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SALUD

El paciente, su realidad y demandas, protagonista
del foro nacional ‘Enfermedades
Neurodegenerativas’

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

burgosnoticias.com  | 05/08/2023 - 11:07h.

Representantes y usuarios de asociaciones nacionales de distintas enfermedades neurodegenerativas expondrán
en Valladolid cuáles son sus necesidades y realidades diarias, y cómo creen que la investigación y la tecnología
resultan claves para mejorar el diagnóstico y tratamiento de este tipo de patologías consideradas como "la
pandemia silenciosa del siglo XXI".

Lo harán en el marco del Foro nacional 'Enfermedades Neurodegenerativas ¿Cómo nos puede ayudar la
tecnología?' que se celebrará el día 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 diagnósticos, tratamientos y seguimientos especializados.

Bajo el título 'Las enfermedades neurodegenerativas, sus realidades sociales y tecnología a usuarios',
representantes llegados desde distintos puntos de España participarán en la capital castellano y leonesa en una
sesión de trabajo que contará con la presencia de Jesús María Rodrigo Ramos, de la Confederación Española de



Asociaciones de Familiares de Personas con Alzheimer y otras demencias (CEAFA); Carmen Sever Bermejo,
Presidenta de la Asociación Española contra la Leucodistrofia, y Mario Aller San Millán, de la Fundación de
Neurociencias. «Búsqueda y selección de herramientas de Salud Digital para Enfermedades
Neurodegenerativas».

Asimismo, estarán presentes  Juan Francisco Arenillas Lara, director de la Unidad de Ictus del Hospital Clínico
Universitario de Valladolid (HCUV) y David Ezpeleta Echávarri, de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

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

¿Cómo nos puede ayudar la tecnología?

El Foro nacional 'Enfermedades Neurodegenerativas ¿Cómo nos puede ayudar la tecnología?', que organiza el
Instituto de Competitividad Empresarial de la Junta de Castilla y León- en colaboración con ITCL, y el  Cluster
SIVI- se desarrollará en el Centro Cultural San Agustín, de la capital castellano y leonesa. En el mismo se
identificarán desde diferentes visiones y desde el conocimiento tecnológico actual, los retos orientados a
soluciones-tecnologías de aplicación para mejorar la calidad de vida de las personas con enfermedades
neurodegenerativas y las aplicaciones que pueden usarse en diagnósticos, tratamientos y seguimientos
especializados.

La cita cuenta con un showroom en el que se podrán conocer de primera mano las últimas soluciones
tecnológicas que se encuentran en el mercado y que pueden mejorar tanto el diagnóstico, como la calidad de
vida de las personas con un diagnóstico relacionado.

1,1 millones de personas en España

publicidad

Alzheimer, Párkinson, esclerosis múltiple, enfermedades neuromusculares y esclerosis lateral amiotrófica (ELA)
son las enfermedades neurodegenerativas que más afectan en España. Se estima que más de 1,1 millones de
personas en nuestro país se ven afectadas por algún tipo de enfermedad neurodegenerativa. Un importante dato a
tener en cuenta y con el que se pretende concienciar a  la población y administraciones del reto que
supondrán para el conjunto de la sociedad estas enfermedades neurodegenerativas ya que por su incidencia y
características, y debido al envejecimiento progresivo de la población, podrían constituir el grupo de
enfermedades más prevalentes en España.

En el foro participarán especialistas en enfermedades neurodegenerativas de todo el país y se contará con un
espacio de demostradores físicos donde poder mostrar-probar diferentes tecnologías, 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, además de responsables de la Consejería de
Sanidad de la Junta de Castilla y León. Asimismo, asistirán responsables de AMETIC, Fourier Intelligence,
Fundación 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 degeneración 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 daños.

Las enfermedades neurodegenerativas son incurables y debilitantes, provocan una degeneración 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 más 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 amiotrófica (ELA), entre otras.

Toda la información en: https://itcl.es/foro-enfermedades-neurodegenerativas-tecnologia/
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Además del riesgo de sufrir golpes de calor o deshidratación, desde la
Sociedad Española de Neurología ponen en alerta a la sociedad española
ante la posibilidad de sufrir cefaleas por el calor como consecuencia de las
altas temperaturas que se están registrando en los últimos días.

Esta condición se debe a que, con el incremento del calor, de igual manera se
incrementa la presión atmosférica. Esto lo que hace es que produzca
vasodilatación, lo que quiere decir que el diámetro de los vasos
sanguíneos 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 cuánto tienen que subir las temperaturas para que afecte al estado
físico de una persona. Según las investigaciones, con un aumento de 5
grados, la posibilidad de sufrir dolores de cabeza al día 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 día,
manteniendo el hogar y el trabajo con una buena temperatura y mantenerse
bien hidratado.

Por qué el calor da dolor de cabeza https://www.lasexta.com/tecnologia-tecnoxplora/ciencia/que-calor-dol...
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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 deberías ponerte crema solar en el
avión

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 presión intraocular
aumente, lo que también provocaría dolores de cabeza.

TecnoXplora » CienciaXplora
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Nos pasamos el año soñando con unas vacaciones. Mientras te rompes las uñas

contra el teclado de un ordenador subóptimo, metida en una oficina diseñada por un

psicópata que parece ignorar el concepto de ventana y plegándote a las ocurrencias

de un tipo con galones al que nadie ha enseñado modales, tu mente vuela en los ratos

libres hacia esos paraísos donde te bañas sosteniendo en la mano un combinado con

sombrillitas de color pastel, pateando montañas en místico contacto con la naturaleza

feraz y poniendo tu mente en blanco para expurgarla de los pensamientos tóxicos que

la han anegado durante los 11 meses anteriores. Por desgracia, las cosas rara vez son

así.

Hay gente que en vacaciones sufre aún más estrés y penalidad que trabajando.

Seguro que conoces a alguno, si es que tú mismo no eres uno de ellos. Tengo una



amiga muy cercana que no es ya que se agobie en vacaciones, sino que lleva varios

días durmiendo mal ante la mera perspectiva de tomárselas. No conozco datos

cuantitativos relevantes, pero los psicólogos, neurólogos y neurocientíficos que saben

del tema nos explican aquí las razones de ese sufrimiento absurdo que convierte lo

que debería ser la mejor época del año en una fuente de angustia adicional. Esto tal

vez nos sugiera un futuro mejor, un cambio en nuestra filosofía de vida que no va a ser

fácil ni rápido, pero que merece la pena explorar.

“Para algunas personas, las vacaciones no suponen una fuente de bienestar

psicológico, sino todo lo contrario, una causa de sufrimiento”, dice el psicólogo clínico

Miguel Ángel López Bermúdez, del Complejo Hospitalario de Jaén. El primer problema

tiene que ver con una especie de trastorno de personalidad múltiple que, en sentido

metafórico, subyace a nuestro comportamiento social, a la imagen que presentamos a

los demás, al yo que pretendemos ser según en qué situación y circunstancia.

Si quieres apoyar la elaboración de periodismo de calidad, suscríbete.

No te ofendas por lo de la personalidad múltiple, que es cosa mía. López Bermúdez

prefiere un símil cinematográfico: “Durante los meses de trabajo, nuestra conducta

está 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 psicólogo. Por mucho aire de las montañas que

respires y daiquiris con sombrillitas que libes en la piscina del hotel, por mucho tueste

cancerígeno que absorbas en la playa y decibelios que te astillen el cráneo en la

discoteca, tu cerebro no se va de vacaciones. El cerebro no se inactiva ni siquiera

mientras duermes, ¿cómo se va a poner en blanco por el mero hecho de que te hayas

alquilado un apartamento en tercera línea de playa? ¿De verdad es eso con lo que has

estado soñando todo el año?

La idea de las vacaciones evoca distintos recuerdos y distintas fantasías en según qué

personas. Yo era un niño en los años sesenta, y recuerdo con escalofríos los

madrugones del 1 de agosto para embarcar durante ocho horas en el estricto plástico

del Renault Dauphine para intentar llegar a Calpe antes de que la familia se

El sueño de la desconexión provoca pesadillas: el cerebro no baja la p... http://box2265.temp.domains/~newscen8/informacion-center/el-sueno...

2 de 12 07/08/2023, 10:38



achicharrara. La mayor parte de la travesía se desarrollaba respirando el humo de un

camión al que mi padre no lograba adelantar, casi diría que por fortuna.

También recuerdo la inmensa satisfacción que me producía volver de la playa a la

civilización, si el Calpe de la época ameritaba ese título, porque en el apartamento

tenía cuadernos, lápices, 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 manías, y también sé que los

demás tienen otras. Así que volvamos a escuchar a la ciencia.

David Ezpeleta, secretario de la junta directiva de la Sociedad Española de

Neurología, añade otros ángulos que pueden amargarnos las vacaciones. El primero

es que somos animales de costumbres, y en verano cambiamos de hábitos. “Es

curioso que al comienzo de las vacaciones se incrementan algunas patologías como

las migrañas”, dice Ezpeleta. “En vacaciones cambiamos de lugar y de dieta,

consumimos más alcohol, si tenemos sobrepeso lo empeoramos aún más, 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 neurólogo con naturalidad

pamplonica.

Las alteraciones del sueño no son específicas de las vacaciones, por supuesto, pero sí

suelen tener que ver con el verano en sí 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 “presión de sueño”, eso que nos

suele mandar a la cama. El retraso del atardecer en verano, unido a que pasamos más

tiempo al aire libre y a que en vacaciones mucha gente se pega un atracón de

videojuegos y otras pantallas luminosas, conduce a un retraso del pico de melatonina

en plasma y dificulta el sueño.
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A D V E R T I S E M E N T

Nos pasamos el año soñando con unas vacaciones. Mientras te rompes las uñas contra el teclado de un ordenador subóptimo, metida en una oficina diseñada por un

psicópata que parece ignorar el concepto de ventana y plegándote a las ocurrencias de un tipo con galones al que nadie ha enseñado modales, tu mente vuela en los ratos

libres hacia esos paraísos donde te bañas sosteniendo en la mano un combinado con sombrillitas de color pastel, pateando montañas en místico contacto con la naturaleza

feraz y poniendo tu mente en blanco para expurgarla de los pensamientos tóxicos que la han anegado durante los 11 meses anteriores. Por desgracia, las cosas rara vez

son así.

Hay gente que en vacaciones sufre aún más estrés y penalidad que trabajando. Seguro que conoces a alguno, si es que tú mismo no eres uno de ellos. Tengo una amiga

muy cercana que no es ya que se agobie en vacaciones, sino que lleva varios días durmiendo mal ante la mera perspectiva de tomárselas. No conozco datos cuantitativos

relevantes, pero los psicólogos, neurólogos y neurocientíficos que saben del tema nos explican aquí las razones de ese sufrimiento absurdo que convierte lo que debería ser

la mejor época del año en una fuente de angustia adicional. Esto tal vez nos sugiera un futuro mejor, un cambio en nuestra filosofía de vida que no va a ser fácil ni rápido,

pero que merece la pena explorar.

“Para algunas personas, las vacaciones no suponen una fuente de bienestar psicológico, sino todo lo contrario, una causa de sufrimiento”, dice el psicólogo clínico Miguel

Ángel López Bermúdez, del Complejo Hospitalario de Jaén. El primer problema tiene que ver con una especie de trastorno de personalidad múltiple que, en sentido



metafórico, subyace a nuestro comportamiento social, a la imagen que presentamos a los demás, al yo que pretendemos ser según en qué situación y circunstancia.

Si quieres apoyar la elaboración de periodismo de calidad, suscríbete.

No te ofendas por lo de la personalidad múltiple, que es cosa mía. López Bermúdez prefiere un símil cinematográfico: “Durante los meses de trabajo, nuestra conducta está

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 psicólogo. Por mucho aire de las montañas que respires y daiquiris con sombrillitas que libes en la piscina del hotel, por mucho tueste

cancerígeno que absorbas en la playa y decibelios que te astillen el cráneo en la discoteca, tu cerebro no se va de vacaciones. El cerebro no se inactiva ni siquiera mientras

duermes, ¿cómo se va a poner en blanco por el mero hecho de que te hayas alquilado un apartamento en tercera línea de playa? ¿De verdad es eso con lo que has estado

soñando todo el año?

La idea de las vacaciones evoca distintos recuerdos y distintas fantasías en según qué personas. Yo era un niño en los años sesenta, y recuerdo con escalofríos los

madrugones del 1 de agosto para embarcar durante ocho horas en el estricto plástico del Renault Dauphine para intentar llegar a Calpe antes de que la familia se

achicharrara. La mayor parte de la travesía se desarrollaba respirando el humo de un camión al que mi padre no lograba adelantar, casi diría que por fortuna.

También recuerdo la inmensa satisfacción que me producía volver de la playa a la civilización, si el Calpe de la época ameritaba ese título, porque en el apartamento tenía

cuadernos, lápices, 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 manías, y también sé que los demás

tienen otras. Así que volvamos a escuchar a la ciencia.

David Ezpeleta, secretario de la junta directiva de la Sociedad Española de Neurología, añade otros ángulos que pueden amargarnos las vacaciones. El primero es que

somos animales de costumbres, y en verano cambiamos de hábitos. “Es curioso que al comienzo de las vacaciones se incrementan algunas patologías como las migrañas”,

dice Ezpeleta. “En vacaciones cambiamos de lugar y de dieta, consumimos más alcohol, si tenemos sobrepeso lo empeoramos aún más, 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 neurólogo con naturalidad pamplonica.

Las alteraciones del sueño no son específicas de las vacaciones, por supuesto, pero sí suelen tener que ver con el verano en sí 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 “presión de sueño”, eso que

nos suele mandar a la cama. El retraso del atardecer en verano, unido a que pasamos más tiempo al aire libre y a que en vacaciones mucha gente se pega un atracón de

videojuegos y otras pantallas luminosas, conduce a un retraso del pico de melatonina en plasma y dificulta el sueño.

El sueño de la desconexión provoca pesadillas: el cerebro no baja la p... https://informacion.center/el-sueno-de-la-desconexion-provoca-pesadi...

2 de 8 07/08/2023, 10:40



Si además hace calor, los ritmos circadianos, u ondas de actividad diaria, se ven perturbados y empeoran el sueño aún más. Estas noches tropicales que según la

meteorología son cada vez más comunes, en que las temperaturas mínimas no bajan de 22 grados ni a las siete de la mañana, pueden estar muy bien para contemplar el

amanecer mirando al mar de levante con un resacón 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 mañana.

López Bermúdez añade otro ángulo: “Estar liberados de obligaciones laborales facilita que nuestra atención se dirija más 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 televisión 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 televisión.

Y hay más problemas. Ezpeleta los denomina síndromes de no-desconexión. Tal vez lo que más ansiamos de las vacaciones durante el año es justo la oportunidad de

desconectar, una palabra que ahora asociamos a apagar el móvil, pero que es mucho más amplia y antigua que eso. El trabajo nos deja expuestos permanentemente a un

chorro de llamadas, correos, mensajes de WhatsApp, requerimientos de la dirección, reclamaciones del respetable y otras agonías diarias que, según creemos, nos

amargan la vida. Soñamos con poder librarnos de todo eso durante siquiera un par de semanas. Pero eso es mucho más fácil de soñar que de poner en práctica cuando

llega el momento.

“Hay personas que se van de vacaciones a regañadientes”, 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 debería gestionar”. El neurólogo recuerda que también hay casos extremos de este fenómeno, que son lo que solemos llamar workaholics o trabajólicos, gente

literalmente enganchada al trabajo. Pero en menor medida esta dificultad para desconectar afecta a capas más amplias de la población. Como muchos lectores sabrán por

experiencia, desconectar es muy difícil en tres o cuatro días. Hace falta más tiempo y, seguramente, una actitud más calmada que la habitual en vacaciones.

¿Qué nos dice la investigación del cerebro? Óscar Herreras, un neurofisiólogo experimental y computacional del Instituto Cajal del CSIC, nos advierte de que algunos

aspectos relevantes para esta cuestión están mejor estudiados experimentalmente que otros. “Los modelos experimentales son deficientes en unos casos y ni existen en

otros”, dice. “Hay mucho trabajo en psicología cognitiva y psiquiatría con el que los fisiólogos tomamos precauciones, porque muy a menudo sus temas de estudio no son
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científicamente objetivables”.

Por ejemplo, se suele hablar de la relación del aburrimiento con la creatividad, pero esto debe considerarse por el momento un mito urbano. “Como objeto cuantificable, el

aburrimiento es resbaladizo”, señala Herreras. “Sería más 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 neurocientífico prosigue: “Cuando estás atendiendo tareas concretas, como las del trabajo, utilizas las vías y estructuras cerebrales implicadas en la atención, con fuerte

activación de los órganos y núcleos sensoriales y del eje tálamo-cortical. Cuando cesa la actividad externa, la corteza sensorial disminuye mucho su actividad eléctrica, pero

la corteza tiene muchas áreas y la actividad continúa en ellas, incluso más que antes”.

Herreras se refiere a las zonas del córtex o corteza cerebral, donde residen los circuitos que codifican conceptos y abstracciones, cuya reactivación conjunta da lugar a la

creatividad, o generación de ideas nuevas. “Por eso uno siente que piensa más y mejor cuando no está haciendo tareas que le requieren la atención, las que ponen a

trabajar a la corteza sensorial. Pero de ahí a considerar el aburrimiento como algo bueno, o positivo, o terapéutico, es dar un salto al voluntarismo”.

El científico 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

tendrán ocurrencias, o disparates, o simplemente se duermen. Depende de lo que haya en esos circuitos de su corteza frontal y otras áreas asociativas, esto es, de sus

experiencias vitales previas”. Esta variabilidad humana explica que los estudios de psicología experimental se suelan ver lastrados por todo tipo de divergencias. La

diversidad no solo de carácter, sino también de condiciones vitales y económicas, se va grabando, o codificando, en la geometría de los circuitos del córtex, lo que los

neurocientíficos llaman el conectoma.

Ya hemos visto que hay gente con un estilo de vida dinámico 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”.

¿Acabarán 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 párkinson, pueden originarse por la inflamación crónica del cerebro. Y esa neuroinflamación 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 oxígeno, y por tanto de sangre.

“En el trasiego metabólico entre vasos sanguíneos, células gliales y neuronas aparecen muchos agentes neuroactivos, como las citocinas, y algunos de ellos son tóxicos que

hay que eliminar continuamente, y que contribuyen a la inflamación cerebral. El cese de actividad será beneficioso en este sentido”.

Por cierto que la recuperación 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

básicos que vimos al principio del artículo. Una hipótesis viable es que las exigentes tareas del día a día hagan saltar la banca al alcanzar unos niveles de citocinas e

inflamación que al sueño 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 degeneración neuronal. Pero en ciencia, las hipótesis solo sirven para probarlas o refutarlas, y mientras eso llega no se podrá dar un

consejo solvente a la población. Desconfíe de los chamanes y felices vacaciones.
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El insomnio es un mal común en España según

la  .  Así,
dicha entidad calcula que más de 4 millones de
españoles  sufren  algún  trastorno  del  sueño
crónico, y entre un 20 y un 48% de la población
adulta tiene dificultades para iniciar o mantener
el  sueño.  Además,  la  región  de  España donde
más intermitente es el  sueño es en Andalucía,
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

, firma dedicada a

los productos de descanso, y  ,  empresa
que desarrolla tecnologías para el cuidado y el
bienestar de las personas mayores, detallan una
serie  de  consejos  para  ayudar  a  conciliar  el
sueño. La temperatura óptima para dormir está
en la franja que da desde los 19 a los 21º.

 Se  recomienda  llevar  una  alimentación  más
ligera,  pero  con  las  calorías  necesarias.
Conviene  aumentar  el  consumo  de  líquidos  y
 frutas y es recomendable comer varias comidas
pequeñas al día en lugar de tres platos grandes
para que el sistema digestivo trabaje menos y se
produzca menos calor interno.

Te puede gustar por TaboolaEnlaces Promovidos

Volkswagen

El Nacional.cat

100% eléctrico, 100% SUV
Haz clic aquí

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

La temperatura óptima para dormir, de los 19º a los 21º https://www.elnacional.cat/es/tecnologia/temperatura-optima-dormir-...

2 de 6 08/08/2023, 10:00



Por la noche, procura dejar las ventanas abiertas
o  encender  un  ventilador  que  favorezca  de
forma indirecta la corriente. Durante el día, baja
las persianas de la habitación y cierra ventanas
para  evitar  que  entre  el  calor  a  través  de  los
cristales.

Si  gastas  energía  durante  el  día  estarás  más
cansado  por  la  noche  y  lograrás  conciliar  el
sueño  con  mayor  facilidad.  En  verano,  es
recomendable  realizar  ejercicio  físico  durante
las primeras horas de la mañana (entre las 7 y
las 10) para no exponerse al sol en las horas más
calurosas del día. No olvides beber agua durante
el entrenamiento y a lo largo del día para evitar
deshidratarte

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

Lo ideal es comer con un margen de al menos
una  hora  y  media  antes  de  acostarse  para
ayudar  a  una  digestión  temprana  y  evitar
despertares  nocturnos.  Se  recomienda  evitar
bebidas alcohólicas o excitantes por las noches.
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Los  tejidos  naturales,  a  diferencia  de  los
sintéticos,  no  retienen  el  calor.  Por  eso,  es
aconsejable  utilizar  ropa  de  cama  de  seda,
algodón,  satén  y  bambú  y  evitar  sábanas  de
poliéster y de microfibra. El pijama o camisón
son igual de importantes, por lo que lo mejor es
optar  por  opciones  cómodas  y  de  materiales
naturales, como el algodón y la seda.

Según  la  es  esencial
dormir en un espacio fresco y ventilado, por lo
que  recomiendan  que  la  temperatura  del
dormitorio  sea  de  18,3  grados  centígrados
aproximadamente.  “Si  bien  la  mayoría  de  los
adultos  se  sienten  más  cómodos  durmiendo a
una temperatura que oscila entre los 15 y 22ºC,
la  óptima  es  de  entre  19  y  21  grados”,

asegura  ,  psicóloga  y
experta  en  sueño  de  Emma.  En  este  sentido,
desde  Durcal  afirman  que,  a  partir  de  los  22
grados,  sus  usuarios  se  mueven  durante  el
descanso  un  29%  más  que  con  temperaturas
inferiores.   En  este  sentido,  de  acuerdo  con
datos internos que Durcal ha recogido de más
de 5.000 usuarios, durante los meses de verano,
el ritmo cardíaco medio es un 12% mayor que en
invierno, mientras que la saturación de oxígeno
en sangre es un 1,7% menor. Esto se traduce en
que,  al  hacer  más  calor,  se  requiere  mayor
esfuerzo  a  la  hora  de  hacer  cualquier
movimiento y  el  organismo debe trabajar más
para mantener la temperatura corporal estable,
de  ahí  que  la  cantidad  de  glóbulos  rojos  en
sangre  sea  menor  y,  por  lo  tanto,  también  la
saturación.  Además,  en  esta  misma  época  del
año,  las  personas  mayores  salen  de  casa  un
84,1%  menos  debido  a  las  múltiples  olas  de
calor,  factor  que  puede  alterar  la  calidad  del
sueño por falta de movimiento durante el  día.
Para  alcanzar  la  fase  de  sueño  profundo,  es
necesario  que  el  cuerpo  descienda  1,5
centígrados
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su movilidad a millones de personas?
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Recomendado por

La felicidad es el Santo Grial del siglo XXI, uno de los objetivos más perseguidos a diario y que

constantemente las campañas de marketing insisten en recordar con todo tipo de frases motivadoras y

positivas; pero la realidad es que mantenernos con una actitud positiva todo el tiempo no es algo

precisamente fácil.

Evidencia de ello, es que los trastornos depresivos en España siguen creciendo por encima del 4% según

datos del Ministerio de Sanidad. Y es que, en la felicidad no hay cabida para modas o presiones sociales,

pero en cambio sí está directamente relacionada con nuestras emociones, sentimientos y formas de

ver la vida.

Precisamente si lo que necesitas es evitar que la insatisfacción o la tristeza invadan tu vida, además de no

dudar en pedir ayuda de una psicóloga o psicólogo experto si lo necesitas, te animamos a practicar estas

claves y principios fundamentales para lograr con éxito ser feliz extraídas de profesionales y basadas

en últimas investigaciones sobre la felicidad. 

Estos sencillos hábitos que podrás incluir en tu día a día te ayudarán a que la felicidad vaya poco a poco

formando parte de tu vida. Toma nota.
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[¿Estás con la persona adecuada para casarte? Descúbrelo con estas 15 claves]

Según una investigación realizada por Harvard, uno de los puntos en común que tienen las personas felices

es precisamente estar más vinculadas con sus amigos y familia y tener relaciones de calidad con ellos.

Estas personas según expone también National Geographic, viven más, consiguen alcanzar más fácilmente

sus objetivos vitales y tienen una vida mucho más saludable.

Hacer deporte de forma regular también es importante para conseguir un buen estado de salud. Este es un

hábito con el que, no sólo cuidarás tu cuerpo, sino también tu salud mental, ya que hacer actividad física

aumenta la producción de endorfinas, según señala May Clinic. Son precisamente estos

neurotransmisores del cerebro los que nos ayudan a sentirnos bien y a reducir el estrés.

Según resultados de un estudio publicado por Springer Link, estar al aire libre está 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. 

[Síndrome del compañero de piso: ¿Cómo enfrentarlo y prevenirlo en la pareja?]

Dormir bien y descansar de forma adecuada, es fundamental para poder afrontar el día con ganas y buen

humor, pero sobre todo con felicidad. Una tarea pendiente para los españoles, ya que según la Sociedad

Española de Neurología un 48% de la población adulta afirma no tener un sueño de calidad. Un aspecto

que es fundamental cuidar para aliviar el estrés, tener menos emociones negativas y afrontar mejor los

desafíos del día a día, según 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

que vivió en el pasado. Esto produce una liberación de dopamina, uno de los neurotransmisores ligados

al placer que ya te adelantamos. Este se encarga de aumentar nuestro bienestar y la motivación para vivir

más momentos agradables.

Otro aspecto importante para ser más feliz es conseguir hablarse a uno mismo de una forma positiva y
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Otro aspecto importante para ser más feliz es conseguir hablarse a uno mismo de una forma positiva y

amable. Esta es una manera de practicar el autocuidado y de ser amable con uno mismo, pero también

de ganar en felicidad fortaleciendo tu autoestima.

[¿Cómo estimular la curiosidad? Descubre las claves del potencial del científico Albert Einstein]

Recibir o dar abrazos está asociado también una mejora en el estado de ánimo de las personas y también

con una mayor felicidad alejada de conflictos, así lo refleja un artículo de la revista científica Plos One.

La explicación de que sea así, la encontramos en que el contacto físico contribuye a liberar la oxitocina y la

serotonina, dos de las hormonas responsables de la felicidad y el bienestar.

Según el psicólogo Alberto Soler, un ejercicio práctico para trabajar en nuestra felicidad empieza por

reflexionar sobre aquello que has hecho durante el día y por lo que te sientes más orgulloso,

pero también por aquello que te habría gustado hacer de manera diferente a lo largo del día. Dos reflexiones

que este experto anima a escribir en una libreta y que apenas te llevarán un par de minutos.

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

El doctor en psicología 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 íntimas sólidas. Algo

que incluye las relaciones románticas, pero también las de amistades y familia. 

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN
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