la cabeza”, comenta. Basa-
llo recomienda que las familias se in-

vestigacion y

més financia-
cion a las asociaciones también se
ve imprescindible para que continie
la mejora de los servicios que Afasal
y otras asociaciones y médicos ofre-
cen.

Pasos para evitar el “sindrome del cuidador quemado”

Alba Basallo explica que hay
una diferencia muy notable entre
el cuidador profesional y el cui-
dador familiar: “el profesional
siempre va a hacer su trabajo,que
es muy duro y puede afectar per-
sonalmente, pero una vez acaba
su jornada, se va para su casa. El
familiar,a parte de hacer todos los
cuidados, tiene un vinculo emo-
cional con la persona”,comenta.

Este vinculo, aparte de la con-

vivencia bajo un mismo techo,ha-
ce que el familiar tenga un traba-
jo de 24 horas los 365 dias del
ano. Muchos incluso se ven obli-
gados a dejar sus trabajos para
atender a su allegado y dedicarse
totalmente a él.

Por tanto, para Basallo es fun-
damental que el cuidador fami-
liar tenga su tiempo libre:“a veces
hay que pedir ayuda,intentar bus-
car un circulo familiar en el que

apoyarse y que sustituyan a uno
cuando sea necesario”.Si no hay
tiempo libre, el cuidador podria
acabar desarrollando el “sindro-
me del cuidador quemado”, una
enfermedad diagnosticada que
acarrea depresion, problemas fisi-
cos 0 cansancio emocional,entre
otros.

Es necesario que el cuidador
piense también en si mismo, y
mentalizarse de que no es egois-

mo, sino algo necesario para po-
der continuar su tarea, para lo
que debe contar con un ntcleo
de cuidadores familiares secun-
darios:“siempre digo lo mismo en
los cursos:si faltas,alguien lo va a
atender,y si tu estds mal, no pue-
des cuidar. Entonces vas a tener
dos personas enfermas. Es nece-
sario que nos cuidemos a noso-
tros mismos para luego poder cui-
dar”,asegura Basallo.
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