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La importancia de las vitaminas By D en la
prevencion de la enfermedad neurodegenerativa

Vitamin

Un articulo de la Dra. Celia Gonzalo, médico en NeolifeParkinson, Alzheimer,
Huntington, ELA son nombres de enfermedades neurodegenerativas 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, una de cada diez individuos
de mas de 65 afios y a un tercio de los mayores de 85.En estas estadisticas
destaca el Parkinson, que afecta, seglin el Ministerio de Sanidad de nuestrc
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Espafiola de Neurologia, se puede prevenir en un 35% de sus causas. Esto es,
controlando la diabetes, la hipertension arterial, la obesidad, el tabaquismo, el
sedentarismo, la depresion, la inactividad cognitiva, la hipoacusiay el
aislamiento social, se podrian potencialmente prevenir entre 1y 3 millones de
casos de Alzheimer en el mundo.

Parkinson, Alzheimer, Huntington, ELA son nombres de enfermedades
neurodegenerativas 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 unaincidenciade 12
millones de personas afectadas por estas dolencias en Espafia, esto es, una de
cada diez individuos de mas de 65 afios y a un tercio de los mayores de 85.En
estas estadisticas destaca el Parkinson, que afecta, seguin el Ministerio de
Sanidad de nuestro pais, a 21.573 hombres y 17.811 mujeres. Por delante,

el Alzheimer, la primera causa de enfermedad neurodegenerativa en el mundoy
que, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, se puede prevenir en un 35%
de sus causas. Esto es, controlando la diabetes, la hipertension arterial, la
obesidad, el tabaquismo, el sedentarismo, la depresion, la inactividad cognitiva,
la hipoacusia y el aislamiento social, se podrian potencialmente prevenir entre 1
y 3 millones de casos de Alzheimer en el mundo.

La doctora Gonzalo recomienda la suplementacion para unos adecuados niveles
de B12, B6 y vitamina D, fundamentales para la prevencion de las enfermedades
neurodegenerativasA la vez, proliferan los estudios recientes que otorgan

un papel importante a las vitaminas en la prevencion de estas dolencias. ; El
motivo? actuan sobre el estrés oxidativo, la neuroinflamaciony la
neurodegeneracion.

El foco se sitla en la vitamina B, en especial la B6 y la B12. La primera esta
relacionada con el rol de proteccion del hipocampo, la zona del cerebro dc
se almacenan y recuperan los recuerdos. Ademas de preservar las funcione.
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no se elimina puede conducir al déficit cognitivo. Esta vitamina es también
crucial para la sintesis de la serotonina y la norepinefrina. Sus bajos niveles
estan directamente relacionados con la depresion.Se encuentra de manera
natural en el atiin y el salmon, ademas de las legumbres, la carne de pollo y pavo
y las nueces, entre otros. Sin embargo, no siempre se obtienen los niveles
deseados de esta y otras sustancias mediante los alimentos, por lo que desde se
recomienda la suplementacion.También para la mantener buenos niveles

de vitamina B12, a la que, ademas de la citadas depresion y memoria, se
identifica como responsable de la pérdida de otras capacidades cognitivas que
se manifiestan en cambios de comportamiento e irritabilidad. Los
nutricionistas aconsejan al respecto no abandonar los lacteos, los huevos y la
ternera. También aqui juegan su papel el pollo y el salmon.

Destaca también la importancia de la vitamina B5 y B9. La primera, con
importantes efectos antioxidantes, esta relacionada con el metabolismo de los
lipidos, de los hidratos de carbono y de las proteinas. Participa en la sintesis de
hormonas, de neurotransmisores, de la hemoglobina y de los lipidos. La segunda
es imprescindible en la produccidn de células sanguineas.

En cuanto a la vitamina D y la prevencion del envejecimiento cerebral, este
mismo 2023 se publicaba un articulo en Psychiatric Rsearch

Neuroimagining segln el cual, la deficiencia de esta sustancia tiene un efecto
acelerado en el envejecimiento. El estudio, llevado a cabo con una muestra de
poblacion de 1865 individuos alemanes de entre 20 y 85 afios, concluye a la par
que la falta de vitamina D repercute en los volumenes de materia gris y el
tamaiio del hipocampo. Recomendados aqui la caballa, la sardina, el higado y,
de nuevo, los lacteos.

La vitamina Cy las del tipo A, por Gltimo también influyen en la salud de
nuestro cerebro, por lo que la recomendacion de Neolife es una suplement
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Nueve de las quince enfermedades mas frecuentes entre las personas que tienen reconocida una discapacidad en Espafia son
neuroldgicas

Las enfermedades neurolégicas son las responsables del 44% de
la discapacidad por enfermedad cronica en Espaiia

tamafiodelafuente @ @ Imprimir

Martes, 01 Agosto 2023 10:43

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) junto a sociedades cientificas neurologicas de todo
el mundo conmemaoraron el Dia Mundial del Cerebro. Con el lema Salud cerebral y discapacidad:
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World Federation for Neurorehabilitation se unen en esta iniciativa internacional que, este ano,
quiere incidir en la importancia de fomentar la salud cerebral para tratar de disminuir el impacto
que las enfermedades neuroldgicas tienen en la discapacidad.

El 15% de la poblacion mundial, es decir, mas 1000 millones de personas, sufren algn tipo de
discapacidad v casi el 50% de esta discapacidad esta causada por enfermedades neurologicas.
En el caso de Espana, y seglin datos de la SEN, las enfermedades neurologicas son las
responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad cronica. Ademas, nueve de las quince
enfermedades mas frecuentes entre las personas que tienen reconocida una discapacidad en
Espana son neuroldgicas, con enfermedades como el ictus, el Alzheimer, el Parkinson o la ELA
liderando la clasificacion; sin olvidar otras enfermedades neurologicas como la migrafa, la
epilepsia, la esclerosis mdltiple, la demencia frontotemporal... también muy prevalentes y con
altos indices de discapacidad.
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La World Federation of Neurology destaca que las enfermedades neuroldgicas son la causa

-

namero uno de anos de vida ajustados por discapacidad en todo el mundo. Asimismo, las
personas con discapacidad tienen el doble de probabilidades de desarrollar afecciones cronicas
que pueden afectar ain mas negativamente la salud del cerebro, como depresion, diabetes,
obesidad o problemas vasculares y pueden ver reducida hasta en 20 anos su esperanza de
vida. En Espana, y segln datos de la SEN, las enfermedades neuroldgicas son las responsables
del 50% de los anos perdidos por discapacidad. Ademas, son las responsables del 23% de los
anos de vida perdidos por muerte prematura y las causantes del 19% de las muertes que se
producen cada ano en Espana.

«Este ano, el objetivo principal de conmemorar el Dia Mundial del Cerebro, es el tratar de
concienciar sobre que la discapacidad que provocan las enfermedades neurologicas se
puede prevenir, tratar y rehabilitar», comenta el Dr. José Miguel Lainez, presidente de la SEN
quien afirma: «La carga de discapacidad y el nGmero de personas afectadas por
enfermedades neurologicas, en paises como el nuestro, estan en continuo aumento
debido al envejecimiento de la poblacion. En todo caso, es importante sefnalar que la
discapacidad cerebral puede afectarnos a todos, independientemente de la edad, sexo o
nivel socioeconoémico, por lo que es responsabilidad de todos priorizar la salud del cerebro
y concienciarnos sobre el importante papel que desempena el cerebro en nuestra salud y
en nuestra calidad de vida».
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Y es que, por una parte, se ha comprobado que llevar habitos de vida cerebrosaludables, entre
los que se incluye realizar actividades intelectuales y fisicas, seguir la dieta mediterranea, evitar
el tabaco, el alcohal, Ia hipertension y la depresion, intentando tener un buen estado animicoy
buscando la socializacion, ayudaria a prevenir muchas enfermedades neurologicas. Se estima
que hasta el 90% de los casos de ictus vy el 30% de los casos de Alzheimer y epilepsia se podrian
llegar a evitar con estas medidas cerebrosaludables.

Por otra parte, también es necesario mejorar la atencion médica que reciben las personas con
discapacidad. La World Federation of Neurology considera que el acceso universal a la atencion
profesional, al tratamiento vy a la rehabilitacion es esencial para disminuir la carga mundial de la
discapacidad de las enfermedades neurologicas.

«La discapacidad neuroldgica debe ser considerada como un problema prioritario de salud
publica. Y disminuirla es una responsabilidad de las autoridades sanitarias, politicas,
educativas, pero también de toda la sociedad. Por otra parte, son muchas las personas
con discapacidad neurolégica que viven el estigma, la discriminacion y la exclusion social.
Confiamos en que dias como hoy sirvan para ayudar a ilustrar la complejidad de los
problemas a los que se tienen que enfrentar las personas con enfermedades neuroldgicas
y, como dice el lema de esta ano, priorizar los esfuerzos para asegurarnos de no dejar a
nadie atras», senala el Dr. José Miguel Lainez.
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Los cinco objetivos del Dia Mundial del Cerebro 2023 son:

- La discapacidad cerebral se pueden prevenir, tratar y rehabilitar.

- Fomentar la salud cerebral puede reducir la discapacidad asociada a las enfermedades
neurologicas.

- El acceso universal a la atencion, tratamiento y rehabilitacion de las enfermedades
neurologias es también esencial para disminuir la tasa de discapacidad.

- Educar y concienciar sobre las enfermedades neuroldgicas ayuda a prevenir enfermedades,
pero también ayuda a empatizar y comprender los problemas a los que se tienen que enfrentar
las personas y familiares que viven con alguna discapacidad cerebral.
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«Ya he vivido esto antes»: qué es el «déja
vu» y por que se produce este 'fallo’ en el
cerebro

'é 2 CINTHYA MARTINEZ
LA VOZ DE LA SALUD

Cerca de dos tercios de las personas experimentan déja vu en algin momento de sus vidas. iStock

Si sucede esporadicamente es algo que no debe alarmarnos, pero este
fendmeno también es signo de enfermedades neuroldgicas y psiquiatricas
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eguramente casi todos los lectores de este texto hayan experimentado alguna
S vez esa extrafia sensacion de encontrarse en un sitio que nos resulta

familiar. O que estamos viviendo algo que es como si ya lo hubiésemos vivido.
Pero, realmente, sabemos que nunca habiamos estado ahi, o que es imposible
que hayamos experimentado la misma situacion porque esa persona la hemos
conocido hoy. La sorprendente sensacion de familiaridad, junto con la comprension
de que es una novedad. Este tipo de fendbmeno se define como déja vu que,
literalmente, significa «ya visto» en francés.

«Es extrafo y ya llamé la atencidn de los cientificos hace siglos. Fue objeto de
atencion de la psiquiatria centro europea de la segunda mitad del siglo XIX», indica
José Maria Ruiz-Vargas, catedratico emeérito de Psicologia de la Memoria en la
Universidad Autonoma de Madrid. «Hubo grandes debates entre los psiquiatras.
Unos decian que era un problema o alteracién de la percepcion, otros de la
memoria... Sobre todo, ellos lo que mas insistian era que esto era una alteracién de
la memoria, una paramnesia», afade.
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Qué es el dejd vu

La literatura sobre la experiencia del deja vu es extensa y se remonta a siglos
atras. Concretamente, a finales del 1800 empezaron a surgir muchas teorias. La
gente pensaba que se podia tratar de algun tipo de «problema» cerebral o una
disfuncién mental. Pero su investigacion tardé mucho mas en llegar al ambito de la
ciencia. Uno de los autores que mas destacan en ese ambito es Alan S. Brown,
profesor de psiquiatria y epidemiologia en el Centro Médico de la Universidad de
Columbia, en el Instituto Psiquiatrico del Estado de Nueva York y en el Colegio de
Salud Publica de Mailman. Entre sus numerosas publicaciones destaca A review of
the déja vu experience (Una revisidén de la sensacién de déja vu), publicada en el
2003, cuya coautora es Anne Cleary, profesora de la Universidad Estatal de
Colorado y otra gran especialista sobre el fendbmeno.

«A principios de este milenio, un cientifico llamado Alan Brown decidio realizar una
revision de todo lo que los investigadores habian escrito sobre el deja vu hasta ese
momento. Gran parte de lo que pudo encontrar tenia un sabor paranormal,
relacionado con lo sobrenatural, cosas como vidas pasadas o habilidades
psiquiatricas. Pero también encontr6 estudios que encuestaron a personas
normales sobre sus experiencias de deja vu. De todos estos documentos, pudo
obtener algunos hallazgos basicos sobre el fenbmenoy, explica la propia Anne
Cleary en un articulo publicado en The Conversation. Dada su rareza, la mayor
parte de la informacién se ha recopilado a través de encuestas. En unos estudios
llevados a cabo por Brown en los afios 2003 y 2004, dos tercios (67%) de los
encuestados confesaron haber experimentado un déja vu, con una incidencia
mas alta entre los adolescentes y los veinteaferos, disminuyendo constantemente
con el aumento de la edad. Ademas, segun sus datos, la experiencia ocurre mas a
menudo entre personas mas educadas, mas liberales (politicas/religiosas) y mas
viajadas, y no esta relacionada con el género o la raza.
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En realidad, la definicion que se sigue manteniendo a dia de hoy procede de ese
debate entre psiquiatras que, segun Vargas, se llevd a cabo a partir de la segunda
mitad del siglo XIX: el deja vu es una paramnesia. «Una perturbacion de la
memoria. Es un proceso neurolégico donde no funciona adecuadamente, de una
forma transitoria, los circuitos de la memoria. Digamos que se solapan o que estan
activos al mismo tiempo procesos de la memoria a corto plazo con los de la
memoria a largo plazo y eso, lleva a una interpretacidn erronea de la situacién

actual atribuyéndole la categoria de un recuerdo diferido», explica Javier Camina,
neurdlogo vocal de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

Pero ¢ por qué se produce? «En general, puede darse algun patron o circunstancia
en el estimulo que estamos viendo, por ejemplo, que nos recuerda a otras
situaciones en las que hemos estado. Y digamos que en ese solapamiento entre
un circuito y otro, el cerebro toma decisiones de una forma muy rapida y le atribuye
una caracteristica diferente. Por eso, uno tiene esa sensacidon de que ya ha vivido
esa situacion o de que ya ha visitado ese espacio. Tiene una cierta familiaridad con
la situacion que esta viviendo», responde Camifa.

Desde el punto de vista de la psicologia, Vargas lo explica de la siguiente forma:
«Lo que esta provocando esa sensacion de quedarse asombrado ante una
situacidon que le resulta que ya ha vivido antes es la familiaridad. Cuando entro en
mi casa, siento familiaridad. Esto forma parte del funcionamiento de la memoria

continuacion, hay una recuperacion en mi memoria. Lo que ocurre en el déja vu es
gue lo unico que aparece es el primer componente y ademas, esa sensacion de
familiaridad es falsa». Es decir, en psicologia de la memoria la sensacién de
familiaridad y el proceso de recuperacion (sea en forma de recuerdo o de
reconocimiento) son dos fendmenos que habitualmente funcionan de una forma
coordinada, pero en ocasiones pueden disociarse o funcionar con independencia el
uno del otro, produciéndose fenbmenos como este.

Los consejos de un neuro6logo para cuidar la memoria
CINTHYA MARTINEZ
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Su relacion con enfermedades neuroldgicas y psiquiatricas

Es un fendmeno habitual que, si sucede de manera espontanea, no requiere
preocupacion alguna. No obstante, el deja vu también es sintoma de algunas
enfermedades neuroldgicas y psiquiatricas. «Algo que sea breve y aislado es un
proceso puntual y no lo relacionariamos con una patologia. Otra cosa es si
después de ese fendmeno aparecen sintomas nuevos, como una crisis epiléptica o
que después exista una desconexion con el entorno o que pueda haber
movimientos involuntarios. Todos esos signos nos orientarian a una epilepisay,
amplia el doctor.

Vargas recoge en su libro que el neurocientifico suizo Pierre Gloor, profesor de la
Universidad McGill en Montreal, «observé que los pacientes con epilepsia intratable
del I6bulo temporal son muy propensos a 'fendmenos experienciales' cuando
sufren una crisis espontanea o cuando se les estimulan eléctricamente las
estructuras del I6bulo temporal (en concreto, el sistema limbico). Tales experiencias
forman parte del 'aura epiléptica' y consisten en alucinaciones o ilusiones visuales
y auditivas, flashbacks de memoria autobiografica e ilusiones de familiaridad (como
el deja vu), y todo ello cargado de fuertes emociones relacionadas con el pasado
del paciente». Pero no es la unica patologia que se relaciona con este fenomeno,
también la esquizofrenia. «Los pacientes de esta enfermedad también lo pueden
tener como un sintoma», aflade Camifa.

Esta relacionado con el estrés, la ansiedad y el cansancio

Las experiencias deja vu de los pacientes de epilepsia o esquizofrenia nada tienen
que ver con las que tienen las personas sanas. Con todo, si se puede incrementar
la probabilidad de que este fendbmeno suceda si nos encontramos ante situaciones

generan sintomas de disociacion. Una interpretacion de la realidad donde se
cometen errores de percepciony, indica el neurdlogo.

De hecho, el doctor compara la disociacion con el fenémeno del deja vu. «Digamos
gue si separo los planos de la realidad, diferencio o me desoriento en espacio o
tiempo, o no tengo atencién plena, que es una sensacién habitual en personas que
sufren disociacién, puede ocurrir esto. Por ejemplo, en una situacién de shock
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ddénde esta pero no el tiempo en el que esta ocurriendo o no es capaz de prestar
atencion a otros estimulos del entorno, es relativamente parecido. El cerebro esta
sufriendo un funcionamiento no integrado de todo lo que ocurre. Si suceden varias
entidades en paralelo, el cerebro no sabe a cual obedecer o como integrar toda la
informaciony.

Ademas, mas alla del estrés y la ansiedad, Camifia afiade que otra situacion en la
que es mas frecuente que se pueda dar un deja vu es en las primeras fases del
sueno. «Hay personas que cuando se van a dormir experimentan esa sensacion u
otro tipo de alucinaciones hipnagogicas. Son todos esos procesos donde el
cerebro, en este caso cuando se va a dormir, por los cambios que ocurren de la
vigilia previa al suefio, comete, por asi decirlo, "despistes". Se da esa sensacion
breve, fugaz y transitoria que genera esta confusion».

«Desde el siglo XIX, existen incontables informes en los que se asocia el deja vu
con la falta de suefio, el hambre, la pena o el agotamiento fisico y mental. Asi, el
psicélogo britanico Edward Titchener, profesor de la Universidad de Cornell y
fundador del Estructuralismo, escribié en 1924 que 'lo mas frecuente es que ocurra
tras periodos de estrés emocional o en condiciones de fatiga mental extrema'»,
recoge Vargas en su libro La memoria y la vida (Debate, 2023).

Un 23J con emperadores romanos y «drags»
L.M

Las ultimas investigaciones

El equipo de investigacion de la Universidad Estatal de Colorado (Estados Unidos),
dirigido por Anne Cleary, concluyé que el deja vu podria llegar a explicarse a través
de un mecanismo denominado familiaridad Gestalt. Esta defiende que este
fendbmeno puede ocurrir cuando hay una semejanza espacial entre una escena
actual y otra no recordada en la memoria. De acuerdo con esta hipétesis, si no
viene a la mente esa situacion anterior, es posible que te quedes solo con un fuerte
sentimiento de familiaridad por la actual.

«Ilmagine que esta pasando por la enfermeria en un una unidad de hospital en su
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hospital, te sorprende un sentimiento que tienes. La causa subyacente de

esta experiencia de déja vu podria ser el disefo de la escena, incluida la ubicacion
de los muebles y los objetos particulares dentro del espacio, que tienen el mismo
disefio que una escena diferente que experimentod en el pasado», apunta Cleary.
Asi, para investigar esta idea en el laboratorio, su equipo utilizé la realidad

virtual para ubicar a las personas dentro de esas escenas. De esa manera, podian
manipular los entornos en los que se encontraban las personas. «Algunas escenas
compartian el mismo disefio espacial y, por lo demas, eran distintas. Como se
predijo, era mas probable que ocurriera un deja vu cuando las personas estaban
en una escena que contenia la misma disposicién espacial de elementos que una
escena anterior que vieron, pero no recordaron», anade.

Estos hallazgos sugieren que un factor que contribuye a que se produzca un déja
VU puede ser la semejanza espacial de una nueva escena con una en la memoria
gue no se recuerda conscientemente en ese momento. Sin embargo, Cleary matiza
gue eso no quiere decir que la unica causa de que este fendmeno sea el parecido
espacial: «Pueden contribuir muchos factores a que una escena o situacion se
sientan familiares». Y para conocerlos todos, se estan llevando a cabo mas
estudios. Para que este fenbmeno, deje de ser un misterio.

Cinthya Martinez Lorenzo

De Noia, A Corufia (1997). Graduada en Periodismo por la Universidad de Santiago de
Compostela, me especialicé en nuevas narrativas en el MPXA. Después de trabajar en la
edicién local de La Voz de Galicia en Santiago, me embarco en esta nueva aventura para
escribir sobre nuestro bien mas preciado: la salud.
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Lorena Gascon, psicologa: «Todo el mundo puede estar bien
sin pareja, sin tener relacion con su padre o con su madre»
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e Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen

problemas para dormir
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacion adulta padece
insomnio transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafioles) sufre insomnio crénico. Y
es que, el ritmo de vida actual y el envejecimiento de la poblaciéon hacen que se trate de uno de los

trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la SEN,
“conciliacién, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz, sensacion de sueio no reparadory
paraddjico, es el principal motivo de consulta en suefio”.

El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una reduccién en la calidad
de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits cognitivos y de memoria, a problemas de
ansiedad y depresion, asi como a problemas de hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso
supone para la aparicion de otras enfermedades”.
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Riesgos de la 'droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una
higiene del suefio inadecuada del suefio o con aspectos psicolégicos.

Noticias relacionadas

e Diez consejos de los podologos para evitar que se hinchen los pies este verano

® Reduccion mamaria: mas alla de un problema estético que afecta a la calidad de vida

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacién, que puede ser clave para tener un
sueiio de calidad y reparador.
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan relacionadas principalmente con una higiene inadecuada del suefio

LOS ALIMENTOS QUE AYUDAN A DORMIR MEJOR

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras
medidas, ayudan a conciliar el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblaciéon infantil
(30% de los nifios espafioles entre 6 meses y 5 afios).

¢ Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso
algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segtn varios estudios, unos niveles
bajos esta intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante toda la noche.

¢ Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacidn sugiere que
consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados
aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el suefio.

e Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que,
consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos

lacteos, como el yogur, que contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.
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Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

¢ Pescados: salmén, caballa, atiin o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en
acidos grasos como omega-3y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio porque una dieta
deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

o Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir
cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

¢ Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus
propiedades calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la
menstruacion.
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INFECCIOSAS
La mosca negra vuelve a Espaiia: stransmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

COMO TENER UNA BUENA HIGIENE DE SUENO

Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,

moviles...).

Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.

Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.

No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algtn trastorno del suefio.

VER COMENTARIOS B 0 Comentarios
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para dormir

000»O®O

Rafa Sardifia | @rafasardia

02:08:23 | 20:00 | Actualizado a las 20:00

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio | FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacion adulta padece insomnio transitorio y
entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafoles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de vida actual y el envejecimiento
de la poblacion hacen que se trate de uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la
RELACIONADAS SEN, “conciliacién, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz, sensacion de

Diez consejos de los poddlogos para evitar que se suefo no reparador y paraddjico, es el principal motivo de consulta en suefo”.

hinchen los pies este verano

Reduccion mamaria: més alla de un problema
estético que afecta a la calidad de vida

2Qué enfermedades se pueden contraer por
baiarse en una piscina publica?

Elinsomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una reduccion en la calidad de vida, pero también al
rendimiento diario, a déficits cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a problemas de
hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la aparicion de otras enfermedades”.

Riesgos de la ‘droga Barbie’, la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicologicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.

Consulta aqui todas las noticias de La Nueva Espaiia
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan una higiene inadecuada del suefio

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a conciliar
el suefo y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacion infantil (30% de los nifios espafioles entre 6 meses y 5 afios).

« Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en 4cidos grasos omega-3 e incluso algunos
como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos esta
intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante toda la noche.

* Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere que consumir
este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados aumentan la
probabilidad de tener problemas para conciliar el suefio.

* Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que, consumida
antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos, como el yogur, que
contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.

* Pescados: salmon, caballa, atun o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colinay ricos en acidos
grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a reqular el suefio porque una dieta deficitaria en
omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

« Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir cerezas
puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

« Hierbas e infusiones. La manzanilla o |a valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espaiia: ;transmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifia
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Como tener una buena higiene de sueiio

* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,
moviles...).

« Evitar las comidas copiosasy las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
* Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
« No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

* Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor
y decir adios al insomnio

® Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6
meses y 5 afos también tienen problemas para dormir
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de
la poblacién adulta padece insomnio transitorio y entre un 10-15% (unos
cuatro millones de espafioles) sufre insomnio crénico.Y es que, el ritmo
de vida actual y el envejecimiento de la poblacién hacen que se trate de
uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de
Sueiio de la SEN, “conciliacién, fragmentacién o mantenimiento,
despertar precoz, sensacion de suefio no reparador y paradéjico, es el
principal motivo de consulta en suefio”.
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El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a
una reduccion en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a
déficits cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion,
asi como a problemas de hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso
supone para la aparicion de otras enfermedades”.
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Riesgos de la 'droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir,
que esta relacionado con una higiene del suefio inadecuada del suefio o
con aspectos psicologicos.

Noticias relacionadas

e Diez consejos de los podologos para evitar que se hinchen los pies este verano

® Reduccion mamaria: mas alla de un problema estético que afecta a la calidad de vida

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacién, que
puede ser clave para tener un sueiio de calidad y reparador.
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan relacionadas principalmente con una higiene inadecuada del
suefio

LOS ALIMENTOS QUE AYUDAN A DORMIR
MEJOR

La Asociacion Americana del Sueio recomienda una serie de alimentos
que, combinados con otras medidas, ayudan a conciliar el suefio y evitar el
insomnio, que también afecta a la poblacidn infantil (30% de los nifios
espafioles entre 6 meses y 5 afios).

¢ Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en
acidos grasos omega-3 e incluso algunos como las almendras también son una
importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos esta
intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante
toda la noche.

e Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una
investigacion sugiere que consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de
sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados aumentan la probabilidad de
tener problemas para conciliar el suefio.

e Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en
triptéfano y magnesio que, consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir
mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos, como el yogur, que
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contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.
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Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

¢ Pescados: salmén, caballa, atun o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro,
zinc, vitamina B12, colina y ricos en acidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas
propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio porque una dieta deficitaria en
omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la
noche.

e Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el
organismo después de consumir cerezas puede ser altamente beneficioso para
dormir bien por las noches.

¢ Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor,
sino que gracias a sus propiedades calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los

dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.
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INFECCIOSAS
La mosca negra vuelve a Espana: stransmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

COMO TENER UNA BUENA HIGIENE DE SUENO

¢ Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar
los horarios.

e Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o
los estimulos externos (televisién, moviles...).

e Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.

e Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.

¢ No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

e Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del

sueno.

VER COMENTARIOS B 0 Comentarios
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NEUROLOGIA

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adios al
insomnio

e Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para
dormir

Se lee en
minutos
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacién adulta padece
insomnio transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafoles) sufre insomnio crénico. Y es
gue, el ritmo de vida actual y el envejecimiento de la poblacién hacen que se trate de uno de los
trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la SEN, “conciliacién,
fragmentacidon o mantenimiento, despertar precoz, sensacién de suefio no reparador y paraddjico, es el
principal motivo de consulta en suefio”.

El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una reduccion en la calidad de
vida, pero también al rendimiento diario, a déficits cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y
depresidn, asi como a problemas de hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la
apariciéon de otras enfermedades”.
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Riesgos de la 'droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una
higiene del suefio inadecuada del suefio o con aspectos psicoldgicos.

Noticias relacionadas

e Diez consejos de los poddlogos para evitar que se hinchen los pies este verano

e Reduccion mamaria: mas alla de un problema estético que afecta a la calidad de vida

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser clave para tener un
suefio de calidad y reparador.
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estdn relacionadas principalmente con una higiene inadecuada del suefio

LOS ALIMENTOS QUE AYUDAN A DORMIR MEJOR

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras
medidas, ayudan a conciliar el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacién infantil (30%
de los nifios espafoles entre 6 meses y 5 afios).

» Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e
incluso algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios,
unos niveles bajos esta intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante
toda la noche.

» Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere
que consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales
refinados aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el suefio.

e Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio
que, consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros
productos lacteos, como el yogur, que contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.
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Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

e Pescados: salmdn, caballa, atun o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y
ricos en acidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio
porque una dieta deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse
durante la noche.

e Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de
consumir cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

» Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus
propiedades calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la
menstruacion.
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INFECCIOSAS
La mosca negra vuelve a Espaiia: ; transmiten alguna enfermedad? ; Qué hacer si nos pica?

COMO TENER UNA BUENA HIGIENE DE SUENO

e Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

o Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos
(televisién, moviles...).

Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.

Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.

No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.

VER COMENTARIOS M| 0 Comentarios

PUBLICIDAD
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adids al insomnio

Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para dormir
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio / FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacion adulta padece insomnio transitorio y
entre un 10-15% (unos cuatro millones de espanoles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de vida actual y el envejecimiento
de la poblacion hacen que se trate de uno de los trastornos del suefo mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefo de la
RELACIONADAS SEN, “conciliacion, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz, sensacion de

. . . N suefio no reparador y paraddjico, es el principal motivo de consulta en suefio”.
Diez consejos de los poddlogos para evitar que se

hinchen los pies este verano

Reduccion mamaria: mas alla de un problema
estético que afecta a la calidad de vida

¢Qué enfermedades se pueden contraer por
bafarse en una piscina publica?

Elinsomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una reduccion en la calidad de vida, pero también al
rendimiento diario, a déficits cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a problemas de
hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la aparicion de otras enfermedades”.

Riesgos de la ‘droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo més habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicolégicos.
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Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.

Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan prir con una higiene inadecuada del suefio

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a conciliar
el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacion infantil (30% de los nifios esparioles entre 6 meses y 5 afos).

* Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso algunos
como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos esta
intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefo y mantenerlo durante toda la noche.

* Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere que consumir
este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados aumentan la
probabilidad de tener problemas para conciliar el suefo.

e Lacteos. Laleche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que, consumida
antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos, como el yogur, que
contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

* Pescados: salmoén, caballa, atun o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en acidos
grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a reqular el suefio porque una dieta deficitaria en
omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

* Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir cerezas
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puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

« Hierbas e infusiones. La manzanilla o |a valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espaiia: ;transmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifia

TE PUEDE INTERESAR:

GUIAS DE SALUD PEDIATRIA PODOLOGIA
El virus del Nilo Trastorno de espectro Astillas, cristales o
Occi en slice LUn derivado pelos de mascota:
mosquitos jpuede ser del cannabis para tratar +Qué hago =i me clavo
una nueva amenaza? lag anomalias fizicas y un “cuerpo extrafio”
mentales? en los pies?

Cémo tener una buena higiene de sueiio

* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,
moviles...).

« Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
* Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
* No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

* Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.

TEMAS Responde el doctor - Neurologia
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NEUROLOGIA
Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para dormir
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02:08+23 | 20:00 | Actualizado a las 20:00

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio / FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacion adulta padece insomnio transitorio y
entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafioles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de vida actual y el envejecimiento
de la poblacion hacen que se trate de uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la
RELACIONADAS SEN, “conciliacion, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz, sensacion de

’ ’ . h suefio no reparador y paradéjico, es el principal motivo de consulta en suefio”.
Diez consejos de los poddlogos para evitar que se

hinchen los pies este verano

Reduccion mamaria: mas alla de un problema
estético que afecta a la calidad de vida

¢Qué enfermedades se pueden contraer por
bafiarse en una piscina publica?

Elinsomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una reduccion en la calidad de vida, pero tambien al
rendimiento diario, a déficits cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a problemas de
hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la aparicion de otras enfermedades”.

Riesgos de la ‘droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo més habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicolégicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan i princif con una higiene inadecuada del suefio

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a conciliar
el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacion infantil (30% de los nifios esparioles entre 6 meses y 5 afos).

* Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso algunos
como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos esta
intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefo y mantenerlo durante toda la noche.

* Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere que consumir
este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados aumentan la
probabilidad de tener problemas para conciliar el suefo.

* Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que, consumida
antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos, como el yogur, que
contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

* Pescados: salmoén, caballa, atun o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en acidos
grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a reqular el suefio porque una dieta deficitaria en
omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

o Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir cerezas
puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

* Hierbas e infusiones. La manzanilla o |a valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.
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La mosca negra vuelve a Espafia: ;transmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifa

TE PUEDE INTERESAR:

GUIAS DE SALUD PEDIATRIA PODOLOGIA
El virus del Nilo Trastorno de espectro Astillag, eristales o
Oceid, | i do en leohdlico jUn derivado pelos de mascota:
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una nueva amenaza? las anomalias fisicas y un “cuerpo extrafio”
mentales? en los pies?

Coémo tener una buena higiene de suefio

* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,
moviles...).

« Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
* Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
* No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

« Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.

TEMAS  Responde el doctor - Neurologia
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NEUROLOGIA

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adids al insomnio

Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para dormir
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio / FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacion adulta padece insomnio transitorio y
entre un 10-15% (unos cuatro millones de espanoles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de vida actual y el envejecimiento
de la poblacion hacen que se trate de uno de los trastornos del suefo mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefo de la
RELACIONADAS SEN, “conciliacion, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz, sensacion de
. . . N suefio no reparador y paraddjico, es el principal motivo de consulta en suefio”.
Diez consejos de los poddlogos para evitar que se
hinchen los pies este verano

Reduccién mamaria: mas alla de un problema Elinsomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una

estético que afecta a la calidad de vida reduccion en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits

4Qué enfermedades se pueden contraer por cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a problemas

bafiarse en una piscina piblica? de hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la aparicion de otras
enfermedades”.

Riesgos de la ‘droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicolégicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.

Consulta aqui todas las noticias de El Periédico Extremadura

https://www.elperiodicoextremadura.com/salud/guia/alimentos-ayuda...
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan i princif con una higiene inadecuada del suefio

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a conciliar
el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacion infantil (30% de los nifios esparioles entre 6 meses y 5 afos).

* Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso algunos
como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos esta
intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefo y mantenerlo durante toda la noche.

* Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere que consumir
este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados aumentan la
probabilidad de tener problemas para conciliar el sueno.

e Lacteos. Laleche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que, consumida
antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos, como el yogur, que
contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

* Pescados: salmoén, caballa, atun o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en acidos
grasos como omega-3y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a reqular el suefio porque una dieta deficitaria en
omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

* Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir cerezas
puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

¢ Hierbas e infusiones. La manzanilla o |a valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espafia: ;transmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifa
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03/08/2023, 9:58



Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adids al insomnio  https://www.elperiodicoextremadura.com/salud/guia/alimentos-ayuda...

Como tener una buena higiene de suefio

* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,
moviles...).

« Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
* Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
* No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

« Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.

TEMAS Responde el doctor - Neurologia
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NEUROLOGIA
Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para dormir
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio / FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacion adulta padece insomnio transitorio y
entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafioles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de vida actual y el envejecimiento
de la poblacion hacen que se trate de uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la
RELACIONADAS SEN, “conciliacion, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz, sensacion de
. . . . suefio no reparador y paraddjico, es el principal motivo de consulta en suefio”.
Diez consejos de los poddlogos para evitar que se
hinchen los pies este verano

Reduccion mamaria: més alla de un problema Elinsomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una

estético que afecta ala calidad de vida reduccion en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits

Qué enfermedades se pueden contraer por cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a problemas

bafiarse en una piscina publica? de hipertension, diabetes, obesidad, conlo que eso supone para la aparicion de otras
enfermedades”.

Riesgos de la ‘droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicolégicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.

ELDIA Consulta aqui todas las noticias de EL DIiA

La actualidad
mas cercana
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan i princif con una higiene inadecuada del suefio

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a conciliar
el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacion infantil (30% de los nifios esparioles entre 6 meses y 5 afos).

* Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso algunos
como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos esta
intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefo y mantenerlo durante toda la noche.

* Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere que consumir
este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados aumentan la
probabilidad de tener problemas para conciliar el sueno.

e Lacteos. Laleche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que, consumida
antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos, como el yogur, que
contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

* Pescados: salmoén, caballa, atun o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en acidos
grasos como omega-3y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a reqular el suefio porque una dieta deficitaria en
omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

* Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir cerezas
puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

¢ Hierbas e infusiones. La manzanilla o |a valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espafia: ;transmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifa

TE PUEDE INTERESAR:

GUIAS DE SALUD
El virus del Nilo

PEDIATRIA

Trastorno de espectro

Ocei en
mosquitos jpuede ser
una nueva amenaza?

Mn derivado
del cannabis para tratar
lag anomalias fizicas y
mentales?

PODOLOGIA
Astillas, cristales o
pelos de mascota:
+Qué hago =i me clavo
un “cuerpo extrafio”
en los pies?
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Como tener una buena higiene de suefio

* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,
moviles...).

« Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
* Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
* No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

« Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.

TEMAS Responde el doctor - Neurologia
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NEUROLOGIA

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir
adiés al insomnio

Cuatro millones de espanoles sufren insomnio cronico y el 30% de los nifios entre 6 meses y
5 anos también tienen problemas para dormir

000»O®

Rafa Sardifia | @rafasardia

02-08-23 | 20:00 | Actualizado a las 20:01

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio / FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la
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poblacion adulta padece insomnio transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro
millones de espanoles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de vida actual y
el envejecimiento de la poblacidn hacen que se trate de uno de los trastornos del
sueflo mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz,
coordinador del Grupo de Sueio de la SEN,
“conciliacién, fragmentacion o mantenimiento,

RELACIONADAS

Diez consejos de los poddlogos

para evitar que se hinchen los despertar precoz, sensacion de suefio no reparador y
pies este verano - .. .

paradajico, es el principal motivo de consulta en
Reduccion mamaria: mas alla de sueno”.

un problema estético que afecta
a la calidad de vida

, El insomnio es un importante problema de salud porque
¢{Qué enfermedades se pueden ) .. i i
contraer por bafiarse en una “se ha asociado a una reduccién en la calidad de vida,
piscina publica? ., — . P iy

pero también al rendimiento diario, a déficits cognitivos

y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion,
asi como a problemas de hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone
para la aparicion de otras enfermedades”.

Riesgos de la 'droga Barbie', 1a sustancia ilegal con la que Tik Tok
anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta
relacionado con una higiene del suefio inadecuada del suefio o con aspectos
psicoldgicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser
clave para tener un sueino de calidad y reparador.
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan relacionadas principalmente con una higiene
inadecuada del suefio

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociacion Americana del Sueno recomienda una serie de alimentos que,
combinados con otras medidas, ayudan a conciliar el suefio y evitar el insomnio,
que también afecta a la poblacion infantil (30% de los nifios espanoles entre 6
meses y 5 afos).

¢ Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos
en acidos grasos omega-3 e incluso algunos como las almendras también son
una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos
esta intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo
durante toda la noche.

e Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz
integral. Una investigacion sugiere que consumir este tipo de alimentos puede
reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados
aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el suefio.

e Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica
en triptéfano y magnesio que, consumida antes de acostarse, puede ayudar a
dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos, como el
yogur, que contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.
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e Pescados: salmén, caballa, atun o sardinas. Proporciona nutrientes como
hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en acidos grasos como omega-3 y
vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio porque una
dieta deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al suefo e incluso
despertarse durante la noche.

e Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina
en el organismo después de consumir cerezas puede ser altamente beneficioso
para dormir bien por las noches.

¢ Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir
mejor, Sino que gracias a sus propiedades calmantes, reducen la ansiedad, el
estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espafia: ;transmiten alguna enfermedad?
(Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardina

TE PUEDE INTERESAR:
GUIA PEDIATRIA PODOLOGIA
El virus del Nilo Trastorno de espectro Astillas, cristales o
Occidental detectado en alcoholico ;Un derivado pelos de mascota:
mosquitos: ;puede ser del cannabis para tratar (Qué hago si me >
una nueva amenaza? las anomalias fisicas y clavo un "cuerpo

mentales? extrafio" en los pies?

Como tener una buena higiene de suefo

¢ Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para
ajustar los horarios.

e Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el
ruido o los estimulos externos (television, moviles...).

o Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de
dormir.

¢ Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.

¢ No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.
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NEUROLOGIA
Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para dormir
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio / FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacién adulta padece insomnio
transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafioles) sufre insomnio crénico. Y es que, el ritmo de vida actual
y el envejecimiento de la poblacién hacen que se trate de uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio
RELACIONADAS de la SEN, “conciliacién, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz,

" . X N sensacion de suefio no reparador y paradgjico, es el principal motivo de consulta
Diez consejos de los podélogos para evitar que se

hinchen los pies este verano en suefio”.

Reduccion mamaria: mas alla de un problema

estético que afecta a la calidad de vida El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una
;Qué enfermedades se pueden contraer por reduccion en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits
bafiarse en una piscina pablica? cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a

problemas de hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la
aparicion de otras enfermedades”.

Riesgos de la ‘droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicolégicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a
conciliar el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacién infantil (30% de los nifios espafioles entre 6 meses
y 5 arios).

* Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso
algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos
esta intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante toda la noche.

* Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere que
consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados
aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el suefio.

¢ Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que,
consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos,
como el yogur, que contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.
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Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

https://www.farodevigo.es/salud/guia/alimentos-ayudan-dormir-mejo...

¢ Pescados: salmon, caballa, atin o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en
acidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio porque una dieta
deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

e Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir
cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

« Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espaiia: ¢transmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifa

TE PUEDE INTERESAR:

GUIAS DE SALUD PEDIATRIA

El virus del Nile Trastorno de espectro

Occidi 1 &n lcohdlico ¢Un derivado

masquites: spuede ser del cannabis para tratar

una nueva amenaza? las anomalias fisicas y
mentales?

Como tener una buena higiene de suefio

PODOLOGIA

Astillas, cristales o
pelos de mascota:
+Qué hago si me clave
un “cuerpo extrafio”
&n log pies?

* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,

moviles...).

¢ Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.

« Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.

* No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

« Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.

TEMAS Responde el doctor - Neurologia
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NEUROLOGIA

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para dormir
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio / FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacién adulta padece insomnio
transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafioles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de vida actual
y el envejecimiento de la poblacion hacen que se trate de uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio
RELACIONADAS de la SEN, “conciliacién, fragmentaciéon o mantenimiento, despertar precoz,
sensacion de suefio no reparador y paraddjico, es el principal motivo de consulta

Diez consejos de los poddlogos para evitar que se
hinchen los pies este verano en suefio”.

Reduccion mamaria: mas alla de un problema

estético que afecta a la calidad de vida El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una

2Qué enfermedades se pueden contraer por reduccién en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits

bafiarse en una piscina piblica? cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a
problemas de hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la

aparicion de otras enfermedades”.

Riesgos de la ‘droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicolégicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencién a la alimentacién, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.

Consulta aqui todas las noticias de LA PROVINCIA

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a
conciliar el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacién infantil (30% de los nifios espafioles entre 6 meses
y 5 afos).

* Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso
algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos
esta intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante toda la noche.

+ Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacién sugiere que
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consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados
aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el suefio.

* Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que,
consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos,
como el yogur, que contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

* Pescados: salmén, caballa, atin o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en
acidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio porque una dieta
deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

o Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir
cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

* Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espafia: ;transmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifa

TE PUEDE INTERESAR:

GUIAS DE SALUD PEDIATRIA PODOLOGIA
El virus del Nilo Trastorno de espectro Astillas, cristales o
Oceid, | &n leohdlico jUn derivado pelos de mascota:
mosquitos jpuede ser del cannabis para tratar +Qué hago =i me clavo >
una nueva amenaza? lag anomalias fizicas y un “cuerpo extrafio”
mentales? en los pies?

Como tener una buena higiene de suefio

* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,
moviles...).

« Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
* Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
* No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

+ Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algln trastorno del suefio.

TEMAS Responde el doctor - Neurologia
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NEUROLOGIA
Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio

Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5 afios también tienen problemas para dormir
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio / FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacién adulta padece insomnio
transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafioles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de vida actual
y el envejecimiento de la poblacion hacen que se trate de uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio
RELACIONADAS de la SEN, “conciliacién, fragmentaciéon o mantenimiento, despertar precoz,
sensacion de suefio no reparador y paraddjico, es el principal motivo de consulta

Diez consejos de los poddlogos para evitar que se
hinchen los pies este verano en suefio”.

Reduccion mamaria: mas alla de un problema
estético que afecta a la calidad de vida El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una

2Qué enfermedades se pueden contraer por reduccién en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits
bafiarse en una piscina piblica? cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a

problemas de hipertension, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la
aparicion de otras enfermedades”.

Riesgos de la ‘droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

Noelia Izquierdo

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicolégicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacién, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.

Consulta aqui todas las noticias de La Opinién de Zamora

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociaciéon Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a
conciliar el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacién infantil (30% de los nifios espafioles entre 6 meses
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y 5 afos).

+ Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso
algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos
esta intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante toda la noche.

* Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere que
consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados
aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el suefio.

« Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que,
consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos,
como el yogur, que contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

* Pescados: salmén, caballa, atin o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en
acidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio porque una dieta
deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

* Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir
cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

* Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espafia: stransmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifa

TE PUEDE INTERESAR:

GUIAS DE SALUD PEDIATRIA PODOLOGIA
El virus del Nilo Trastorno de espectro Astillas, cristales o
Occi en slice LUn derivado pelos de mascota:
mosquitos jpuede ser del cannabis para tratar +Qué hago =i me clavo >
una nueva amenaza? lag anomalias fizicas y un “cuerpo extrafio”
mentales? en los pies?

Coémo tener una buena higiene de suefio

* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,
moviles...).

« Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
* Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
« No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

* Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.

TEMAS Responde el doctor - Neurologia
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Cuatro millones de espafioles sufren insomnio crénico y el 30% de los nifios entre 6 meses y 5
afios también tienen problemas para dormir

Rafa Sardina ¥
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Segln datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacion
adulta padece insomnio transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de espaioles)
sufre insomnio crénico. Y es que, el ritmo de vida actual y el envejecimiento de la poblacion
hacen que se trate de uno de los trastornos del suefio mas comunes.

PUBLICIDAD

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la SEN,
“conciliacion, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz, sensacion de suefio no
reparadory paradojico, es el principal motivo de consulta en suefio”.

Elinsomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una reduccion
en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits cognitivos y de
memoria, a problemas de ansiedad y depresion, asi como a problemas de hipertension,
diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la aparicion de otras enfermedades”.
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MAS INFORMACION

Riesgos de la 'droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima
a broncearse

Lo mas habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta
relacionado con una higiene del suefio inadecuada del suefio o con aspectos psicoldgicos.

PUBLICIDAD

Por eso, también es fundamental prestar atencidn a la alimentacion, que puede ser clave
para tener un suefio de calidad y reparador.
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estan relacionadas principalmente con una higiene inadecuada del
suefio |

LOS ALIMENTOS QUE AYUDAN A DORMIR MEJOR

NOTICIAS RELACIONADAS

¢ Diez consejos de los podologos para evitar que se hinchen los pies este verano

¢ Reduccion mamaria: mas alla de un problema estético que afecta a la calidad de vida

La Asociacion Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados
con otras medidas, ayudan a conciliar el suefio y evitar el insomnio, que también afecta a la
poblacion infantil (30% de los nifios espafioles entre 6 meses y 5 afios).

¢ Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos
grasos omega-3 e incluso algunos como las almendras también son una importante fuente
de zinc que, seglin varios estudios, unos niveles bajos esta intimamente relacionada con
dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante toda la noche.

e Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una
investigacion sugiere que consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir
el insomnio, mientras que los cereales refinados aumentan la probabilidad de tener
problemas para conciliar el suefio.

e Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano
y magnesio que, consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto
también es extrapolable a otros productos lacteos, como el yogur, que contiene proteinas,
asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.
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Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta |

¢ Pescados: salmdn, caballa, atiin o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc,
vitamina B12, colina y ricos en acidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas
propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio porque una dieta deficitaria en omega-3
puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

e Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el
organismo después de consumir cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien
por las noches.

¢ Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que
gracias a sus propiedades calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores
estomacales y los provocados por la menstruacion.

MAS INFORMACION

COMO TENER UNA BUENA HIGIENE DE SUENO

e Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los
horarios.

e Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los
estimulos externos (television, moviles...).

e Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
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e Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
¢ No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.
e Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algin trastorno del suefio.

COMENTA ESTA NOTICIA
TEMAS

PUBLICIDAD
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Los seis alimentos que te ayudan a dosmir mejor y decir adios al insamnio | FREEPIK

PUBLICIDAD

S egun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 25-35% de la poblacién adulta padece insomnio
transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de espafioles) sufre insomnio erénico. Y es que, el ritmo de vida actual
y el envejecimiento de la poblacion hacen gue se trate de uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio
de la SEN, “conciliacién, fragmentacion o mantenimiento, despertar precoz,
sensacién de suefio no reparador y paradéjico, es el principal motivo de consulta

RELACIONADAS

Diez consejos de los poddlogos para evitar que se

hinehen log pies este verano en suefio”,

Mupcial mamaria: mas alla de un problema )

estético que afecta a la calidad de vida El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una
4Qué entermedades se pueden contraer por reduccién en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits
bafiarse en una piscina publica? cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresidn, asl como a

problemas de hipertensidn, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la
aparicidn de otras enfermedades”.

Riesgos de la 'droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok anima a broncearse

toelia Izquierdo

Lo més habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que esta relacionado con una higiene del suefio
inadecuada del suefio o con aspectos psicologicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencién a la alimentacion, que puede ser clave para tener un suefio de calidad y
reparador.

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asoclacidn Americana del Suefio recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a
conciliar el suefic y evitar el insomnio, que también afecta a la poblacidn infantil (30% de los nifios espafoles entre 6 meses
y 5 afios).
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* Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en acidos grasos omega-3 e incluso
algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, segun varios estudios, unos niveles bajos
esta intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio y mantenerlo durante toda la noche.

« Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigacion sugiere que
consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados
aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el suefio.

* Lacteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptéfano y magnesio que,
consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lacteos,
como el yogur, que contiene proteinas, asi como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta

* Pescados: salmén, caballa, atiin o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en
acidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el suefio porque una dieta
deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.

« Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir
cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

* Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades
calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruacion.

La mosca negra vuelve a Espaia: ¢transmiten alguna enfermedad? ;Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardifa

TE PUEDE INTERESAR:

GUIA PEDIATRIA PODOLOGIA
El virus del Nilo Trastorno de espectro Astillas, cristales o
Occidental detectado en aleohdlico (Un dervado pelos de mascota:
mosquitos: jpuede ser del cannabis para tratar {Qué hago si me >
una nueva amenaza? las anomalias fisicas v clavo un "cuerpo
mentalkes? extrafio” en los pies?

Coémo tener una buena higiene de suefio
* Mantener los horarios de suefio y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

« Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estimulos externos (television,
moviles...).

« Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.
* Practicar ejercicio fisico y llevar un estilo de vida activo.
* No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

* Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algun trastorno del suefio.

TEMAS Responde el doctor - neurologia
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URGENTE Un muerto y nueve heridos leves en un incendio en un edificio del distrito de Hortaleza de Madrid

8 habitos que te ayudaran a ser mas feliz y pensar en positivo segun la ciencia

8 habitos diarios que conseguiran hacerte mas feliz segan
la ciencia

Estos habitos y ejercicios practicos que podras incluir en tu dia a dia, conseguiran que la felicidad y la positividad vayan
poco a poco ganando protagonismo en tu vida.

2 agosto, 2023 - 21:16 ([ GUARDAR )
EN: FELICIDAD PSICOLOGIA ~SALUD MENTAL oo
Alba Llano
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— SUSCRIBETE
MENU

recordar con todo tipo de frases motivadoras y positivas; pero la realidad es que
mantenernos con una actitud positiva todo el tiempo no es algo precisamente facil.
Evidencia de ello, es que los trastornos depresivos en Espafia siguen creciendo por
encima del 4% segun datos del Ministerio de Sanidad.

Y es que, para la felicidad no hay cabida para modas o presiones sociales, pero en cambio
si esta directamente relacionada con nuestras emociones, sentimientos y formas de
ver la vida. Precisamente si lo que necesitas es evitar que la insatisfaccion o la tristeza
invadan tu vida, ademas de no dudar en pedir ayuda de una psicologa o psicologo experto
si lo necesitas, te animamos a practicar estas claves y principios fundamentales para
lograr con éxito ser feliz extraidas de profesionales y basadas en ultimas investigaciones
sobre la felicidad.

8 habitos diarios para ser mas feliz segun la ciencia

Estos sencillos habitos y acciones que podras incluir en tu dia a dia te ayudaran a que
la felicidad vaya poco a poco formando parte de tu vida. Toma nota.

[¢Estas con la persona adecuada para casarte? Descubrelo con estas 15 claves]

Rarnmandadn nnr

() PORTADA VIVIR SIGUIENTE )
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Aqui tienes la guia de Miles de espafioles se Si necesitas pasar el
prevencion sobre el han arrepentido tiempo, este juego
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Fundacién Pasqual Maragall Casa Solar Forge Of Empires

1. Socializar

Segun una investigacion realizada por Harvard, uno de los puntos en comudn que tienen
las personas felices es precisamente estar mas vinculadas con sus amigos y familia
y tener relaciones de calidad con ellos. Estas personas segun expone también National
Geographic, viven mas, 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 solo cuidaras tu cuerpo, sino también tu salud
mental, ya que hacer actividad fisica aumenta la produccion de endorfinas, segun
sefiala 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 esta
relacionado con un mayor bienestar emocional, algo que comparado por ejemplo con
permanecer tiempo frente a una pantalla se relaciona en cambio con un nivel menor de
felicidad.

[Sindrome del compafiero de piso: (Cémo enfrentarlo y prevenirlo en la pareja?]

4. Tener un buen habito de sueiio

Dormir bien y descansar de forma adecuada, es fundamental para poder afrontar el dia
con ganas y buen humor, pero sobre todo con felicidad. Una tarea pendiente para los

~ ’ ] —~ [ 1 — ~ [ ] N [ e ar~ns [ [ ] -
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Otra forma de ganar en felicidad y descansar es cuando nuestra mente recuerda un
momento feliz antes de dormir, la actividad neuronal de la persona puede llegar a ser
bastante parecida al momento de felicidad que vivio en el pasado. Esto produce una
liberacion de dopamina, uno de los neurotransmisores ligados al placer que ya te
adelantamos. Este se encarga de aumentar nuestro bienestar y la motivacion para vivir
mas momentos agradables.

5. Hablarse a uno mismo en positivo

Otro aspecto importante para ser mas 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 fortaleciendo tu autoestima.

[¢Codmo estimular la curiosidad? Descubre las claves del potencial del cientifico Albert
Einstein]

6. Abraza mas y mejor

Recibir o dar abrazos esta asociado también una mejora en el estado de &nimo de las
personas y también con una mayor felicidad alejada de conflictos, asi lo refleja un
articulo de la revista cientifica Plos One. La explicacién de que sea asi, la encontramos en
gue el contacto fisico contribuye a liberar la oxitocinay 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 llevaran un par de minutos.

['Stashing': la tendencia creciente de mantener vidas paralelas en la pareja]

8. Relaciones solidas

—_— - - . - —_— - -
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8 habitos diarios que conseguiran hacerte mas feliz segun la ciencia
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La felicidad podria decirse que es el Santo Grial del siglo XX, uno de
los objetivos mas perseguidos a diario y que constantemente las
campanas de marketing insisten en recordar con todo tipo de frases
motivadoras y positivas; pero la realidad es que mantenernos con
una actitud positiva todo el tiempo no es algo precisamente facil.
Evidencia de ello, es que los trastornos depresivos en Espafa siguen
creciendo por encima del 4% segun datos del Ministerio de Sanidad.
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Estos sencillos habitos y acciones que podras incluir
ayudaran a que la felicidad vaya poco a poco forman:
vida. Toma nota.

[;Estas con la persona adecuada para casarte? Descul
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o Diabetes

o Tiroides

o Alergia

o Vacunas

o Consultas de medicina general

o Ver todo medicina general
Guia de enfermedades
Cardiologia [J

o Arritmia

o Colestero

o Hipertension

o

o

o Infarto

o Consultas de cardiologia

o Ver todo cardiologia
Dermatologia []

© Acné

o Alopecia

o Dermatitis

° CD,lsultjia@dg&ytgggéiel dolor de cabeza

o Ver todo dermatologia
ia Este tipo de dolor de cabeza se relaciona con una respuesta exagerada ante los cambios hormonales que se producen en el cuerpo por el ciclo menstrual. "Aparece
Ginecologia [juando los niveles de estrégenos disminuyen antes de la ovulacion y de la menstruacién. Entonces se activan ciertas proteinas que producen vasodilatacion e
EmbaraJaf j6n en los vasos sanguineos, dando lugar a una mayor sensibilidad de los nervios y provocando dolor*', explica la Dra. Maria Elena Toribio del departamento

Jrologia del Hospital del Henares (Madrid).

o

o

© Menstruacion

o Suelo pélvico

o Consultas

o Ver todo ginecologia
Neumologia [J

o Asma

© Bronquitis

o EPOC

© Neumonia
ConsultNadloipadecdngidas las mujeres y, aunque no se sabe exactamente por qué existen estas diferencias, parece depender de la sensibilidad genética del cerebro de cada
Ver todanmjenahtgieste tipo de cambios quimicos. Es la misma relacién que existe, por ejemplo, ante los cambios atmosféricos o el ayuno.
Neurologia []
Alzhéin@gntrola tu ciclo para prevenir el dolor

Dolor de cabeza

—;\?”S Quiza padeces dolores de cabeza regularmente pero nunca te has parado a analizar durante qué periodos en concreto te suele sobrevenir el dolor.
emoria

o

o

o

o

o

o

o

MigraiiFijarte en este detalle te servird para identificar si estas molestias estdn de verdad relacionadas con la menstruacién y conocer este dato te dard una ventaja de oro a
Consultis Heraale@pevenirlas.

Ver todo neurologia

Odontologia [Chrticulo relacionado

o Gingivitis . o
Periodog§3ué puede indicar una regla muy abundante?

Consultas de odontologia . X X
Ver todd 6AGRGRENEA que en el 60% de los casos unos sencillos cambios de hébitos son suficientes para aliviar los dolores de cabeza asociados a los cambios menstruales.

o

o

o

o

o

Oftalmologia g . , . . L . S . .
Apunta en un calendario los dias en los que sufres estas molestias. Y si sueles tener migraias fijate también si durante el periodo estas se vuelven mas severas

Cataratas . .
- orque los estudios demuestran que los hor 1 agravarlas.
Hipermetropia

o

P

o

Miopia §j estas molestias aparecen (o son mas intensas) durante los 2 dias anteriores a la menstruacién y los 3 posteriores significa que i si eres sensible a los cambios
Orzuelohormonales.

Consultas de oftalmologia

Ver tod Enfeste0asgide recomendamos que inicies el siguiente plan de prevencién que te ayudara a “preparar” tu cuerpo durante los dias previos a la menstruacion para
Oncologia [] reducir los efectos que el baile de hormonas provoca en tu organismo. De este modo lograras aliviar el dolor de cabeza.

o

o

o

o Cancer de colon

o Cancer de endometrio
o Cancer de mama

o Cancer de ovario

o Cancer de pancreas

o Cancer de piel

o Cancer de prostata

o sulte oncologia

o Ver todo gncologia
Pediatria [] Contrarresta los efectos de las hormonas

o Bebés
o Nifios La disminucion de los niveles de estrégenos en tu organismo es solo uno de los factores que influye en la aparicion de estos dolores de cabeza. Intenta detecta otros
o Adolescfagtares que pueden estar contribuyendo a agravar las crisis y que si puedes controlar durante los dias previos a la regla.

o Consultas de pediatria
o Ver todo pediatria
Psicologia []
© Anorexia nerviosa
o Ansiedad
o Depresion
o Estrés
o Ver todo psicologia
o Traumatologia (]
o Artrosis
o Dolor de espalda
o Osteoporosis
o Consultas de traumatologia
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Vigila la alimentacién

-—Lns—-nr*rwntos que contienen sustancias vasodilatadoras agravan los episodios de migraiias y cefaleas en algunas mujeres durante la menstruacion.

Durante la semana previa a la menstruacion intenta disminuir la ingesta de alimentos ricos en tiramina (como el queso curado, el higado de pollo, las nueces o los
Actualidad arenques).
Nutricién [J
o Dietas Evita también el vino, la cerveza, los embutidos, el chocolate y las conservas ya que contienen aminoacidos que pueden agudizar el dolor.

o Consejos de cocina
o RecetasIntenta reducir el estrés

o Guia de vitaminas y minerales
o Consult® dstésitelajada durante los dias previos a tu menstruacion evitaras que los misculos de la cabeza estén en tension, un factor que agudiza el dolor de cabeza.

o Ver todo nutricion
i octor Samuel Diaz Insa, neurélogo y coordinador del Grupo de Estudios de Cefaleas de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), recomienda practicar técnicas

a gen éirslrdajacién para combatir este tipo de migrafias. Los masajes en la cabeza y el cuello también pueden ayudarte.

° D}a;b.ctcm consejo es no tomar ningun tipo de excitante (como el café o el té) durante estos dias e intenta aplazar para otra semana las situaciones que prevés muy
° 14%‘170“1_0 stresantes. Ten en cuenta ademas que, segun los especialistas, rodearse de un ambiente agradable y tranquilo contribuye a aliviar el molesto dolor de cabeza.
o Alergia
o Vacunas
o Consultas de medicina general
o Ver todo medicina general
Guia de enfermedades
Cardiologia [J
o Arritmia
o Colesterol
o Hipertension
o Infarto
o Consultas de cardiologia
o Ver todo cardiologia
Dermatologia []
© Acné
o Alopecia
o Dermatitis
o Consultas de dermatologia
o Ver todo dermatologia
Fisioterapia
Ginecologia []
o Embarazo y parto
Anticonceptivos
© Menopausia
Menstruacion
Suelo pélvico
Consultas de ginecologia
Ver todo ginecologia
o Neumologia [J
o Asma
© Bronquitis
o EPOC
© Neumonia
Consulige e By €ias no funciona
Ver todo neumologia

¢ Neurologia .. . . . . . .. .
Alg ;,‘.:‘Se suele recomendar la toma de un antiinflamatorio no esteroideo (como el ibuprofeno) dos o tres dias antes de la regla. Si las crisis son muy intensas pueden
ZICIMEE etarte triptanes, una medicacion que puede provocar efectos secundarios puntuales como mareo o malestar gastrico.
o Dolor de cabeza

o

o

o

o

o

o

o

o lctus  Articulo relacionado

© Memoria

© Migraiifyita los alimentos que producen migrafia con esta guia

o Consultas de neurologia

o Ver tod Sipaddessihabitualmente migrafias (no solo durante el periodo), es muy probable que se agudicen durante la menstruacién. En ese caso, contintia con tu tratamiento
Odontologia [abitual sin aumentar la dosis y, solo si el dolor es muy agudo, recurre a un antiinflamatorio

o Gingivitis

o Periodoilivio natural para el dolor de cabeza

o Consultas de odontologia

o Ver toddle¢wopdnemos dos maneras de aliviar las molestias del dolor de cabeza con técnicas que puedes realizar en casa o en el trabajo.
Oftalmologia [J

o Cataratas ® Masajes: Es probable que encuentres alivio a tu dolor si ejerces presion con el pulgar y el indice en el puente de la nariz, en dngulo con los ojos. Masajea

° HJpermeIm;ﬁambién tus cejas, siguiendo con tus dedos su dibujo. Puedes relajar tus sienes colocando los de dos sobre ellas y presionandolas un poco. Realiza un

o Miopia movimiento muy lento trazando circulos hacia el exterior.

o Orzuelo  ® Ejercicios de relajacién: Relajar la contraccion de los miisculos de la cara aliviard tus migrafias. Abrir y cerrar los ojos, presionar la lengua contra el paladar y

o Consultas de &ﬂ&ﬁﬂ&%@ﬁa notar tension en las mejillas son algunos ejercicios de relajacion que te ayudaran. Haz movimientos rotativos con la cabeza (solo medio circulo, de

- un PomBrtTa otro) para eliminar la tension cervical.
o Ver todo oftalmologia

Oncologia []
o Céancer de cglon

o Cancer de epdometrio
o Cancer de njama
o Cancer de ovario
er de panprghsr de cabeza
o Cancer de pielHormonas
o Cancer de psoNBiastruacion
cr de pulmon
o Céncer de ttero
o Consultas de oncologia
o Ver todo oncologia
Pediatria [J
© Bebés
o

o entes

o Consultas de pedic

o Ver todo pediatria
Psicologia []

© Anorexia nerviosa

o Ansiedad

o Depresion

o Estrés

o Ver todo psicologia
Traumatologia [J

o Artrosis

o Dolor de espalda

o Osteoporosis

o Consultas de traumatologia
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