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El insomnio, compaiiero de viaje del verano

La alteracion del ritmo circadiano durante esta época y la disminucion de melatonina pueden provocar problemas a la hora de conciliar el suefio durante las vacaciones
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El insomnio, compainero de viaje
del verano

David Raudales

agosto 9, 2023

Mes de agosto, verano y época de vacaciones para muchas personas
gue, entre sus propdsitos del periodo estival se encuentra el
descanso. Pero, desafortunadamente, no siempre es posible: es
preciso tener en cuenta que la disminucion de melatonina y la
alteracion del ritmo circadiano pueden ocasionar mas insomnio
en el periodo estival.

En verano suelen dejarse a un lado las rutinas, o que unido al
aumento de las temperaturas y a que se exprimen los dias al
mMaximo puede provocar alteraciones en el suefno incluso estando de
vacaciones. El doctor Pablo Gonzalez Uriel, especialista del Servicio
de Neurofisiologia del Hospital HM La Esperanza y experto en sueno,
apunta que “la suma de factores ambientales, como el aumento de
la temperatura y las horas de luz; y de factores conductuales, con
cambios en los horarios y en |la dieta, alteran nuestro ritmo
circadiano, que se consigue mediante la repeticién de horarios
durante el resto del afo y que se trastoca en esta estacion”.

Y en este punto, Gonzalez Uriel (que se formd en el Complexo
Hospitalario de Vigo entre 2012 y 2016) matiza que el ritmo circadiano
se define como “los cambios fisicos, mentales y conductuales en
el ser humano que siguen un ciclo de 24 horas’. De este modo, las
hormonas, la temperatura corporal y el ciclo vigilia-suefo dependen
del ritmo circadiano.

Otro factor importante es el de la temperatura corporal, que en esta
época del ano presenta una variacion diurna con temperaturas
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maximas de 4 a 8 de la tarde,y minimas en tornoalas2 a 4 dela
madrugada. “La temperatura ambiente excesivamente alta o baja
puede afectar a la temperatura corporal central y, en
consecuencia, al sueno incluso en personas sanas sin insomnio”,
sefala el especialista.

La melatonina, hormona enddégena que regula el ciclo de vigila-
sueno, también juega un papel importante en la ecuacion. “Esta
implicada en la regulacion de la temperatura, en la regulacion del
desarrollo sexual y en la del ciclo reproductor, entre otras funciones”,
apunta. La melatonina aumenta su secrecién durante la noche, con
la ausencia de luz y la disminucion de la temperatura corporal
central, permitiendo la induccion del suefno, pero ambos factores se
ven alterados en verano, lo que causa menor secrecion de
melatonina.

También es importante tener en cuenta si se viaja a zonas donde el
calor es mas elevado. Gonzélez Uriel especifica que para las personas
gue se desplacen a zonas con una temperatura media nocturna que
ronde los 25 grados o con una mayor incidencia de las olas de calor
“es esperable tener dificultades en la consolidacion y
mantenimiento del sueho, por lo que deben seguir una serie de
recomendaciones (cenas ligeras, evitar actividades estimulantes
antes de dormir...) y extremar las precauciones si se viaja con
lactantes o ancianos”.

Ventilacion, cenas ligeras e
hidratacion, buenos aliados

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el 48% de
la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacién infantil no
tiene un suefio de calidad. Ademas, al menos un 50% de la
poblaciéon tiene problemas para conciliar el sueno y un 32% se
despierta con la sensacién de no haber tenido un suefo
reparador. Para tener buenos habitos de sueno es fundamental no
solo intentar dormir las horas suficientes acordes a cada edad, sino
tener un horario de suefo regular. Ademas, para lograr una buena
calidad de sueio también es importante llevar una vida
saludable, tratando de realizar gjercicio fisico de forma regular,
evitando —sobre todo cerca de la hora de dormir-las comidas
copiosas y evitar sustancias como el alcohol y el tabaco. Durante el

https://hnimparcial.com/2023/08/09/el-insomnio-companero-de-viaje-...

10/08/2023, 9:42



El insomnio, compafiero de viaje del verano | EL IMPARCIAL https://hnimparcial.com/2023/08/09/el-insomnio-companero-de-viaje-...

verano, época en la que suele aumentar el tiempo de ocio y se
aparcan las rutinas, el doctor Gonzalez Uriel apunta una serie de
recomendaciones para evitar el insomnio como mantener la
habitacion en la que se duerme fresca y ventilada, propiciando
que sea un ambiente silencioso y sin luz. También apunta el uso de
prendas ligeras y ropa de cama de materiales transpirables, como el
algodon o el lino, que faciliten la ventilacion y la evaporacion del
sudor. Las cenas deben ser ligeras y pobres en grasas saturadas. Es
importante también llevar una hidratacién adecuada con agua a lo
largo del dia. Se deben evitar también las actividades estimulantes
antes de dormir. “La luz azul que emiten las pantallas puede
interferir con la calidad del sueno”, advierte. Esto es aplicable
también al deporte.
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Lo cierto es que de acuerdo con datos aportados por la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), entre un 25 y un 35% de la poblacién
adulta de dicho pais padece insomnio transitorio y entre un 10 y

un 15%, unos cuatro millones de personas, sufre de insomnio

cronico.(Le recomendamos leer:Atencion: Julio de 2023 batio el record

del mes mas caluroso en la Tierra)

El insomnio cronico puede tener graves consecuencias para la salud
fisica y mental, con una disminucion del rendimiento cognitivo y

laboral, gran irritabilidad, ansiedad y depresion. Ademas, puede
aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares,

metabdlicas y trastornos psiquiatricos.
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El insomnio es uno de los grandes pesares de nuestro siglo, que afecta a muchisimas personas de todo el mundo, debido

a una serie de problemas psicoldgicos como lo son la ansiedad y la depresién, asi como por otros factores.
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Lo cierto es que de acuerdo con datos aportados por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), entre un 25 y un 35% de
la poblacion adulta de dicho pais padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%, unos cuatro millones de personas,

sufre de insomnio cronico.

Lee también El habito comiin que no debes realizar jamas si sufres de insomnio

El insomnio cronico puede tener graves consecuencias para la salud fisica y mental, con una disminucion del rendimient.
cognitivo y laboral, gran irritabilidad, ansiedad y depresion. Ademas, puede aumentar el riesgo de desarrollar
enfermedades cardiovasculares, metabélicas y trastornos psiquiatricos.
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Insomnio. Fuente: Freepik

Hay que decir que en los ultimos dias se ha descubierto una forma natural de remediarla, como lo es una mejora en la
actividad sexual.
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El método y las conclusiones del estudio
En los ultimos dias, un grupo de investigadores que fueron comandados por la doctora Carlotta Florentine Oesterling,

reclutaron a unas 256 personas para estudiar el efecto que el sexo tiene en el sueiio.

Cada uno de estos participantes tuvieron que responder un cuestionario sobre temas relacionados con sus caracteristicas
demograficas, salud mental o trastornos del suefio, disfuncion sexual, medicacion y consumo de alcohol o cafeina. Entre
las preguntas también se incluia un cuestionario acerca de cémo los participantes percibian retrospectivamente la
relacion de la actividad sexual (incluidas las relaciones sexuales y la masturbacion con y sin orgasmo) con el tiempo que
les costaba dormirse y la calidad del suefio.

Lee también 5 alimentos ideales para olvidarte del insomnio y descansar mejor
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Luego, durante unos 14 dias, estos postulantes recibieron un correo electréonico con un link a una encuesta que tenian
gue contestar nada mas levantarse sobre su consumo de alcohol, menstruacién y eventos inusuales en las Ultimas 24
horas que podrian haber influido en el suefio. Los participantes también indicaron si habian tenido actividad sexual o no,

en los que tenian que agregar ciertos detalles privados.

El sexo ayudaria a combatir el insomnio. Fuente: Freepik

Por ultimo, los datos fueron 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 masturbacion con orgasmo se perciben como una reduccion en el
tiempo necesario para conciliar el suefio y aumentan la calidad del mismo tanto en hombres como en mujeres.
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Sin embargo, los resultados reales del estudio difirieron ligeramente con respecto a las percepciones, ya que si bien el
sexo en pareja con orgasmo si que redujo el tiempo para conciliar el suefio y mejor¢ la calidad del mismo, la
masturbacién con orgasmo no tuvo ningun efecto sobre el suefio. Ademas, el sexo en pareja y la masturbacion sin
orgasmo no influyeron en el suefio. Es por ello que los autores del estudio concluyeron que es necesario continuar con la

investigacién y ampliar la muestra de sujetos debido a que la sexualidad se entiende de manera diferente en todas las
culturas.

El sexo ayudaria a combatir el insomnio. Fuente: Freepik

Conoce la poderosa semilla que elimina el insomnio
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Lo cierto es que de acuerdo con datos aportados por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
entre un 25y un 35% de la poblacién adulta de dicho 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, con una
disminucién del rendimiento cognitivo y laboral, gran irritabilidad, ansiedad y depresién. Ademas,
puede aumentar el riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y trastornos
psiquiatricos.

Hay que decir que en los ultimos dias se ha descubierto una forma natural de remediarla, como lo
es una mejora en la actividad sexual.

En los ultimos dias, un grupo de investigadores que fueron comandados por la doctora Carlotta
Florentine Oesterling, reclutaron a unas 256 personas para estudiar el efecto que el sexo tiene en
el sueno.
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Cada uno de estos participantes tuvieron que responder un cuestionario sobre temas relacionados
con sus caracteristicas demograficas, salud mental o trastornos del sueiio, disfuncién sexual,
medicacién y consumo de alcohol o cafeina. Entre las preguntas también se incluia un cuestionario
acerca de como los participantes percibian retrospectivamente la relacion de la actividad sexual
(incluidas las relaciones sexuales y la masturbacioén con y sin orgasmo) con el tiempo que les
costaba dormirse y la calidad del suefio.
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Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor
y decir adids al insomnio

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

Los seis alimentos que te ayudan a dormir mejor y decir adiés al insomnio 8
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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 espafoles) sufre insomnio cronico. Y es que, el ritmo de
vida actual y el envejecimiento de la poblacidon hacen que se trate de uno
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de los trastornos del suefio mas comunes.

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

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

Noticias relacionadas

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

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

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

10/08/2023, 9:44



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

4 de 11

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

LOS ALIMENTOS QUE AYUDAN A DORMIR
MEJOR

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

¢ 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.

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

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

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

Alerta por una plaga de mosca negra en Espaiia: 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.

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.
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Del otro lado del mundo, recientemente, un grupo de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN), capitaneado por la Dra. Carlotta

Florentine Oesterling, puso sobre la mesa qué factores serian

influyentes para mejorar la

calidad de suefio de las personas. En el
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estudio titulado La influencia de la actividad sexual en el suefio: un
estudio diario, publicado en la Journal of Sleep Research se reveld
que el sexo en pareja y la masturbacion con orgasmo son percibidos
como factores que acortan el tiempo necesario para conciliar el suefio
y potencializan la calidad del suefio en personas de ambos sexos.

Si bien las caracteristicas que componen a la poblacion espaiiola y a la
mexicana son contrastantemente distintas, no podemos descartar que
estos estimulos que aceleran el tiempo en que conciliamos el suefio

pudieran funcionar no sélo en México, sino en muchas otras latitudes.
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El estudio mencionado se hizo recientemente en 256 personas y
todavia presentan ciertos sesgos en situaciones particulares que no
presentaron los resultados obtenidos. Por ejemplo: si el sexo en pareja
con orgasmo incluido si redujo el tiempo en que conciliaban el suefio,
la masturbacion, también con orgasmo, no tuvo ningun efecto positivo
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Noticias > Sexo sentido > Relaciones sexuales

¢Desvelado? Descubre como el sexo podria ser
la clave para vencer el insomnio

¢El sexo ayuda con el insomnio? Descubre AQUI' los beneficios de tener relaciones
sexuales para dormir mejor.

| ¢Coémo hacer la pose sexual La Cabalgata y_evitar las lesiones?

I ¢Qué significa el olor del pene? Cuidados esenciales para un miembro sano

Por: Redaccion EP Actualizado el 10/08/2023 - 19:47h
—

¢, Como beneficia el sexo contra el insomnio?

Fuente: EP - Crédito: Composicion EP

Como sabemos tener relaciones sexuales libera una serie de hormonas en el cuerpo, como
la oxitocina, la dopamina y la serotonina, que estan relacionados con el bienestar
emocional y la relajacién. Por lo que, muchas personas se preguntan si estos actos sexuales
pueden ayudar a combatir el insomnio.

Ademas, el orgasmo libera endorfinas, que son conocidas como "hormonas de la felicidad", y
pueden inducir una sensacion de somnolencia y relajacion, facilitando asi el proceso de
conciliacion del sueio. Por ello, en esta nota te contaremos como el sexo puede ayudar a
dormir mejor, entre otros aspectos relacionados.

PUEDES VER:
Sexo saludable: ;Cuantas veces es seguro hacerlo en un dia?
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Podras ver en la nota:

¢ ;Como puede ayudar el sexo a combatir contra el insomnio?
¢ ;Cual es la hora exacta en la que debes tener sexo para poner fin al insomnio?
¢ Beneficios del sexo

PUEDES VER:
Relaciones sexuales sin dolor: Tratamientos para una vida intima placentera

£Como puede ayudar el sexo a combatir contra el
insomnio?

Segun un estudio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), indica que entre un 25y un
35% de la poblacion adulta en el mundo padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%
de personas, sufre de insomnio crénico. Por lo que, este ultimo punto puede traer problemas
donde se encuentran la fatiga diurna, la disminucion del rendimiento cognitivo y laboral, la
irritabilidad, la ansiedad y la depresion.

Asimismo, el contacto fisico y la intimidad compartida durante el acto sexual también
pueden promover un estado de tranquilidad y calma. La liberacion de tensiones acumuladas
puede aliviar la sensacién de inquietud que a menudo acompafa al insomnio.

El sexo puede funcionar como una forma de ejercicio suave, lo que contribuye a cansar el
cuerpo y a prepararlo para el reposo nocturno. Ademas, el aumento de la temperatura
corporal durante el acto sexual seguido de su posterior descenso puede imitar el proceso
natural del cuerpo para inducir el suefo.

PUEDES VER:
Sexo anal por primera vez: Aspectos a considerar para una experiencia positiva

£Cudl es la hora exacta en la que debes tener sexo para
poner fin al insomnio?

Aunque sabemos que por la mafiana es mas placentero, hay un momento exacto de la
noche para tener sexo y dormir mucho mejor. Por lo que, un reciente estudio ha demostrado
que tener sexo dos horas antes de acostarse ayuda conciliar el suefio y dormir mas
profundamente.

PUEDES VER:
Potencia tu vida sexual: descubre el viagra y sus resultados

Beneficios del sexo

Estos son algunos de los beneficios que trae el sexo para la salud:
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 Fortalece tu sistema inmunolégico: Las personas sexualmente activas tienden a
enfermarse menos, pues su sistema inmunoldgico se ve reforzado generando mas
anticuerpos.

¢ Ayuda a controlar el estrés: Esta actividad tiene beneficios fisicos y psicoldgicos, pues
reduce el estrés. En la revista ‘Psychology’, se public6 un articulo que muestra que las
personas que habian tenido relaciones sexuales en las ultimas 24 horas padecian menos
estrés que los individuos que no lo habian practicado.

¢ Ayuda a dormir mejor: El sexo ayuda dormir mejor ya que después de esta actividad las
personas terminan cansadas y esto estimula la produccion de melatonina.

¢ Mejora la salud cardiovascular: Un grupo de cientificos que publicaron su estudio en la
revista Epidemiology and Community Health afirman que tener sexo una o dos veces por
semana reduce el riesgo de tener un ataque cardiaco.

¢ Hace que se sienta mas feliz: Durante esta actividad el cuerpo emite una gran cantidad
de feromonas que hacen que la persona se sienta mas deseable y seguro de si mismo.

TEMAS | RELACIONES SEXUALES

Cargando Mgld...
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“El sexo es una herramienta clave para
combatir el insomnio”: SEN

by Demian Garcia
agosto 10, 2023

El insomnio es uno de los trastornos del suefio que mas afectan a la poblacién adulta.

En nuestros tiempos, segin datos de los sectores de salud, existen decenas de tipos de
trastornos de suefio; sin embargo, en México se calcula que alrededor del 45% de la
poblacion adulta sufre de insomnio, apnea o ronquidos, pues son los trastornos que
encabezan la lista de cerca de 80 distintos tipos.

Te puede puede interesar: Entérate. La Universidad de Harvard abrié estos cursos gratis
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Un escaner ocular para detectar el parkinson 7 anos antes de que aparezcan
signos

El mayor estudio hasta la fecha ha identificado marcadores de la enfermedad en la retina. Se trata de un andlisis,
realizado con la ayuda de la IA, que aun requiere mas investigacion antes de que pueda llegar a la aplicacion clinica

NO.BO37
[ per |

Imagen de archivo. (iStock)

Por Fran Sanchez Becerril
21/08/2023 - 22:00

f v & 0O

n nuestro pais entre 120.000 y 150.000 personas padecen parkinson, seguln célculos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Tras el alzhéimer, esta patologia es el segundo diagndstico neuroldégico més frecuente entre los
mayores de 65 afios. Y es que el 2% de los mayores de 65 afios y 4% de los mayores de 85 afios padecen parkinson en
Espafia. No obstante, no es una enfermedad exclusiva de los adultos mayores: el 15% de los pacientes no superan los

50 afios y también se pueden encontrar casos en los que la enfermedad se inicia en la infancia o en la adolescencia.
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Una nueva investigacion podi s antes de que aparezcan
signos gracias a los ojos. El ¢ Suscribete a nuestras notificaciones. Desactivalas Jia Estadounidense de

p . en cualquier momento.
Neurologia, Neurology, ha ide q

inteligencia artificial (IA). Se 5 retinianas en la

res con la ayuda de la

enfermedad y es la primera w Ahora no Si, quiero jndstico.

El equipo de investigadores de 1a uLL y uel Mmuviielus Eye RUSPILE! Hid dinainzau un conjuito de datos del proyecto
AlzEye y la base mas amplia del Biochanco del Reino Unido. El uso de estos dos grandes y potentes conjuntos de datos
ha permitido al equipo identificar estos marcadores sutiles, a pesar del parkinson tiene una prevalencia relativamente
baja (0,1-0,2% de la poblacién).

Foto: La
investigadora
Patricia Fran Sanchez Becerril
Gonzélez-

Rodriguez. (Foto

cedida)

La espanola que mas sabe sobre las terapias contra el parkinson que estdn por venir

El estudio ha confirmado investigaciones anteriores de una capa plexiforme interna de células ganglionares (GCIPL, por
sus siglas en inglés) significativamente mas delgada, mientras que por primera vez se encontré una capa nuclear
interna de la retina (INL, por sus siglas en inglés) mas delgada. Ademas, ha descubierto que un grosor reducido de estas
capas se asociaba con un mayor riesgo de desarrollar el parkinson, mas alla del conferido por otros factores o
comorbilidades.

Se necesitan mas estudios para determinar si la progresion de la atrofia de GCIPL esta impulsada por cambios
cerebrales en la enfermedad o si el adelgazamiento del INL precede a la atrofia de GCIPL. Explorar esto podria ayudar a
explicar el mecanismo y determinar si las imagenes de la retina podrian respaldar el diagnéstico, el prondstico y el
manejo complejo de los pacientes afectados por el parkinson.

Imagen de archivo. (iStock)

El autor principal del estudio e investigador del Instituto de Oftalmologia de UCL y Moorfields Eye Hospital, Siegfried
Wagner, ha mostrado su fascinacién por estos resultados: “Sigo asombrado por lo que podemos descubrir a través de
escaneos oculares. Si bien aln no estamos listos para predecir si una persona desarrollard la enfermedad de Parkinson,
esperamos que este método pronto pueda convertirse en una herramienta de preseleccién para las personas con riesgo
de enfermedad".

"Encontrar signos de una serie de enfermedades antes de que surjan los sintomas significa que, en el futuro, las
personas podrian tener tiempo para hacer cambios en el estilo de vida para prevenir que surjan algunas afecciones, y
los médicos podrian retrasar el inicio y el impacto de los trastornos neurodegenerativos que cambian la vida", afiade.

El profesor Alistair Denniston, oftalmdélogo de los Hospitales Universitarios de Birmingham, profesor de la Universidad de
Birmingham y parte de NIHR Moorfields BRC, ha sefialado sobre esta investigacion: "Este trabajo demuestra el potencial
de los datos oculares, aprovechados por la tecnologia para detectar signos y cambios demasiado sutiles para los
humanos. Ahora podemos detectar signos muy tempranos de la enfermedad de Parkinson, lo que abre nuevas
posibilidades de tratamiento”.
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El uso de datos de escéneres en cualguier momento. degenerativas, como el
alzhéimer, la esclerosis multi ‘estigacién emergente y
apasionante denominado "oc rtension arterial, las
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FO.tO: Los ) Los primeros signos del alzhéimer podrian ser diagnosticados a través de los ojos
primeros signos

del alzhéimer Alimente

podrian ser

diagnosticados a
través de los
ojos. (Pexels)

Los médicos saben desde hace tiempo que el ojo puede actuar como una "ventana" al resto del cuerpo, lo que permite
conocer directamente muchos aspectos de nuestra salud. En la actualidad, las imagenes de alta resolucién de la retina
forman parte de la rutina oftalmoldgica, en particular un tipo de escéner 3D conocido como "tomografia de coherencia
optica" (OCT), muy utilizado en clinicas oftalmoldgicas y 6pticas. En menos de un minuto, una OCT muestra un corte
transversal de la retina (la parte posterior del 0jo) con un nivel de detalle increible: hasta una milésima de milimetro.

Estas imagenes son extremadamente (tiles para controlar la salud ocular, pero su valor va mucho mas all, ya que un
escaner de la retina es la Unica forma no intrusiva de ver las capas de células que se encuentran bajo la superficie de la
piel. En los Ultimos afios, los investigadores han empezado a utilizar potentes ordenadores para analizar con precision
un gran nimero de OCT y otras imagenes oculares, en una fraccion del tiempo que tardaria un ser humano. Gracias a un
tipo de inteligencia artificial conocida como "aprendizaje automético’, los ordenadores son ahora capaces de descubrir

WMMQBQRH@CS'%&{%QQO%iﬁ.&lerpo a partir de estas imagenes. De aprovechar este nuevo potencial trata la

oculémica.
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Estas son las formas naturales mds sencillas de reducir tus niveles de colesterol

La sencilla regla para saber si alguien esta sufriendo un ictus y poder actuar rapido
Hallan una nueva relacién entre aspirina e infarto: por qué no debes dejar de tomarla
Novedades en la receta electrénica y la historia clinica: asi es como te afecta

Un escéner ocular para detectar el parkinson 7 afios antes de que aparezcan signos
Esto es lo que dice la ciencia sobre tomar bicarbonato con limén en ayunas
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Deterioro cognitivo

Test, biomarcadores, nuevos tratamientos y otras dudas
sobre el abordaje del deterioro cognitivo

Dr. Enrique Arrieta Antén | Medicina Familiar y Comunitaria

Centro de Salud Segovia Rural, Segovia

21/08/23

YD o 4dumwe

En el Programa AAP de Barcelona surgieron algunas dudas que por falta de

tiempo en la sesion paso a resolver a continuacion.

,Qué tan sensible es el test de Lobo para deteccion
precoz?

El mini-examen cognoscitivo (MEC) de Lobo, la traduccion del MMSE mas
utilizada en Atencion Primaria en nuestro medio, no es util para detectar
deterioro cognitivo leve. No es una prueba util en deterioros iniciales, por lo

que debemos usar otras pruebas (como las comentadas en la sesion).

LComo diferencio fallos por inatencion de deterioro
cognitivo incipiente?

Con una buena historia clinica, como comenzaron, bruscos o progresivos, si
tienen relacion con otros sucesos, pérdidas o con la toma de algun farmaco.
Cuando estas preguntas no nos dan suficientes pistas, a veces es la propia
evolucion la que nos va a dar la clave. De cualquier modo, en ambos problemas

estarian indicados los ejercicios de estimulacion cognitiva.

https://www.livemed.in/es/blog/test-biomarcadores-nuevos-tratamient...
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(Cual es el test indicado para personas con un nivel
cultural y universitario alto?

Para deterioro cognitivo leve, en una consulta normal, el MOCA (Montreal
Cognitive Assessment). Hay baterias mas complejas y especificas que aplican

neuropsicologos.

¢,Debemos profundizar en estudios en el paciente mayor
de 70 afos que durante la consulta refiere solo olvidos?

. Es la valoracion SISDDAP adecuada para una
orientacion inicial?

ELl SISDDAP es un buen sistema de cribado de demencia, con un test de cribado
(MIS) y unos test de estudio mas detallados, pero no es adecuado para el
deterioro cognitivo leve. Sin embargo, es un buen punto de partida. Supogo que
se ha evaluado y deberia actualizarse. Orienta la derivacion al hospital en el

momento de realizacion de una prueba de neuroimagen. La orientacion actual y

futura deberia ser hacia el estudio de biomarcadores.

LQué papel juegan hoy en dia y existe suficiente evidencia
cientifica para continuar utilizando los inhibidores de la
acetilcolinesterasa? vy, éen qué fases se podrian
descartar?

Los IACE son un tratamiento sintomatico paliativo. Hay controversias sobre sus
beneficios, que parecen ser pequefios y transitorios, aunque varian en cada
paciente. La ultima guia publicada de la Sociedad Espafiola de Neurologia los
recomienda en fase leve a moderada, eligiéndolos en funcion de los efectos
secundarios y de las preferencias del paciente (via oral o parches). La retirada

debe hacerse cuando se estime que ya no ofrece beneficios al paciente.

LQué hacemos con el paciente que no reconoce sus
déficits, explicados por familiares, derivamos para
estudio sin su consentimiento claro, ya que la causa del
no reconocimiento pudiera ser por el propio déficit?

Trabajar mucho con la familia y emplear habilidades y estrategias de

https://www.livemed.in/es/blog/test-biomarcadores-nuevos-tratamient...
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comunicacion. No confrontar, tratar de derivar en base al malestar del paciente

O a un riesgo que él pueda percibir.

¢LENn qué grado de demencia se iniciaria tratamiento
farmacolodgico teniendo en cuenta los test mentales?

Grado de demencia para iniciar tratamiento: leve moderada.

¢Un paciente diagnosticado en la infancia de TDAH, tiene
mas riesgo de desarrollar deterioro cognitivo en la edad
adulta?

Si, existe mas riesgo de deterioro cognitivo por el antecedente de trastorno de
la atencion. Ademas parece haber un componente genético en el TDAH

relacionado con el Alzheimer.

{Cuando derivar a neurologia un deterioro cognitivo leve?
‘cuando solicitamos TC o RM?

Derivaremos en cuanto lo detectemos y descartemos otros diagndsticos
diferenciales (farmacos, depresion, etc.). El neurdlogo confirmara nuestra
sospecha y solicitara estudio de biomarcadores en pruebas de neuroimagen o

en LCR. EL TAC no sirve para esto. EL PET y la resonancia magnética si.

¢ Los biomarcadores sirven para diagnostico y
seguimiento de la enfermedad? icon qué tratamiento
iniciar? {se podra evitar?

Si que hay biomarcadores de seguimiento y terapéuticos, ademas de
biomarcadores diagndsticos. La deteccion con biomarcadores permiten el
diagndstico antes de que la sintomatologia sea evidente (eso es lo que antes no
ocurria con los criterios diagnosticos, solo se cumplen cuando la sintomatologia
es evidente). En este caso, lo que necesitamos son tratamientos modificadores
del curso de la enfermedad y no sélo tratamientos sintomaticos. Estos
tratamientos son con los que se estan realizando ensayos clinicos en la

actualidad, con anticuerpos monoclonales como el lecanemab.

¢Cual es la diferencia entre el MMSE y el MOCA?

https://www.livemed.in/es/blog/test-biomarcadores-nuevos-tratamient...
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El minimental (MMSE) fue el primer test breve util en deterioro cognitivo y se
desarrolld en 1975. Sus puntos de corte y criterios diagnodsticos son de
demencia, es decir, de deterioro avanzado. Ademas, tiene falsos positivos y
falsos negativos, sobre todo por estar muy influenciado por el nivel educativo
del sujeto. Si pensamos en una herramienta diagndstica sensible en estadios
iniciales, no cumple las exigencias. El MOCA fue disefiado especificamente para
deterioro cognitivo leve no para demencia establecida, en 2005, como
herramienta de cribado. La similitud con el MMSE es que explora varios

dominios de funcionamiento cognitivo.

¢Cada cuanto tiempo se tendrian que hacer los test?

Depende del paciente. Ante una queja de memoria y pruebas de cribado
normales, reevaluar entre 3 y 6 meses. En caso de un paciente ya
diagnosticado, repetir los tests es util para monitorizar la evolucion. Una buena
practica, aunque dificil de llevar a cabo, es hacerlos dos veces al afio, como
norma. También habria que repetirlos en caso de empeoramiento, variaciones,

alteraciones de conducta, etc.

{Algun tratamiento farmacologico para detener el
deterioro cognitivo?

En este momento no contamos con ninguno, pero hay varios en investigacion.
Me reitero en lo indicado anteriormente y escrito acerca del lecanemab. La
combinacion de un buen control de factores de riesgo y medidas no
farmacoldgicas, especialmente la estimulacion cognitiva, el mantenimiento de
la actividad y las relaciones sociales, y los suplementos nutricionales (fortasyn

connect) parecen enlentecer el deterioro.

¢Hay farmacos que nos pueden ayudar a frenar el
deterioro cognitivo?

Si. Los nuevos tratamientos consistentes en anticuerpos monoclonales han
demostrado resultados en funcion cognitiva y en la reduccioén de la carga
cerebral de amiloide. Por eso se consideran los primeros tratamientos
modificadores del curso de la enfermedad, y no solamente tratamientos

sintomaticos.

¢Actualmente hay alguna terapia biologica en uso que sea
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capaz de detener o que no progrese la enfermedad?

Los anticuerpos monoclonales, a los que me refiero en otra entrada del blog,
entran en la categoria de terapias bioldogicas. En este momento la FDA tiene
aprobado el aducanumab muy polémico, y no aprobado por la EMA.
Lecanemab ha sido aprobado recientemente y hay investigacion con otras

moléculas similares (gantenerumab).

LComo se llama el suplemento para el deterioro
cognitivo?

Fortasyn connect, comercializado con el nombre de Souvenaid. Posologia un

frasco una vez al dia.

Angiopatia amiloide en neuroimagen, {como influye?
itiene tratamiento especifico?

La angiopatia amiloide es fundamentalmente un factor de riesgo de ictus, pero
también de demencia. En esta patologia el depdsito amiloide se encuentra en
las paredes de los vasos sanguineos y no en tejido cerebral, aunque podrian
coexistir ambos. Es un factor de riesgo de demencia por dos motivos. La
angiopatia amiloide no tiene tratamiento especifico. Se han usado los
medicamentos sintomaticos para la enfermedad de Alzheimer, los IACE, y cabe
esperar que también se realicen ensayos con los nuevos anticuerpos
monoclonales que han demostrado reducir el depdsito amiloide en la

enfermedad de Alzheimer.

&Qué significado tienen las pérdidas leves de memoria,
en forma de no recordar nombres, que refieren ciertos
pacientes que han pasado COVID leve?

Una de las secuelas descritas en la infeccion por COVID-19 son las de tipo
cognitivo. Como tantos sintomas de esta enfermedad parece que estan
relacionados con inflamacion, y que un alto porcentaje de ellas se recuperan al

cabo de varios meses.

¢Se ha notificado demencia asociado a post-COVID?

Hasta donde yo sé no hay casos de demencia post-COVID como tal. Lo que si

https://www.livemed.in/es/blog/test-biomarcadores-nuevos-tratamient...

22/08/2023, 12:44



Test, biomarcadores, nuevos tratamientos y otras dudas sobre el abord... https://www.livemed.in/es/blog/test-biomarcadores-nuevos-tratamient...

es notorio es la presencia de sintomas cognitivos en pacientes que han
padecido la infeccion, asintomaticos previamente. Los sintomas neurolégicos
post-COVID y en COVID persistente son frecuentes: dolor neuropatico,
pérdida de memoria y también depresion. Sera el tiempo de evolucion el que
nos muestre si hay casos de demencia establecida. Otro hecho demostrado es
el empeoramiento de los pacientes diagnosticados de enfermedad de

Alzheimer con la infeccion por COVID.

(Los ejercicios mentales ayudan a retrasar el deterioro
cognitivo? ¢en caso de que fuera leve es util?

Si. La estimulacion cognitiva es util en deterioro cognitivo leve, quiza no tanto
por la recuperacion de funciones como por enlentecer el deterioro de las
funciones cognitivas conservadas. También tiene beneficios funcionales y
conductuales. La estimulacion cognitiva debe ser aplicada por profesionales

entrenados dentro de un programa reglado.

.Qué dieta se recomienda para la prevencion del
deterioro cognitivo?

La dieta recomendada en prevencion es la dieta mediterranea, al igual que en

prevencion cardiovascular.

Tags: Alzheimer Deterioro cognitivo Trastorno por déficit de atencidn e hiperactividad (tdah)

Deterioro cognitivo leve Leca

Otros posts relacionados que también te pueden interesar:

Nuevos tratamientos para la enfermedad de Alzheimer

g Enrique Arrieta Antén

16/05/23

Cambios en el concepto de deterioro cognitivo leve
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El sintoma "silencioso" del parkinson que se presenta en
los ojos siete anos antes

Un estudio publicado en la revista 'Neurology' apunta que un simple
escaner en 3D como los que se utilizan en las Opticas podria ayudar a
identificar a las personas con alto riesgo de desarrollar la enfermedad

= El nuevo sintoma recién descubierto del alzhéimer que se produce en el
estomago

= Este producto comun de limpieza puede provocar parkinson

[
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A

aDescubren un signo temprano de parkinson que puede verse en los ojos Freepik

LAURA CANO LIEBANA O f 9

Qreada: 22.08.2023 11:05
Ultima actualizacion: 22.08.2023 11:08

El parkinson es una de las enfermedades mas aterradoras que existen, ya que
no da la cara hasta haber afectado a diferentes funciones del cerebro. Los
principales impactos se presentan en la capacidad motora: los movimientos de
los brazos y las piernas se vuelven lentos. Por su parte, la rigidez hace mucho
mas dificil o incluso impide realizar actividades diarias, como lavarse los
dientes o trabajar con un ordenador. Ademas, la enfermedad de Parkinson hace
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Trabajo mental, dieta
saludable y ejercicio fisico
desde la infancia, tres
factores clave para mantener
un cerebro sano

)11 Agosto 2023 @ Visto: 39 f v O
21/07/2023

Una de cada tres personas en el mundo
se ven afectadas por un trastorno

neuroldgico y esta es la primera causa de

discapacidad.

La Federacion Mundial de Neurologia declard el 22 de julio
como el Dia Mundial del Cerebro, promoviendo de esta manera
la necesidad de crear conciencia sobre su potencial, riesgos y
prevencion de las enfermedades neurologicas. Este ano se
celebra bajo el lema "Salud Cerebral y Discapacidad".

Las enfermedades neurolégicas son altamente prevalentes: una
de cada tres personas en el mundo padece algun tipo de
trastorno neuroldgico. Ademas, son también la primera causa
de discapacidad y la sequnda causa de mortalidad, datos que
recoge la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

Seglin esta misma sociedad, las enfermedades neurologicas
afectan a mas de 7 millones de personas en Espana y también
lideran los rankings de incidencia, mortalidad y/o discapacidad.
Por ejemplo, solo el ictus es ya la segunda causa de mortalidad
en Espana. Por otro lado, 9 de las 15 enfermedades mas
frecuentes entre las personas que tienen reconocida una
discapacidad en Espana, son de caracter neuroldgico.

Con motivo de esta efeméride, hemos entrevistado al Dr. Javier
Lépez del Val, neurélogo de la Clinica HLA Montpellier.

P: ;Qué patologias afectan con mas frecuencia al cerebro y qué
pruebas se realizan para detectarlas?

Dr. Lopez del Val: Hay numerosas patologias que pueden
afectar y afectan al cerebro, pero posiblemente la mas
frecuente sea la vascular cerebral (accidentes vasculares
cerebrales o ICTUS) que se detectan clinicamente y se
confirman con estudios de TAC o resonancia nuclear magnética
cerebral.

Posiblemente le siguen en frecuencia y prevalencia las cefaleas
0 migranas, que también se diagnostican por historia clinica y
que se confirman descartando otras patologias intracraneales
con TAC o RMN.

Y, por supuesto, hay un amplio grupo de enfermedades
degenerativas (demencias, Parkinson, parkinsonismos,
epilepsia, infecciones del sistema nervioso central, cualquier
tipo de traumatismo junto con superamplio, etc.) a las que se
llega por historia y exploracion y para las que las pruebas

Buscar

https://www.netmd.org/neurologia/neurologia-experts/trabajo-mental-...
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complementarias son solo para confirmar la sospecha clinica
que ya establece el neurdlogo.

P: ¢Es realmente posible que nuestro cerebro ayude a curar una
enfermedad o hablamos del “efecto placebo”?

Dr. Lopez del Val: EL cerebro no cura enfermedades, pero si que
existe una llamada “plasticidad” que hace que las neuronas
supervivientes aprendan la funcion de las que han muerto o
degenerado. La capacidad de recuperacion o rehabilitacion es
variable, siempre en funcién del tamano cerebral destruido o
afectado. Se esta en camino de mejorar esta plasticidad a
través de diferentes terapias (estimulacion eléctrica cortical,
ultrasonidos, etc.).

P: ;Seguimos generando o regenerando neuronas también
durante la edad adulta?

Dr. Lopez del Val: Los estudios actuales nos confirman que si.
Pero cada persona debe poner los medios para conseguir una
“regeneracion’, es decir, debe ampliar el nUmero de conexiones
neuronales y dar mas conectividad a las mismas: estudiando o
leyendo. Es decir, ampliando constantemente los conocimientos
durante toda la vida.

P: ¢Es necesario realizar ejercicios mentales especificamente
disefiados para el entrenamiento cognitivo, o existen
actividades cotidianas al alcance de todos?

Dr. Lépez del Val: Todas nuestras actividades deben
memorizarse y guardarse en nuestro cerebro (hablar un idioma,
caminar, correr, calcular, etc.). El paciente que va perdiendo
estas capacidades debe seguir “estudiando” o “entrenando” para
no perder e incluso recuperar lo perdido.

P: La capacidad del cerebro para compensar el deterioro
asociado al envejecimiento depende en parte de la reserva
cognitiva y cerebral. ;Cuales son las actividades mas indicadas
para aumentar nuestra reserva cognitiva? ;Son del mismo tipo
que las indicadas para entrenar el cerebro?

Dr. Lopez del Val: Cuanto mas llenemos nuestro ordenador
(cerebro) desde la infancia, mas capacidad de reserva
tendremos en el futuro. Pero si aun asi se va perdiendo por la
incidencia de determinadas enfermedades destructoras de
neuronas, la actitud es sequir trabajando esa memoria de forma
continuada para retrasar dicha pérdida.

P: Un estudio coordinado por el Instituto de Neurociencias de la
Universitat Auténoma de Barcelona (INc-UAB) corrobora que
existe una mejora cognitiva derivada de la dieta. ;Qué tipo de
dieta recomienda Ud., como especialista en la materia, para
cuidar el cerebro?

Dr. Lépez del Val: Es curioso que se hable de eso en un pais en
el que casi hemos inventado la dieta mediterranea. Toda dieta
variada (carnes, pescados, verduras, frutas, etc.) sin téxicos
adicionales (alcohol en exceso, comida en exceso, etc.) y un
adecuado ejercicio fisico continuado nos ayuda a mantenernos
fisica y psiquicamente en forma.

P: Aunque la demencia es muy prevalente entre la gente mayor,
la ansiedad y la depresion constituyen la causa numero uno de
discapacidad a partir de los 50 o 60 aios. ;Qué estrategias e
iniciativas recomienda para prevenir la pérdida de la salud
cerebral?

Dr. Lopez del Val: En muchas ocasiones la depresion es una
causa de un aparente deterioro cognitivo (el paciente esta
encerrado en si mismo y se aisla del exterior) y por supuesto
las enfermedades psiquiatricas son otro amplio grupo que
contribuye al mal funcionamiento cerebral. Este apartado podra

https://www.netmd.org/neurologia/neurologia-experts/trabajo-mental-...
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solucionarse cuando se tenga un mayor y mejor conocimiento
de como funciona la neurotransmision cerebral y las sustancias
quimicas que producen las neuronas de las que hoy sabemos
todavia poco. La dopamina mejora la movilidad y el control del
movimiento, la serotonina mejora el humor y el animo, pero no
podemos ni imaginarnos cuantas mas estan alteradas en
enfermedades psiquiatricas y neuroldgicas. Su conocimiento
nos permitira curar muchas de estas enfermedades.

En cuanto a iniciativas, insisto en seguir ampliando el
conocimiento  mediante  estudios  neurocientificos  del
funcionamiento neuroquimico cerebral y, sobre todo, trabajo
mental, dieta saludable y ejercicio fisico desde la infancia
suelen ser garantia de éxito.

https://www.vademecum.es/noticia-230721-

https://www.netmd.org/neurologia/neurologia-experts/trabajo-mental-...
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Un escaner ocular consigue detectar
signos de de la enfermedad de
Parkinson 7 anos antes de que
aparezcan los sintomas

Newsroom Infobae

5-6 minutos

Una oftalmd6loga examinando a un paciente. (Getty)

Un equipo de investigacion identifica los marcadores que
indican la presencia de Parkinson siete afnos antes de los
primeros sintomas clinicos gracias al estudio de las imagenes
de la retina. Estos marcadores de la enfermedad se pudieron
identificar gracias a las exploraciones oculares con la ayuda de
la inteligencia artificial (IA).
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El estudio, realizado por un equipo de investigacion de la
University College de Londres (UCL) y del Hospital
Oftalmoldgico Moorfields, en Reino Unido, supone un gran
avance en la lucha contra el Parkinson, ya que es la primera
vez que se consiguen mostrar estos hallazgos varios anos
antes del diagnéstico.

El uso de estos dos grandes y potentes conjuntos de datos ha
permitido al equipo identificar estos marcadores sutiles, a pesar
de que la enfermedad de Parkinson tiene una prevalencia
relativamente baja (0,1-0,2% de la poblacion). La generacion
del conjunto de datos AlzEye fue posible gracias a INSIGHT, la
mayor base de datos del mundo de imagenes retinianas y
datos clinicos asociados. Ademas, publican en ‘Neurology’, la
revista médica de la Academia Estadounidense de Neurologia,
su analisis del conjunto de datos AlzEye se repitid utilizando la
base de datos mas amplia del Biobanco del Reino Unido
(voluntarios sanos), que replico los descubrimientos.

Te puede interesar: El reto de los farmacos contra el Alzheimer:

“La enfermedad empieza antes de que aparezcan los sintomas

y la neurodegeneracion esta bastante avanzada”

“Todavia no estamos preparados para predecir si un individuo
desarrollara Parkinson, esperamos que este método pueda
convertirse pronto en una herramienta de preseleccién para
las personas con riesgo de padecer la enfermedad”, explica el
doctor Siegfried Wagner, del Instituto de Oftalmologia de la UCL
y Hospital Oftalmolégico Moorfields e investigador principal de
otros estudios sobre el AlzEye.

El doctor anade que “descubrir signos de una serie de
enfermedades antes de que aparezcan los sintomas significa
que, en el futuro, las personas podrian tener tiempo de hacer

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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cambios en su estilo de vida para prevenir la aparicion de
algunas afecciones, y los médicos podrian retrasar la
aparicién y el impacto de trastornos neurodegenerativos
que cambian la vida”.

El examen post mortem de pacientes con enfermedad de
Parkinson ha encontrado diferencias en la INL (capa nuclear
interna) de la retina. Este estudio ha confirmado informes
anteriores sobre un grosor significativamente menor en esta
capa de la retina, aunque los investigadores aun necesitan
estudios futuros para determinar si este tipo de atrofia en la
retira esta impulsada por los cambios cerebrales en la
enfermedad de Parkinson.

Explorar este hecho podria ayudar a explicar el mecanismo y
determinar si las imagenes retinianas podrian apoyar el
diagndstico, pronodstico y manejo complejo de los pacientes
afectados por la enfermedad de Parkinson.

]

v ",

Close-up woman's eye with using a 3D blue technology circle.
Los médicos saben desde hace tiempo que el ojo puede actuar
como una “ventana” al resto del cuerpo, lo que permite conocer
directamente muchos aspectos de nuestra salud. En la

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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actualidad, las imagenes de alta resolucién de la retina forman
parte de la rutina oftalmoldgica, en particular un tipo de escaner
3D conocido como “tomografia de coherencia éptica”, muy
utilizado en clinicas oftalmoldgicas y opticas.

En menos de un minuto, este escaner del interior del ojo
muestra un corte transversal de la retina con un nivel de detalle
de hasta una milésima de milimetro. Estas imagenes son muy
utiles para vigilar la salud ocular, pero su valor va mucho
mas alla, ya que la exploracién de la retina es la unica forma no
intrusiva de ver las capas de células que se encuentran bajo la
superficie de la piel.

La fusidn de este escaner retiniano con el banco de datos de
otras retinas, a partir a un tipo de inteligencia artificial conocida
como “aprendizaje automatico”, permite descubrir informacion
oculta sobre todo el cuerpo a partir de estas imagenes,
mediante la oculomica.

El uso de estos datos procedentes de exploraciones oculares
ha revelado anteriormente signos de otras enfermedades
neurodegenerativas, como el Alzheimer, la esclerosis
multiple y, mas recientemente, la esquizofrenia.

En todo el mundo, mas de 7 millones de personas padecen
Parkinson y, en Espafia, segun datos de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN), mas de 150.000 personas estan
afectadas por esta enfermedad neurologica. Actualmente, cada
ano se diagnostican en nuestro pais unos 10.000 casos
nuevos.

*Con informacién de Europa Press

Sequir leyendo:
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Existen muchos trastornos nerviosos en el organismo, y de muy diversa
indole, con sintomas diferentes. Estas dolencias pueden afectar de
manera significativa la calidad de vida de las personas, especialmente

en etapas de madurez.
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Puede dgjsg@l@cso de que una persona experimente subitos destellos
de(htilpqu(ﬁuhld@eesél rostro, como si un rayo ardiente recorriera su

piel. Esta es la cruel realidad de la neuralgia del trigémino, una

condicién que puede transformar la rutina diaria en una batalla
constante contra el sufrimiento. En particular, las personas mayores
enfrentan desafios Unicos al lidiar con esta afeccidn, ya que pueden

coexistir con otras afecciones médicas.

cQueé es la neuralgia del trigémino?

La neuralgia del trigémino es un trastorno nervioso que causa un dolor
punzante o de tipo electrochoque en diversas partes de la cara. Su
dolor proviene del nervio trigémino, que lleva las sensaciones de tacto y
dolor desde la carq, los 0jos, los senos paranasales y la boca hasta el
cerebro. Esta enfermedad afecta, normalmente, a los adultos

aunque puede afectar a cualquier persona

Esta afeccion esta considerada como uno de los dolores mas
fuertes e intensos del mundo conocidos por la medicinag,
llegando a afectar psicolégicamente al paciente y

sumiéndolo en graves episodios de depresion.

El dolor puede ser desencadenado por actividades cotidianas como
hablar, comer o incluso rozar ligeramente la piel. A menudo se describe

como una sensacién de shock eléctrico, quemazdn en la zona afectada.

Acciones tan rutinarias como lavarse la cara o el soplo del viento sobre

la misma pueden llegar a desencadenar dolores muy fuertes en la zona
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Sintomas de la neuralgia del trigémino

Los sintomas de neuralgia del trigémino pueden se pueden resumir en

los siguientes:

 Episodios de dolor intenso y punzante que pueden percibirse como
una descarga eléctrica.
 Dolor paroxistico: este es uno de los sintomas mas distintivos de la

neuralgia del trigémino. Se caracteriza por episodios repentinos y

3de l6 22/08/2023, 12:49
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extrghig@fdnente dolorosos que pueden durar desde unos pocos
(httpsefdaiudetesrios minutos.

» Ataques espontdneos de dolor o ataques desencadenados por

actos como tocarse el rostro, masticar, hablar o lavarse los dientes.

» Espasmos faciales.

 Episodios de varios ataques que duran dias, semanas, meses 0
mas tiempo.

 Dolor en las zonas al alcance del nervio trigémino, como la mejillq,
la mandibulag, los dientes, las encias, los labios o, con menor
frecuenciq, los ojos y la frente.

» Dolor que afecta un solo lado del rostro a la vez.

» Ataques que se hacen mds frecuentes e intensos con el tiempo.

Alimentos prohibidos para la neuralgia
del trigémino
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Existen ufi@ef® de alimentos poco recomendados en el caso de sufrir

edila&tpsH@éﬂ’dalps)je trastorno. Conviene tener especial cuidado en

su ingesta ya que, en ocasiones, pueden estar incorporados como

ingredientes de otras comidas.

Alimentos picantes

Los alimentos picantes, como el chile, el pimiento y el curry, contienen
compuestos que pueden estimular los nervios y desencadenar
episodios de dolor intenso en personas con neuralgia del trigémino. Es
recomendable evitar estos alimentos para reducir el riesgo de brotes

dolorosos.

Alimentos acidos

Los alimentos édcidos, como los citricos (nqrqnqu, limones, piﬁas) y los
tomates, pueden irritar los nervios y aumentar la sensacion de
malestar en la cara. Conviene apostar por opciones menos dcidas para

reducir la posibilidad de desencadenar sintomas.

Alimentos frios o calientes en exceso

Los alimentos extremadamente frios o calientes, como helados o sopas
abrasadoras, pueden desencadenar sensaciones dolorosas en
personas con neuralgia del trigémino. Opta por alimentos a
temperatura ambiente para evitar la estimulacion excesiva de los

nervios.

Alimentos altos en grasas saturadas

Las grasas saturadas, presentes en alimentos fritos, comida rapida y
productos l&dcteos enteros, pueden contribuir a la inflamacién en el

cuerpo. Dado que la inflamacién puede agravar los sintomas de la
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neuralgigidgidiéyémino, es aconsejable limitar el consumo de estos

alfhttpss/ [aiudo.es)

Edulcorantes Artificiales

Algunos edulcorantes artificiales, como el aspartame, han sido
asociados con la exacerbaciéon de los sintomas de la neuralgia del
trigémino en algunas personas. Conviene leer detenidamente las
etiquetas de los productos y evitar aquellos que contengan

edulcorantes artificiales si se experimenta un aumento en el malestar.

Los antioxidantes presentes en frutas y verduras pueden
ayudar a reducir la inflamacién en el cuerpo. Es
recomendable optar por alimentos ricos en antioxidantes,

como ardndanos, espinacas y nueces.

Por otro lado, los alimentos blandos, como purés de verduras y carnes
tiernas, son menos propensos a estimular los nervios faciales y pueden
ser mas faciles de masticar para evitar el desencadenamiento de

sintomass.

éCudal es la esperanza de vida con
neuralgia del trigémino?

La neuralgia del trigémino es un trastorno que, segin datos de
la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), afecta a més de 30.000
personas en Espaia y de la que cada ano se diagnostican unos 2.000

NuUevos CAasos.
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No obstofjteséde@speranza de vida de una persona mayor con neuralgia

de(lhwﬁahmee)]fectada. Aunqgue esta enfermedad puede ser

debilitante y afectar la calidad de vida, no acorta la esperanza de vida

en si misma.

AUn asi, es aconsejable llevar una supervisidon y consultar a un médico
especialista en neurologia para recibir un diagndstico preciso y un plan

de tratamiento personalizado.

Causas emocionales de la neuralgia
del trigémino: ¢Existe relacion?

A medida que los sintomas progresan, el dolor tiende a ser mds intenso
y frecuente, aumentando de esta manera la ansiedad y la depresion
que provoca, lo cual también repercute en la calidad de vida de quien la

padece.

Tras la realizaciéon de un estudio en el que se utilizd un enfoque de
neuroimagen multimodal, se pudo comprobar la hipdtesis de que

la neuralgia del trigémino se encuentra estrechamente ligada con los
cambios estructurales y funcionales en las redes cerebrales que se

relacionan con el dolor y con las emociones.

Por tanto, si existe relacion entre el dolor y las emociones. Los déficits
de redes neuronales relacionadas con el dolor y las emociones en
pacientes con este trastorno pueden normalizarse después de un

tratamiento efectivo como la cirugia de descompresidn microvascular.

Tratamiento de la neuralgia del
trigémino

7 de 16 22/08/2023, 12:49



Neuralgia del trigémino: cuando el dolor es limitante - Aiudo Blog https://aiudo.es/neuralgia-trigemino-personas-mayores/

Por lo gefEgéle tratamiento de la neuralgia del trigémino tiene un

Cc(rlntépm/dcuiudm‘es)nentos, y algunas personas no necesitan ningun

tratamiento adicional. Sin embargo, con el paso del tiempo, algunas
personas con esta enfermedad pueden dejar de responder a los
medicamentos o pueden padecer efectos secundarios desagradables.
Para esas personas, las inyecciones o la cirugia proporcionan otras

opciones de tratamiento para la neuralgia del trigémino.

El médico especialista recetard en la mayor parte de los casos
anticonvulsivos, espasmoliticos, inyecciones de bétox para los casos en
los que se pretenda reducir el dolor que provoca la neuralgia del

trigémino en las personas que ya no sienten alivio con medicamentos.

En otros casos se deberd pasar por cirugia, con tratamientos como la
descompresion microvascular, la radiocirugia estereotdctica del
cerebro, compresién del globo, entre otras, que se deberd consultar con

mayor certeza a un experto en neurologia.

Consejos para cuidadores

Los cuidadores desempefnan un papel crucial al brindar apoyo
emocional, ayudar con la medicacién y credr un entorno que minimice

los desencadenantes de dolor.

Es fundamental que se comprende la condicién y cémo afecta a la
persona que se estd cuidando. Siempre serd muy importante investigar
sobre la neuralgia del trigémino, sus desencadenantes y posibles
tratamientos para poder ofrecer informacion precisa y respaldo

emocional.

Del mismo modo, conviene tener una comunicaciéon abierta con la
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persona fAfasél@a. Hay que asegurarse de que se sienta escuchada y

cdirttpsyifmiudo.espmendacion es preguntar sobre sus sintomas,

cOmo se siente y si hay desencadenantes especificos que como

cuidador se deba conocer.

Otra de las labores imprescindibles como cuidadores serd la
administracién de la medicacidon segun las indicaciones médicas. Es de
vitar importancia asegurarse sobre el consumo eficaz de estos

medicamentos.

Otro de los consejos es readlizar adaptaciones en el hogar para minimizar
los desencadenantes de dolor. Por ejemplo, ajustar la temperatura para
evitar corrientes de aire o proporcionar alimentos mas suaves si al

masticar se agravan los sintomas.

La neuralgia del trigémino puede empeorar con el estrés. Es importante
buscar formas de reducir el estrés en la vida diaria de la persona, como
la practica de técnicas de reiajacion, yoga o meditacion.

Comentarios para Neuralgia del trigémino en personas
mayores: qué es, sintomas y como actuar

Deja una respuesta
Tu direccién de correo electronico no serd publicada. Los
campos obligatorios estdn marcados con *

Comentario *
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Conozca qué enfermedades previene el romero. (Imagen de referencia) | Foto: Getty Images/Image Source

> SALUD

¢Qué enfermedades previene el romero y como debe prepararse?

El romero, una popular hierba aromatica en la cocina, no solo anade sabor a los alimentos, sino que también ofrece una serie de beneficios
paralasalud.

19 de agosto de 2023 Por: Redaccion El Pais
.
f ¥ © in

En un mundo donde la busqueda de formas naturales de promover la salud es cada vez mas relevante, el romero emerge como una opciéon a
tener en cuenta. Visto durante siglos como mas que una simple especia, esta hierba ha demostrado tener propiedades que podrian

contribuir a mejorar la salud de quienes la consumen.
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Promotor de la salud digestiva

El romero ha sido reconocido por su capacidad para mejorar la digestion y aliviar trastornos gastrointestinales. Segiin un estudio publicado
en el Journal of Medicinal Food, el romero tiene compuestos que estimulan la produccion de enzimas digestivas, promoviendo asi una

digestion mas eficiente. Ademas, el estudio sefiala que el romero puede tener efectos antiinflamatorios en el tracto gastrointestinal, lo que

podria ayudar a reducir la inflamacién y las molestias.

El romero tiene compuestos que estimulan la produccion de enzimas digestivas, promoviendo asi una digestién mds eficiente. (Imagen de referencia) | Foto: Getty Images/iStockphoto

Un ‘escudo’ contra el estrés oxidativo

El estrés oxidativo, relacionado con el envejecimiento y diversas enfermedades, puede contrarrestarse con antioxidantes. Segin la Sociedad
Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacion (SEDCA), el romero es una fuente rica en antioxidantes naturales, como los

polifenoles y los flavonoides, que ayudan a proteger las células del daio causado por los radicales libres.

¢:Coémo se preparay cuanto tiempo se debe tomar el agua de romero para expulsar los gases intestinales?

Potencial protector del cerebro

El consumo de romero también ha sido asociado con beneficios neurolégicos. La Sociedad Espafola de Neurologia destaca que algunos
estudios sugieren que los compuestos del romero, como el acido rosmarinico, podrian tener efectos protectores sobre el cerebro,

reduciendo el riesgo de trastornos neurodegenerativos, como el Alzheimer y el Parkinson.
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Los compuestos del romero, como el dcido rosmarinico, podrian tener efectos protectores sobre el cerebro, reduciendo el riesgo de trastornos neurodegenerativos. (Imagen de referencia) | Foto: Getty
Images

¢Cémo consumir el romero?

Expertos en salud recomiendan incorporar el romero a la dieta diaria de diversas formas. La Sociedad Espanola de Dietéticay Ciencias de la
Alimentacién aconseja anadir hojas frescas de romero a ensaladas, sopas y platos de pescado para disfrutar de sus beneficios. Ademas,

sugiere preparar infusiones de romero, vertiendo agua caliente sobre las hojas y dejadndolas reposar durante unos minutos.

Te puede gustar Enlaces Promovidos por Taboola

El romero, una hierba versatil y llena de beneficios para la salud, se convierte asi en un aliado natural en la baisqueda de un estilo de vida

saludable y equilibrado.

¢:Coémo preparar el gel de linazay romero para hacer crecer el cabello?
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Aceite de romero

De otro lado, el aceite de romero es conocido por sus multiples beneficios para la salud y su uso se remonta a la antigliedad. Se puede usar
para tratar dolores musculares, problemas de la piel, y también se ha demostrado que puede ayudar a mejorar lamemoriay la

concentracion.

o Difusor de aceites esenciales: Agregar unas gotas de aceite de romero en un difusor de aceites esenciales para que se difunda en el

ambiente. De esta manera, puede aprovechar sus propiedades aromaticas para mejorar la concentracion y la memoria.

e Masaje: Mezcle unas gotas de aceite de romero con un aceite portador, como aceite de almendra o aceite de coco, y utilicelo para dar

un masaje. Esta combinacion puede ayudar a aliviar dolores musculares y mejorar la circulaciéon sanguinea.

¢ Inhalaciéon directa: Agregar unas gotas de aceite de romero a un recipiente con agua caliente y realice inhalaciones directas,
cubriéndose la cabeza con una toalla para evitar que el vapor se escape. De esta manera, puede aprovechar las propiedades del aceite

de romero para descongestionar las vias respiratorias y mejorar la respiracion.

e Banorelajante: Agregar unas gotas de aceite de romero a la bafiera con agua tibia y disfruta de un bafio relajante. Esta combinacion

puede ayudar a reducir el estrés y mejorar el estado de animo.

El aceite de romero es conocido por sus multiples beneficios para la salud y su uso se remonta a la antigtiedad. (Imagen de referencia) | Foto: Getty Images/iStockphoto

Q romero Salud alimentacion saludable

“/Q Sigue el canal de El Pais Calien )
L WhatsApp

\__/

@ Convierta a El Pais.com.co en su fuente de noticias aqui
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Los mejores Habitos para tener un Cerebro
sano y saludable

CUERPO 16 agosto, 2023

Para tener una vida saludable no basta con tener un cuerpo atractivo. Las partes
de nuestro cuerpo que no vemos por fuera también son muy importantes. Por
ejemplo, tener un cerebro sano podria reducir hasta un 40% de los casos de

Alzheimer y el 90% de los casos de ictus, segun los expertos.

«El cerebro es uno de los érganos mds importantes de nuestro cuerpo, pero a
diferencia de lo que ocurre con otros érganos, éste no suele mandar seriales de
aviso de que algo no funciona correctamente hasta que el dario es importante.
Por eso es muy necesario cuidarlo de forma continua», sefiala Jesus Porta-

Etessam, vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Por esta razén, la SEN recomienda mantener habitos beneficiosos para el
cerebro desde edades tempranas con el fin de cuidar este 6rgano y de tener una
mayor probabilidad de envejecer sin secuelas neuroldgicas. Desde la SEN

sefalan los mejores habitos para mantener un cerebro sano y saludable:

- Mantenerse activo intelectualmente realizando actividades que estimulen la
actividad cerebral como: leer, escribir, bailar, escuchar musica, participar en
juegos de mesa, realizar actividades manuales, acudir a eventos culturales,

resolver crucigramas, aprender un nuevo idioma, viajar, conversar.

- Potenciar las relaciones sociales y afectivas evitando la incomunicacion, el
aislamiento social. También participando en actividades de grupo y colaborando

con la sociedad.

https://www.serfitness.net/los-mejores-habitos-para-tener-un-cerebro-...
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- Evitar el estrés y tener una actitud positiva frente a la vida. La risa puede ser

el mejor aliado.

- Practicar ejercicio fisico moderado de forma regular y evitar el

sedentarismo. Bien sea mediante la practica de un deporte o realizando uno o

dos paseos diarios de al menos 30 minutos.

- Evitar el consumo de téxicos como alcohol, tabaco y drogas.

@ Consejos para Cuidar el Cerebro

- Llevar una dieta equilibrada, evitando el sobrepeso. En este sentido, ;Qué

alimentos son los que mejor le sientan al cerebro? Todos los incluidos en la dieta

mediterrénea. Incluir en la dieta productos como el pescado azul, vegetales,

frutos secos, como las nueces, o soja, puede aumentar la proteccion

cerebrovascular frente a enfermedades como la esclerosis multiple y reducir el

colesterol malo y aumentar el bueno.

- Dormir con un suefio de calidad y con una duracion adecuada. En adultos

se recomienda dedicar entre 7 y 9 horas diarias. Se ha demostrado que la falta

de suefo causa, a corto plazo, deterioro en la funcién cognitiva y ejecutiva. Y, a

largo plazo, se ha asociado a una mala salud cerebral, aumentando el riesgo de

padecer enfermedades neurolégicas (como cefaleas, ictus, Parkinson o

Alzheimer) y mentales (como depresion, ansiedad, psicosis).

- Controlar los factores de riesgo vascular, como la tension arterial, la

diabetes o la hiperglucemia. La hipertensién es el principal factor de riesgo de

enfermedades cerebrovasculares como el ictus, pero también para otras

muchas enfermedades neurolégicas. Por otra parte, las personas con diabetes

tienen mayor riesgo de recurrencia de ictus y peor pronéstico, generando mas

mortalidad y discapacidad.

- Proteger el cerebro contra las agresiones fisicas del exterior mediante la

utilizacién del casco o del cinturén de seguridad. Debes prevenir las

consecuencias de los accidentes, especialmente los laborales y los de trafico.
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Quiénes Somos

Contacto  Politica de Privacidad

@ Configuracion de la privacidad y las cookies Gestionado por Google Cumple el TCF de IAB. ID de CMP: 300

2de?2

22/08/2023, 13:01



Cinco ejercicios cotidianos para combatir la demencia | Noticiero Uni... https://noticierouniversal.com/actualidad/cinco-ejercicios-cotidianos-p...

Cinco ejercicios cotidianos para combatir la demencia

Por The Objective - lunes, 21 de agosto de 2023

No todos diagnosticados, pero alrededor de medio millén. Asi es la radiografia de la demencia en Espafia, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia. Este trastorno —que no enfermedad— asociado a un deterioro crénico y generalmente irreversible de la capacidad
cognitiva es uno de los grandes enemigos de una poblacién envejecida como la espafiola.

No obstante, conviene tener claras ciertas cuestiones. La primera de ellas es que afecta, especialmente, a las personas de mas de 65 afios,
pero no significa que la demencia forme parte del envejecimiento normal. No obstante, es evidente que ademas hay un patron

concomitante —como también indica la Sociedad Esparfiola de Neurologia— vinculado al alzhéimer.

La cuestion es si debemos resignarnos y esperar a su aparicidon o hay formas de prevenirla y de, en la medida de lo posible, ralentizar su
aparicion. La buena noticia es que si, hay herramientas o ejercicios —incluso cotidianos— que pueden combatir la demencia y
reducir su impronta cotidiana. La mala, como apuntan desde MSD Manuals, es que se trata de un deterioro cognitivo habitualmente

irreversible.

La diana es asi cualquier elemento de la funcién mental. Memoria, pensamiento, juicio o la capacidad de aprendizaje se ven mermadas
y lastradas. Las pistas para identificar cuando empieza a aparecer la demencia son relativamente evidentes, pero conviene que sean
analizadas. Pérdida de memoria, problemas para utilizar el lenguaje, cambios bruscos de personalidad, desorientacién o incluso
modificaciones en el comportamiento. Llegando, se cita en MSD Manuals, incluso ejemplos inapropiados o perjudiciales. No obstante, las

causas por las que la demencia puede aparecer son muchas y muy variadas, casi todas vinculadas a otras enfermedades.

Combatir preventivamente la demencia
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La demencia no es producto del envejecimiento normal. ©Freepik.

Una vez diagnosticada, hay determinadas pautas a seguir para tratar la demencia. Lo principal es afrontar las enfermedades que pueden estar
causandolas o empeorandolas. A partir de ahi, tomar medidas de seguridad y también involucrar una farmacoterapia que implemente
la funcién mental. Sin embargo, no sera soélo eso lo que pueda venir bien. Por contra, conviene que las medidas se vayan tomando mucho

antes de cualquier desarrollo del trastorno, permitiendo plantarle cara de antemano.

Es también evidente que hay patrones conductuales que empeoran la situacion o que favorecen la demencia. Una dieta sana puede ser
una buena herramienta para frenar su desarrollo. Prueba de ello son los estudios que refuerzan que la dieta mediterranea podria ayudar a
combatir la demencia. No es el Unico ejemplo, evidentemente, pero si que los pescados azules, el consumo de verduras y legumbres o la
presencia del aceite de oliva repercuten positivamente en este combate.

También lo que sucede con un uso abusivo tanto de alcohol como tabaco, aunque no se pueda demostrar lo mismo con un consumo moderado
de alcohol en relacion con la demencia. En cualquier caso, no se trata de relativizar el consumo de alcohol, pues el conjunto del
organismo se podria ver perjudicado por su ingesta.

La importancia del descanso y la actividad en la prevencién de la demencia

Mas alla de lo que comemos o ingerimos, también es relevante comprender que un buen descanso influye en la salud neurolégica. Tanto
COmo causa como consecuencia, la realidad es que hay una vinculacion entre el suefio y la demencia. Razén por la que un suefio de calidad
también repercutiria en evitar la demencia, donde es habitual la presencia del insomnio cronico. Patologia, por cierto, de la que ya te
hablamos en THE OBJECTIVE.

No obstante, buena parte de las medidas para que nuestro cerebro siga en orden pasan por mantenerle activo y ofreciéndole retos. Por eso,
hay determinados ejercicios cotidianos que repercuten positivamente en la salud neurolégica, tanto en el mantenimiento de los circuitos

neuronales como en la generacién de nuevas neuronas.

‘Mens sana’

Este es el caso de los ejercicios de fuerza o de levantamiento de pesas, que producen una neurogenesis —la creaciéon de nuevas células
cerebrales o neuronas—. Razén por la que este tipo de ejercicios de fuerza podrian ayudarnos a combatir la demencia. Aunque cualquier otro
deporte también contribuye, no en la misma proporciéon que los ejercicios de fuerza.
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Tocar instrumentos musicales o estudiar idiomas podria ralentizar la aparicion de la demencia. ©Freepik.

Junto a ello, actividades mas calmadas. Entre los ejemplos que mas se citan a la hora de ejercitar nuestra mente, es habitual que se
mencionen tocar instrumentos musicales o aprender idiomas. En ambos casos se aportan diferentes caminos, tanto en la prevencién como ya
con la manifestacion sintoméatica de la demencia, contribuyendo las dos actividades a ralentizar esos sintomas. Lo cierto, segin un estudio de
la International Journal of Alzheimer’s Disease sobre personas gemelas, es que los que tocaban un instrumento tenian un 64% menos de
probabilidades de desarrollar demencia.

‘Corpore sano’

Una situacion que se repite con el baile o la danza. Cualquier ejercicio aerdbico supone una mayor oxigenacién muscular y, por tanto,
una mayor carga de nutrientes al cerebro, lo que genera el llamado factor neurotrofico derivado del cerebro (BDNF por sus siglas en inglés) y
que es primordial para la reparaciéon y mantenimiento de las neuronas, asi como de la formacion de nuevas conexiones. Por tanto, cualquier
ejercicio aerébico seréa bien recibido si de demencia hablamos.

3de4 22/08/2023, 13:02



Cinco ejercicios cotidianos para combatir la demencia | Noticiero Uni... https://noticierouniversal.com/actualidad/cinco-ejercicios-cotidianos-p...
El ejercicio fisico, especialmente el de fuerza, ayuda a combatir la demencia. ©Freepik.

Por suerte, no todos los retos han de ser igual de fatigados. Hay estudios que avalan que otras actividades como jugar al ajedrez o jugar a las
cartas también influiria en reducir la aparicion de la demencia. O, al menos, en retrasar su aparicion. Del mismo modo que las relaciones
sociales también contribuirian directamente a aminorar su llegada, tal y como aseguran varias publicaciones de la Journal of the American

Medical Association (JAMA), citando ejemplos tanto de 2023 como estudios consolidados de 2002.

Abogados Accounting Association Aceite Afecta Aire Libre

American association medical American Medical
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@ Leer para dormir: jes atil? ;Cuales son los mejores

libros para conciliar el sueno?

LIBROS  Rosalind @ Entretenimiento ®@ 10 days ago @ REPORT
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Ya no dormimos bien. Casi uno de cada 4 italianos duerme un nimero insuficiente de horas y uno de cada 7
reporta una calidad de sueiio insatisfactoria. Incluso los otros paises europeos no lo estan haciendo bien. En
Espafia, por ejemplo, el 10 por ciento de la poblacion sufre algin tipo de trastorno cronico del suefio. Y dar
Espaiia viene uno libro de estudio que ayudan a conciliar el suefio y en las cosas que en cambio retrasan el

suefio, contribuyendo al insomnio.

Insomnio agudo y cronico

“El insomnio es la dificultad de dormir a pesar de las condiciones adecuadas para hacerlo. No es solo la dificultad
de iniciarlo, sino de mantenerlo”, explica la coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, Ana Fernandez Arcos. En otras palabras, alguien que se despierta muchas veces durante la

noche o se despierta una hora antes de lo que le gustaria también se puede decir que tiene insomnio. Si bien
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el insomnio agudo (dificultad para dormir tres o mas noches a la semana) puede ocurrirle a cualquicra en
momentos de estrés o angustia emocional, los expertos hablan de insomnio crénico cuando esta situacion dura al

menos tres meses.

(Por qué dormimos mal?

Segin Fernandez, dormimos peor por la “dificultad de conciliar el ocio y la vida familiar y personal fuera de la
jornada laboral”, lo que acaba por adelantar la hora de irse a la cama. Pero sobretodo, en comparacion con el
pasado es dificil desconectarse de todo lo que se ha hecho durante el dia. “Hemos pasado de querer estar muy
activos a querer dormir pero esto es algo que no se puede conseguir de inmediato”, comenta la experta. Lo que
ayudaria es dejar los aparatos en la mesita de noche a las 8 0 9 de la noche. “Los dispositivos electronicos
emiten una luz que inhibe las sustancias naturales, como la melatonina. Esto nos mantiene constantemente activos
y alertas. Mirar las redes sociales nos hara pensar en una cosa y en otra, pasando de una cosa a otra, y esto evitara

que relajante.”
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Leer para dormir mejor

Una buena técnica para conseguir el ansiado relax es la lectura. “La lectura, sobre todo para la gente que le gusta,
¢s una terapia barata y comoda que no tiene efectos secundarios”, anima Fernandez. <Y es bueno para

desconectarnos de todo lo que paso durante el dia”.

,Qué leer para dormir?

Segun un estudio realizado por Penguin Random House sobre una muestra de 504 lectores espaioles (muy
parecidos en gustos a los italianos, ndr), el 49,3% afirma que leer un libro antes de ir a dormir los relaja. Segin

los datos de esta encuesta, las mujeres prefieren los libros de suspenso o misterio (38%) y las novelas romanticas
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(36%). Le siguen los thrillers (27%) y la fantasia (19%). Y la fantasia es también el género preferido por los
hombres espaiioles antes de irse a dormir (37%), seguido de cerca por los libros historicos (36%). Por otro lado, al
28% de este segmento de la poblacion le gustan los thrillers, porcentaje muy similar al de quienes aprecian los
libros de aventuras (27%) y el thriller (26%).

Pero independientemente de lo que nos guste leer, la buena noticia es que algunos s6lo unas pocas paginas: segin
un estudio de la Universidad de Sussex, publicado por Revista de Psicologia Social Aplicada leer un libro que
nos gusta incluso 6 minutos antes de acostarnos reduce los niveles de estrés en mas de un 60%. {Mas que
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