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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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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

PUBLICIDAD
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 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 psicoldgicos.

Por eso, también es fundamental prestar atencion a la alimentacion, que puede ser clave para tener un sueno 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

PUBLICIDAD

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 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 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. 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: 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 regular el suefio porque una dieta deficitaria en
omega-3 puede afectar negativamente al suefio e incluso despertarse durante la noche.
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* 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 Sardifia

TE PUEDE INTERESAR:

GUIAS DE SALUD PEDIATRIA

El virus del Nilo Trastorno de espectro

Oceid, | i &n leohdlico jUn derivado

mosquitos jpuede ser del cannabis para tratar

una nueva amenaza? lag anomalias fizicas y
mentales?

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.

PODOLOGIA

Astillas, cristales o
pelos de mascota:
+Qué hago si me clavo
un “cuerpo extrafio”
en los pies?

* 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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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 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
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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 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 relaci 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 suefoy evitar el insomnio, que también afecta a la poblacion infantil (30% de los nifios espafioles entre 6 meses y 5 anos).

* 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 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: salmén, 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 regular el suefio porque una dieta deficitaria en
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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 Sardifia

TE PUEDE INTERESAR:

GUIAS DE SALUD PEDIATRIA PODOLOGIA

El virus del Nilo Trastorno de espectro Astillag, eristales o

Oceid, | i &n leohdlico jUn derivado pelos de mascota:

mosquitos jpuede ser del cannabis para tratar +Qué hago si 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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07/08/2023, 10:32



Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adids al insomnio  https://www.elperiodico.com/es/salud/20230802/alimentos-ayudan-d...

ol 45 Salud Es noticia v
i —
Salud > =
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
afos 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 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 SEN, “conciliacién, fragmentacién o mantenimiento, despertar
precoz, sensacion de suefio no reparador y paraddjico, 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 suefo 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 sueiio de calidad y reparador.
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Entre las posibles causas del insomnio, las mas frecuentes estdan 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 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.

o 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. 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
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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

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.

o 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

Alerta por una plaga de mosca negra en Espaia: zonas afectadas y qué hacer en caso de
mordedura

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 (television, 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.

e 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 suefo.

VER COMENTARIOS B 0 Comentarios
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3 rpaciente, su realidad y demandas, protagonista
foro nacional ‘Enfermedades
Neurodegenerativas’

Representantes y miembros de asociaciones nacionales de
enfermedades neurodegenerativas expondran en Valladolid el proximo
21 de septiembre sus necesidades ante el desarrollo de soluciones
tecnologicas con las que mejorar la vida de personas que cuentan con
un diagnostico de Parkinson, ELA o Alzheimer, entre otras

burgosnoticias.com | 05/08/2023 - 11:07h.
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Representantes y usuarios de asociaciones nacionales de distintas enfermedades neurodegenerativas expondran
en Valladolid cuéles son sus necesidades y realidades diarias, y como creen que la investigacion y la tecnologia
resultan claves para mejorar el diagnostico y tratamiento de este tipo de patologias consideradas como "la
pandemia silenciosa del siglo XXI".

Lo hardn en el marco del Foro nacional '"Enfermedades Neurodegenerativas ;Como nos puede ayudar la
tecnologia?' que se celebrara el dia 21 de septiembre en Valladolid, para ofrecer diferentes visiones con las que
mejorar la calidad de vida de las personas con enfermedades neurodegenerativas y las aplicaciones que pueden
usarse en diagnosticos, tratamientos y seguimientos especializados.

Bajo el titulo 'Las enfermedades neurodegenerativas, sus realidades sociales y tecnologia a usuarios',
representantes llegados desde distintos puntos de Espaia participaran en la capital castellano y leonesa en una
sesion de trabajo que contara con la presencia de Jestis Maria Rodrigo Ramos, de la Confederacion Espanola de
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Asociaciones de Familiares de Personas con Alzheimer y otras demencias (CEAFA); Carmen Sever Bermejo,

Presidenta de la Asociacion Espafiola contra la Leucodistrofia, y Mario Aller San Millan, de la Fundacion de
iciencias. «Busqueda y seleccion de herramientas de Salud Digital para Enfermedades

:degenerativasy.

r

smo, estaran presentes Juan Francisco Arenillas Lara, director de la Unidad de Ictus del Hospital Clinico
Universitario de Valladolid (HCUV) y David Ezpeleta Echavarri, de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

En la misma, se abordaran las realidades por las que pasan los enfermos y sus familias, sus necesidades, asi
como la esperanza que todos ellos tienen puestas en el avance del papel investigador y el desarrollo de
soluciones tecnoldgicas avanzadas capaces de mejorar la vida y el diagnéstico de los pacientes de ELA,
Parkinson y/o Alzheimer, entre otros.

. Como nos puede ayudar la tecnologia?

El Foro nacional 'Enfermedades Neurodegenerativas ;Como nos puede ayudar la tecnologia?', que organiza el
Instituto de Competitividad Empresarial de la Junta de Castilla y Ledn- en colaboracion con ITCL, y el Cluster
SIVI- se desarrollara en el Centro Cultural San Agustin, de la capital castellano y leonesa. En el mismo se
identificaran desde diferentes visiones y desde el conocimiento tecnoldgico actual, los retos orientados a
soluciones-tecnologias de aplicacion para mejorar la calidad de vida de las personas con enfermedades
neurodegenerativas y las aplicaciones que pueden usarse en diagndsticos, tratamientos y seguimientos
especializados.

La cita cuenta con un showroom en el que se podran conocer de primera mano las tltimas soluciones
tecnologicas que se encuentran en el mercado y que pueden mejorar tanto el diagnostico, como la calidad de
vida de las personas con un diagnoéstico relacionado.

1,1 millones de personas en Espafia
publicidad

Alzheimer, Parkinson, esclerosis multiple, enfermedades neuromusculares y esclerosis lateral amiotrofica (ELA)
son las enfermedades neurodegenerativas que mas afectan en Espana. Se estima que mas de 1,1 millones de
personas en nuestro pais se ven afectadas por algin tipo de enfermedad neurodegenerativa. Un importante dato a
tener en cuenta y con el que se pretende concienciar a la poblacion y administraciones del reto que

supondran para el conjunto de la sociedad estas enfermedades neurodegenerativas ya que por su incidencia y
caracteristicas, y debido al envejecimiento progresivo de la poblacion, podrian constituir el grupo de
enfermedades mas prevalentes en Espatia.

En el foro participaran especialistas en enfermedades neurodegenerativas de todo el pais y se contara con un
espacio de demostradores fisicos donde poder mostrar-probar diferentes tecnologias, principalmente de
desarrollo nacional.

El programa cuenta con la asistencia de facultativos del Hospital Universitario de Burgos., Hospital de la Paz de
Madrid , Hospital de la Santa Creu i Sant Pau de Barcelona, ademas de responsables de la Consejeria de
Sanidad de la Junta de Castilla y Ledn. Asimismo, asistiran responsables de AMETIC, Fourier Intelligence,
Fundacion INTRAS y Vivirtual. entre otros.

Enfermedades neurodegenerativas

Por enfermedad neurodegenerativa podemos hablar de un término genérico que engloba una serie de dolencias
que afectan principalmente al sistema nervioso, con la muerte celular y la degeneracion del tejido nervioso y las
neuronas. Las neuronas no se reproducen ni se reemplazan, por lo que el organismo no puede sustituirlas por
otras cuando sufren dafios.

Las enfermedades neurodegenerativas son incurables y debilitantes, provocan una degeneracion progresiva y/o
la muerte de las neuronas lo que provoca problemas con el movimiento (ataxias) o con el funcionamiento mental
(demencias). Las demencias y, en concreto la enfermedad de Alzheimer, supone la enfermedad
neurodegenerativa mas frecuente, que representa aproximadamente el 60-70 % de los casos. Otros tipos de
procesos degenerativos frecuentes son la enfermedad de Parkinson, la enfermedad de Huntington o la esclerosis
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lateral amiotrofica (ELA), entre otras.

a informacion en: https://itcl.es/foro-enfermedades-neurodegenerativas-tecnologia/
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Curso SEN: Valoracion y Abordaje de los
Trastornos Neurofuncionales desde la
Fisioterapia

Agosto, 2023 (https://mww.geriatricarea.com/2023/08/07/curso-valoracion-y-abordaje-de-los-trastornos-

neurofuncionales-desde-la-fisioterapia/)

W

Dada la creciente sensibilizacion hacia el diagnéstico positivo y
el tratamiento de los Trastornos Neurolégicos Funcionales, la
Seccion de Estudio de Neurofisioterapia de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) imparte el Curso Valoracion y
Abordaje de los Trastornos Neurofuncionales desde la
Fisioterapia.

En el Curso Valoracion y Abordaje de los Trastornos Neurofuncionales desde la
Fisioterapia se abordara su naturaleza y diagndéstico para continuar con el abordaje

terapéutico especifico de los trastornos del movimiento funcional desde la

Neurofisioterapia de forma integrada en un equipo transdisciplinar.
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La SEN imparte el Curso Valoracion y Abordaje de los Trastornos
Neurofuncionales desde la Fisioterapia

Esta formacion sera impartida por la Dra. Isabel Parées y |as fisioterapeutas Pilar Rada y
Beatriz Martin, todas ellas referentes en el diagnéstico y abordaje de los Trastornos

Neurolégicos Funcionales.

El curso tiene un caracter online y, exclusivamente, sincrono con el fin de poder consultary
debatir sobre los diferentes contenidos y casos clinicos que se expongan. Es por ello que

también tiene un numero reducido de plazas que facilite la participacion del alumnado.

El programa es el siguiente:

6/09/2023 (17:00 - 19:00 horas)

Modulo 1: Introduccién a los Trastornos del Movimiento Funcional y su diagnéstico.
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e Preguntasy discusion (10 minutos)

Duracion: 1h. Ponente: Dra Isabel Parées

Modulo 2: Principios de fisioterapia en los TMF
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e Equipo transdisciplinar y papel de la fisioterapia. Consenso internacional de
recomendaciones para Fisioterapia

Duracion: 1h. Ponentes: fisioterapeutas Pilar Rada y Beatriz Martin

03/10/2023 (16:00 - 19:00 horas)
Modulo 3: Abordaje desde Fisioterapia de los TMF

 Valoracién del paciente con TMF.
e Bases del tratamiento de fisio: los 4 pilares.
e Casos clinicos y conclusiones

e Preguntasy discusion

Duracion: 3h. Ponentes: fisioterapeutas Pilar Rada y Beatriz Martin

Para mas informacion e inscripciones:

Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN)
https://www.sen.es/noticias-y-actividades/noticias-sen/ (https://www.sen.es/noticias-
y-actividades/noticias-sen/3307-curso-valoracion-y-abordaje-de-los-trastornos-

neurofuncionales-desde-la-fisioterapia)
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Ademas del riesgo de sufrir golpes de calor o deshidratacion, desde la
Sociedad Espainola de Neurologia ponen en alerta a la sociedad espafiola
ante la posibilidad de sufrir cefaleas por el calor como consecuencia de las
altas temperaturas que se estan registrando en los ultimos dias.

Esta condicion se debe a que, con el incremento del calor, de igual manera se
incrementa la presion atmosférica. Esto lo que hace es que produzca
vasodilatacion, lo que quiere decir que el diametro de los vasos
sanguineos de la cabeza aumenta, provocando importantes dolores de
cabeza.

La Escuela de Medicina de Harvard ha realizado un estudio en el que se ha
investigado cuanto tienen que subir las temperaturas para que afecte al estado
fisico de una persona. Segun las investigaciones, con un aumento de 5
grados, la posibilidad de sufrir dolores de cabeza al dia siguiente aumenta un
7,5%.

Calor | iStock

Para evitar estas dolencias es bueno protegerse del sol directo, por ejemplo,
evitando salir a la calle durante las horas con mayores temperaturas del dia,
manteniendo el hogar y el trabajo con una buena temperatura y mantenerse
bien hidratado.
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Mas Noticias

Por qué debemos seguir teniendo cuidado con el sol si estamos a la sombra

¢ Vas a volar para llegar a tu destino vacacional? Por qué deberias ponerte crema solar en el
avion

Igual de importante es evitar los cambios de temperatura bruscos, ya que, de
la misma manera, pueden ser factores que provocan cefaleas. Utilizar gafas
de sol también es recomendable para evitar que la presion intraocular
aumente, lo que también provocaria dolores de cabeza.

Por qué debemos seguir teniendo cuidado con el sol si
estamos a la sombra

TecnoXplora » CienciaXplora

Mas sobre este tema:

sol deshidratacion Calor
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Nos pasamos el ano sofnando con unas vacaciones. Mientras te rompes las ufas
contra el teclado de un ordenador subdptimo, metida en una oficina disefada por un
psicopata que parece ignorar el concepto de ventana y plegandote a las ocurrencias
de un tipo con galones al que nadie ha ensefado modales, tu mente vuela en los ratos
libres hacia esos paraisos donde te bafnas sosteniendo en la mano un combinado con
sombirillitas de color pastel, pateando montanas en mistico contacto con la naturaleza
feraz y poniendo tu mente en blanco para expurgarla de los pensamientos toxicos que
la han anegado durante los 11 meses anteriores. Por desgracia, las cosas rara vez son

asi.

This website uses cookies. By continuing to use this website you are giving consent to cookies

being used. Visit our Privacy and Cookie Policy. | Agree
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amiga muy cercana que no es ya que se agobie en vacaciones, sino que lleva varios
dias durmiendo mal ante la mera perspectiva de tomarselas. No conozco datos
cuantitativos relevantes, pero los psicélogos, neurélogos y neurocientificos que saben
del tema nos explican aqui las razones de ese sufrimiento absurdo que convierte lo
que deberia ser la mejor época del afo en una fuente de angustia adicional. Esto tal
vez nos sugiera un futuro mejor, un cambio en nuestra filosofia de vida que no va a ser
facil ni rapido, pero que merece la pena explorar.

“Para algunas personas, las vacaciones no suponen una fuente de bienestar
psicoldgico, sino todo lo contrario, una causa de sufrimiento”, dice el psicélogo clinico
Miguel Angel Lépez Bermudez, del Complejo Hospitalario de Jaén. El primer problema
tiene que ver con una especie de trastorno de personalidad multiple que, en sentido
metaforico, subyace a nuestro comportamiento social, a la imagen que presentamos a
los demas, al yo que pretendemos ser segun en qué situacion y circunstancia.

Si quieres apoyar la elaboracion de periodismo de calidad, suscribete.

SUSCRIBETE

No te ofendas por lo de la personalidad multiple, que es cosa mia. Lopez Bermudez
prefiere un simil cinematografico: “Durante los meses de trabajo, nuestra conducta
esta sujeta a un guion y nos limitamos a seguir ejerciendo un papel, como si fuéramos
un personaje en una escena”’. En ese contexto laboral, nos centramos en lo que
tenemos que hacer para ganarnos el sueldo, en esas tareas, por tediosas que sean,
que los jefes esperan de nosotros a cambio de que nos paguen un sueldo.

En vacaciones, sin embargo, “desaparecen el guion y el personaje, y por tanto
aumenta la incertidumbre respecto a qué hacer y qué decisiones tomar; las personas
necesitamos certidumbre”, explica el psicélogo. Por mucho aire de las montafnas que
respires y daiquiris con sombrillitas que libes en la piscina del hotel, por mucho tueste
cancerigeno que absorbas en la playa y decibelios que te astillen el craneo en la
discoteca, tu cerebro no se va de vacaciones. El cerebro no se inactiva ni siquiera
mientras duermes, ¢ como se va a poner en blanco por el mero hecho de que te hayas
alquilado un apartamento en tercera linea de playa? ¢ De verdad es eso con lo que has
estado sofiando todo el afo?

La idea de las vacaciones evoca distintos recuerdos y distintas fantasias en segun qué

naromnnAac Vf'\ ara 1in Hiﬁ!’\ [=1al If'\(' Oﬁﬁ(‘ DDC‘QH"‘O AW o =Vall u::rrln [alalal QC'I'\OI!'\'FF:!'\D I!'\D
This website uses cookies. By continuing to use this website you are giving consent to cookies

being used. Visit our Privacy and Cookie Policy. | Agree
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achicharrara. La mayor parte de la travesia se desarrollaba respirando el humo de un
camion al que mi padre no lograba adelantar, casi diria que por fortuna.

También recuerdo la inmensa satisfaccion que me producia volver de la playa a la
civilizacion, si el Calpe de la época ameritaba ese titulo, porque en el apartamento
tenia cuadernos, lapices, sacapuntas y otras cosas que me recordaban a mi vida
normal. Me crie en un atasco y soy un urbanita irrecuperable. Abandonar la ciudad me
produce algo parecido a la claustrofobia y me sigue sin gustar a mi provecta edad.
Pero soy perfectamente consciente de que esas son mis manias, y también sé que los
demas tienen otras. Asi que volvamos a escuchar a la ciencia.

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

pamplonica.

Las alteraciones del suefio no son especificas de las vacaciones, por supuesto, pero si
suelen tener que ver con el verano en si mismo, porque la mayor cantidad de horas de
luz estorba al sistema de la melatonina, que detecta directamente la oscuridad de la
noche y normalmente aumenta lo que Ezpeleta llama “presion de suefo”, eso que nos
suele mandar a la cama. El retraso del atardecer en verano, unido a que pasamos mas
tiempo al aire libre y a que en vacaciones mucha gente se pega un atracén de
videojuegos y otras pantallas luminosas, conduce a un retraso del pico de melatonina
en plasma y dificulta el suefio.

This website uses cookies. By continuing to use this website you are giving consent to cookies

being used. Visit our Privacy and Cookie Policy. | Agree
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Nos pasamos el afo sofiando con unas vacaciones. Mientras te rompes las ufias contra el teclado de un ordenador subdptimo, metida en una oficina disefiada por un
psicopata que parece ignorar el concepto de ventana y plegandote a las ocurrencias de un tipo con galones al que nadie ha ensefiado modales, tu mente vuela en los ratos
libres hacia esos paraisos donde te bafias sosteniendo en la mano un combinado con sombrillitas de color pastel, pateando mantafias en mistico contacto con la naturaleza
feraz y poniendo tu mente en blanco para expurgarla de los pensamientos toxicos que la han anegado durante los 11 meses anteriores. Por desgracia, las cosas rara vez
son asl.

Mas informacion

Hay gente que en vacaciones sufre atin mas estrés y penalidad que trabajando. Seguro que conoces a alguno, si es que ti mismo no eres uno de ellos, Tengo una amiga
muy cercana que no es ya que se agobie en vacaciones, sino que lleva varios dias durmiendo mal ante la mera perspectiva de tomarselas. No conozco datos cuantitativos
relevantes, pero los psicélogos, neurdlogos y neurocientificos que saben del tema nos explican aqui las razones de ese sufrimiento absurdo que convierte lo que deberia ser
la mejor época del afio en una fuente de angustia adicional. Esto tal vez nos sugiera un futuro mejor, un cambio en nuestra filosofia de vida que no va a ser facil ni rapido,
pero que merece la pena explorar.

Informacion Center utiliza cookies. Al continuar, Usted acepta el tratamiento de sus datos personales de acuerdo con nuestra Politica de Privacidad, De Acuerdo
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metaférico, subyace a nuestro comportamiento social, a la imagen que presentamos a los demas, al yo que pretendemos ser seglin en qué situacion y circunstancia.

Si quieres apoyar la elaboracion de periodismo de calidad, suscribete.
SUSCRIBETE

No te ofendas por lo de la personalidad multiple, que es cosa mia. Lépez Bermudez prefiere un simil cinematografico: “Durante los meses de trabajo, nuestra conducta esta
sujeta a un guion y nos limitamos a seguir ejerciendo un papel, como si fuéramos un personaje en una escena’. En ese contexto laboral, nos centramos en lo que tenemos
que hacer para ganarnos el sueldo, en esas tareas, por tediosas que sean, que los jefes esperan de nosotros a cambio de que nos paguen un sueldo.

En vacaciones, sin embargo, “desaparecen el guion y el personaje, y por tanto aumenta la incertidumbre respecto a qué hacer y qué decisiones tomar; las personas
necesitamos certidumbre”, explica el psicélogo. Por mucho aire de las montafias que respires y daiquiris con sombrillitas que libes en la piscina del hotel, por mucho tueste
cancerigeno que absorbas en la playa y decibelios que te astillen el craneo en la discoteca, tu cerebro no se va de vacaciones. El cerebro no se inactiva ni siquiera mientras
duermes, ¢cémo se va a poner en blanco por el mero hecho de que te hayas alquilado un apartamento en tercera linea de playa? ;De verdad es eso con lo que has estado
sofiando todo el afio?

La idea de las vacaciones evoca distintos recuerdos y distintas fantasias en segiin qué personas. Yo era un nifio en los afios sesenta, y recuerdo con escalofrios los
madrugones del 1 de agosto para embarcar durante ocho horas en el estricto plastico del Renault Dauphine para intentar llegar a Calpe antes de que la familia se
achicharrara. La mayor parte de la travesia se desarrollaba respirando el humo de un camién al que mi padre no lograba adelantar, casi diria que por fortuna.

También recuerdo la inmensa satisfaccion que me producia volver de la playa a la civilizacion, si el Calpe de la época ameritaba ese titulo, porque en el apartamento tenia
cuadernos, lapices, sacapuntas y otras cosas que me recordaban a mi vida normal. Me crie en un atasco y soy un urbanita irrecuperable. Abandonar la ciudad me produce
algo parecido a la claustrofobia y me sigue sin gustar a mi provecta edad. Pero soy perfectamente consciente de que esas son mis manias, y también sé que los demas
tienen otras. Asi que volvamos a escuchar a la ciencia.

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

Las alteraciones del suefio no son especificas de las vacaciones, por supuesto, pero si suelen tener que ver con el verano en si mismo, porque la mayor cantidad de horas
de luz estorba al sistema de la melatonina, que detecta directamente la oscuridad de la noche y normalmente aumenta lo que Ezpeleta llama “presion de suefio”, eso que
nos suele mandar a la cama. El retraso del atardecer en verano, unido a que pasamos mas tiempo al aire libre y a que en vacaciones mucha gente se pega un atracon de
videojuegos y otras pantallas luminosas, conduce a un retraso del pico de melatonina en plasma y dificulta el suefio.

Informacion Center utiliza cookies. Al continuar, Usted acepta el tratamiento de sus datos personales de acuerdo con nuestra Politica de Privacidad. De Acuerdo
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Tres personas con una tabla de ajedrez en una playa de Benidorm, en 1997. Martin Parr (Magnum Photos / Con (Martin Parr / Magnum Photos / Co)

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

Lépez Bermudez afiade otro angulo: “Estar liberados de obligaciones laborales facilita que nuestra atencion se dirija mas a nuestra mente, a nuestros pensamientos, y eso
puede llevarnos a cierto ensimismamiento, a cierta hiperreflexividad que si no la manejamos de manera adecuada nos puede enredar con esa television siempre encendida
que es la mente humana”. No estamos acostumbrados a pasar tanto tiempo con nosotros mismos, y a menudo el resultado no nos acaba de gustar. Pero tampoco podemos
apagar la television.

Y hay mas problemas. Ezpeleta los denomina sindromes de no-desconexion. Tal vez lo que mas ansiamos de las vacaciones durante el afio es justo la oportunidad de
desconectar, una palabra que ahora asociamos a apagar el movil, pero que es mucho mas amplia y antigua que eso. El trabajo nos deja expuestos permanentemente a un
chorro de llamadas, correos, mensajes de WhatsApp, requerimientos de la direccion, reclamaciones del respetable y otras agonias diarias que, segun creemos, nos
amargan la vida. Sofiamos con poder librarnos de todo eso durante siquiera un par de semanas. Pero eso es mucho mas facil de sofiar que de poner en practica cuando
llega el momento.

“Hay personas que se van de vacaciones a regafadientes”, dice Ezpeleta. “Su zona de confort es el trabajo, y no logran desconectar, si es que lo intentan. Yo mismo me
encuentro mal si dejo de atender a mi correo, porque sé que a la vuelta me voy a encontrar con mil mensajes que no voy a poder responder, y no son spam, sino cuestiones
que deberia gestionar”. El neurélogo recuerda que también hay casos extremos de este fenémeno, que son lo que solemos llamar workaholics o trabajélicos, gente
literalmente enganchada al trabajo. Pero en menor medida esta dificultad para desconectar afecta a capas mas amplias de la poblacion. Como muchos lectores sabran por
experiencia, desconectar es muy dificil en tres o cuatro dias. Hace falta mas tiempo y, seguramente, una actitud mas calmada que la habitual en vacaciones.

¢ Qué nos dice la investigacion del cerebro? Oscar Herreras, un neurofisiélogo experimental y computacional del Instituto Cajal del CSIC, nos advierte de que algunos
aspectos relevantes para esta cuestion estan mejor estudiados experimentalmente que otros. “Los modelos experimentales son deficientes en unos casos y ni existen en
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cientificamente objetivables”.

Por ejemplo, se suele hablar de la relaciéon del aburrimiento con la creatividad, pero esto debe considerarse por el momento un mito urbano. “Como objeto cuantificable, el
aburrimiento es resbaladizo”, sefiala Herreras. “Seria mas apropiado hablar de falta de actividad, tasa de actividad o interés de la actividad, pero incluso esto es totalmente
personal, pues cada uno se aburre con unas cosas distintas. Todos conocemos a alguien que se estresa en casa y se libera en el trabajo, hay de todo”.

El neurocientifico prosigue: “Cuando estas atendiendo tareas concretas, como las del trabajo, utilizas las vias y estructuras cerebrales implicadas en la atencion, con fuerte
activacion de los 6rganos y nucleos sensoriales y del eje talamo-cortical. Cuando cesa la actividad externa, la corteza sensorial disminuye mucho su actividad eléctrica, pero
la corteza tiene muchas areas y la actividad continGa en ellas, incluso mas que antes”.

Herreras se refiere a las zonas del cértex o corteza cerebral, donde residen los circuitos que codifican conceptos y abstracciones, cuya reactivacion conjunta da lugar a la
creatividad, o generacion de ideas nuevas. “Por eso uno siente que piensa mas y mejor cuando no esta haciendo tareas que le requieren la atencion, las que ponen a
trabajar a la corteza sensorial. Pero de ahi a considerar el aburrimiento como algo bueno, o positivo, o terapéutico, es dar un salto al voluntarismo”.

El cientifico del Cajal cita uno de sus refranes favoritos: El diablo, cuando no sabe qué hacer, con el rabo mata moscas. “Hay gente que tiene ideas creativas y otros que
tendran ocurrencias, o disparates, o simplemente se duermen. Depende de lo que haya en esos circuitos de su corteza frontal y otras areas asociativas, esto es, de sus
experiencias vitales previas”. Esta variabilidad humana explica que los estudios de psicologia experimental se suelan ver lastrados por todo tipo de divergencias. La
diversidad no solo de caracter, sino también de condiciones vitales y econémicas, se va grabando, o codificando, en la geometria de los circuitos del cortex, lo que los
neurocientificos llaman el conectoma.

Ya hemos visto que hay gente con un estilo de vida dindmico que se estresa al cesar la actividad laboral, y Herreras incide en ello: “El aburrimiento, el ocio, el descanso
forzado o prolongado, puede ser muy estresante y, desde luego, nada positivo”.

¢Acabaran los médicos recetando descanso en vez de calmantes? Herreras no lo ve descabellado, y explica que una corriente actual de pensamiento sostiene que las
enfermedades neurodegenerativas lentas, como el alzhéimer y el parkinson, pueden originarse por la inflamacién cronica del cerebro. Y esa neuroinflamacion se debe al
menos en parte a la actividad eléctrica de las neuronas. Por tanto, el exceso de actividad en ciertas zonas, justo las que procesan tareas concretas, requiere un alto
suministro de oxigeno, y por tanto de sangre.

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

Por cierto que la recuperacion del metabolismo y de los circuitos activos que se forman durante la actividad diaria requiere dormir, lo que nos devuelve a uno de los temas
basicos que vimos al principio del articulo. Una hipétesis viable es que las exigentes tareas del dia a dia hagan saltar la banca al alcanzar unos niveles de citocinas e
inflamacion que al suefio no le da tiempo a corregir, sobre todo si duermes poco, mal o ambas. Es posible, solo posible, que los excesos laborales se acaben pagando
entonces como una lenta y acumulativa degeneracién neuronal. Pero en ciencia, las hipétesis solo sirven para probarlas o refutarlas, y mientras eso llega no se podra dar un
consejo solvente a la poblacion. Desconfie de los chamanes y felices vacaciones.
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Adiés al insomnio: estos son los seis alimentos que te haran dormir como un bebé

El ritmo de vida
YN\

{ IvEOIE) @

M. A. R.

Las Palmas de Gran Canaria | 06-08-23 | 10:30

y el envejecimiento poblacional son los principales causantes de la falta de suefio crénica

insomnio 1522 (1) / FOTO DE COTTONBRO STUDIO: HTTPS://WWW.PEXELS.COM

PUBLICIDAD

E linsomnio, un trastorno del suefio que afecta significativamente a la calidad de vida y el bienestar, es un desafio cada vez
mas comun en la sociedad actual. Segun datos proporcionados por la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), entre un 25% y un
35% de la poblacion adulta experimenta insomnio transitorio, mientras que alrededor de un 10% al 15% (equivalente a unos
cuatro millones de espafioles) sufre de insomnio crénico. El ritmo de vida acelerado y el envejecimiento poblacional han
contribuido a convertir el insomnio en uno de los trastornos del suefio mas prevalentes en la actualidad.

El doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la SEN, subraya
que el insomnio se manifiesta de diversas formas, tales como dificultad para
e T conciliar el suefio, fragmentacion del mismo, mantenimiento irreqular, despertar

sta es la técnica militar para luchar contra el
insomnio y dormir en dos minutos precozy sensacion de suefio no reparador. Esta problematica se ha convertido en un
motivo primordial de consulta en relacion al suefo.

RELACIONADAS

Los especialistas detectan mas casos de insomnio a
raiz del confinamiento

Adids al insomnio y al estrés gracias al
imento bomba de la

¢Insomnio? Este es el superalimento que puedes cenar y dormir como un bebé

M. A. R.

Elimpacto del insomnio no se limita solo a la fatigay somnolencia diurna; su influencia se extiende a la calidad de vida en

1de4 07/08/2023, 10:41



CONSEJOS CONTRA INSOMNIO ALIMENTACION SANA VIR... https://www.laprovincia.es/vida-y-estilo/consumo/2023/08/06/adios-...

general, el desempefo cognitivo, lamemoria, la ansiedad, la depresion y también esta vinculado a enfermedades como la
hipertension, la diabetesy la obesidad.

Sibien las causas del insomnio suelen ser multifactoriales, en muchos casos se relaciona con la higiene del suefio inadecuada
o factores psicoldgicos. La alimentacion también juega un papel crucial en la calidad del suefio. La Asociacién Americana del

Suefo destaca laimportancia de una dieta adecuada para ayudar a conciliar el suefio y prevenir el insomnio, que incluso afecta a
un 30% de los nifios espafoles entre los 6 meses y los 5 afos.

Yogurt natural

Los seis grupos de alimenlos

Diversos alimentos pueden influir positivamente en el suefo y contribuir a una experiencia mas reparadora. Entre ellos se
encuentran:

Frutos secos: Almendras, nueces y pistachos contienen acidos grasos omega-3 y zinc, este Ultimo relacionado con la calidad
del sueno.

Cereales integrales: Harina de trigo integral, avena y arroz integral pueden reducir el riesgo de insomnio en comparacién con
cereales refinados.

Lacteos: La leche, yogury otros productos lacteos ricos en calcio, triptéfano y magnesio pueden favorecer un suefio mas
profundo.

Pescados: Variedades como salmén, caballa, atuny sardinas proporcionan nutrientes como omega-3, vitamina B12 y vitamina D,
que estan relacionados con la regulacion del suefio.

Cerezas: Estas son una fuente natural de melatonina, una hormona crucial para regular los ciclos de suefo.

Hierbas e infusiones: Manzanilla y valeriana son conocidas por sus propiedades calmantes y pueden ayudar a reducir la
ansiedad y el estrés, promoviendo asi un suefio mas tranquilo.

PO Consulta aqui todas las noticias de LA PROVINCIA

Esimportante recordar que, ademas de una alimentacion adecuada, mantener habitos de suefio saludables y abordar el estrés
y la ansiedad también son componentes esenciales para mejorar la calidad del suefio. En Ultima instancia, la comprension de la
relacion entre la alimentaciony el suefio puede ser un paso fundamental hacia un descanso mas reparador y una mejor calidad
de vida.

TEMAS  suefio - Alimentos - consumo - Alimentacién - ansiedad - Alimentacion sana - Alimentacion saludable - Dormir - insomnio - suefios -
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Lopez Mesonero, jefe de Neurologia del Complejo Asistencial de
Salamanca

Recientemente también ha sido nombrado presidente de la especialidad en Castilla y Leén

Luis Lépez Mesonero, nuevo jefe de Servicio de Neurologia del Complejo Asistencial Universitario de Salamanca.

000° ~

07 ago 2023. 14.10H SELEEEN @ 2 MINUTOS

POR XABIER GONZALEZ

TAGS > NEUROLOGOS SALAMANCA

El Complejo Asistencial Universitario de Salamanca (Castilla y Le6n) ha estrenado nuevo liderazgo en su Servicio de
Neurologia. Concretamente, es Luis Lopez Mesonero quien ha cogido las riendas de la especialidad médica en el
hospital salmantino. A partir de ahora, Lépez se dedicara al desarrollo de la planificacién y gestion de los servicios
sanitarios del centro asistencial.

Para llevar a cabo su cometido, el nuevo jefe de Neurologia del centro sanitario castellanoleonés debera proponer
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objetivos y estipular planes de accidn, gestionar su desarrollo y vigilar su seguimiento, coordinar los recursos implicados
y dirigir a los profesionales del area de Neurologia del hospital, tal y como se recalca en el Boletin Oficial de Castillay
Ledn (Bocyl).

Este nuevo nombramiento se ha reflejado en el propio Bocyl, que estipula, a su vez, que el nuevo jefe del Servicio de
Neurologia del Complejo Asistencial de Salamanca se mantendra en su puesto durante los préximos cuatro afios.

Recorrido profesional del neurélogo

Antes de ‘aterrizar’ en el complejo asistencial de Salamanca, Lopez estuvo trabajando en el Hospital Clinico Universitario
de Valladolid y en el Hospital Virgen de la Concha de Zamora, ambos centros en la misma comunidad auténoma. En abril
del afio 2016 se incorporé al centro salmantino, en el que comenzé a coordinar la Unidad de Ictus.

Ademas de trabajar en el drea de Neurologia, Lépez también se dedica al mundo cientifico, puesto que es investigador
asociado del Grupo de Neurobiologia Molecular del Instituto de Investigacion Biomédica de Salamanca (Ibsal).

También imparte clases como profesor asociado en la Facultad de Medicina de la Universidad de Salamanca desde
el aflo 2019 y ha participado en “multiples” charlas nacionales e internacionales. Desde el propio hospital recalcan que
Lopez ha recibido distintos reconocimientos y premios por su labor investigadora, como la beca de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN) al mejor proyecto de investigacién en patologia vascular en el 2019.

Por ultimo, ademas de su ‘ascenso’ en el hospital, el neurélogo acaba de ser nombrado presidente de la Sociedad de
Neurologia de Castilla y Ledn.

Las informaciones publicadas en Redaccién Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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¢Qué es la ELA, la enfermedad por la que ha
fallecido el novio de Sandra Bullock?

Es una enfermedad que obliga a los pacientes a hacer renuncias. Te explicamos
qué es la Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA), una patologia que también sufria
el cientifico Stephen Hawking.

ACTUALIZADO 08 DE AGOSTO DE 2023 - 08:31 CEST

POR NURIA SAFONT

PUBLICIDAD - SIGUE LEYENDO DEBAJO

yer recibimos la triste noticia del fallecimiento de Bryan Randall, el

novio de Sandra Bullock, a causa de la ELA, una enfermedad que habia
mantenido en secreto. La esclerosis lateral amiotréfica, patologia que también le
fue diagnosticada en 2019 al exfutbolista y entrenador Juan Carlos Unzué, y que
le obligd a retirarse del fatbol, es una enfermedad debilitante y progesiva. Esta
patologia, conocida también como la motoneurona, puesto que destruye las
neuronas motoras, actualmente, no tiene cura. Se trata de una enfermedad

limitante y por la que sus pacientes se ven forzados a renunciar a la vida que
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llevaban.

PUBLICIDAD - SIGUE LEYENDO DEBAJO

Entrevista a Francisco Luzon: "La vida es impredecible”

El prondstico de esta enfermedad no es bueno. Aunque ha habido casos de
pacientes, como el cientifico Stephen Hawking, que han hecho frente a la
enfermedad durante décadas. Desafortunadamente, es un caso extraordinario, ya
que segun explica la Sociedad Espanola de Neurologia, desde el inicio, la mitad
de las personas que padecen ELA fallecen en menos de 3 anos, un 80% en menos
de 5 anos, y la mayoria (el 95%) en menos de 10 anos. Esta elevada mortalidad

hace que, a pesar de ser una enfermedad relativamente frecuente que afectara a
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uno de cada 400-800 espanoles a lo largo de su vida, se siga considerando una

enfermedad rara.

Se estima que en Espana existen unas 3.000 personas afectadas por ELA y que
cada ano se diagnostican unos 900 nuevos casos. Ademads, en al menos un tercio
de los casos la enfermedad afecta a personas en edad laboral, pudiendo
presentarse a cualquier edad, aunque es mas frecuente a partir de la 52 y 62
décadas y ligeramente mas frecuente en varones, tal como le ha pasado al

que fuera técnico del Celta de Vigo y el Girona.

Stephen Hawking habla de su vida y su enfermedad

Sintomas de la ELA

“La ELA es una enfermedad que provoca una debilidad muscular ripidamente
progresiva. Afecta a las motoneuronas, es decir, a las células que controlan la
actividad muscular voluntaria que es esencial para actividades como respirar,
comer, hablar o caminar. Y aunque los primeros sintomas pueden ser muy
variados dependiendo del paciente, los mas habituales son debilidad muscular,
torpeza, disminuciéon de la masa muscular y/o calambres. También puede
afectar al habla o a la deglucién o producir sintomas respiratorios en su debut
clinico”, explica la Dra. Nuria Muelas, Coordinadora del Grupo de Estudio de

Enfermedades Neuromusculares de la Sociedad Espanola de Neurologia.

No se sabe exactamente qué puede causar la aparicion de esta enfermedad que,
en general, se manifiesta de forma esporadica. Solo en un 10-15% de los casos se
puede identificar una mutacion causal. “Por lo que se sabe hasta ahora de la
enfermedad, no parece que exista una causa Unica, sino una combinacién de
factores, de los cuales muchos de ellos estan atn por determinar. En todo caso,
hay algunos factores que aumentan el riesgo de padecer ELA, como ser fumador,
haber padecido alguna infeccion viral, haber estado expuesto de forma

habitual a metales pesados y/o pesticidas o a actividades fisicas intensas,

3de?7 08/08/2023, 9:54



ELA, sintomas y tratamiento de la enfermedad por la que ha fallecido ... https://www.hola.com/estar-bien/20230808237047/cla-enfermedad-s...

junto con ser hombre y tener una edad avanzada”, comenta la Dra. Nuria Muelas.

'Joker': ;sabias que su risa responde a un sindrome pseudobulbar?

Como se realiza el diagnéstico

Actualmente, el retraso del diagnoéstico de la ELA en Espana se sitia en unos 12
meses, aunque en algunos casos puede alcanzar los dos o tres anos. De ahi que

los especialistas reclamen unidades especializadas y multidisciplinares.

“El diagnostico de esta enfermedad sigue siendo clinico, por lo que identificar su
sintomatologia de una forma correcta es uno de los aspectos en los que hacer
hincapié. En todo caso, en los ultimos anos se ha mejorado el

proceso diagndstico gracias a la creacion de unidades especializadas y también
se han mejorado la asistencia a estos pacientes, al coordinar a distintos
especialistas en el seguimiento y atencién continuada, asi como en el manejo
preventivo de las complicaciones futuras. El abordaje integrado y
multidisciplinar del paciente permite mejorar su calidad de vida y su

supervivencia”, destaca la Dra. Nuria Muelas.

Y es que en una enfermedad tan incapacitante como la ELA es imprescindible
contar con neurologos, rehabilitadores, fisioterapeutas, neumologos,
digestdlogos y otros especialistas implicados en su manejo, y que todos ellos
trabajen en equipo para ofrecer un tratamiento integral. "Ademas de lograr
mejorar la calidad de vida de estos pacientes, se ha comprobado que la aplicacién
de cuidados multidisciplinares incrementa la supervivencia de los enfermos de

ELA”, senala la Dra. Nuria Muelas.

PUBLICIDAD - SIGUE LEYENDO DEBAJO
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“Por otra parte, estas consultas también ayudan a la identificacion temprana de
esta enfermedad -en muchas ocasiones dificil por la heterogeneidad de los
sintomas de la enfermedad y la complejidad de las técnicas de diagndstico- lo
que permiten iniciar de forma precoz la planificacién de cuidados en estos
pacientes, algo que se hace especialmente relevante cuando se trata de una

enfermedad tan incapacitante y con una esperanza de vida que puede ser corta”.

Coémo afectan a la sexualidad algunos trastornos neurolégicos

Un cambio radical de vida

La ELA es una enfermedad que conlleva una gran carga de discapacidad y
dependencia. La discapacidad va siendo mayor conforme progresa la
enfermedad, lo que conduce a la pérdida progresiva de la autonomia y una mayor
necesidad de ayuda de terceras personas para las actividades de la vida cotidiana.
Por lo tanto, es una causa importante de discapacidad de nuestro pais y conlleva
un alto coste socio-sanitario, de alrededor de los 50.000 euros anuales por

paciente.

Por otra parte, a dia de hoy, esta enfermedad solo cuenta con un tratamiento
especifico aprobado, cuyo efecto, aunque probado, es moderado. Ademads de este
tratamiento deben aplicarse diferentes medidas: tratamientos sintomaticos,
prevencion de complicaciones, medidas de soporte ventilatorio, nutritivo,
fisioterapia, etc. que son fundamentales para mejorar la calidad de vida de los

pacientes y para incrementar su supervivencia.

Como vivir con esclerosis maltiple, la enfermedad de las mil caras

Las renuncias de los pacientes

Aunque podemos intuir como altera a la calidad de vida de los pacientes la
progresion de esta enfermedad, nada mejor que mostrarlo graficamente para que

podamos hacernos una idea mas clara de la alteracién en la vida diaria que
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supone esta enfermedad para los afectados de ELA. Ello nos ayudara a
comprender lo importante que es apostar por la investigacién para lograr una
cura para esta enfermedad y que existan ayudas para los pacientes y sus

familiares.

Por este motivo y promovido por la Fundacion Luzén, se ha creado wELApop, una
plataforma ficticia donde las personas afectadas por la ELA 'venden' aquello a lo
que tienen que renunciar para poder costear su enfermedad. Esta plataforma se
pone en marcha con motivo de la celebracién del Dia Mundial de la ELA, que se
celebrara el proximo dia 21 de junio. Con esta iniciativa se quiere sensibilizar a la
poblacion sobre esta enfermedad y solicitar a las administraciones publicas que
garanticen las ayudas que las personas afectadas por la ELA necesitan para

costearla.

PUBLICIDAD - SIGUE LEYENDO DEBAJO
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La temperatura optima para dormir, de los 19° a los 21° https://www.elnacional.cat/es/tecnologia/temperatura-optima-dormir-...
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BIENESTAR

La temperatura
optima para dormir, de
los 199 a los 21°

Los habitos saludables pueden ayudar a dormir
mejor en verano

Luis Angel Pérez
Barcelona. Lunes, 7 de agosto de 2023, 20:48
Tiempo de lectura: 3 minutos
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adulta tiene dificultades para iniciar o mantener
el sueno. Ademas, la region de Espana donde
mas intermitente es el suefio es en Andalucia,
mientras que en el resto de las comunidades
como Asturias o Galicia se despiertan una o
ninguna vez durante la noche. Los factores que
lo ocasionan son diversos y en lugar destacado
figura el calor, especialmente en verano. Desde
Emma -The Sleep Company, firma dedicada a
los productos de descanso, y Durcal, empresa
que desarrolla tecnologias para el cuidado y el
bienestar de las personas mayores, detallan una
serie de consejos para ayudar a conciliar el
suefio. La temperatura 6ptima para dormir esta
en la franja que da desde los 19 a los 21°.

[ v . 4
i

Te puede gustar Enlaces Promovidos por Taboola

100% eléctrico, 100% SUV

Dia Mundial del Gato: Mejores
regalos para mimar a tu amigo felino

El Nacional.cat

Ajusta tu dieta durante el verano

Se recomienda llevar una alimentacion mas

ligera, pero con las calorias necesarias.
Conviene aumentar el consumo de liquidos y
frutas y es recomendable comer varias comidas
pequefias al dia en lugar de tres platos grandes
para que el sistema digestivo trabaje menos y se
produzca menos calor interno.

https://www.elnacional.cat/es/tecnologia/temperatura-optima-dormir-...
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Haz deporte y cuida de no deshidratarte

Si gastas energia durante el dia estaras mas
cansado por la noche y lograras conciliar el
suefio con mayor facilidad. En verano, es
recomendable realizar ejercicio fisico durante
las primeras horas de la mafiana (entre las 7 y
las 10) para no exponerse al sol en las horas mas
calurosas del dia. No olvides beber agua durante
el entrenamiento y a lo largo del dia para evitar
deshidratarte

Duchate antes de acostarte

Hacerlo con agua tibia permite que los vasos
sanguineos se dilaten y expulsen calor v,
ademas, facilita las fases nocturnas del reloj
circadiano, quien mide y regula el suefio. No es
recomendable que el agua esté muy fria porque
nuestro cuerpo reaccionara generando mas
calor. Para mantenerte fresco a lo largo de la
noche y entrar en un suefio profundo, también
puedes colocar sobre la almohada una toalla
escurrida, previamente mojada con agua.

Cena de forma ligera y a una hora prudencial

Lo ideal es comer con un margen de al menos
una hora y media antes de acostarse para
ayudar a una digestion temprana y evitar
despertares nocturnos. Se recomienda evitar
bebidas alcohdlicas o excitantes por las noches.
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naturales, como el algodon y la seda.

Temperaturas

Segun la Fundacion del Sueiio es esencial
dormir en un espacio fresco y ventilado, por lo
que recomiendan que la temperatura del
dormitorio sea de 18,3 grados centigrados
aproximadamente. “Si bien la mayoria de los
adultos se sienten més cdmodos durmiendo a
una temperatura que oscila entre los 15 y 22°C,
la 6ptima es de entre 19 y 21 grados”,
asegura Theresa Schnorbach, psicéloga y
experta en suefio de Emma. En este sentido,
desde Durcal afirman que, a partir de los 22
grados, sus usuarios se mueven durante el
descanso un 29% mas que con temperaturas
inferiores. En este sentido, de acuerdo con
datos internos que Durcal ha recogido de mas
de 5.000 usuarios, durante los meses de verano,
el ritmo cardiaco medio es un 12% mayor que en
invierno, mientras que la saturacion de oxigeno
en sangre es un 1,7% menor. Esto se traduce en
que, al hacer més calor, se requiere mayor
esfuerzo a la hora de hacer -cualquier
movimiento y el organismo debe trabajar més
para mantener la temperatura corporal estable,
de ahi que la cantidad de gldbulos rojos en
sangre sea menor y, por lo tanto, también la
saturacion. Ademas, en esta misma época del
afio, las personas mayores salen de casa un
84,1% menos debido a las multiples olas de
calor, factor que puede alterar la calidad del
suefio por falta de movimiento durante el dia.
Para alcanzar la fase de suefio profundo, es
necesario que el cuerpo descienda 1,5
centigrados

La causa principal del dolor de
rodillas. Ojo: jno es el ejercicio...

Jun error en el campo de la salud les ha costado
su movilidad a millones de personas?

08/08/2023, 10:00
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¢ Depilacion permanente
(A
desde casa?

jAcaba con el vello visible de forma
permanente, sin salir de casa!

. BRAUN Descubre mas

Un nifio juega con su perro. Foto: iStock.

Estos 8 sencillos habitos diarios conseguiran hacerte mas feliz (segan
la ciencia)

Estas rutinas conseguiran que la felicidad y la positividad vayan poco a poco ganando protagonismo en tu vida.

7 agosto, 2023 - 11:13 [.] GUARDAR
EN: FELICIDAD PSICOLOGIA SALUD MENTAL .
Alba Llano

()} PorTADA VIVIR SIGUIENTE >
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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, en 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 lavida.

PUBLICIDAD

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 psicéloga 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 que podrés incluir en tu dia a dia te ayudaran a que la felicidad vaya poco a poco
formando parte de tu vida. Toma nota.

Recomendado por

Gadget asombroso
desconcierta a médicos de...

Tan Haalth Cadnate

() PORTADA VIVIR SIGUIENTE
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Si Usted es mayor de 45 afios, tiene que jugar este juego ¢Se jubila con 350.000 €? 4
clasico. Sin instalacion. consejos para aumentar su...
Forge of Empires Fisher Investments Espafia

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

1. Socializar

Segun una investigacion realizada por Harvard, uno de los puntos en comun que tienen las personas felices
es precisamente estar mas vinculadas con sus amigos y familiay 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
hébito con el que, no sélo cuidaras tu cuerpo, sino también tu salud mental, ya que hacer actividad fisica
aumenta la produccioén 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 compariero 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 espafioles, ya que segun la Sociedad
Espafola de Neurologia un 48% de la poblacion adulta afirma no tener un suefio de calidad. Un aspecto
gue es fundamental cuidar para aliviar el estrés, tener menos emociones negativas y afrontar mejor los
desafios del dia a dia, segun el portal Better Sleep.

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
gue Vvivio 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.

() PORTADA VIVIR SIGUIENTE

3dell 08/08/2023, 10:00



Estos 8 sencillos héabitos diarios conseguiran hacerte mas feliz (segun 1...  https://www.elespanol.com/vivir/salud-mental/conseguir-felicidad-hab...

= SUSCRIBETE
MENU

Ue Zalldl L 1ICHUIUAaU 1OV LdaIe iUy LU dautues L.

[¢Como 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 que 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 sdlidas

El doctor en psicologia Tal Ben-Shahar, explica también que una de las claves del éxito para ser feliz se
encuentra en que las personas felices suelen caracterizarse por tener relaciones intimas sélidas. Algo
que incluye las relaciones romanticas, pero también las de amistades y familia.

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN

() FELICIDAD (%) PSICOLOGIA  (¥) SALUD MENTAL

() PORTADA VIVIR SIGUIENTE
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Sexo y relaciones > Buenas compras online

El sexo podria ser unarma para combatir el
insomnio segiin un estudio

La calidad de nuestro sueiio podria mejorar mucho si tenemos
relaciones sexuales con regularidad tanto solos como acompanados.

Q POR JUANJO VILLALBA PUBLICADO: 07/08/2023

CAVAN IMAGES / YULIYA KIRAYONAK // GETTY IMAGES
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e 12 causas por las que siempre estds cansado y con suefio.

e 20 trucos para dormir mejor, descansar y conciliar el sueno.

e ;Qué es lo que quieren decir estos 7 suefios sexuales?

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), entre un 25 y un
35% de la poblacion adulta de nuestro pais padece insomnio transitorio y entre

un 10 y un 15%, unos cuatro millones de personas, sufre de insomnio crénico.

El insomnio crénico puede tener graves consecuencias para la salud fisica y
mental. Entre los diferentes problemas que puede causar se encuentran la fatiga
diurna, la disminucion del rendimiento cognitivo y laboral, la irritabilidad, la
ansiedad y la depresién. Ademas, puede aumentar el riesgo de desarrollar

enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y trastornos psiquiatricos.

Un grupo de investigadores, capitaneados por la doctora Carlotta Florentine
Oesterling, se plantearon qué factores podrian influir en mejorar la calidad del
suefio de las personas. Para ello, reclutaron a 256 personas para estudiar el

efecto que el sexo tiene en este aspecto.

MAS VIDEOS DE MEN'S HEALTH
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Los participantes tuvieron que responder un cuestionario sobre temas
relacionados con sus caracteristicas demograficas, salud mental o trastornos del
sueilo, disfuncién sexual, medicacién y consumo de alcohol o cafeina. Entre las
preguntas también se incluia un cuestionario de 8 preguntas para evaluar cémo
los participantes percibian retrospectivamente la relacién de la actividad sexual
(incluidas las relaciones sexuales y la masturbacién con y sin orgasmo) con el

tiempo que les costaba dormirse y la calidad del suefio.

Posteriormente recibieron durante 14 dias un correo electrénico con un link a
una encuesta que tenian que contestar nada mas levantarse sobre su consumo
de alcohol, menstruacion y eventos inusuales en las tltimas 24 horas que
podrian haber influido en el suefio. Los participantes también indicaron si
habian tenido actividad sexual o no y, de ser asi, respondian a un cuestionario

de nueve items para obtener mds detalles.

Primero dormir, después sonar: Un libro para combatir el insomnio

Néstor Sanchez

- Bernardo Ortin
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Primero
dormir,
despues

sofiar @

Un libro para comprender- el insomnio

Grijalbo

20 €ENAMAZON

Los datos se recopilaron en un articulo titulado “The influence of sexual activity

on sleep: A diary study” (La influencia de la actividad sexual en el suefio: un

estudio diario), publicado en la revista Journal of Sleep Research. Las
conclusiones revelaron que el sexo en pareja y la masturbacién con orgasmo se
perciben como que reducen el tiempo necesario para conciliar el suefio y
aumentan la calidad del suefio tanto en hombres como en mujeres. Ambos
sexos también piensan que el sexo en pareja y la masturbacién sin orgasmo
aumentan el tiempo necesario para conciliar el suefio y disminuyen la calidad

del suefio, con un efecto mas acusado entre los hombres.

Sin embargo, los resultados reales del estudio difirieron ligeramente con

respecto a las percepciones. Si bien el sexo en pareja con orgasmo si que redujo

4de5 08/08/2023, 10:01
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el tiempo para conciliar el suefio y mejoré la calidad del mismo, la
masturbacién con orgasmo no tuvo ningun efecto sobre el suefio. Ademas, el
sexo en pareja y la masturbacién sin orgasmo no influyeron en el suefio en
ninguna direccién. Ademas, surgieron diferencias de sexo en los datos

longitudinales.

Los investigadores concluyeron que es necesario continuar con la investigacion
y ampliar la muestra de sujetos ya que, en este caso, se utilizé en un grupo de
estudiantes holandeses y la sexualidad se entiende de manera diferente en

todas las culturas.

@ JUANJO VILLALBA

Juanjo es experto en cultura y lifestyle, con un foco especial en el impacto que internet
y las redes sociales estdn teniendo en nuestra sociedad y en el mundo. Por eso mismo,

sus temas suelen tener también mucho que ver con cine, series, psicologia, relaciones
personales y sexualidad. No hay tendencia viral o reto en redes que se le pase por alto,
aunque también estd muy conectado con la actualidad literaria, repasando cada semana
todas las novedades editoriales y seleccionando las que puedan resultar mds
interesantes para sus lectores. Su gran pasion son las entrevistas, disfruta hablando con
personas y conectando con ellas y tiene una curiosidad natural por aprender de las
experiencias y perspectivas de los demds ya sea de un escritor, un psicélogo o
cualquiera que tenga una historia que contar. Juanjo se licencidé en Economia...

Ver bio completa
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5 alimentos ideales para olvidarte del insomnio y descansar mejor

Si constantemente tienes problemas para conciliar el suefio, existe una serie de alimentos naturales que te ayudaran a

combatir el mal del insomnio.

Los alimentos que mejor te haran conciliar el suefio. Fuente: Freepik

TENDENCIAS | 07/08/2023 | (D 13:19 |

Actualizada (© 13:19

. Paula Alonso
» VER PERFIL

MAS DE EL UNIVERSAL
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El insomnio es uno de los grandes males que las personas deben enfrentar en la actualidad, ya que son incontables las
causas que lo producen.

MAS DE EL UNIVERSAL

o
Es por ello que la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) expres6 que un 25-35% de la poblacién adulta padece insomnio
transitorio, y entre un 10-15% sufre insomnio crdnico, por lo que se lo considera como uno de los trastornos del suefio

mas comunes.

Leer mas 3 seiiales de que tu hijo sufre insomnio infantil

Segun el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefio de la SEN, “conciliacion, fragmentacién o
mantenimiento, despertar precoz, sensacién de suefio no reparador y paraddjico es el principal motivo de consulta en

sueno”

MAS DE EL UNIVERSAL
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Insomnio. Fuente: Freepik

El insomnio es un importante problema de salud y aunque lo mas habitual es que sus causas sean primarias, es decir,
que esta relacionado con una higiene del suefio inadecuada o con aspectos psicolégicos. También es fundamental prestar
atencion a la alimentacion que puede ser clave para tener un suefio de calidad y reparador.

Enlaces Patrocinados

Las personas con dolores articulares deberian saber esto

Flexo Joint

Gaes: jConsigue audifonos de alta calidad sin gastar ni un solo centavo!

Experto en Audicion

Si quieres matar el tiempo en tu PC, este juego vintage es imprescindible. Sin instalacion.

Elvenar Juega aht

Estos son los alimentos que te ayudaran a dormir mejor
La Asociacién Americana del Suefio elevo una recomendacion en la que se presenta una serie de alimentos que,

combinados con otras medidas, ayudan a conciliar el suefio y evitar el insomnio. Estos son:

e Frutos secos como almendras, nueces y pistachos, representan una fuente de zinc que, segun varios
estudios, unos niveles bajos esta intimamente relacionada con dificultad para conciliar el suefio.

Leer mas Conoce la poderosa semilla que elimina el insomnio

MAS DE EL UNIVERSAL
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ESTILO Y VIDA

¢Qué comer para evitar el
insomnio? Estos son los 5
alimentos para dormir rapido

Descubre como una seleccion de alimentos naturales puede:
ser tu aliado ideal para combatir esos problemas de suefo
persistentes.

AMMA Psicologia

SS de los Reyes y Alcobendas
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ANMMA Fsicologia

Ansiedad - Depresion - Pare¢

Nos adaptamos a tus necesidade
Asesoramiento gratuito sin comg.
Llamanos.
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ABRIR

¢Qué comer para evitar el insomnio? Estos son los 5 alimentos
para dormir rapido

MAS EN INSOMNIO

El insomnio se ha convertido en una
preocupacion creciente para muchos
en el mundo moderno. Una incontable
causa de factores desencadenantes,
desde el estrés hasta la tecnologia,
contribuyen a este problema.

Segun la Sociedad Espafiola de

Neurologia (SEN), entre un 25-35% de OO

adultos experimenta insomnio ¢Qué puedo tomar parael
transitorio, mientras que un 10-15% insomnio? Esta semillatel
lucha con su forma croénica. dormir toda la noche

En La Verdad Noticias exploramos
cudles son los alimentos para
combatir el insomnio, algo tan
fundamental en nuestras vidas, puede
ser la clave para desbloquear noches
de sueno reparador.

¢Qué alimento
ayudan a tenel
dientes blanco

Masde 2,500
toneladas de
alimentos,
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San Sebastian de los Reyes

Combinamos terapia tradiciona
tecnologia de ultima generacior

ammapsicologia.es
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Alimentos para dormir bien

Alimentos para dormir bien

La Asociacion Americana del Suefio ha
destacado algunos alimentos que,
cuando se incorporan adecuadamente
en la dieta, pueden mejorar la calidad
del suefio:

o Frutos secos: Almendras, nueces y pistachos son ricos
en zinc. Un equilibrio adecuado de este mineral puede
ser esencial para dormir sin problemas.

o (ereales intearales: Alimentos como |a harina de frino

https://laverdadnoticias.com/estiloyvida/Que-comer-para-evitar-el-in...

f ¥ 0©

LuInIe! ulia pel
de 60 ainos

FAO: Preciode
alimentos del
mundo sube p
estainesperad
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éTienes ansied
Conoce los
alimentos que
ayudan a calm:
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08/08/2023, 10:02



;. Qué comer para evitar el insomnio? Estos son los 5 alimentos para d... https://laverdadnoticias.com/estiloyvida/Que-comer-para-evitar-el-in...

SECCIONES LAVERDAD © Q f Yy

HUHIBHIES Jue Ieyuldn gdaiunes ue suciu sdiuuduies.
o Hierbas e infusiones: Bebidas a hase de manzanilla o

valeriana, conocidas por sus propiedades calmantes,

pueden ser esenciales para noches mas franquilas.

Te puede interesar: Esta semilla te Hl'gado Iimpio,
hara dormir toda la noche
hara dormir toda la noch abdomen plano

¢Qué hacer para quitar el
insomnio?

Tengo mas energia
cabeza me funcior
mejor y la barriga ye
se me hincha tant

¢Qué hacer para quitar el insomnio?

Si el insomnio te acecha, considera
estas técnicas para inducir el sueno:
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o (Considera beber infusiones sin cafeina.

o Pruebala meditacion o ejercicios de respiracion
profunda.

:Qué Provoca el Insomnio?

La consistencia es crucial para un
suefio saludable. Irse a la camay
levantarse a la misma hora puede
regular el ritmo circadiano. Sin
embargo, si el suetio te elude, es
esencial buscar ambientes relajantes y
evitar asociar la cama con el estrés.

¢Cuadles son los tres tipos de
insomnio?

El insomnio no es un trastorno
uniforme; varia en gravedad y

e A
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Historia - Dibujo de Santiago Ramodn y Cajal de las neuronas

del cerebelo de una paloma: (A) Célula de Purkinje, un
ejemplo de neurona bipolar; (B) célula granular un tipo de
neurona multipolar. Wilhelm Waldeyer fue uno de los
fundadores de la teoria de la neurona, acunando el término
“neurona” para describir la unidad celular de la funcién del
sistema nervioso y declarando y clarificando ese concepto
en 1891.

A fines del siglo XIX, Santiago Ramén y Cajal situé por
primera vez las neuronas como elementos funcionales del
sistema nervioso, Cajal propuso que actuaban como
entidades discretas que, intercomunicandose, establecian
una especie de red mediante conexiones especializadas o
espacios. Estaidea es reconocida como la doctrina de la
neurona, uno de los elementos centrales de la neurociencia

moderna.

Se opone a la defendida por Camillo Golgi, que propugnaba

la continuidad de la red neuronal y negaba que fueran entes
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discretos interconectados. A fin de observar al microscopio
la histologia del sistema nervioso, Cajal empled tinciones de
plata (con sales de plata) de cortes histoldgicos para

microscopia éptica, desarrollados por Golgi y mejorados por

él mismo.

Contents [hide]

0.1;Qué es es una neurona?

1:Qué es neurona segun su funcién?

\2 ;Qué es un neurona y sus partes?

2.0.1,;Qué son las neuronas y qué tipos hay?

2.1 ;Cuél es la importancia de las neuronas?

211 ;Qué partes del cuerpo tienen neuronas?\

2.2 ;Doénde estan las neuronas en el cuerpo?

2.3 ;Cudntas neuronas tiene el ser humano?

2.31;Cual es la neurona mas grande del cuerpo

humano?

2.4 ;Cuales son las neuronas mas importantes?

2.4 ;Cual es la principal caracteristica de las

neuronas?

3 ¢Qué afecta a la vida de las neuronas?

\4 ¢ Qué pasa si una persona no tiene neuronas?

5 ¢Qué pasaria si no tuviéramos las neuronas?

\6 ¢Que ayuda a crear nuevas neuronas?

6.1 ;Cual es el tamano de la neurona?

¢Qué es es una neurona?

La neurona, que también se denomina célula nerviosa, es la
unidad fundamental que forma el cerebro y el sistema

nervioso central (cerebro y médula espinal).

¢Qué es neurona segun su
funcion?
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Autor: Cinthia Serrano MD - Revisor: Alfredo Torres DDS
Ultima revisién: 13 de Julio de 2023 Tiempo de lectura: 23
minutos La neurona (célula nerviosa) es la unidad
estructural, tréfica y funcional del tejido nervioso. Es una
célula especializada que conduce impulsos electroquimicos
a lo largo del cuerpo para asi controlar, modular e integrar las

funciones de los tejidos corporales,

Informacion " descendente ” o centrifuga, desde el sistema
nervioso central a la periferia del cuerpo, por intermedio de
neuronas denominadas motoras o eferentes (por ejemplo
para permitir el desplazamiento del cuerpo), o Informacién ”
ascendente ” o centripeta, en la direccién opuesta a la
anterior, por medio de neuronas sensitivas hacia el sistema
nervioso central (por ejemplo, para alertar al cuerpo de un

peligro potencial)

Este articulo abordara la histologia de las neuronas, con
informacidn acerca de su estructura, tipos y relevancia
clinica. También se explicara brevemente la histologia del

sistema nervioso central y periférico,

Puntos clave sobre las neuronas

Elementos celulares constituyentes del
sistema nervioso central, encargados de

recibir informacion sensitiva desde el

Definicion y _ _ _
B medio externo e interno; de enviar

funcion _
impulsos motores a nuestra musculaturay
de transformar y relevar las senales
eléctricas en cada paso intermedio.

Tipos de Unipolar, pseudounipolar, bipolar,

neuronas multipolar

Estructura Cuerpo celular (soma), dendritas (procesos
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cortos), axones (procesos largos).

Antes de continuar, te invitamos a revisar el siguiente video
sobre la histologia de las neuronas donde podras
comprender mejor su estructura y diferencias a otras

células.

¢Qué es un neurona y sus
partes?

;Cuadles son las partes del sistema nervioso? El sistema

nervioso tiene dos partes principales:

El sistema nervioso central esta compuesto por el cerebro y
la médula espinal. El sistema nervioso periférico esta
compuesto por todos los nervios que se ramifican desde la

médula espinal y se extienden a todas las partes del cuerpo.

El sistema nervioso transmite sefales entre el cerebro y el
resto del cuerpo, incluidos los 6rganos internos. De esta
manera, la actividad del sistema nervioso controla la
capacidad de moverse, respirar, ver, pensar y mas. La unidad
basica del sistema nervioso es una célula nerviosa, o

neurona.

e E|l cerebro humano contiene alrededor de 100 mil
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millones de neuronas.

¢ Una neurona tiene un cuerpo celular, que incluye el
nucleo celular, y extensiones especiales denominadas
axones y dendritas,

¢ Los conjuntos de axones, denominados nervios, se
encuentran en todo el cuerpo.

e Los axones y las dendritas permiten que las neuronas se

comuniquen, incluso a través de largas distancias.

Los diferentes tipos de neuronas controlan o realizan
diferentes actividades. Por ejemplo, las neuronas motoras
transmiten mensajes del cerebro a los musculos para
generar movimiento. Las neuronas sensitivas detectan luz,
sonido, olor, sabor, presion y calor y envian mensajes sobre

estas cosas al cerebro.

Otras partes del sistema nervioso controlan los procesos
involuntarios. Entre ellos se incluyen mantener un latido
regular, liberar hormonas como adrenalina, abrir la pupila en
respuesta a la luz, y regular el sistema digestivo. Cuando una
neurona envia un mensaje a otra neurona, envia una sefal

eléctrica por la longitud de su axén.

En el axdn terminal, la senal eléctrica se convierte en una
senal quimica. El axon luego libera la sefal quimica con
mensajeros quimicos denominados neurotransmisores en la
sinapsis, el espacio entre el extremo de un axén y la punta

de una dendrita de otra neurona.

Los neurotransmisores pasan la serial por la
sinapsis hasta la dendrita colindante, que vuelve
a convertir la senal quimica en senal eléctrica. La

senal eléctrica viaja entonces a través de la

https://chapaesaflor.pe/infoblog/que/que-es-una-neurona.html
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neurona y pasa por el mismo proceso de
conversion a medida que se traslada a las
neuronas colindantes. El sistema nervioso
tambiéen incluye células no neuronales,

denominadas gliales,

Las gliales realizan muchas funciones importantes que
mantienen al sistema nervioso en correcto funcionamiento.

Por ejemplo, las gliales:

Ayudan a soportar y mantener las neuronas en su lugar.
Protegen a las neuronas. Crean un aislamiento denominado
mielina, que ayuda a mover los impulsos nerviosos. Reparan
las neuronas y ayudan a restaurar la funciéon neuronal.
Recortan las neuronas muertas. Regulan los

neurotransmisores.

El cerebro esta compuesto de muchas redes de neuronas y
gliales en comunicacion. Estas redes permiten que
diferentes partes del cerebro “hablen” entre si y trabajen en
conjunto para controlar las funciones corporales, las
emociones, el pensamiento, la conducta y otras actividades.,

: ¢Cudles son las partes del sistema nervioso?

{Qué son las neuronas y qué tipos hay?

https://chapaesaflor.pe/infoblog/que/que-es-una-neurona.html
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Sensorial: transmite la informacion desde los érganos hacia
el SN Central. Son las llamadas neuronas aferentes. Motora:
conduce el impulso desde el SN Central a los 6rganos y

tejidos ejecutores. Interneuronas o de asociacion: neuronas

que conectan neuronas motoras con neuronas sensoriales.

¢Cudl es la importancia de las
neuronas?

Las neuronas son las subunidades estructurales y
funcionales basicas del sistema nervioso; estan
especializadas para responder a estimulos fisicos y
guimicos, conducir impulsos electroquimicos, y liberar

reguladores quimicos.

{Qué partes del cuerpo tienen neuronas?

Nota: Neuronas en todo el cuerpo, una sonrisa por ello

#InformaciénConCiencia Neuronas en todo el cuerpo, una
sonrisa por ellof3 https:/cutt.ly/Yfe5vbL Sébados En La

Ciencia #0livaNoticias #MultimediosPublicado por en

El sistema nervioso controla todo lo que hacemos desde
respirar y caminar hasta pensar y sentir. Todos los animales
tenemos un sistema nervioso (con excepcion de las

esponijas (filo Porifera) que no tiene), pero no todos son igual

https://chapaesaflor.pe/infoblog/que/que-es-una-neurona.html
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de complejos. El sistema nervioso de los vertebrados y en
particular el del ser humano, integran un eje cerebro espinal

(cerebro y médula espinal) y los nervios.

Este sistema comunica las diferentes partes del cuerpo y
permite controlar lo que sucede en un organismo. Sin el
sistema nervioso, nuestro cerebro seria solo una papilla. No
sabria nada de lo que esta sucediendo en el mundo exterior
y no podriamos responder a ello. El cerebro y la médula

espinal forman el sistema nervioso central.

Mientras que todo el conjunto de nervios forma el sistema
nervioso periférico. En primero participan el encéfalo, que

comunmente llamamos cerebro con sus hemisferios

cerebrales, el bulbo raquideo, el cerebelo y la médula espinal.

En estos érganos se distinguen dos tipos de tejidos: la

sustancia blanca y la sustancia gris.

La sustancia blanca puede estar interna en el cerebelo como
en los hemisferios cerebrales y externa en la médulay en el
bulbo. Las neuronas que la integran tienen una capa aislante
conocida como vaina de mielina. Esto permite a los impulsos
nerviosos viajar mas rapido con menos energia. Pero las
neuronas no producen su propia mielina, lo hacen las células

gliales.

Estas células, no sélo producen mielina para rodear parte de
la neurona. También pueden eliminar los microbios y ayudar
a suministrar nutrientes a las neuronas. La sustancia gris

esta compuesta por los cuerpos celulares de las neuronas y

su densa red de dendritas.

e La podemos ver en el centro de la médula espinal y en la
delgada capa externa de los hemisferios cerebrales,
comunmente conocida como corteza.

e Sus neuronas carecen de mielina y se la relaciona mas
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con el procesamiento de la informacion.
e Varias especies de mamiferos tienen diferencias en la
distribucion de estos tejidos entre los individuos de sexo

diferente.

Los machos generalmente tienen mas materia gris, mientras
que las hembras tienen mas materia blanca. Claro esta que
el protagonista del sistema nervioso central es el cerebro. El
cerebro es el drgano que mas energia usa de todos los que

contiene nuestro cuerpo.

1. Gasta mas del 20% de las reservas de energia disponible.

2. Incluso cuando estamos dormidos el cerebro trabaja
arduamente.

3. Parte de ese trabajo incluye mantenernos vivos y otro
tanto mantenerse en restructuracién constante a medida
que aprendemos.

4. Si le damos suficiente que aprender, se estableceran
nuevas conexiones neuronales que aumentaran su

densidad.

Los nervios se conectan al sistema nervioso central a través
del encéfalo y la médula espinal.12 pares de nervios
craneales se conectan directamente con el encéfalo y 31
pares de nervios raquideos con la médula. Los nervios se

ramifican por todo el cuerpo.

Son como cables que transportan senales o
impulsos de comunicacion por todo el cuerpo.
Dentro de cada nervio hay un haz de fibras
nerviosas. Algunos nervios son realmente largos,
como el nervio cidtico, el mas largo del cuerpo. Va

desde la médula espinal hasta los dedos de los
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pies a cada lado del cuerpo.

El 6rgano con la mayor abundancia de terminaciones
nerviosas es la piel. Las células nerviosas se llaman
neuronas. Existen varios tipos de neuronas, la que
tipicamente se utiliza para representarlas se llama neurona
motora. Cada neurona motora tiene tres partes importantes:

el cuerpo celular, las dendritas y el axon.

Las dendritas son ramas del cuerpo celular principal. Se
comunican con las dendritas de la neurona vecina a través
de la sinapsis. Estas células se agrupan en las fibras que
componen los nervios. Otro tipo de neurona es la sensorial,
esta tiene dendritas en ambos lados de su cuerpo, en lugar

de en un lado, como en el caso de las motoras.

You might be interested: Que Es Un Multiplo?

Las neuronas, en general, no pueden dividirse ni
reemplazarse a si mismas. Esto significa que el dano a los
nervios suele ser permanente. Aunque se han descubierto
neuronas en el cerebro que en cierto momento del desarrollo

pueden hacerlo, en general no lo hacen.

1. Perdemos neuronas a medida que envejecemos,
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comenzando alrededor de los 20 anos en los humanos.

2. Una de cada diez neuronas se habra ido cuando
cumplimos 75 anos, perdiendo entre 1y 2 gramos de
peso cada ano.

3. Si no las cuidas puedes perder muchas mas.

4. Para que no te asustes mucho, considera que el cerebro
tiene aproximadamente 100 mil millones de neuronas,

aun asi, hay que cuidarlas.

Por el contrario, la médula espinal solo tiene
aproximadamente 13.5 millones de neuronas en toda su
longitud, por lo que hay que cuidarla aun mas. Los nervios
tienen varias funciones que podemos agrupar en dos:
excitable y conductora. La funcion excitable responde a
distintos agentes: electricidad, golpe, caricias, pinchazo,

sabores, etc.

Como puedes ver, los nervios conducen
diferentes estimulos: motores (nervio motor),
sensitivos (nervio sensitivo), o ambos a la vez
(nervio mixto). Los nervios motores permiten al
cerebro controlar nuestros musculos. El cerebro
envia senales a través de los nervios motores
para decirle a nuestros musculos que se
expandan o contraigan para que podamos

movernos, por ejemplo.
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La transmision de senales mas rapida en el cuerpo ocurre en
las motoneuronas alfa dentro de la médula espinal.
Transmiten una senal a 431 kildmetros por hora (k/h). La
transmision de senal mas lenta es dentro de la piel a 1.6 k/h.
La transmision de la sefal se da mediante impulsos

eléctricos.

Estos son activados por iones o sefnales quimicas que pasan
a través de canales en la neurona. Los iones que son
importantes en la senalizacion quimica incluyen sodio,
potasio, cloruro y calcio. Los nervios sensoriales llevan las
senales al cerebro para informarle sobre lo que esta

sucediendo en el mundo exterior.

Vienen de nuestros cinco sentidos: piel (tacto), ojos (vista),
lengua (gusto), nariz (olfato) y oidos (oir). En cada caso, las
senales solo van en una direccion: las senales de los nervios
motores viajan desde el cerebro hasta el musculo y las
sefnales de los nervios sensoriales viajan desde los sentidos

hasta el cerebro.

Dentro del sistema nervioso periférico también hay dos
conjuntos principales de nervios: el sistema nervioso
autéonomo y el sistema nervioso somatico. El sistema
nervioso auténomo, funciona como su nombre lo indica:

automaticamente. No tenemos que pensar en lo que él hace,
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el cerebro lo hace todo por nosotros.

Se necesitaria mucha concentracion si tuviéramos que
decirle constantemente a nuestro corazén que lata o a
nuestro sistema digestivo para que libere ciertas enzimas.
iEstamos seguros de que muchos olvidariamos respirar y
estariamos muertos en poco tiempo! Afortunadamente, el
sistema nervioso auténomo se encarga de esto por

nosotros.

Mientras que el sistema nervioso somatico, si depende de
nuestras decisiones y que lo controlamos activamente: para
saltar o saludar, por ejemplo. También existen ciertos
movimientos involuntarios (el reflejo rotuliano, por ejemplo).
Para que dicho movimiento se produzca, es preciso que
haya: 1) excitacién de las terminaciones nerviosas de la piel
(6rgano receptor), 2) transmisién de un estimulo hasta un
centro (estimulo centripeto), y 3) elaboracion de una orden
motriz hasta los musculos por medio de un nervio motor

(estimulo centrifugo).

A veces necesitamos movernos tan rapido que nuestro
cerebro no tiene tiempo para pensar. Entonces nuestro
cuerpo simplemente pasa por alto el cerebro. Esto sucede
cuando tocamos algo caliente. Nuestra mano se mueve

realmente antes de que el cerebro se lo indique.

1. El cerebro eventualmente descubre lo que esta pasando,
pero nuestro cuerpo ha hecho lo necesario y se movié
primero para alejarnos del peligro.

2. En el reflejo rotuliano, se pone a prueba la salud de sus
reflejos por su médico golpeando su rodilla en un lugar
determinado para ver si su pierna se mueve como es de

esperarse.

El estimulo nervioso aparenta reflejarse sobre el centro
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nervioso como la luz en un espejo, de donde surge el nombre
dado a estos movimientos involuntarios (refiejos). El reflejo
es un acto automatico independiente de la voluntad. Estan
coordinados y presentan una gran utilidad para los animales,

no estan controlados por el cerebro, sino por un arco reflejo.

Otro control extra cerebral es el sistema nervioso
entérico que controla al intestino, la digestion y
las deposiciones. Es dificil de convencer por el
cerebro, sé que lo has intentado. Los hemisferios
cerebrales y particularmente la sustancia gris,
son la sede de la sensibilidad consciente, de los
movimientos voluntarios y como ya lo sabes, de la

inteligencia.

Las sensaciones que corresponden a la informacion
suministrada por los diferentes 6érganos de los sentidos, se
elaboran en zonas localizadas. La zona de origen de las
ordenes motrices, esta situada en una circunvolucién de la
region frontal. Por el contrario, la inteligencia no se localiza,

y se cree que toda la sustancia gris interviene en la
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elaboracion del pensamiento.

1. No existe una vida feliz sin un perfecto funcionamiento
del sistema nervioso.

2. Por ello debemos buscar las condiciones de vida que
permitan mantener en buen estado nuestro sistema
nervioso jExisten métodos que permitan reforzar el
sistema nervioso? Lo primero es conocer bien a nuestro
sistema nervioso, eso implica revisar el arbol familiar para
saber si hay algo por ahi de lo que deberiamos
preocuparnos en especifico (enfermedades hereditarias o
predispuestas, diabetes, cardiopatias, entre otras),
revisar nuestra historia personal (accidentes, traumas,
enfermedades) y observarnos rutinariamente, ante
cualquier cambio que notemos, tranquilizarnos y acudir a
un chequeo con él o la profesional de la salud de nuestra

preferencia.

¢ Por qué debemos tranquilizarnos? La inquietud y la tristeza
afectan la salud del sistema nervioso. También lo hacen los

esfuerzos intelectuales exagerados, la sobreinformacién y la
agitacion de la vida en las grandes ciudades. Conocer lo qué

y como lo dana también nos ayuda a cuidarlo.

¢ Si ya descartamos cualquier enfermedad, debemos
mantener la salud buscando el bienestar.

e Esto es a través de habitos aparentemente sencillos:
evitar la monotonia en el trabajo, dormir suficientemente
(ni mas ni menos, 8 horas para un hombre adulto, 9 horas
para una mujer, 10 horas para un adolescente y un par de
horas mas para los nifos), hacer ejercicio, pasar
temporadas en lugares tranquilos, evitar actividades
nocturnas diferentes a dormir, alimentarse bien, evitar
las drogas (legales e ilegales) y los medicamentos sin

prescripcion médica.
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Sabemos que durante el confinamiento por covid19 se ha
insistido mucho en mantener una buena alimentacion. Esto
es porque no es suficiente comer, sino comer bien, la
presencia de ciertas sustancias en los alimentos es
indispensable para el bienestar del sistema nervioso: las
vitaminas del complejo B, vitamina C, Calcio, Magnesio,

Fosforo y Zinc.

Te recomendamos incorporarlas a traveés de la
alimentacion, con una dieta rica en frutas,
verduras, oleaginosas, leguminosas, huevo, pollo,
res, pescado. Ademas, mantenerte hidratado.
Organiza tu rutina, haz un plan de trabajo (incluso
del trabajo en el hogar), mantén regularidad en las

horas de suerio y en las comidas.

Realiza practicas de higiene mental, sirve la meditacion o la
oracién y no hagas caso de las criticas (ya sean externas o
internas) o comentarios mal intencionados. Mantente activo
y alegre, persigue objetivos realistas, evita exigirte de mas.
Esta demostrado que las personas alegres y que se alejan

del egoismo tiene un sistema nervioso mas saludable.

1. Pero recuerda que el cerebro es dificil de enganar, la
alegria es una condicién distinta al optimismo irracional.

2. Para finalizar, los primates, incluidos los humanos,
tenemos un grupo de neuronas llamadas neuronas
espejo.

3. Estas son las responsables de que algunos
comportamientos sean contagiosos, como bostezar, pero

también de que cuando sonreimos o vemos sonreir a otra
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persona, nos sintamos mas felices.

El simple hecho de sonreir sinceramente desencadena una
oleada de actividad neuroldgica positiva, reduce el estrés y
mejora el estado de animo. Informacién con Ciencia para
Oliva Noticias Multimedios Gladis Yanez y Rodrigo Lopez de
Sébados en la Ciencia Facebook @SabadosenlaCienciaXal
Twitter : Nota: Neuronas en todo el cuerpo, una sonrisa por

ello

iDénde estan las neuronas en el
cuerpo?

Mas alla de la cabeza - Fuente de la imagen, Kako Abraham
(BBC Mundo) Pie de foto, El sistema nervioso es igual en el
hombre y en la mujer y se divide en central y periférico. Este
sistema se divide principalmente en dos: el central y el
periférico, El primero lo componen el cerebro, con hasta 86
mil millones de neuronas y la médula espinal, que conecta

nuestro cerebro con el resto del cuerpo.

Tanto uno como otra son grandes nucleos de neuronas que
transmiten informacion desde y hacia el cerebro. Pero hay
otro gran cumulo de neuronas en el sistema nervioso
periférico, cuyo nucleo central es el ganglio que se
encuentra dentro del sistema digestivo, Si no tuviéramos
neuronas en esta parte de nuestro cuerpo, algo tan
importante como procesar los alimentos que tomamos seria

imposible.

Lo asegura el neurocientifico Calvin Chad Smith, del
University College de Londres, en conversacion con BBC
Mundo. “Las neuronas de nuestro sistema digestivo se
encargan de contraer y relajar los musculos que mueven los
alimentos a través de los 6rganos y también controla la

secrecidon que ayuda a dividir la comida para que las células
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puedan obtener su alimento a través de la sangre”.

1. El sistema periférico esta compuesto ademas por
nervios, que funcionan como canales y vias de
informacién que ayudan a transmitir informacion desde y
a cada rincon de nuestro organismo.

2. Fuente de la imagen, Getty Images Pie de foto, Las
neuronas son células que transmiten y reciben

informacion en forma de electricidad.

Pero las funciones del sistema periférico van mas alla de

ayudarnos en la digestion, El doctor Smith explica que hay
dos funciones principales que realiza el sistema periférico.
“Una es llevar informacion del sistema central al periférico

para, por ejemplo, ordenar la contraccion de un musculo.

1. Un ejemplo de esto seria si yo quiero agarrar un vaso, mi
cerebro le manda esa informacion al sistema nervioso
periférico que ejecuta la orden”.

2. La segunda tiene que ver con nuestra nuestra
percepcion sensorial,

3. Saber donde estan tus extremidades sin tener que
mantener contacto visual o sentir las diferencias de

temperatura o de altitud, por ejemplo.

“La razén por la que puedes sentir presion o calor en tus
dedos o en cualquier otra parte de tu cuerpo es porque las
neuronas especializadas del sistema periférico tienen esa
funcion sensorial especifica, sin ellas no podrias descifrar

esa informacion”, aclara el cientifico.

You might be interested: Que Es Una Funcion?

¢{Cudntas neuronas tiene el ser
humano?
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Componentes del cerebro - Videos de salud: MedlinePlus
enciclopedia médica El cerebro esta compuesto por mas de
mil millones de neuronas. Algunos grupos especificos de
ellas, trabajando en conjunto, nos dan la capacidad para
razonar, para experimentar sentimientos y para comprender

el mundo.

e También nos dan la capacidad para recordar cantidades
diversas de informacion.

e Los tres principales componentes del cerebro son el
encéfalo, el cerebelo, y el tallo cerebral.Este es el
encéfalo.

e La corteza cerebral es la porcion externa del encéfalo,
también llamada “materia gris”.

e Genera los pensamientos intelectuales mas complejos y

controla los movimientos corporales.

El encéfalo esta divido en el lado izquierdo y el derecho, que
se comunican entre si a través de un delgado tallo de fibras
nerviosas. Las circunvoluciones y los surcos incrementan la
superficie del cerebro, lo que nos permite tener una

considerable cantidad de materia gris dentro del craneo.

Ambos hemisferios cerebrales son parecidos, pero cada uno
nos ayuda a realizar diferentes funciones.Se piensa que el
lado izquierdo del cerebro es mas influyente para moldear el
razonamiento y el lenguaje, asi como las habilidades
cientificas y matematicas.Se cree que el lado derecho del
cerebro influye mas sobre el arte y la musica, asi como sobre

la perspicacia y la imaginacion.

El hemisferio izquierdo controla los musculos del pie
derecho, mientras que el derecho controla los del izquierdo.
En otras palabras, el lado izquierdo del cerebro controla los
musculos del lado derecho del cuerpo y viceversa. Los

movimientos voluntarios del cuerpo son controlados por una
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zona del I6bulo frontal.

1. El I6bulo frontal es donde moldeamos las reacciones
emocionales y las expresiones.

2. Ahora, miremos el |6bulo parietal.

3. Hay dos Iébulos parietales, uno a cada lado del cerebro.

4. El centro del gusto esta ubicado en los I6bulos parietales.

5. Este es uno de los dos I6bulos temporales.

6. Todos los sonidos que oimos son procesados en el [6bulo

temporal.

También es importante para aprender, para recordar y para
sentir emociones. El I6bulo occipital analiza la informacion
visual de la retina y nos hace ser conscientes de lo que
vemos. Si el I6bulo occipital resulta danado, la persona
puede quedar ciega, incluso si sus ojos siguen funcionando

normalmente.

1. El cerebelo crea programas automaticos para que
podamos realizar movimientos complejos sin pensar.

2.Y éste es el tallo cerebral.

3. Es fundamental para la supervivencia porque conecta el
cerebro con la médula espinal.

4. La parte superior del tallo cerebral se conoce como
cerebro medio.

5. Justo debajo de éste se encuentra la protuberancia y

debajo de ésta, el bulbo raquideo.

El bulbo raquideo, con sus funciones criticas, se halla dentro
de la cabeza, en donde esta protegido de lesiones por un
segmento especialmente grueso de craneo que lo recubre.
Cuando estamos dormidos o inconscientes, nuestro ritmo
cardiaco, respiracién y presion sanguinea continuan

funcionando porque estan regulados por el bulbo raquideo.

¢Cudl es la neurona mas grande del
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cuerpo humano?

Interesante entrevista realizada por La Informacion a Alberto
Rabano, director del banco de cerebros de la Fundacion CIEN
en la que comenta las dimensiones de nuestra red neuronal
de cientos de miles de kildbmetros. Los axones de algunas
neuronas pueden unir regiones separadas por mas de un
metro y en el caso de los grandes mamiferos alcanzar

longitudes increibles.

1. Para conocer la longitud de una neurona que controle un
dedo del pie, se empieza a medir en la corteza cerebral,
de ahi sale el axdon que llega hasta los segmentos
lumbares y asi millones de neuronas.

2. La longitud de todos esos cables en un solo cerebro es
como ir ala Lunay volver».

3. La distancia de la Tierra a la Luna es de unos 370.000 km,
y aunque algunas estimaciones son algo menores que las
qgue hace Alberto Rdbano, siguen siendo igualmente

impresionantes.

Un estudio de Bente Pakkenberg ( ver PDF ), por ejemplo,
estimaba en 2003 que la red de neuronas mielizadas tiene
una extensioén de entre 150.000 y 180.000 km, El nervio mas
largo y mas ancho del cuerpo humano es el nervio ciatico,
que se extiende de los pies hasta la pelvis y puede medir

mas de un metro.

1. Un nervio esta formado por un manojo de axones, explica
el neurofisiélogo Xurxo Marifio, «como si fuera una
cuerda».

2. El manojo -nervio- puede ser mas largo que los axones, y
dentro de un mismo nervio puede haber axones tanto de
subida como de bajada.

3. El axén mas largo documentado en humanos parte de la

punta de los dedos hasta la espina dorsal y puede llegar a
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tener un metro y medio en adultos.

El neurocientifico estadounidense Bradvey Voytek,
considera que estas neuronas sensitivas -que tienen su
cuerpo en los ganglios espinales - pueden ser mas extensas,
ya que conectan los receptores de la piel y penetran en la
espina dorsal, el fasciculo gracil y suben al cerebro a través

del tdlamo hasta la corteza.

Es decir, explica Voytek, el nervio traslada el impulso desde
la punta del pie hasta el bulbo raquideo, lo que en una
persona alta pueden ser dos metros de red neuronal
continuada (j!). Extendiendo estos calculos, Voytek prevé
que el axdén mas largo es este mismo nervio pero en otro

mamifero, la ballena azul,

El mayor de estos ejemplares puede medir hasta 30 metros,
de forma que sus nervios espinales podrian tener axones de
hasta 25 metros. La sefnal eléctrica en los axones puede
viajar a distintas velocidades, desde 0,5 a 100 metros por
segundo. Teniendo en cuenta esta horquilla, la senal
nerviosa podria tardar hasta seis segundos en alcanzar el
cerebro de la ballena y que esta fuera consciente de un

estimulo.

iCudles son las neuronas mas
importantes?

Actualizado: 15 de mayo de 2023 En este post te vamos a
contar los tipos de neuronas que existen, pero antes
queremos que conozcas en profundidad qué son las
neuronas, cuales son sus funciones y su estructura. Como
ya hemos comentado en el post anterior, las neuronas son la
parte principal del sistema nervioso ya que se encargan de

recibir y enviar informacion.

Neuronas motoras : son aquellas que se encargan de
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transmitir impulsos nerviosos a los musculos desde el
sistema nervioso central, Gracias a ellas tenemos la
capacidad de mover y coordinar de forma voluntaria
nuestros musculos. Ademas, son las responsables del latido
del corazon, entre otras de sus funciones. Neuronas
sensoriales : este tipo de neuronas se encargan de enviar
informacion de todos los érganos sensoriales (vista, oido,
tacto, olfato y gusto) al sistema nervioso central para que
este procese toda la informacidn. Interneuronas : son clave
para procesos mentales como es el pensamiento, ya que
este tipo de neuronas conectan exclusivamente con otras
neuronas con el fin de crear redes neuroldgicas. Ademas, en
el sistema nervioso periférico son las que se encargan de los
movimientos de acto reflejo. Neuronas bipolares : son
neuronas sensoriales, estan preparadas para recibir
informacion sensorial. Neuronas multipolares : son las que
mas abundan en el sistema nervioso, Neuronas
pseudounipolares : estan muy relacionadas con el sentido
del tacto y del dolor, Neuronas excitatorias: son las
encargadas de transmitir informacién desde los 6rganos
sensoriales hasta el sistema nervioso central, como, por
ejemplo, del cerebro hasta los 6rganos y tejidos motores.
Neuronas inhibitorias: tienen un papel muy importante, ya
que su funcion principal es la de crear neurotransmisores
gue actuan para apaciguar a las demas neuronas,
permitiendo al cerebro preservar la energia necesaria, para
que solo procese la informacion clave. Neuronas
moduladoras: son las que controlan cémo se comunican

entre si los demas tipos de neuronas.

Si quieres saber mas sobre como funciona el cerebro, te
dejamos este post sobre qué es la neuropsicologia, la ciencia
que estudia la relacion entre el cerebro y la conducta.

Ademas, también te dejamos este enlace para que conozcas
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gué son las enfermedades neurodegenerativas del sistema
nervioso, ya que estas afectan principalmente a las

neuronas del cerebro.

iCudl es la principal caracteristica de las
neuronas?

Una célula nerviosa (neurona) se compone de un gran
cuerpo celular y de fibras nerviosas (una prolongacion
alargada denominada axon para enviar impulsos y
habitualmente muchas ramificaciones denominadas
dendritas para recibirlos). Los impulsos procedentes del
axoén cruzan una sinapsis (la unién entre dos células

nerviosas o neuronas) hacia la dendrita de otra célula.

Cada axon esta rodeado por oligodendrocitos en el encéfalo
y en la médula espinal y por células de Schwann en el
sistema nervioso periférico. Las membranas de estas células
estdan compuestas por una sustancia grasa (lipoproteina)
denominada mielina. Las membranas envuelven
estrechamente el axén, formando una cubierta de multiples

capas.

Esta vaina de mielina se asemeja a un aislante, como el que
recubre un cable eléctrico. Los impulsos nerviosos viajan
mucho mas rapido a través de los nervios recubiertos con

una vaina de mielina que a través de los que carecen de ella.

iQué afecta a la vida de las
neuronas?

1.400 nuevas cada dia - Asi cuantifica la produccién un
equipo de expertos en el Instituto Médico Karonlinska, en
Suecia, tras analizar la concentracion de carbono 14 en el
ADN de las neuronas presentes en el hipocampo de

personas fallecidas. Con su estudio, publicado por la revista
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Cell, constataron que " las neuronas se generan también
durante la edad adulta y que puede contribuir al buen

funcionamiento del cerebro”.

Pero van mas alla. Los autores avanzan que estas
nuevas neuronas pueden tener un valor
fundamental para futuras investigaciones
relacionadas con el tratamiento de enfermedades
neurodegenerativas, “Conocer esta realidad
genera una expectativa. Se abre la puerta a
desarrollar diferentes tratamientos que
promuevan esta generacion’, afirma Pablo Irimia,
neurdlogo de la Clinica Universidad de Navarra y
vocal de la Sociedad Espariola de Neurologia
(SEN), que anade: “Ahondando en estas
investigaciones se podria, de algun modo, ofrecer

expectativas en algunas enfermedades”.

Afirma asimismo que estos procesos de neurogénesis adulta
tienen un papel limitado, incapaz de corregir lesiones
cerebrales serias, y que van mermando su efecto con la
edad, pero que “nos dan pistas de que existe la posibilidad
de inducir la aparicion de neuronas a través de farmacos y

tratamientos concretos”.

El catedratico de Biologia Celular de la
Universidad de Valencia José Manuel Garcia

Verdugo, no obstante, circunscribe estos puntos
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intensos de neurogénesis adulta a los primeros
anos de vida: “Posiblemente, estos procesos se
den unicamente hasta los 7 arios, siendo

especialmente activos en el primer ano de vida’.

Durante esa primera etapa, al patron genético heredado de
los padres se le suman otras neuronas gque establecen
nuevas redes y circuitos sinapticos, responsables de la
asuncion de nuevas habilidades. Por eso, Garcia Verdugo
habla mas de trabajar por la plasticidad sinaptica, “por
fortalecer la capacidad exclusiva de las neuronas para
cambiar y conectar distintos sentidos mediante el

aprendizaje”, explica.

You might be interested: Glutamina Para Que Sirve?

Al final, se trata de cuidarlas. El alcohol y las drogas matan a
las neuronas y varian la plasticidad sinaptica. También el
tabaco, la contaminacion o cualquier elemento que afecte
negativamente al sistema nervioso. Y la falta de ejercicio
mental o la soledad. “Las neuronas no mueren por exceso de
actividad, sino por justamente lo contrario, por inactividad”,

confirma el experto Garcia Verdugo.

Pero numerosos estudios se han ocupado de establecer
pautas y mecanismos para promover la neurogénesis adulta,
Muchos investigadores han tratado de determinar cuales
son los procesos para alentar la creacion de nuevas
neuronas. Y los han transformado en consejos, en buenas

practicas para ayudar al cerebro en su silenciosa tarea.

¢Qué pasa si una persona no
tiene neuronas?
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¢Por qué se mueren las neuronas y qué se puede hacer para
evitarlo? - El consumo de drogas o alcohol son considerados
factores toxicos de dano neuronal, pero también estan las
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer, En el
cual se d egeneran o mueren neuronas, principalmente del

hipocampo.

e En el caso del Parkinson, las neuronas afectadas son las
que ayudan al control adecuado del movimiento.

e Estudios recientes revelan que el ejercicio podria
contribuir a recuperar las neuronas danadas.

e En especifico del hipocampo y eso nos ayuda a que
tengamos mejores capacidades mentales.

e En especial de la memoria“, argumenta el doctor

Maldonado.

También se recomienda un cambio en la alimentacion.
Reducir el consumo de carne, por ejemplo, pero sobre todo,
hay que ejercitar la mente, estudiando, aprendiendo cosas
nuevas; cuidando la presion. Si se perciben senales de dano
neuronal como pérdida de memoria o sensibilidad, es

necesario acudir con un especialista.

Estar viejo no significa tener una pérdida de la memoria,
siempre es patoldgico, siempre esta asociado a algo y eso se
tiene que investigar siempre”, resalta el neurdlogo Gilberto
Maldonado. Las neuronas son mensajeras de informacion.
Usan impulsos eléctricos y sefnales quimicas para transmitir
informacion entre diferentes areas del cerebro, y entre el

cerebro y el resto del sistema nervioso.

Todo lo que pensamos, sentimos y hacemos seria imposible
sin el trabajo de las neuronas y sus células de sostén, las
células gliales llamadas astrocitos y oligodendrocitos. De
acuerdo con la Universidad Nacional Auténoma de México, la

muerte de las neuronas es un proceso natural de
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envejecimiento y se calcula que al dia una persona de entre
20 y 30 anos de edad pierde alrededor de 10 mil neuronas,

es decir, al ano desapareceran unos tres millones y medio.

En la enfermedad de Parkinson, las neuronas que produce el
neurotransmisor dopamina mueren en los ganglios basales,
un area del cerebro que controla los movimientos del
cuerpo. El cerebro ya no puede controlar el cuerpo y las

personas se sacuden y tienen espasmos bruscos.

En la enfermedad de Huntington, una mutacién genética
causa la sobreproduccion de un neurotransmisor llamado
glutamato, que mata a las neuronas en los ganglios basales.
Como resultado, las personas se retuercen y contorsionan

en forma incontrolable.

En la enfermedad de Alzheimer, proteinas inusuales se
acumulan dentro y alrededor de las neuronas en la
neocorteza y el hipocampo, partes del cerebro que controlan
la memoria. Cuando estas neuronas mueren, las personas
pierden su capacidad de recordar y de hacer las tareas

cotidianas.

El dano fisico en el cerebro y otras partes del sistema
nervioso central también puede matar o incapacitar a las

neuronas, tales como:

Los golpes en el cerebro, o el dafio causado por un accidente
cerebrovascular, pueden matar neuronas instantaneamente
o privarlas lentamente del oxigeno y los nutrientes que

necesitan para sobrevivir.

Una lesion de la médula espinal puede interrumpir la
comunicacion entre el cerebro y los musculos cuando las
neuronas pierden su conexidon con los axones ubicados por
debajo del sitio de la lesion. Estas neuronas aun pueden

vivir, pero pierden su capacidad de comunicarse.
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Las neuronas dependen de otras células y para subsistir
requieren de un aporte directo energético de glucosay
oxigeno. Cualquier situacion que afecte minimamente su

homeostasis puede llevarlas a la muerte.

¢Qué pasaria si no tuviéramos
las neuronas?

Una sala de resonancia magnética en la Fundacion Pasqual
Maragall, que investiga sobre el alzhéimer Albert Garcia Mas
informacién La respuesta a la pregunta, tal y como esta
formulada, es que moririamos. Sin sistema nervioso nuestras
células no podrian recibir el oxigeno y los nutrientes que

necesitan para estar vivas.

1. Veamos por qué.

2. La sangre distribuye el oxigeno y los nutrientes por todo
nuestro cuerpo.

3. A su vez la sangre es oxigenada en los pulmones, gracias
a los mecanismos que permiten la entrada de aire en los
mismos, y recibe los nutrientes tras su absorcion en el

intestino una vez han sido ingeridos y digeridos.

Pero entonces, ¢es que necesitamos el sistema nervioso
para respirar o para comer? La respuesta es que si. La
ventilacion de los pulmones se produce por la contraccion
ritmica del musculo diafragma que esta controlada por el
sistema nervioso. Tampoco es posible comer sin sistema
nervioso pues es este sistema el que nos permite percibir
sensorialmente los alimentos y tener las habilidades

motoras para poder masticarlos y deglutirlos.

Pero podemos poner condicionantes, podriamos tener a una
persona que hubiera nacido sana pero se hubiera quedado
posteriormente sin sistema nervioso y que con algun

mecanismo como un ventilador artificial se le permitiera la
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entrada de aire en los pulmones, y que recibiera los

nutrientes a través de una via intravenosa.

Podemos suponer igualmente que como el corazén tiene

actividad propia de marcapasos, es decir que sus células

pueden contraerse por ellas mismas y bombear la sangre,
también fuera capaz de seguir funcionando sin sistema

nervioso. En ese caso, las células podrian seguir vivas.

e Pero jqué seria un cuerpo con células mantenidas con
vida artificialmente sin sistema nervioso? Hemos de
tener en cuenta que el sistema nervioso nos permite
percibir el medio que nos rodea e interaccionar con él.

e Todas las sensaciones, vision, audicion, olfato, tacto se

perciben gracias a nuestro sistema nervioso,

Las 6rdenes motoras a los musculos de nuestro cuerpo
también son enviadas desde el sistema nervioso. Seria por
tanto un individuo que no podria ver, oler, oir, ni moverse, y
ademas tampoco tendria consciencia de si mismo, pues las
evidencias indican que la consciencia reside también en el

sistema nervioso.

Seria equivalente a tener un grupo de células en una
campana de cultivo, un conjunto de células vivas sin un
sistema central que procese e integre la informacién
sensorial recibida por éstas, ni que envie informacion a otras
células del cuerpo. Hay un estado que podria hacernos
pensar en el caso que plantea el lector en su pregunta: un

individuo en estado de coma.

Cuando una persona entra en coma pierde la funcionalidad
de las partes del cerebro implicadas en la recepcion de la
informacidn sensitiva, la programacion de las tareas motoras
y otras funciones cognitivas superiores. Esas personas en

coma, sin embargo, si mantienen con vida cierta parte del
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sistema nervioso, concretamente el denominado tronco del

encéfalo.

En el tronco del encéfalo es donde se localizan las
neuronas que se encargan del control del sistema
respiratorio y del control del sistema
cardiovascular, por eso estas personas pueden
mantenerse con vida a pesar de que pierden
muchas de las funciones del sistema nervioso.
Para hacernos una idea de la importancia del
sistema nervioso para nuestro organismo
podemos echar una ojeada a las enfermedades
que, sin llegar al extremo que plantea la pregunta,

estan causadas por su deterioro.

Por un lado estan las llamadas enfermedades
neurodegenerativas, patologias en las que poco a poco y de
forma irreversible degeneran las neuronas, por ejemplo el
parkinson, el alzhéimer o la esclerosis lateral amiotrofica
(ELA). O bien aquellas en las que parte del sistema nervioso
deja de funcionar porque queda “desconectado” del cerebro,
como las que sufren personas con lesiones en la médula
espinal, que pierden la sensibilidad y la capacidad de
movimiento de las regiones del cuerpo afectadas por la

lesidon que implica rotura de nervios sensitivos y motores.

1. También estan las patologias en las que el sistema
nervioso no degenera pero tiene alteraciones en su
funcionamiento que pueden provocar enfermedades
relacionadas con trastornos en el estado de animo o de la

personalidad, como por ejemplo la depresion o la
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esquizofrenia.
2. El sistema nervioso nos permite estar vivos, ser
conscientes e interaccionar con nuestro ambiente, asi

gue tengamoslo en buena forma.

Para eso es muy importante mantener la actividad mental
continua, durante toda la vida, someterse a procesos que lo
estimulen como el aprendizaje de cualquier tarea nueva.
También esta demostrado que el ejercicio fisico contribuye a

la salud de nuestras neuronas.

Y sobre la dieta hay cada vez mas evidencia de su
influencia en la salud de nuestras células
cerebrales. Se sabe, por ejemplo, que los
regimenes con leves restricciones caloricas
estimulan la formacion de neuronas en los
adultos. Y en los ultimos arnos se esta hablando
mucho también de la influencia de la flora
intestinal (microbiota) en la salud de nuestro

cerebro.

Esperanza Rodriguez Matarredona es neurocientifica y
profesora titular de la Universidad de Sevilla. Pregunta
realizada via email por Naseem Perez-Bouktab Nosotras
respondemos es un consultorio cientifico semanal que
contestara a las dudas de los lectores sobre ciencia y

tecnologia.

:{Que ayuda a crear nuevas
neuronas?

Neurogénesis y ejercicio fisico - Desde los estudios pioneros
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de neuroplasticidad, multiples han sido las evidencias
cientificas que demuestran como factores tales como la
dieta, la actividad cognitiva diversa, el ambiente social, la
novedad y el ejercicio fisico son elementos que favorecen

indiscutiblemente este fendmeno.

e Fuente de laimagen, Getty Images Pie de foto, El
ejercicio fisico regular puede contribuir a la
neurogeénesis.

e Centrémonos en el gjercicio fisico.

e Los multiples beneficios del ejercicio fisico regular se han
demostrado ampliamente en modelos humanos y
animales.

e Sabemos que puede contribuir a la neurogénesis, asi
como poseer un rol importante para revertir y reparar el
dafo neural existente, tanto en mamiferos como en

peces.

Comprender coémo se produce este proceso, y qué factores
lo ponen en marcha, puede resolver el rompecabezas para
mejorar la pérdida de memoria relacionada con la edad y tal
vez prevenir enfermedades neurodegenerativas, incluido el
Alzhéimer. El cerebro promedio contiene alrededor de 100
000 millones de células cerebrales, la mayoria de las cuales

se formaron antes del nacimiento.

¢Cudl es el tamano de la neurona?

La neurona es una celula, con un soma o cuerpo,
generalmente de forma estrellada y numerosas
prolongaciones ramificadas ( dendritas ), y una mas larga y
delgada llamada ( axon ) que establece contacto ( sinapsis ),
bien con otras neuronas o bien con clulas de tejidos

subordinados.
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éQué es la ELA, la enfermedad por la que ha fallecido el novio de
Sandra Bullock?

hola.com
mar, 8 de agosto de 2023, 8:31 a. m. GMT+2 - 6 min de lectura

Ayer recibimos la triste noticia del fallecimiento de Bryan
Randall, el novio de Sandra Bullock, a causa de la ELA, una
enfermedad que habia mantenido en secreto. La esclerosis
lateral amiotrdéfica, patologia que también le fue
diagnosticada en 2019 al exfutbolista y entrenador Juan
Carlos Unzué, y que le obligd a retirarse del futbol, es una
enfermedad debilitante y progesiva. Esta patologia, conocida
también como la motoneurona, puesto que destruye las
neuronas motoras, actualmente, no tiene cura. Se trata de
una enfermedad limitante y por la que sus pacientes se ven

forzados a renunciar a la vida que llevaban.
Entrevista a Francisco Luzon: "La vida es impredecible”

El prondstico de esta enfermedad no es bueno. Aunque ha
habido casos de pacientes, como el cientifico Stephen
Hawking, que han hecho frente a la enfermedad durante
décadas. Desafortunadamente, es un caso extraordinario, ya
que segun explica la Sociedad Espaiola de Neurologia, desde
el inicio, la mitad de las personas que padecen ELA fallecen en
menos de 3 anos, un 80% en menos de 5 anos, y la mayoria
(el 95%) en menos de 10 anos. Esta elevada mortalidad hace
que, a pesar de ser una enfermedad relativamente frecuente
que afectara a uno de cada 400-800 espanoles a lo largo de

su vida, se siga considerando una enfermedad rara.

Se estima que en Espana existen unas 3.000 personas
afectadas por ELA y que cada ano se diagnostican unos 900
nuevos casos. Ademas, en al menos un tercio de los casos la
enfermedad afecta a personas en edad laboral, pudiendo

presentarse a cualquier edad, aunque es mas frecuente a
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Sintomas de la ELA

“La ELA es una enfermedad que provoca una debilidad
muscular rapidamente progresiva. Afecta a las
motoneuronas, es decir, a las células que controlan la
actividad muscular voluntaria que es esencial para
actividades como respirar, comer, hablar o caminar. Y aunque
los primeros sintomas pueden ser muy variados dependiendo
del paciente, los mas habituales son debilidad muscular,
torpeza, disminucion de la masa muscular y/o calambres.
También puede afectar al habla o a la deglucién o producir
sintomas respiratorios en su debut clinico”, explica la Dra.

Nuria Muelas, Coordinadora del Grupo de Estudio de
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La banca italiana y los datos de Alemania y China
lastran las bolsas europeas

8 ago (Reuters) - Las bolsas europeas caian el martes,
mientras los bancos italianos se veian presionados tras la
aprobacion por parte del Consejo de Ministros de un...

hace 4 minutos

Reuters

Italia aprueba un impuesto extraordinario del 40% a
los bancos para 2023

ROMA, 8 ago (Reuters) - Italia ha aprobado un impuesto
extraordinario del 40% a los bancos para 2023 y utilizara los
ingresos para ayudar a los titulares de hipotecas y reducir lo...

hace 12 minutos
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El insomnio es uno de los grandes males que lz
= enfrentar en la actualidad, ya que son incontabl:
producen.

Es por ello que la Sociedad Espafiola de Neurole
un 25-35% de la poblacion adulta padece inson
un 10-15% sufre insomnio crénico, por lo que s
uno de los trastornos del suefio mas comunes.

Leer mas 3 senales de que tu hijo sufre inson

Segun el doctor Hernando Pérez Diaz, coordinar
Sueno de la SEN, "conciliacion, fragmentacion o
despertar precoz, sensacion de suefio no repara
principal motivo de consulta en suefio”.
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El insomnio es un importante problema de salud y aunque lo mas
habitual es que sus causas sean primarias, es decir, que esta
relacionado con una higiene del suefio inadecuada o con aspectos
psicolégicos. También es fundamental prestar atencién a la
alimentacion que puede ser clave para tener un sueno de calidad y
reparador.

Estos son los alimentos que te ayudarin a
dormir mejor

3 Video relacionado: Trucos para mantenerte saludable en las
vacaciones (Dailymotion)
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