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Ademas, sefalan que alrededor de cuatro millones de espanoles tienen algun trastorno
grave del suefio o insomnio cronico. Estos datos fueron recogidos en el afio 2020, sin
embargo, se estima que actualmente los resultados podrian ser peores. Como consecuencia,
un porcentaje de la poblacion puede presentar problemas en el estado de animo,
enfermedades cardiovasculares o diferentes dolencias. Para evitar estos problemas, se
recomienda el uso de complementos del  descanso como Zendoor
(https://www.narvalpharma.com/producto/zendor/) de Narval Pharma
(https://www.narvalpharma.com/).

Zendoor, un aliado para el sueno reparador

Cuando una persona no logra dormir las horas suficientes o duerme mal, la rutina se hace
mas dificil de cumplir. Ademas, se pueden desarrollar otros problemas de salud. Por esta
razon, conseguir un sueno reparador es clave para mejorar el rendimiento en diversas areas
de la vida.

Para lograrlo, el individuo debe evaluar el estado de insomnio. Si se trata de un problema
cronico, es necesario visitar a un especialista. Por otra parte, si es un sintoma transitorio o
tiene poco tiempo, el mercado cuenta con diversos productos para mejorar el sueno. Entre los
complementos alimenticios con dicha funcion destaca Zendoor. Se trata de un producto
compuesto por ingredientes naturales como la melisa, la pasiflora, valeriana y la amapola de
california. Asimismo, contiene vitaminas B6, B9 y B12.

La mayoria de los trastornos del suefio se deben a altos niveles de tensidn y nerviosismo
acumulados en el cuerpo. Por ello, Zendoor tiene un funcionamiento de dos capas. La capa
externa libera sus componentes en el organismo, ayudando a promover el sueno, mientras
que la capa interna se ocupa de prolongar el suefio sin interrupciones a lo largo de la noche.
De esta manera, la persona puede despertar al dia siguiente con una placentera
sensacion de bienestar.

Ademads de ayudar con problemas de insomnio, puede usarse cuando se padece jet lag o
problemas para dormir a causa de alguna preocupacion. Cabe destacar que no se requiere
receta médica para su consumo.

;Ddonde conseguir Zendoor?

Narval Pharma es una empresa reconocida en el sector médico y farmacéutico por el
desarrollo y comercializacion de cosméticos y nutracéuticos hechos con ingredientes
naturales. Cada uno de sus productos se caracteriza por estar basados en una amplia etapa
de investigacion médica y estudios cientificos. Ademas, pasan por un proceso de fabricacion
que garantiza su calidad y seguridad.

Y no solo crean productos efectivos, Narval Pharma garantiza que todas sus acciones tengan
poco impacto en el medioambiente, reduciendo su huella ecoldgica. Asimism la
empresa se rige por las normas GMP (Good Manufacturing Practice) y el sistema HACCP. De
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esta manera, transmiten mayor confianza, responsabilidad y compromiso a los
consumidores.

En la actualidad, diversos productos con ingredientes naturales permiten alcanzar estados

optimos de bienestar y salud. No obstante, es necesario buscar proveedores certificados.

Fuente: Emprendedores de Hoy (https://femprendedoresdehoy.com/prensa/zendoor-la-

clave-para-el-buen-sueno-con-narval-pharma/)
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El Consejo de Gobierno de Canarias ha aprobado hoy, lunes, en su reunion celebrada en Las Palmas de Gran Canaria, una serie de dieciocho nuevos nombramientos
que se integran en el equipo ejecutivo de la Comunidad Auténoma de Canarias. Son los nombramientos siguientes:

PRESIDENCIA DEL GOBIERNO
Jose Luis Perestelo
Viceconsejero de Accion Exterior
Luis Padilla Macabeo

Director general de Relaciones con Africa

CONSEJERIA DE ECONOMIA, INDUSTRIA, COMERCIO Y AUTONOMOS

Manuel Alexis Oliva Hernandez

Director general de Promocion y Diversificacion Econémica
Maria Azucena Solano Barroso

Directora general de Auténomos

Ana Maria Zurita Exposito

Directora general de Industria

CONSEJERIA DE EDUCACION, FORMACION PROFESIONAL, ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTES

Carolina Leon Martinez

Directora general de Administracion de Centros, Escolarizacion y Servicios Complementarios

CONSEJERIA DE POLITICA TERRITORIAL, COHESION TERRITORIAL Y AGUAS

Marcos Lorenzo Martin

Viceconsejero de Cohesién Territorial y Aguas
CONSEJERIA DE TURISMO Y EMPLEO

Isabel Leon Villalobos

Viceconsejera de Empleo

CONSEJERIA DE TRANSICION ECOLOGICA Y ENERGIA

Julieta Schallenberg Rodriguez
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Viceconsejera de Transicion Ecolégica, Lucha contra el Cambio Climatico y Energia
Angel Pablo Montaiiés Rios

Director general de Transicion Ecolégica y Lucha contra el Cambio Climatico
CONSEJERIA DE BIENESTAR SOCIAL, IGUALDAD, JUVENTUD, INFANCIA Y FAMILIAS
Maria de los Angeles Bogas Galvez

Secretaria General Técnica

CONSEJERIA DE SANIDAD

Adasat Goya Gonzalez

Gerente del Hospital Universitario de Canarias

Pablo Eguia del Rio

Gerente de Servicios Sanitarios en Lanzarote

Rafael Luis Martin Dominguez

Director de area de Salud de Tenerife

Eva Ravelo Gonzalez

Directora de area de Salud de La Gomera

Esther Machin Henriquez

Directora de area de Salud de Lanzarote

Cecilia Sanchez Rodriguez

Directora de area de Salud de La Palma

CONSEJERIA DE AGRICULTURA, GANADERIA, PESCA Y SOBERANIA ALIMENTARIA
Juan Armiche Ramos Quintero

Director general de Pesca

Resefas biograficas

PRESIDENCIA DEL GOBIERNO

Jose Luis Perestelo

Viceconsejero de Accién Exterior

San Andrés y Sauces (La Palma), 1956. Estudié Magisterio en la Universidad de La Laguna. Ha ejercido su profesion como maestro de educacién basica en colegios de
las localidades de Brefia Baja, La Matanza, Valle de San Lorenzo, Barlovento, San Andrés y Sauces y Garafia, donde impartié clases en la escuela unitaria de
educacion basica. Ha sido presidente del Cabildo Insular de La Palma, donde también fue consejero insular. En su trayectoria politica fue concejal en el Ayuntamiento
de San Andrés y Sauces, senador y diputado nacional en el Congreso y diputado autonémico en el Parlamento de Canarias.

Luis Padilla Macabeo

Director general de Relaciones con Africa

Licenciado en Ciencias Econémicas, especialidad en economia regional, por la Universidad de La Laguna. Diploma Advanced European Studies del Colegio de Europa
(Bruselas) y diplomado en el Programa de Alta Direccién Empresarial del Instituto Internacional San Telmo IESE. Ha sido viceconsejero de Accion Exterior y de
Hacienda y Planificacion del Gobierno de Canarias, consejero principal para cooperacion con regiones de Africa en el Centro de Desarrollo de la OCDE y consejero de
OCDE para cooperacién con regiones de Africa y América Latina, en el Centro de Desarrollo. También ha ejercido como secretario general de Casa Africa, director
general de Proexca, gerente del Patronato de Turismo de Gran Canaria y delegado del ICEX en Las Palmas de Gran Canaria.

CONSEJERIA DE ECONOMIA, INDUSTRIA, COMERCIO Y AUTONOMOS
Manuel Alexis Oliva Hernandez
Director general de Promocion y Diversificacion Econémica

Licenciado en Ciencias Econémicas y Empresariales, especialidad en Politica Monetaria y Sector Publico, por la Universidad Complutense de Madrid. Master en MBA
por la Madrid Business School de la Universidad de Houston y master en Asesoria Fiscal por la Escuela de Empresas de Tenerife. Curso de Fomacién Teérica de
Acceso a la Auditoria por la Universidad Carlos Ill de Madrid y curso de Comercio Exterior en la Camara de Comercio de Santa Cruz de Tenerife. Ha ejercido asesor
fiscal y economista en A.T. Asesores y ha sido director-gerente de la Sociedad de Desarrollo de Santa Cruz de Tenerife. Miembro de los consejos de administracion de
empresas relacionadas con distribucion de agua abasto publico, y distribucién de hidrocarburos. También ha sido director general adjunto y director administrativo
financiero del Grupo Cocarmen.

Maria Azucena Solano Barroso
Directora general de Auténomos

Diplomada en Arquitectura Técnica por la Escuela Universitaria de Arquitectura Técnica de la Universidad de Granada y titulada como técnico superior en Prevencion de
Riesgos Laborales en diferentes especialidades, asi como coordinadora de Seguridad y Salud en Obras. Posee amplia formacion y trayectoria profesional en el ambito
de la consultoria de I+D+i y digitalizacién. Experta en Auditoria y Certificacion de sistemas de eficiencia energética de edificios. Durante los ultimos afios ha ocupado el
cargo de gerente de la Asociacion de Jovenes Empresarios de Canarias (AJE) en coordinacién y gestion de proyectos.

Ana Maria Zurita Expésito
Directora general de Industria

Arquitecta por la Escuela Técnica Superior de Arquitectura de Las Palmas, especialidades en Edificacion, Urbanismo y Gestion del Territorio. Cursé6 el PADE (Programa
de Alta Direccion de Empresas) por el IESE Business School de la Universidad de Navarra. Desde 1993 es funcionaria de carrera en el Ayuntamiento de Santa Cruz de
Tenerife. Desde 1998 ha desarrollado su carrera profesional en la firma ZOC Arquitectos para la creacion de proyectos de arquitectura, urbanismo y planificacion
territorial. En su trayectoria politica fue diputada nacional en el Congreso entre 2016 y mayo de 2023, donde ejerci6 como portavoz nacional de Vivienda y de
Transportes, Movilidad y Agenda Urbana del Grupo Popular. Secretaria de la Comisién de Igualdad y vocal en la Comision Mixta de la Unién Europea, vocal de la
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Comision Mixta Congreso-Senado para la Union Europea y secretaria nacional de Vivienda del Partido Popular.
CONSEJERIA DE EDUCACION, FORMACION PROFESIONAL, ACTIVIDAD FiSICA Y DEPORTES

Carolina Leén Martinez

Directora general de Administracion de Centros, Escolarizacién y Servicios Complementarios

Licenciada en Derecho por la Universidad Alfonso X El Sabio de Madrid (2004), master en Desarrollo Directivo, Inteligencia Emocional y Coaching de Equipos por EAE
Business School (2016) y master de Practicas Juridicas en el Colegio de Abogados de Las Palmas de Gran Canaria (2009). Titulo oficial de Mediador de Seguros B1
(2017) y master en Mediacién Familiar por la ULPGC. Abogada y formadora en habilidades directivas, ha sido directora regional de Tractio Risk y coordinadora de
Programas en EAE Business School. Ha ejercido la abogacia en el bufete Ledn Fernandez & De la Rosa (2006-2023) y anteriormente ejercié en Murcia y Las Palmas
de Gran Canaria. En el ambito politico, entre 2016 y 2017 fue concejal del Ayuntamiento de Las Palmas de Gran Canaria.

CONSEJERIA DE POLITICA TERRITORIAL, COHESION TERRITORIAL Y AGUAS
Marcos Lorenzo Martin
Viceconsejero de Cohesién Territorial y Aguas

Licenciado en Historia por la Universidad de La Laguna. Estudios de tercer grado en la especialidad de Arqueologia. En 2003 forma parte del Ayuntamiento de Tijarafe
(La Palma), donde desarrolla tareas como tercer teniente de alcalde, tesorero y concejal de Agricultura, Ganaderia y Medio Ambiente, Empleo y Desarrollo, Turismo,
Patrimonio y Artesania. En 2007 se convierte el alcalde de Tijarafe y, entre 2019 y 2023, participa en la Comisidon Ejecutiva de la Federaciéon Canaria de Municipios
(Fecam).

CONSEJERIA DE TURISMO Y EMPLEO
Isabel Leén Villalobos
Viceconsejera de Empleo

Licenciada en Ciencias Economicas y Empresariales por la Universidad de La Laguna. Funcionaria de carrera del Cuerpo Superior de Administradores, escala
Administradores Generales, de la Comunidad Auténoma de Canarias. Ha ejercido como secretaria general técnica de la Consejeria de Sanidad (2020-2023),
interventora delegada del Servicio Canario de la Salud en la Intervencién General de la Consejeria de Hacienda (2017-2020), jefa de Servicio de Informacion
Empresarial en la DG de Promocién Econémica de la Consejeria de Economia y Hacienda (2013-2015), jefa de Servicio de Apoyo y coordinacion al dialogo social y
gestion econdmica en la DG de Trabajo de la Consejeria de Empleo, Industria y Comercio (2010-2013 y 2015-2017). También fue jefa de Servicio de Asuntos Generales
y Gestion Economica en la DG de Trabajo de la Consejeria de Empleo y Asuntos Sociales (2006-2010) y jefa de Sanciones en la DG deTrabajo entre noviembre de
2005 y abril de 2006.

CONSEJERIA DE TRANSICION ECOLOGICA Y ENERGIA
Julieta Schallenberg Rodriguez
Viceconsejera de Transicién Ecoldgica, Lucha contra el Cambio Climatico y Energia

Doctora e Ingeniera Industrial con tesis doctoral sobre Evolucién energética y perspectivas de implantaciéon de renovables en Canarias. Mecanismos de incentivos.
Profesora titular de la Escuela de Ingenieros Industriales y Civiles. Directora de Infraestructuras Cientificas de la ULPGC. Directora del Master propio en Energias
Renovables y Transicién Energética de la ULPGC. Trabaja desde hace 25 afios en los ambitos de las energias renovables y transicién energética y desde hace 15 afios
es profesora de la ULPGC. Investigadora del Grupo de Investigacién en Energias Renovables de la ULPGC, coordina las lineas de investigacion de energias
renovables marinas y energia solar. Anteriormente trabajé en el Instituto Tecnolégico de Canarias durante trece afios y un afio en el Solar Institut Jilich (Alemania). Ha
sido miembro del Comité Asesor a la Comision Europea en materia de energia y actualmente y es miembro del Comité de Expertos para el Cambio Climatico, Economia
Azul y Economia Circular del Gobierno de Canarias. Evaluadora de proyectos como experta independiente para la Comisién Europea desde 2005.

Angel Pablo Montafiés Rios
Director general de Transicién Ecolégica y Lucha contra el Cambio Climatico

Se formé como ingeniero agrénomo en la Universidad de La Laguna y en Ingenieria Técnica Agricola, especialidad en Hortofruticultura y Jardineria, en la ULL. Desde
2019 desarrolla su carrera profesional en el Grupo Tragsa con sede en Tenerife. Ha desempefiado funciones de técnico en gestién de obras y servicios en Parques
Nacionales, centros de acogida de personas migrantes del Ministerio de Inclusién, servicios sociales y migraciones, asi como servicios de limpieza de la Consejeria de
Sanidad del Gobierno de Canarias. Entre 2015 y 2019 fue concejal de Servicios Generales, Obras e Industria en el Ayuntamiento de Puerto de la Cruz, municipio en el
que también ejercié como responsable de la seccion comercial del Consorcio Urbanistico para la Rehabilitacion de Puerto de la Cruz. Entre 2006 y 2007 fue ingeniero
técnico de la Red telecontrolada de distribucién de agua para riego en Los Llanos de Aridane (La Palma).

CONSEJERIA DE BIENESTAR SOCIAL, IGUALDAD, JUVENTUD, INFANCIA Y FAMILIAS
Maria de los Angeles Bogas Galvez
Secretaria General Técnica

Licenciada en Derecho por la Universidad Complutense de Madrid. Su trayectoria profesional se ha desarrollado esencialmente en la Administracién Publica Canaria, a
la que accede como funcionaria del Cuerpo Superior de Administradores, escala Administradores Generales, el 17 de julio de 1984. En septiembre de 1996, fue
nombrada Asesor Juridico del Gabinete del Presidente del Gobierno de Canarias por un decreto del mismo, el 1 de octubre de ese afio, actividad que desempena
durante tres afios, posteriormente es nombrada Secretaria General Técnica de la Consejeria de Educacion, Cultura y Deportes, cargo que desempefia desde 1999
hasta 2005, fecha en la que pasa a ocupar la Secretaria General Técnica de la Consejeria de Presidencia, Justicia y Seguridad desde el 17 de julio de 2005 hasta el 12
de julio de 2011, que es nombrada Secretaria General de Presidencia del Gobierno, cargo que ha desempefnado hasta el 21 de julio de 2015, fecha en la que es
nombrada Secretaria General Técnica de la Consejeria de Educacion y Universidades, cargo que desempefia hasta el 25 de julio de 2019.

CONSEJERIA DE SANIDAD
Adasat Goya Gonzalez
Gerente del Hospital Universitario de Canarias

El Sauzal (Tenerife), 1981. Licenciado en Economia por la Universidad de La Laguna. Opositor a la escala habilitados nacionales de Interventores-Tesoreros en
Administraciones Publicas Locales en el procedimiento de 2006. Estudiante de Segundo ciclo de la Licenciatura de Administracion y Direccién de Empresas
(actualmente Grado). En su trayectoria profesional ha desarrollado tareas como consejero delgado de Servicios Municipales en la empresa El Sauzal desde 2007. En el
ambito politico, entre 2007 y 2023 ha ejercido como concejal de Economia y Hacienda, Policia, Proteccion Civil, Transportes y Empresa Municipal en el Ayuntamiento
de El Sauzal. Estibador Puertos de Tenerife en Sestife CPE desde 2006, fue coordinador de la Terminal de Contenedores de Tenerife.

Rafael Luis Martin Dominguez
Director de area de Salud de Tenerife

Licenciado en Ciencias Econémicas y Empresariales por la Universidad de La Laguna. Programa de gestion directiva del Instituto de Empresa en IE Business School.
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En su trayectoria profesional ha ejercido como responsable de gestion de planta de envases de Tenerife de la sociedad insular Simpromi. También ha sido gerente de
tratamiento y gestién ambiental en la firma Prezero Gestién de Residuos en Ferrovial Servicios, empleado de Registro de la Propiedad y de la Oficina Liquidadora del
Registro de la Propiedad. En el ambito de la ensefianza ha impartido docencia de cursos de Administrativo Personal, Administrativo Contable y Empleado de Oficina,
organizados por ICFEM y MBA La Laguna.

Pablo Eguia del Rio
Gerente de Servicios Sanitarios en Lanzarote

Licenciado en Medicina y Cirugia por la Universidad del Pais Vasco. Médico especialista en Neurologia y en Medicina de Familia y Comunitaria. Master en direccion de
comunicacion corporativa de EAE Business School. Ha cursado el programa de Direccién e Innovacion en el sector salud del IE Business School. Ha sido presidente de
la Sociedad Canaria de Neurologia y miembro de la Junta Directiva de la Sociedad Espafiola de Neurologia.Desde 2008 ha ejercido como neurdlogo y jefe de
Neurologia en el Hospital Doctor José Molina Orosa y como neurologo en el Hospital Universitario de Gran Canaria Doctor Negrin, si bien antes ha desarrollado su labor
en diferentes niveles asistenciales como en Atencion Primaria y Urgencias Hospitalaria. Colaborador docente en la formacién de especialistas en Neurologia e
investigador principal en varios estudios de investigacién en el area de la Esclerosis Mltiple.

Eva Ravelo Gonzalez
Directora de area de Sanidad de La Gomera

Licenciada en Pedagogia por la Universidad de La Laguna. Técnico superior en Educacion Infantil en el IES Orotava y monitora socio-cultural en el CIP La Laguna.
Entre 2005 y 2020 realiz6 cursos sobre intervencion psicoldgica en situaciones de crisis y sobre herramientas de autor para la generacién de materiales educativos web
en la ULL. Curso estudios de prevencion de riesgos laborales psicosociales, auxiliar administrativo, dinamizacion de actividades infantiles y discapacidad, ofimatica e
inglés para atencion al publico. En los Ultimos afios ha ejercido como técnica de educacion infantil en el Ayuntamiento de Valle Gran Rey (La Gomera).

Esther Machin Henriquez
Directora de area de Salud de Lanzarote

Técnico profesional de Agencias de Viajes, también tiene formacion en Creacién y Gestion de Viajes y Eventos. Ha desarrollado su trayectoria profesional en el sector
de la empresa privada vinculada con los viajes y la promocion turistica en destino de productos elaborados en Canarias. En este sector ha trabajado en Viajes
Timanfaya, Distribuciones LYC y Degustaciones Canarias, entre otras empresas. También ha colaborado en acciones y campafias de promocion del Cabildo Insular de
Lanzarote.

Cecilia Sanchez Rodriguez
Directora de area de Salud de La Palma

Técnico Superior en Administraciéon y Finanzas. Cuenta con formacién complementaria en las especialidades de admisién, informacién y documentacion clinica,
prevencion de riesgos laborales y normativa en procedimiento administrativo. En su trayectoria profesional ha ejercido las funciones de auxiliar administrativo en
diversas entidades publicas y privadas como el Servicio Canario de la Salud y el Cabildo Insular de La Palma, donde hasta ahora formaba parte del servicio de
Infraestructuras.

CONSEJERIA DE AGRICULTURA, GANADERIA, PESCA Y SOBERANIA ALIMENTARIA
Juan Armiche Ramos Quintero
Director general de Pesca

Licenciado en Ciencias Ambientales por la Universidad de Granada, es ingeniero técnico agricola, especialidad en Hortofruticultura y Jardineria, por la Universidad de
La Laguna. Funcionario de carrera del Cuerpo de Profesores de Ensefianza Secundaria de Canarias, en la especialidad de Biologia y Geologia. Es técnico superior en
Prevencion de Riesgos Laborales y certificado del nivel B-2 en inglés por EOI de Gliimar. En su trayectoria profesional ha ejercido como coordinador técnico de Medio
Ambiente, Residuos y Reciclaje en el Cabildo de El Hierro y director de Calidad, Medio Ambiente y Seguridad en la constructora Fronpeca, donde realiz6 gestion
ambiental, coordinacién y planificacion de la actividad e implantacion del sistema de gestion de calidad y medio ambiente. Tiene plaza como profesor de secundaria en
Biologia y Geologia en el IES San Matias (Tenerife) y ha ejercido como productor audiovisual y organizador de certamenes culturales vinculados con la difusién de su
especialidad.
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¢Son las ciudades un riesgo para la salud
cognitiva?
Cada vez hay mas indicios de que el aire contaminado afecta a la capacidad de

razonamiento, la atencion, la memoria... Incluso puede reducir el tamario del
ciertas areas del cerebro y desencadenar ictus
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Articulo de VVanesa Perez, Universidad Internacional de Valencia

Que la contaminacion atmosférica aumente el riesgo de padecer
enfermedades relacionadas con los pulmones o el corazén es ampliamente

conocido. Sin embargo, sabemos poco sobre los efectos de la polucion sobre
nuestra salud cerebral. Algo preocupante si tenemos en cuenta que casi el
75 % de la poblacion de Europa vy alrededor del 56 % de la poblacién mundial
vive en entornos urbanos. Y eso implica que esta expuesta, sobre todo, a
particulas finas (menores de dos micras) vinculadas al trafico de vehiculos
como las particulas PM2,5, a diéxido de nitrégeno (NO>) y a hollin.

Otro posible riesgo asociado a entornos urbanos es el acceso cada vez mas
limitado a espacios verdes, que segln varios estudios podria aumentar la
probabilidad de padecer enfermedades del sistema nervioso central.

Mas contaminacion, mas riesgo de
enfermedad

En los Gltimos anos han aumentado las sospechas de la comunidad
cientifica sobre el papel que la contaminacion del aire desempena en las
enfermedades neuroldgicas. Un articulo de revision reciente examind varios

estudios epidemioldgicos en diferentes ciudades y encontro que la
contaminacion atmosférica puede provocar una reduccion de las habilidades
cognitivas y acelerar el deterioro cognitivo.

Los estudios revisados identifican una consistente asociacion entre
exposicién crénica a agentes contaminantes y disminucion de capacidades
cognitivas especificas. Concretamente de la capacidad de razonamiento, los
tiempos de reaccion, la atencion, la memoria episodica, el aprendizaje verbal,
la fluencia verbal y las capacidades visuoespaciales.

Ademas, hay indicios de que los contaminantes que respiramos se asocian a
un mayor riesgo de deterioro cognitivo. Algunas investigaciones con
estudios de neuroimagen —técnicas para obtener una imagen de la
estructura o funcion del sistema nervioso— revelan como la contaminacion
agrava los procesos de envejecimiento cerebral provocando una reduccion
en materia blanca, mayor volumen ventricular y un cuerpo calloso mas

pequeno.

La vida urbana aumenta el riesgo de
ictus

Por otra parte, segiin la sociedad espanola de neurologia la contaminacion
también se relaciona con un mayor riesgo de sufrir ictus. En concreto, el 30 %

de los ictus que se producen cada afno pueden ser atribuibles a los agentes
contaminantes del aire.

Respaldando esta afirmacion, un reciente estudio sacaba a la luz la relacion

directa entre el ictus y la exposicion a largo plazo a PM2,5, NO; y hollin.

En el caso del NO, el riesgo se incrementa incluso con una exposicién a
niveles inferiores a los que se consideran peligrosos segin las normas
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europeas. El mismo estudio sefald que habia esperanza dado que las zonas
verdes actan como mecanismo de proteccion. La probabilidad de aparicion
de ictus se reduce un 16 % en las personas que tienen acceso a espacios
verdes a menos de 300 metros de su casa.

La contaminacion como fuente cronica
de neuroinflamacion

Uno de los mecanismos mas aceptados para explicar por qué una exposicion
prolongada a la contaminacion altera el sistema nervioso es

la neuroinflamacion. Esta se produciria como consecuencia de la inhalacion
de particulas transportadas por el aire. Las particulas penetran directamente
en el cerebro a través de las conexiones nerviosas del sistema olfativo y
estimulan la inmunidad innata del érgano pensante.

Hay dos tipos de células que intervienen en las patologias del sistema
nervioso central inducidas por la contaminacion: los astrocitos y la microglia.
Los astrocitos se activan ante la exposicion crénica a contaminacion
atmosférica, aumentando la expresion de la proteina acida fibrilar. La
microglia, por su parte, puede malinterpretar los componentes de la
contaminacion del aire como patdgenos, lo que resulta en una fuente cronica
de inflamacion. La inflamacion cronica produce estrés oxidativo,
neurotoxicidad y dafo cerebral vascular lo cual impulsa enfermedades
neurodegenerativas.

Ademas, aunque el cerebro es un érgano protegido por la barrera
hematoencefalica, la contaminacion puede deteriorar este mecanismo de
proteccion provocando danos en las células endoteliales.

¢Es hora de replantear los limites de
contaminacion considerados seguros?

Ante estas evidencias es necesario reflexionar sobre los niveles actuales de
contaminacion atmosférica. En la actualidad los umbrales de exposicion
considerados seguros por la Organizacion Mundial de |a Salud son de

5 ug/m’ anuales en el caso de PM2,5, y de 10 pyg/m’ en el caso de NO,. Para
el hollin no hay valores establecidos.

Sin embargo, las investigaciones demuestran que esos estandares
propuestos como seguros contindan implicando un riesgo para la salud y
calidad de vida.

Parte de la solucion pasa por ampliar las zonas verdes. Un estudio

reciente ha mostrado que parques y espacios verdes mitigan los efectos de
la contaminacion atmosférica activando vias inmunorreguladoras
(mecanismo que interviene en la aparicion de ictus) y reduciendo el estrés.

Ademas las zonas verdes desempenan un papel importante en la
preservacion de la salud cerebral y del bienestar general al tener valores
recreativos, sociales y culturales. En este sentido, se hace evidente la
importancia de mejorar la planificacién urbana promoviendo la proximidad a
entornos naturales para que vivir en ciudades no implique asumir un

https://www.eysmunicipales.es/actualidad/son-las-ciudades-un-riesgo-para-la-salud-cognitiva
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El Dia Mundial del Alzheimer, una ocasion para
concienciar sobre esta enfermedad

Fuente: Agencias

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia

s _'hs (SEN), en Espafia hay alrededor de 800.000

; ; = personas con alzhéimer. Ademas, en este pais se

(4 éa ' diagnostican 40.000 nuevos casos por afio. Sin
embargo, el 80 % de las personas que manifiestan

____d sintomas leves y padecen esta enfermedad todavia

no ha sido diagnosticado.

Con respecto a esto, para generar una mayor concienciacion y reivindicar
mejoras para esta enfermedad, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
celebra el Dia Mundial del Alzheimer el 21 de septiembre. INIMA
Rehabilitaciéon se adhiere a esta iniciativa para que mas personas puedan
acceder a las terapias necesarias para retrasar el deterioro que ocasiona
esta patologia.

Situacién actual del alzhéimer

El alzhéimer es una enfermedad que produce una degeneracion progresiva
de las neuronas, disminuyendo la masa cerebral y provocando un
deterioro cognitivo, que se puede manifestar en dificultades en el
lenguaje, menor capacidad de resolucion de problemas sencillos vy
desorientacion.

La ciencia aun no ha descubierto una cura para esta enfermedad, aunque
si hay distintas rutinas y actividades que pueden llevarse adelante para
retrasar su avance. Ademas, en las primeras fases de esta patologia, se
pueden recetar algunos medicamentos para combatir los sintomas.

Por lo general, cuando los sintomas aparecen y son concretos, la persona
afectada comienza a volverse mas dependiente, hasta llegar al punto en el
que la asistencia de un cuidador resulta imprescindible. Por sus
caracteristicas, esta enfermedad no solo afecta al paciente que la sufre,
sino también a todo su entorno social y familiar.

Tampoco se conocen las causas del alzhéimer, aunque si se sabe que las
primeras lesiones en la region cerebral del hipocampo pueden aparecer 15
0 20 afos antes que los sintomas. Desde alli se extienden a otras areas
del cerebro.

Estimulacién cognitiva para detener el avance del alzhéimer
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Entre las terapias a domicilio que ofrece INIMA Rehabilitacion, se
encuentra el servicio de estimulacion cognitiva. Estas sesiones consisten
en el desarrollo de actividades estructuradas que sirven para mantener el
funcionamiento cognitivo, favoreciendo la memoria, la atencion y la
orientacion. Los pacientes que reciben este apoyo también son guiados
para iniciar, secuenciar y finalizar diversas tareas.

Los servicios que brinda esta empresa son personalizados, por lo que las
sesiones se pueden ajustar a las funciones cognitivas de cada paciente.
Ademas, las actividades de estimulacion cognitiva se pueden combinar
facilmente con otros ejercicios y terapias, ya que se ofrecen a domicilio.

INIMA Rehabilitacion se adhiere a la celebraciéon del Dia Mundial Alzheimer
e insta a la difusion de las necesidades reales de los enfermos para poder
ofrecer mejores terapias de estimulacion. De esta manera, es posible
ralentizar el progreso de la enfermedad y proveer una mejor calidad de
vida a los pacientes.

Te puede gustar Enlaces Promovidos por Taboola
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ARTICULO

Zendoor, la clave para el buen sueno, de la mano de Narval
Pharma

Victor Barco - 28 de agosto de 2023

De acuerdo a la Sociedad Espafola de Neurologia, 5 de cada 10 adultos no
duermen bien. Ademads, sefalan que alrededor de cuatro millones de espafoles
tienen algan trastorno grave del suefio o insomnio crénico. Estos datos fueron
recogidos en el afio 2020, sin embargo, se estima que actualmente los resultados
podrian ser peores. Como consecuencia, un porcentaje de la poblacién puede
presentar problemas en el estado de dnimo, enfermedades cardiovasculares o
diferentes dolencias. Para evitar estos problemas, se recomienda el uso de
complementos del descanso como Zendoor de Narval Pharma.

Zendoor, un aliado para el suefo reparador
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Cuando una persona no logra dormir las horas suficientes o duerme mal, la rutina
se hace mas dificil de cumplir. Ademas, se pueden desarrollar otros problemas de
salud. Por esta razén, conseguir un suefio reparador es clave para mejorar el
rendimiento en diversas areas de la vida.

Para lograrlo, el individuo debe evaluar el estado de insomnio. Si se trata de un
problema crénico, es necesario visitar a un especialista. Por otra parte, si es un
sintoma transitorio o tiene poco tiempo, el mercado cuenta con diversos productos
para mejorar el suefo. Entre los complementos alimenticios con dicha funcién
destaca Zendoor. Se trata de un producto compuesto por ingredientes naturales
como la melisq, la pasiflora, valeriana y la amapola de california. Asimismo,
contiene vitaminas B6, B9 y B12.

La mayoria de los trastornos del suefio se deben a altos niveles de tensién y
nerviosismo acumulados en el cuerpo. Por ello, Zendoor tiene un funcionamiento
de dos capas. La capa externa libera sus componentes en el organismo, ayudando
a promover el suefio, mientras que la capa interna se ocupa de prolongar el suefio
sin interrupciones a lo largo de la noche. De esta maneraq, la persona puede
despertar al dia siguiente con una placentera sensacion de bienestar.

Ademds de ayudar con problemas de insomnio, puede usarse cuando se padece
jetlag o problemas para dormir a causa de alguna preocupacién. Cabe destacar
que no se requiere receta médica para su consumo.

¢Débnde conseguir Zendoor?

Narval Pharma es una empresa reconocida en el sector médico y farmacéutico por
el desarrollo y comercializacién de cosméticos y nutracéuticos hechos con
ingredientes naturales. Cada uno de sus productos se caracteriza por estar
basados en una amplia etapa de investigacion médica y estudios cientificos.
Ademads, pasan por un proceso de fabricacion que garantiza su calidad y
seguridad.

Y no solo crean productos efectivos, Narval Pharma garantiza que todas sus
acciones tengan poco impacto en el medioambiente, reduciendo su huella
ecolégica. Asimismo, la empresa se rige por las normas GMP (Good Manufacturing
Practice) y el sistema HACCP. De esta manera, transmiten mayor confianza,
responsabilidad y compromiso a los consumidores.

En la actualidad, diversos productos con ingredientes naturales permiten alcanzar
estados 6ptimos de bienestar y salud. No obstante, es necesario buscar
proveedores certificados.

MAS SOBRE COMUNICADOS
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De acuerdo a la Sociedad Espafiola de Neurologia, 5 de cada 10 adultos no duermen bien. Ademas, sefialan que alrededor de
cuatro millones de espafioles tienen algln trastorno grave del suefio o insomnio cronico. Estos datos fueron recogidos en el
afio 2020, sin embargo, se estima que actualmente los resultados podrian ser peores. Como consecuencia, un porcentaje de
la poblacién puede presentar problemas en el estado de animo, enfermedades cardiovasculares o diferentes dolencias. Para

evitar estos problemas, se recomienda el uso de complementos del descanso como Zendoor de Narval Pharma.

Zendoor, un aliado para el sueio reparador

Cuando una persona no logra dormir las horas suficientes o duerme mal, la rutina se hace mas dificil de cumplir. Ademas, se
pueden desarrollar otros problemas de salud. Por esta razén, conseguir un suefio reparador es clave para mejorar el

rendimiento en diversas areas de la vida.

Para lograrlo, el individuo debe evaluar el estado de insomnio. Si se trata de un problema crénico, es necesario visitar a un
especialista. Por otra parte, si es un sintoma transitorio o tiene poco tiempo, el mercado cuenta con diversos productos para
mejorar el suefio. Entre los complementos alimenticios con dicha funcién destaca Zendoor. Se trata de un producto
compuesto por ingredientes naturales como la melisa, la pasiflora, valeriana y la amapola de california. Asimismo, contiene
vitaminas B6, B9 y B12.

La mayoria de los trastornos del suefio se deben a altos niveles de tension y nerviosismo acumulados en el cuerpo. Por ello,
Zendoor tiene un funcionamiento de dos capas. La capa externa libera sus componentes en el organismo, ayudando a
promover el suefio, mientras que la capa interna se ocupa de prolongar el suefio sin interrupciones a lo largo de la noche. De

esta manera, la persona puede despertar al dia siguiente con una placentera sensacion de bienestar.
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Ademas de ayudar con problemas de insomnio, puede usarse cuando se padece jet lag o problemas para dormir a causa

de alguna preocupacién. Cabe destacar que no se requiere receta médica para su consumo.

¢Donde conseguir Zendoor?

Narval Pharma es una empresa reconocida en el sector médico y farmacéutico por el desarrollo y comercializacién de
cosméticos y nutracéuticos hechos con ingredientes naturales. Cada uno de sus productos se caracteriza por estar basados
en una amplia etapa de investigacion médica y estudios cientificos. Ademas, pasan por un proceso de fabricaciéon que

garantiza su calidad y seguridad.

Y no solo crean productos efectivos, Narval Pharma garantiza que todas sus acciones tengan poco impacto en el
medioambiente, reduciendo su huella ecolégica . Asimismo, la empresa se rige por las normas GMP (Good Manufacturing
Practice) y el sistema HACCP. De esta manera, transmiten mayor confianza, responsabilidad y compromiso a los

consumidores.

En la actualidad, diversos productos con ingredientes naturales permiten alcanzar estados optimos de bienestar y salud. No

obstante, es necesario buscar proveedores certificados.

Etiquetas: Narval Pharma, Zendoor
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De acuerdo a la Sociedad Espafiola de Neurologia, 5 de cada 10 adultos no duermen bien.
Ademads, senalan que alrededor de cuatro millones de espafioles tienen algun trastorno
grave del suefo o insomnio crénico. Estos datos fueron recogidos en el afio 2020, sin
embargo, se estima que actualmente los resultados podrian ser peores. Como
consecuencia, un porcentaje de la poblacién puede presentar problemas en el estado de
animo, enfermedades cardiovasculares o diferentes dolencias. Para evitar estos
problemas, se recomienda el uso de complementos del descanso como Zendoor de Narval

Pharma.

Zendoor, un aliado para el sueno reparador

Cuando una persona no logra dormir las horas suficientes o duerme mal, la rutina se hace
mas dificil de cumplir. Ademas, se pueden desarrollar otros problemas de salud. Por esta
razon, conseguir un suefio reparador es clave para mejorar el rendimiento en diversas

areas de la vida.

Para lograrlo, el individuo debe evaluar el estado de insomnio. Si se trata de un problema
crénico, es necesario visitar a un especialista. Por otra parte, si es un sintoma transitorio o
tiene poco tiempo, el mercado cuenta con diversos productos para mejorar el suefio. Entre
los complementos alimenticios con dicha funcién destaca Zendoor. Se trata de un
producto compuesto por ingredientes naturales como la melisa, la pasiflora, valeriana y la

amapola de california. Asimismo, contiene vitaminas B6, B9 y B12.
La mayoria de los trastornos del suefio se deben a altos niveles de tensién y nerviosismo

acumulados en el cuerpo. Por ello, Zendoor tiene un funcionamiento de dos capas. La capa

externa libera sus componentes en el organismo, ayudando a promover el suefio, mientras
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que la capa interna se ocupa de prolongar el suefio sin interrupciones a lo largo de la
noche. De esta manera, la persona puede despertar al dia siguiente con una placentera
sensacion de bienestar.

Ademas de ayudar con problemas de insomnio, puede usarse cuando se padece jet lag o
problemas para dormir a causa de alguna preocupacién. Cabe destacar que no se requiere
receta médica para su consumo.

¢Donde conseguir Zendoor?

Narval Pharma es una empresa reconocida en el sector médico y farmacéutico por el
desarrollo y comercializacién de cosméticos y nutracéuticos hechos con ingredientes
naturales. Cada uno de sus productos se caracteriza por estar basados en una amplia etapa
de investigacién médica y estudios cientificos. Ademds, pasan por un proceso de
fabricacién que garantiza su calidad y seguridad.

Y no solo crean productos efectivos, Narval Pharma garantiza que todas sus acciones
tengan poco impacto en el medioambiente, reduciendo su huella ecolégica. Asimismo,

la empresa se rige por las normas GMP (Good Manufacturing Practice) y el sistema HACCP.

De esta manera, transmiten mayor confianza, responsabilidad y compromiso a los

consumidores.

En la actualidad, diversos productos con ingredientes naturales permiten alcanzar estados
6ptimos de bienestar y salud. No obstante, es necesario buscar proveedores certificados.

Narval Pharma Zendoor
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Narval Pharma.

Zendoor, un aliado para el sueno reparador

Cuando una persona no logra dormir las horas suficientes o duerme mal, la rutina se
hace mas dificil de cumplir. Ademas, se pueden desarrollar otros problemas de salud.
Por esta razdén, conseguir un sueno reparador es clave para mejorar el rendimiento en

diversas areas de la vida.

Para lograrlo, el individuo debe evaluar el estado de insomnio. Si se trata de un
problema crénico, es necesario visitar a un especialista. Por otra parte, si es un sintoma
transitorio o tiene poco tiempo, el mercado cuenta con diversos productos para mejorar
el sueno. Entre los complementos alimenticios con dicha funcién destaca Zendoor. Se
trata de un producto compuesto por ingredientes naturales como la melisa, la pasiflora,

valeriana y la amapola de california. Asimismo, contiene vitaminas B6, B9 y B12.

La mayoria de los trastornos del sueno se deben a altos niveles de tensidn y nerviosismo
acumulados en el cuerpo. Por ello, Zendoor tiene un funcionamiento de dos capas. La
capa externa libera sus componentes en el organismo, ayudando a promover el suefo,
mientras que la capa interna se ocupa de prolongar el sueno sin interrupciones a lo
largo de la noche. De esta manera, la persona puede despertar al dia siguiente con una

placentera sensacion de bienestar.

Ademads de ayudar con problemas de insomnio, puede usarse cuando se padece jet lag
o problemas para dormir a causa de alguna preocupacion. Cabe destacar que no se

requiere receta médica para su consumo.

.Donde conseguir Zendoor?

_ . ;ida en el sector médico y farmacéutico por el
Usamos cookies en nuestro sitio web

para brindarle la experiencia mas ticos y nutracéuticos hechos con ingredientes
relevante recordando sus 2 caracteriza por estar basados en una amplia
preferencias y visitas repetidas. Al ) . ]

hacer clic en "Aceptar”, acepta el )s cientificos. Ademas, pasan por un proceso de
uso de TODAS las cookies. seguridad.

Cancelar todas las cookies.

Configurar cookies  Aceptar rval Pharma garantiza que todas sus acciones
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la empresa se rige por las normas GMP (Good Manufacturing Practice) y el sistema
HACCP. De esta manera, transmiten mayor confianza, responsabilidad y compromiso a

los consumidores.

En la actualidad, diversos productos con ingredientes naturales permiten alcanzar
estados 6ptimos de bienestar y salud. No obstante, es necesario buscar proveedores

certificados.

Narval Pharma Zendoor
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Zendoor, la clave para el buen sueno,
con Narval Pharma

'] por Institut Internet - 28 agosto 2023

De acuerdo a la Sociedad Espafiola de Neurologia, 5 de cada 10 adultos no
duermen bien. Ademas, sefialan que alrededor de cuatro millones de espafioles
tienen algun trastorno grave del suefio o insomnio cronico. Estos datos fueron
recogidos en el afo 2020, sin embargo, se estima que actualmente los
resultados podrian ser peores. Como consecuencia, un porcentaje de la
poblacion puede presentar problemas en el estado de animo, enfermedades
cardiovasculares o diferentes dolencias. Para evitar estos problemas, se

recomienda el uso de complementos del descanso como Zendoor de Narval

Cookies

Usamos cookies en nuestro sitio web para brindarle la experiencia mas relevante al recordar sus
preferencias y repetir las visitas. Al hacer clic en "Aceptar”, acepta el uso de TODAS las cookies.

Configuraciéon avanzada  Aceptar
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Cuando una persona no logra dormir las horas suficientes o duerme mal, la
rutina se hace mas dificil de cumplir. Ademas, se pueden desarrollar otros
problemas de salud. Por esta razon, conseguir un suefio reparador es clave
para mejorar el rendimiento en diversas areas de la vida.

Para lograrlo, el individuo debe evaluar el estado de insomnio. Si se trata de un
problema crdnico, es necesario visitar a un especialista. Por otra parte, si es un
sintoma transitorio o tiene poco tiempo, el mercado cuenta con diversos
productos para mejorar el suefo. Entre los complementos alimenticios con
dicha funcién destaca Zendoor. Se trata de un producto compuesto por
ingredientes naturales como la melisa, la pasiflora, valeriana y la amapola de
california. Asimismo, contiene vitaminas B6, B9 y B12.

La mayoria de los trastornos del suefio se deben a altos niveles de tension y
nerviosismo acumulados en el cuerpo. Por ello, Zendoor tiene un
funcionamiento de dos capas. La capa externa libera sus componentes en el
organismo, ayudando a promover el suefio, mientras que la capa interna se
ocupa de prolongar el suefio sin interrupciones a lo largo de la noche. De esta
manera, la persona puede despertar al dia siguiente con una placentera
sensacion de bienestar.

Ademas de ayudar con problemas de insomnio, puede usarse cuando se
padece jet lag o problemas para dormir a causa de alguna preocupacion.
Cabe destacar que no se requiere receta médica para su consumo.

;Donde conseguir Zendoor?

Narval Pharma es una empresa reconocida en el sector médico y farmaceéutico
por el desarrollo y comercializacion de cosméticos y nutracéuticos hechos con
inagredientes naturales. Cada uno de sus productos se caracteriza por estar

Cookies

Usamos cookies en nuestro sitio web para brindarle la experiencia mas relevante al recordar sus
preferencias y repetir las visitas. Al hacer clic en "Aceptar”, acepta el uso de TODAS las cookies.

Configuracién avanzada  Aceptar
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ecologica. Asimismo, la empresa se rige por las normas GMP (Good
Manufacturing Practice) y el sistema HACCP. De esta manera, transmiten
mayor confianza, responsabilidad y compromiso a los consumidores.

En la actualidad, diversos productos con ingredientes naturales permiten
alcanzar estados 6ptimos de bienestar y salud. No obstante, es necesario
buscar proveedores certificados.

NARVAL PHARMA ZENDOOR
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personalizable para campanas publicitarias
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ARTICULO SIGUIENTE

El Dr. Nelson Diez explica qué es un prolapso
genital
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Si tienes dolor de cabeza frecuentemente, acude al neurélogo | Pexels

SOCIEDAD

Si tienes menos de 50
anos y siempre te
duele la cabeza, ojo:
alerta de un neurologo

Si sufres de cefaleas con mucha frecuencia, visita con
urgencia a un neurdlogo

€ Los accidentes al volante més comunes en Espafia

©---

por Pedro Morales

28/08/2023 14:30h

[=! Lee y haz comentarios

PUBLICIDAD

Segln datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 5 %
de la poblacidn espafiola sufre dolores de cabeza de forma
crénica. Muchos de ellos tienen dolor de cabeza durante mas de
15 dias al mes.

Las cefaleas mas frecuentes son la cefalea tensional y la
migrafia, que afecta hasta el 12 % de la poblacién. En estos
casos, es importante consultar con un neurélogo experto en esta
patologia para poner un tratamiento adecuado. Ademas, es
imprescindible que el tratamiento sea personalizado a

este trastorno neuroldgico que alivie los sintomas y disminuya la

frecuencia de las crisis.
PUBLICIDAD X
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Con todo ello, podras evitar que los sintomas se hagan crénicos.
Te explicamos a continuacién qué efectos puede causar la cefalea
si tienes menos de 50 afios.

{Qué son las cefaleas?

Las cefaleas son dolores de cabeza que se caracterizan por ser
sensaciones dolorosas en la cabeza. Pueden variar en intensidad,
duracién, frecuencia y ubicacion en la cabeza.

Las cefaleas pueden tener diversas causas. Puede ser por el estrés,
la fatiga, la tensién muscular o la falta de suefio. También por los
problemas de la vista, infecciones, trastornos vasculares,
enfermedades cronicas, lesiones en la cabeza, entre otros.
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Las cefaleas son dolores de cabeza, que se caracterizan por ser sensaciones dolorosas en la cabeza | PEXELS,

RATTANAKUN

Dependiendo de la causa y la intensidad, las cefaleas pueden
tratarse con analgésicos o relajantes musculares. Los expertos
también recomiendan medicamentos para la migrafia, terapia
fisica, cambios en el estilo de vida, entre otros.

Las cefaleas pueden causar una discapacidad si tienes
menos de 50 aiios

Los dolores de cabeza o cefaleas son la primera causa de
discapacidad entre los 16 y los 49 afios. Es uno de los primeros
motivos de consulta en los servicios de Neurologia, afirma el Dr.
Jaime Samuel Rodriguez Vico.

PUBLICIDAD

Este doctor es responsable de la Unidad de Cefaleas del Hospital
Universitario Fundacion Jiménez Diaz y especialista de su servicio
de Neurologia. Nos argumenta, también, que solo el 40 % de las
personas que padecen dolores de cabeza lo consultan con su
neurdlogo.

I i Toma nota! Pincha abajo para descubrir la aplicacion que reduce el dolor menstrual
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El promedio de tiempo para alcanzar un diagndstico correcto
supera los seis afios. Esto da lugar a un tiempo largo durante el
cual el paciente no puede seguir un tratamiento acorde a sus
necesidades
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El doctor avisa de que es de urgencia una mejora en el manejoy
tratamiento de las cefaleas. Sefiala la necesidad de que existan
centros que garanticen una asistencia y también una actividad
investigadora y docente de calidad en esta patologia. El primer
paso para obtener un correcto diagndstico es identificar las
posibles causas o factores desencadenantes.

Los dolores de cabeza o cefaleas son la primera causa de discapacidad entre los 16 y los 49 afios | GETTY IMAGES,

SCIENCE PHOTO LIBRARY

Posibles tratamientos

El tratamiento de la cefalea depende del tipo y la causa
subyacente de la misma. Aqui te traemos algunas opciones de
tratamiento que pueden ayudar a todos aquellos que lo padezcais.

Analgésicos

Los analgésicos de venta libre, como el paracetamol, la aspirina o
el ibuprofeno, pueden ayudar a aliviar el dolor de cabeza leve a
moderado. Sin embargo, no deben ser tomados en exceso, ya que
pueden causar dafio hepético o gastrointestinal.

Medicamentos para la migraia

Los medicamentos para la migraiia pueden ser eficaces para
reducir el dolor de cabeza. También pueden ayudar a reducir otros
sintomas asociados a la migrafia, como las nauseas, la
sensibilidad a la luz y al sonido.

Existen diferentes remedios para calmar el dolor de cabeza | GETTY IMAGES, E-NOTICIES, TOWFIQUI AHAMED
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médico puede recetarle medicamentos preventivos. Por
ejemplo, betabloqueantes o antidepresivos, que pueden reducir la
frecuencia y la intensidad de los dolores de cabeza.

¢ Te medicas habitualmente?

¢ Tomas medicamentos con regularida

= 7846 VOTES

Terapias alternativas

La acupuntura, la terapia cognitivo-conductual y la terapia de
masaje pueden ser opciones ltiles para algunas personas con
cefalea.

Es importante hablar con tu médico acerca de los tratamientos
que pueden ser mas adecuados para tu tipo especifico de dolor de
cabeza. Debes asegurarte de seguir las instrucciones de tu

médico. Ademas, evita los desencadenantes de sus dolores de
cabeza, como la falta de suefio, la cafeina o ciertos alimentos,
seglin corresponda.

ng?ﬂgf comentarios
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Ictus en jovenes: las causas de su alarmante crecimiento

Esta patologia, que se relaciona con la edad, ha crecido un 25% los ultimos veinte afos entre los
jovenes. Conoce por qué y como puede prevenirse

Cerebro y corazon: buenos habitos que protegen su salud
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. ' Twitter
. ®7Whatsapp

. ®7Whatsapp
. aiEmail

Nereida Dominguez
28 de agosto de 2023

En Espaiia, cada seis minutos se produce un ictus. Esta enfermedad es una alteracion stbita de la circulacion de la sangre que llega al cerebro ya sea
por un taponamiento —un 80% de los casos— o por la rotura de una arteria cerebral. Esto provoca disfunciones cerebrales transitorias o definitivas.

Este accidente cerebrovascular que hace unos meses sufrié Kiko Rivera con sélo 38 afios ha puesto de manifiesto la importancia de prevenir y detectar
precozmente esta enfermedad, no Ginicamente en la gente de edad, sino entre los jovenes.

La Sociedad Espafiola de Neurologia estima que, en los préximos 10 afios, en Europa, aumentaran un 34% los casos de ictus, un 45% las muertes
por esta causa y un 25% el niimero de supervivientes con discapacidad. Un trabajo publicado en el "BMJ Journals" concluye que de los 15 millones
de ictus que se registran al afio, un 10-15% ocurre a menores de 50 afios, un porcentaje que la Sociedad Espafiola de Neurologia sitiia en el 16%. De
hecho, en los ultimos 20 afios entre los jovenes ha habido un incremento del 25% de ictus.

Las principales razones del aumento de ictus en jévenes

Pero el 90% de casos se podria evitar con un estilo de vida saludable. La hipertension, la diabetes y la hipercolesterolemia, principales factores de
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riesgo, estan relacionados con unos malos habitos como la dieta desequilibrada y el sedentarismo.

Mas de...

Todos los beneficios de caminar a diario

Hipertension. Un 25% de espafioles de entre 25 y 45 afios tiene la presion arterial elevada, lo que debilita y endurece los vasos sanguineos e incrementa
hasta cinco veces el riesgo de ictus. Es una pandemia silenciosa porque se puede sufrir sin sintomas y cada vez es mas habitual entre los jovenes. Segiin la
Sociedad Espafiola de Pediatria Extrahospitalaria y Atencién Primaria (SEPEAP), la prevalencia de la hipertension en nifios y adolescentes se explica por
el incremento de la obesidad infantil.

Es aconsejable controlar la tension arterial regularmente y tomar medidas cuando ésta se sitla por encima de 140-90 mm Hg.

Diabetes tipo 2. Se caracteriza por unos niveles altos de azicar en sangre y ha aumentado entre los jovenes por las dietas ricas en azucares, el sobrepeso y
la falta de ejercicio. Padecerla provoca alteraciones en los vasos sanguineos y eleva entre dos y cuatro veces el riesgo.

Obesidad. Se relaciona con un incremento de ictus entre la poblacion mas joven al propiciar la hipertension y unos niveles de colesterol y de triglicéridos
(un tipo de lipidos que se encuentra en la sangre) altos. La obesidad abdominal es la mas peligrosa. En Espafa, un 17,3% de nifios menores de 16 afios es
obeso y acumular factores de riesgo desde una edad temprana parece aumentar el riesgo de ictus a los 30 y 40 afios.

| R
U ¢
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Mais de...

Obesidad y sobrepeso: asi puedes evitarlos y mantenerte en forma

Colesterol alto. Una dieta rica en acidos grasos trans y grasas saturadas (frituras, galletas, bolleria industrial, snacks, carnes procesadas, margarina, etc.)
eleva los niveles de esta sustancia grasa en el organismo relacionada con un mayor riesgo de taponamiento de las arterias.

Sedentarismo. E1 45% de los espaifioles de 15 a 25 afios no realiza ninguna actividad fisica.
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Caminar como minimo unos 30 minutos diarios ayuda a prevenir esta enfermedad, que se propicia a los 30 y 40 afios cuando se han
acumulado factores de riesgo desde la infancia.

Tabaquismo. Ser fumador significa tener entre dos y cuatro veces mas riesgo de ictus, un habito que en los adolescentes espafioles se situa en un 15,1%
entre las chicas de 15 a 24 afios y en un 20% entre los chicos de esta misma edad, segiin los datos del Instituto Nacional de Estadistica.

Alcohol. El consumo excesivo de bebidas alcohodlicas y mas cuando se produce en un corto periodo de tiempo y da lugar a borracheras también se
relaciona con una mayor probabilidad de ictus.

Mas de...

El estilo de vida que combate el higado graso: 7 claves infalibles

Consumo de sustancias. E1 21% de las personas de menos de 35 aflos que habia sufrido un ictus tomaba drogas como la cocaina y la marihuana.
Estrés. Segtin un estudio del Hospital Clinico San Carlos de Madrid podria multiplicar por cuatro el riesgo.

Anticonceptivos orales. Una revision publicada en la revista "Stroke" seflala que las mujeres de 35 afios tienen un 44% mas de probabilidades de padecer
ictus que los hombres de la misma edad. Aunque no esta clara la razon, podria relacionarse con estos farmacos sobre todo si la mujer fuma.

Coronavirus. Esta enfermedad se vincula con una mayor incidencia de accidentes cerebrovasculares graves en personas jovenes en los ultimos tiempos.

Presta atencién a los signos de alarma
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En un 50% de casos de ictus que ocurren en menores de 45 ailos pueden quedar secuelas que incapacitan. Para evitarlo, es vital recibir tratamiento lo
antes posible. Estamos ante una enfermedad tiempo-dependiente, es decir, cada minuto sin irrigacion cerebral implica la muerte de millones de neuronas.
Los sintomas del ictus suelen aparecer sibitamente y basta tener uno de ellos para acudir a urgencias o llamar al 112, incluso si desaparece a los pocos
minutos. Estos son los mas habituales.

1 Entumecimiento o pérdida de la sensibilidad o fuerza en la cara, en un brazo o una pierna en uno de los lados del cuerpo. Haz la prueba de mantener
levantados los dos brazos al mismo tiempo. No poder elevar uno o que uno se caiga al cabo de diez segundos es un signo de alarma.

2 Dificultad para hablar. La persona puede tener problemas para pronunciar las palabras, para hacerse entender y para comprender lo que se le dice.
3 Alteracion de la vision. Puede verse doble o perderse la vista en uno o en ambos 0jos.
4 Pérdida de equilibrio. Puede presentarse dificultad para caminar, mantenerse de pie o coordinar movimientos.

5 Caida de la boca. Se suele caer hacia un lado y, cuando intentas guifiar un ojo y después el otro, la musculatura de un lado de la cara no responde.
Asi puedes prevenirlo

E190% de los ictus y mas en personas jovenes puede evitarse introduciendo nuevos habitos de vida como los que enumeramos a continuacion.

HACER EJERCICIO. Realiza un minimo de 30 minutos diarios de ejercicio moderado (caminar, nadar, ir en bicicleta, etc.). Ayuda a prevenir y a
combatir la hipertension, disminuye los niveles de colesterol malo (LDL) asociados a un mayor riesgo de obstruccion arterial y aumenta el colesterol
bueno (HDL), que arrastra los lipidos de las arterias.

%e%

fev -

L N #

Ejercicios de hombro.

DIETA RICA EN SAL. Es importante disminuir la ingesta de este condimento para controlar la hipertension. Segun la OMS, su consumo no deberia
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superar los 5 gramos al dia. Procura no afiadirla a los alimentos —puedes sustituirla por especias—, evita los procesados, las conservas y los frutos secos
salados, los embutidos y las salsas como la de soja que la suelen llevar incorporada.

Sal y aziicar ocultos en los alimentos: asi puedes detectarlos

CHEQUEOS REGULARES. Controla la tension arterial para asegurarte de que no esta elevada, es decir, por encima de 140-90 mm Hg. Una vez al afio
mide los niveles de colesterol y de glucosa en sangre, entre otros valores, mediante un analisis que evalte estos factores de riesgo.

SOBREPESO. Se estima que tener un indice de masa corporal igual o superior a 25 aumenta un 22% el riesgo de ictus. Este se calcula dividiendo el peso
en kilos por el cuadrado de la estatura en metros. Ademas de hacer ejercicio, ponle freno con una dieta que incluya cinco o mas porciones de frutas y/o
verduras al dia.

TOMARSE EL PULSO. Adquirir este habito puede ayudar a detectar y a consultar al médico alteraciones del ritmo cardiaco asociadas a un mayor
riesgo de ictus.

EVITAR LA CONTAMINACION. Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, hasta el 30% de los ictus que se producen cada afio pueden relacionarse
con este factor. Si vives en una ciudad, pasea por las calles con menos trafico, no hagas ejercicio cuando los niveles son altos y haz escapadas a la
montafa.
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Migrafia menstrual: como aliviar el dolor de cabeza por la regla https://www.sabervivirtv.com/ginecologia/migrana-menstrual-como-al...

ISTOCK
La migrafia menstrual aparece cuando los niveles de estrogenos disminuyen antes de la ovulacion y de la menstruacion.
Nuria Blasco
Periodista

Una de cada tres mujeres padece dolores de cabeza a causa de la menstruacion y, sin embargo, no acude al médico. Los propios especialistas reconocen que se trata de una dolencia infratratada ya que se
asume como algo “normal” y, por lo tanto, no siempre se diagnostica.

De hecho, la mitad de las mujeres que deciden acudir a la consulta no sigue ningan tratamiento.

Las causas del dolor de cabeza
Este tipo de dolor de cabeza se relaciona con una respuesta exagerada ante los cambios hormonales que se producen en el cuerpo por el ciclo menstrual. “Aparece cuando los niveles de estrégenos

disminuyen antes de la ovulacion y de la menstruacién. Entonces se activan ciertas proteinas que producen vasodilatacion e inflamacion en los vasos sanguineos, dando lugar a una mayor sensibilidad de
los nervios y provocando dolor*', explica la Dra. Maria Elena Toribio del departamento de Neurologia del Hospital del Henares (Madrid).

3dell 29/08/2023, 12:09
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No lo padecen todas las mujeres y, aunque no se sabe exactamente por qué existen estas diferencias, parece depender de la sensibilidad genética del cerebro de cada mujer ante este tipo de cambios
quimicos. Es la misma relacion que existe, por ejemplo, ante los cambios atmosféricos o el ayuno.

Controla tu ciclo para prevenir el dolor

Quiza padeces dolores de cabeza regularmente pero nunca te has parado a analizar durante qué periodos en concreto te suele sobrevenir el dolor.
Fijarte en este detalle te servira para identificar si estas molestias estin de verdad relacionadas con la menstruacién y conocer este dato te dara una ventaja de oro a la hora de prevenirlas.

Articulo relacionado

,Qué puede indicar una regla muy abundante?

Ten en cuenta que en el 60% de los casos unos sencillos cambios de habitos son suficientes para aliviar los dolores de cabeza asociados a los cambios menstruales.

Apunta en un calendario los dias en los que sufres estas molestias. Y si sueles tener migraias fijate también si durante el periodo estas se vuelven mas severas porque los estudios demuestran que los
bi |l den agravarlas.

P

h
hor
Si estas molestias aparecen (o son mas intensas) durante los 2 dias anteriores a la menstruacion y los 3 posteriores significa que tu si eres sensible a los cambios hormonales.

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

Contrarresta los efectos de las hormonas

La disminucién de los niveles de estrogenos en tu organismo es solo uno de los factores que influye en la aparicién de estos dolores de cabeza. Intenta detecta otros factores que pueden estar
contribuyendo a agravar las crisis y que si puedes controlar durante los dias previos a la regla.
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Vigila la alimentacién
Los alimentos que contienen sustancias vasodilatadoras agravan los episodios de migraiias y cefaleas en algunas mujeres durante la menstruacion.
Durante la semana previa a la menstruacion intenta disminuir la ingesta de alimentos ricos en tiramina (como el queso curado, el higado de pollo, las nueces o los arenques).

Evita también el vino, la cerveza, los embutidos, el chocolate y las conservas ya que contienen aminoacidos que pueden agudizar el dolor.
Intenta reducir el estrés

Si estas relajada durante los dias previos a tu menstruacion evitaras que los misculos de la cabeza estén en tension, un factor que agudiza el dolor de cabeza.

El doctor Samuel Diaz Insa, neur6logo y coordinador del Grupo de Estudios de Cefaleas de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), recomienda practicar técnicas de relajacion para combatir este tipo de
migrafias. Los masajes en la cabeza y el cuello también pueden ayudarte.

El consejo es no tomar ningiin tipo de excitante (como el café o el té) durante estos dias e intenta aplazar para otra semana las situaciones que prevés muy estresantes. Ten en cuenta ademas que, segin los
especialistas, rodearse de un ambiente agradable y tranquilo contribuye a aliviar el molesto dolor de cabeza.

Si todo lo demas no funciona

Se suele recomendar la toma de un antiinflamatorio no esteroideo (como el ibuprofeno) dos o tres dias antes de la regla. Si las crisis son muy intensas pueden recetarte triptanes, una medicacion que puede
provocar efectos secundarios puntuales como mareo o malestar gastrico.

Articulo relacionado

Evita los alimentos que producen migraiia con esta guia

Si padeces habitualmente migrafias (no solo durante el periodo), es muy probable que se agudicen durante la menstruacién. En ese caso, contintia con tu tratamiento habitual sin aumentar la dosis y, solo si ¢
dolor es muy agudo, recurre a un antiinflamatorio

Alivio natural para el dolor de cabeza

Te proponemos dos maneras de aliviar las molestias del dolor de cabeza con técnicas que puedes realizar en casa o en el trabajo.

¢ Masajes: Es probable que encuentres alivio a tu dolor si ejerces presion con el pulgar y el indice en el puente de la nariz, en angulo con los ojos. Masajea también tus cejas, siguiendo con tus dedos st
dibujo. Puedes relajar tus sienes colocando los de dos sobre ellas y presionandolas un poco. Realiza un movimiento muy lento trazando circulos hacia el exterior.

¢ Ejercicios de relajacién: Relajar la contraccion de los musculos de la cara aliviara tus migrafas. Abrir y cerrar los ojos, presionar la lengua contra el paladar y sonreir hasta notar tension en las mejillas
son algunos ejercicios de relajacion que te ayudaran. Haz movimientos rotativos con la cabeza (solo medio circulo, de un hombro a otro) para eliminar la tension cervical.

e Menstruacion
e Dolor de cabeza
e Hormonas
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Consiguen detectar signos del Parkinson 7 anos antes de
que aparezcan los sintomas

“Esperamos que este método pueda convertirse pronto en una herramienta de preseleccion para las
personas con riesgo de padecer la enfermedad”

lunes 28 de agosto de 2023

Un equipo de investigacién identifica los marcadores que indican la presencia de Parkinson siete afios 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 (1A).

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 afios 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 poblacién). 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 repitié utilizando la base de datos mas
amplia del Biobanco del Reino Unido (voluntarios sanos), que replico los descubrimientos.
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Aln no se puede predecir el Parkinson

“Todavia no estamos preparados para predecir si un individuo desarrollara Parkinson, esperamos que este método
pueda convertirse pronto en una herramienta de preseleccion 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 afiade 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 cambios en su estilo de vida para prevenir la aparicion de
algunas afecciones, y los médicos podrian retrasar la aparicion y el impacto de trastornos neurodegenerativos que
cambian la vida”.

Qué muestra el estudio de retina

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 ain 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
diagnostico, prondstico y manejo complejo de los pacientes afectados por la enfermedad de Parkinson.
Elojo, una ventana al interior

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 resolucion de la retina
forman parte de la rutina oftalmoldgica, en particular un tipo de escaner 3D conocido como “tomografia de coherencia
optica”, muy utilizado en clinicas oftalmolégicas y dpticas.

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 Gnica forma no intrusiva de ver las capas de células que se
encuentran bajo la superficie de la piel.

La fusion 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 informacidn oculta sobre todo el cuerpo a partir de estas
imagenes, mediante la oculdémica.

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.

10.000 casos de Parkinson al afio en Espana

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

Temas de esta nota

Salud Parkinson
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@ ¢Quieres dormir de un tirén? Haz estas
dos recomendaciones de un psiquiatra
i antes de ir a la cama

Historia de El Confidencial « 6mo

(E

Los trastornos del suefio estan a la hora del dia. La Sociedad Espanola
de Meurologia indica que el insomnio afecta en Espana a mas de
cuatro millones de espafioles. Buscando un suefio rapido, esto
provoca que dependamos cada vez mas de pastillas para dormir y
suplementos de melatonina, en lugar de pararnos a buscar el origen de
nuestro insomnio y solucionarlo de raiz.

El psiquiatra Aric A. Prather, doctorado en la Universidad de California,
San Francisco, publicé un articulo para la CNEC donde cuenta los
trucos para poder dormir del tirén. Este profesional de la salud
mental ha ayudado a muchos pacientes a mejorar sus horas de suefio
sin necesidad de farmacos. Prather hace hincapié en que lo que mas
influye a la hora de no poder dormir es pensar demasiado.

B3 Video relacionado: 3 Consejos Para Dormir Mejor (Dailymotion)

& 2023 Microsoft Privacidad y cookies Terminos de uso  Anunciar & Danos tu opinion
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¢ Quieres dormir de un tiron? Haz estas dos recomendaciones de un ps... https://www.msn.com/es-es/salud/bienestar/quieres-dormir-de-un-ti..,

Asegura que los pensamientos negativos son mas daiiinos por la
noche. Cuando nos vamos a dormir, todo esta tranquilo y
encontramos un momento de paz. En lugar de aprovechar para
descansar, empezamos a darle vueltas a todos nuestros problemas y
caemos en una espiral de negatividad y catastrofismo. Ademas, el
cerebro juega en nuestra contra, una vez comienza a pensar, quiere
consolidar esos pensamientos y es dificil parar.

La técnica para apartar los pensamientos negativos

La solucion que ofrece Aric A. Prather consta de dos pasos. El primero
es reservar 15 minutos al dia, preferiblemente por la tarde, para tu
momento de "preocupacion emocional”. Durante esos minutos, piensa
tranquilamente en todos los problemas y dificultades que has ido
acumulando durante el dia. Todo lo que te haga sentir ansiedad y
preocupacion.

_  Este calor nocturno te va a quitar 58 horas de suefio al afo
© Proporcionado por El Confidencial

¢ Tienes problemas de suefio? Descubre si

padeces insomnio y debes acudir a consulta

Juan Montagu

La vigilia nocturna ha sido y es un problema demasiado extendido
entre la poblacién, pero la llegada de la pandemia lo ha elevado
exponencialmente. Aprende a frenar el problema

La segunda parte consiste en hacer una lista con todas esas
preocupaciones y problemas y, al lado, escribir la selucién que
hayas encontrado. Es un listado de problemas y soluciones. Puedes
proponer varios remedios a un mimo problema o, en lugar de una
solucion tajante, escribir los primeros pasos para solventar esa
situacion. No hace falta resolver todos los conflictos del mundo en una
tarde.

Si quieres, puedes consultar esa lista al dia siguiente. Otras personas
simplemente se sienten bien con el simple hecho de escribir en papel
todo lo que les aflige. Es un método tan rapido y sencillo que vale la
pena probarlo. Prather asegura que, si se practica con regularidad,

nierda ranvartirea an 1ina ritina diaria miov efactiva nara lichar contra
& 2023 Microsoft Privacidad y cookies Téerminos de uso  Anunciar & Danos tu opinion
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3 ejercicios que hacen los japoneses antes de ir a dormir que adelgaza... https://www.clara.es/bienestar/dieta/ejercicios-que-hacen-japoneses-an...
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iToma nota!

3 ejercicios que hacen los japoneses antes de ir a dormir que adelgazan y
combaten el insomnio

Con estos trucos avalados por expertos podras combatir el insomnio, librarte del estrés y reducir la
ansiedad de una vez por todas. ;Toma nota!

Canva

Estos son los ejercicios japoneses que puedes poner en practica si quieres adelgazar y combatir el insomnio. jNo te los pierdas!

2de 12 29/08/2023, 12:11



3 ejercicios que hacen los japoneses antes de ir a dormir que adelgaza... https://www.clara.es/bienestar/dieta/ejercicios-que-hacen-japoneses-an...

Cristina Buisan Vega

Redactora web
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Actualizado a28 de agosto de 2023, 16:00

(Sabias que el insomnio estéa estrechamente relacionado con el sobrepeso? A priori te puede resultar rara la relacion que hay entre un término y otro, sin embargo, estas
dos situaciones son algunos de los principales males a los que se enfrentan la mayoria de personas hoy en dia. De hecho, segiin un estudio publicado por el INE, el
36,6% de los espafioles padece sobrepeso y el 13,7% obesidad. Y, por si fuera poco, el 35% podria tener problemas de suefio, tal y como indica la Sociedad Espaiiola de
Neurologia.

Si te fijas, las cifras de cada porcentaje son muy parecidas entre si y eso tiene una explicacion. Un estudio publicado en la revista JAMA Internal Medicine puso

de manifiesto que, tras analizar a 120.000 personas, las personas obesas (con un IMC igual o superior a 30) descansaban mucho peor que el resto. Ante esta situacion, se
abren alternativas de lo mas saludables para fomentar un buen descanso y, por ende, ayudar a adelgazar.

A continuacion, te contamos todo lo que necesitas saber acerca del ejercicio japonés que podria ayudarte a combatir el insomnio, liberarte del estrés y reducir la
ansiedad. {No te lo pierdas!

Articulo relacionado
La dieta del metabolismo acelerado para perder 10 kilos en 28 dias avalada por nutricionistas
El ejercicio japonés para una vida saludable

Como te comentabamos anteriormente, existe un ejercicio japonés creado por dos expertos, Mariko y Tomoya, que podria ser clave para adelgazar y dormir bien.
Hablamos ni mas ni menos que del yoga, la disciplina milenaria que se ha ganado mucha popularidad en los ultimos afios gracias a sus miltiples beneficios.

De hecho, han sido los creadores del principal canal de yoga de Japén, B-Life, Mariko y Tomoya, quienes han descubierto que este ejercicio permite combatir el
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insomnio, liberar el estrés y reducir la ansiedad. Tanto es asi que un estudio de la Universidad de Harvard, tras analizar durante 4 afios a personas que habian
practicado yoga durante 30 minutos a la semana, demuestra que aquellas personas que practicaron yoga durante ese periodo de tiempo, perdieron peso.

Canva

10 trucos para adelgazar muy faciles de seguir

Como practicar yoga para dormir y adelgazar

Un suefio de calidad puede influir en la pérdida de peso. Por ello, el enfoque de yoga propuesto por estos dos expertos japoneses resulta idoneo. Practicar breves
sesiones de yoga relajante y respiracion antes de acostarse ayuda a conciliar el suefio al relajar el cuerpo y liberar tensiones acumuladas.

Antes de probar estas técnicas, es importante entender que nuestro sistema nervioso autonomo tiene dos componentes: uno activa el cuerpo y otro induce la
relajacién. Estas técnicas buscan equilibrar ambos. Si el suefio interrumpe la practica, esta bien dejarla. Para llevar a cabo este estilo de yoga antes de dormir, asegiirate
de encontrarte en un entorno oscuro con musica tranquila y tu aroma favorito. La mayoria de las posturas se hacen acostada, permitiendo la transicion natural al suefio.

A continuacion, analizamos una a una todas las posturas que podrian ayudarte a conciliar el suefio y tener una vida mas saludable. {No te las pierdas!

Articulo relacionado

.Coémo funciona el té verde para adelgazar? Una nutricionista explica como tomarlo para acelerar el metabolismo

1. Postura de 'La tortuga’

En el libro de 'Yoga para dormir' de los expertos en yoga, Mariko y Tomoya, encontramos algunas posturas que puedes llevar a cabo antes de dormir, como esta de la
tortuga. {En qué consiste?

Para llevar a cabo este ejercicio, comienza uniendo las plantas de tus pies y abriendo tus caderas suavemente. Alinea tus pies en una posicion hacia adelante,
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creando una forma de rombo con tus piernas. Esta posicién en particular actia aflojando la articulacién de la cadera y fomentando una mejor circulacion
sanguinea en la pelvis.

Imagenes del libro 'Yoga para dormir'

Dedica tiempo a relajar la zona de la espalda y la region lumbar. Desliza ambas manos por debajo de tus pantorrillas y rodea tus pies desde el costado. A medida que
inhalas, estira tu columna vertebral y, al exhalar, inclinate hacia adelante. ;Qué beneficios tiene este ejercicio?

¢ Aumenta la flexibilidad de la cadera.
e Ajusta la distorsién de la pelvis.

e Mejora y previene el dolor de espalda.
¢ Tiene un efecto sedante.

2. Postura del 'Medio lazo'

Acomodate en posicion sentada y extiende una de tus piernas. Flexiona la otra pierna y coldcala sobre la pierna extendida. Asegurate de mantener la espalda erguida.
Inclina suavemente tu torso hacia adelante, procurando que una rodilla permanezca sobre la otra. Utiliza tus codos para brindar apoyo al cuerpo en el suelo. ;Cuales son
los beneficios de este ejercicio?

e Ajusta la distorsién pélvica.

e Alivia el dolor de espalda.

¢ Aumenta la flexibilidad de la planta de los pies.
¢ Estimula la zona de la cadera.

* Mejora la funcion de los érganos internos.

3. El método del 'escaneo coporal’

Este enfoque, mencionado en el libro, se llama "escaneo corporal". Implica tomar conciencia de tu cuerpo. Para poder llevarlo a cabo, sigue los siguientes pasos:

1. Recuéstate boca arriba, estira las piernas y brazos, cietra los ojos suavemente. Mueve el cuello, y siente su peso. Luego, relaja la cabeza en el centro y suelta la
tension facial.

2. Presiona ligeramente los globos oculares, relaja los musculos faciales y el pecho. Siente el peso de tus brazos para abrir la clavicula y el pecho.

3. Relaja abdomen, pelvis y evita tensar gliteos y piernas. Con cada exhalacion, libera la tension y siente como te hundes en la cama. Respira calidamente por todo
el cuerpo. Siente la calma, desconéctate del dia y abraza la gravedad terrestre.
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ZENDOOR, LA CLAVE PARA EL BUEN
SUENO, CON NARVAL PHARMA

De Redaccidn (https://rafaelalberti.es/author/ciudademprendedores/) / 28
agosto, 2023

De acuerdo a la Sociedad Espafiola de Neurologia, 5 de cada 10 adultos no duermen bien.
Ademas, sefialan que alrededor de cuatro millones de espafioles tienen algun trastorno
grave del suefio o insomnio cronico. Estos datos fueron recogidos en el afio 2020, sin
embargo, se estima que actualmente los resultados podrian ser peores. Como
consecuencia, un porcentaje de la poblacidn puede presentar problemas en el estado de
animo, enfermedades cardiovasculares o diferentes dolencias. Para evitar estos
problemas, se recomienda el uso de complementos del descanso como Zendoor
(https://www.narvalpharma.com/producto/zendor/) de Narval Pharma

(https://www.narvalpharma.com/).

Zendoor, un aliado para el sueno reparador
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Cuando una persona no logra dormir las horas suficientes o duerme mal, la rutina se
hace mas dificil de cumplir. Ademas, se pueden desarrollar otros problemas de salud. Por
esta razon, conseguir un suefio reparador es clave para mejorar el rendimiento en
diversas areas de la vida.

Para lograrlo, el individuo debe evaluar el estado de insomnio. Si se trata de un problema
cronico, es necesario visitar a un especialista. Por otra parte, si es un sintoma transitorio
o tiene poco tiempo, el mercado cuenta con diversos productos para mejorar el sueno.
Entre los complementos alimenticios con dicha funcion destaca Zendoor. Se trata de un
producto compuesto por ingredientes naturales como la melisa, la pasiflora, valeriana 'y
la amapola de california. Asimismo, contiene vitaminas B6, B9y B12.

La mayoria de los trastornos del suefio se deben a altos niveles de tensidn y nerviosismo
acumulados en el cuerpo. Por ello, Zendoor tiene un funcionamiento de dos capas. La
capa externa libera sus componentes en el organismo, ayudando a promover el suefo,
mientras que la capa interna se ocupa de prolongar el suefio sin interrupciones a lo largo
de la noche. De esta manera, la persona puede despertar al dia siguiente con una
placentera sensacion de bienestar.

Ademas de ayudar con problemas de insomnio, puede usarse cuando se padece jet lag
o problemas para dormir a causa de alguna preocupacion. Cabe destacar que no se
requiere receta médica para su consumo.

¢Donde conseguir Zendoor?

Narval Pharma es una empresa reconocida en el sector médico y farmacéutico por el
desarrollo y comercializacion de cosméticos y nutracéuticos hechos con ingredientes
naturales. Cada uno de sus productos se caracteriza por estar basados en una amplia
etapa de investigacion médica y estudios cientificos. Ademas, pasan por un proceso de
fabricacion que garantiza su calidad y seguridad.

Y no solo crean productos efectivos, Narval Pharma garantiza que todas sus acciones
tengan poco impacto en el medioambiente, reduciendo su huella ecologica.
Asimismo, la empresa se rige por las normas GMP (Good Manufacturing Practice) y el
sistema HACCP. De esta manera, transmiten mayor confianza, responsabilidad y
compromiso a los consumidores.

En la actualidad, diversos productos con ingredientes naturales permiten alcanzar
estados optimos de bienestar y salud. No obstante, es necesario buscar proveedores
certificados.
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Consejos para vivir mejor con la migrana

Todo lo que necesitas saber sobre la migrafia, desde el diagndstico a los
tratamientos y otras medidas saludables

La migrafia es mas que una jaqueca o dolor de cabeza. En realidad, se trata de una enfermedad
neurologica que afecta del 12 al 14% de la poblacidn, siendo mas habitual entre las mujeres. A nivel
nacional hay mas de 5 millones de casos y, de estos, mas de la mitad presentan un grado de
discapacidad grave o muy grave, segun la Sociedad Espafola de Neurologia &'.

El doctor Oriol Franch Ubia, jefe de Neurologia del Hospital Ruber Internacional &', nos explica que "la
migraifa cursa con episodios recurrentes de dolor de cabeza, de intensidad moderada a grave, que
suelen durar horas o algunos dias". Ademas, suele conllevar otros sintomas, como nauseas, molestias

con la luzy el ruido, entre otros.

Convivir con la migraia requiere un diagndstico y tratamientos adecuados. Hay que tener en cuenta que
la alimentacién, posturas para dormir y costumbres pueden actuar como desencadenantes de los
ataques migranosos o todo lo contrario. Una vez que estos se inician, la persona afectada puede verse
incapacitada para continuar con su rutina, tal como afiade el doctor: "Estos episodios pueden tener un
alto impacto en la calidad de vida, limitando la actividad a nivel familiar, laboral y social". Por eso,
dentro de las enfermedades neurolégicas, se considera la segunda causa de discapacidad a nivel

mundial.

Pese a lo comun que es la migrafia, suele confundirse con otro tipo de cefaleas o dolores de cabeza, no
se da la importancia que realmente tiene su diagndstico y tratamiento, y, en ocasiones, se buscan

remedios que no cuentan con la suficiente evidencia cientifica.

Para arrojar luz sobre este tema, profundizamos en todos los aspectos importantes sobre la migrafa,
para entenderla mejor y proporcionar herramientas diarias para su prevenciéon y tratamiento tanto

desde un enfoque médico como doméstico.

;Qué debes saber sobre la migrafa?
Todo sobre deteccidn, prevencién y tratamientos de esta enfermedad comun:

1. Causas de la migraiia. ¢Qué es, cdmo se manifiesta y qué la provoca? Aunque popularmente se
conoce como "jaqueca", la migrafia no es un simple dolor de cabeza. Conoce los sintomas y toda la
verdad sobre el origen genético.

2. Diagnéstico y tratamiento de la migrana. No todos los dolores de cabeza son indicios de esta
enfermedad. Por eso, el diagndstico supone un paso importante hacia una mejor calidad de vida.

Asimismo, hoy estan disponibles tratamientos que ayudan a prevenir o disminuir los episodios
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migrafiosos, asi como para aliviar sus sintomas. éLos conoces?

3. Habitos saludables para convivir con la migraia. Descubre los factores y conductas que pueden
actuar como desencadenantes del dolor de cabeza, y conoce las recomendaciones generales para
contrarrestarlos mediante un estilo de vida saludable.

4. El papel de la dieta en las migraias. Existen alimentos, como el chocolate o la cafeina, que tienen la
fama de causar las crisis de migrafia. Pero ées cierto? Te contamos qué dicen los ultimos estudios al
respecto, y te indicamos las dietas y los suplementos en los que se ha observado un efecto positivo para
las personas con esta cefalea.

5. Conexidn entre sueiio y migraiila. Un buen descanso es fundamental para las personas que sufren
este tipo de cefalea. ¢Sabes por qué? Te contamos las consecuencias de dormir mal, poco o demasiado,
asi como los desajustes horarios.

6. Ejercicio, un aliado contra la migrafia. {Sabes todos los beneficios del entrenamiento en las personas
qgue viven con esta enfermedad? Incorpora una buena rutina de ejercicio fisico para prevenir migrafia

con nuestras pautas.

Etiquetas

vuelta al cole | migrafia | cefalea | dolor de cabeza

|

| Migrana, jsabes identificarla?
Conoce los sintomas de la migrafia, mas alla del dolor de
cabeza, y la posible predisposicidon genética a padecerla

SEGUIR LEYENDO...
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Alzheimer: la forma mas comun
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Psicdélogo, Psicologo Infantil
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El Alzheimer, una enfermedad neurodegenerativa progresiva que afecta la
memoria, el pensamiento y el comportamiento. La demencia se define como una
pérdida de las funciones cognitivas respecto a un nivel previo normal, de
intensidad suficiente como para impedir el desarrollo independiente de la persona
a su medio social y/o laboral habitual.

La demencia es un término amplio que abarca diferentes enfermedades que
afectan la funcién cognitiva y aunque a menudo se utilizan indistintamente, es
importante destacar que el Alzheimer es solo una de las muchas causas posibles
de la demencia.

Actualmente es la principal causa, ya que supone mas del 60% de los casos de
demencia diagnosticados en el mundo, y cada aino se diagnostican unos 10
millones de nuevos pacientes. La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) calcula
que en Espaina hay unas 800.000 personas que padecen esta enfermedad.

La edad es el principal factor de riesgo para padecer la enfermedad. Afecta entre
un 5y un 10% de los adultos mayores de 65 afos, unas cifras que se duplican
cada 5 anos hasta alcanzar una prevalencia del 60 % comentado en la poblacion
mayor de 85 afos.
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La escala GDS (del inglés Global Deterioration Scale) contempla 7 fases en el
desarrollo de la enfermedad:

Primera fase: de normalidad, sin sintomas.

Segunda fase: sutiles dificultades de memoria similares a las propias del
envejecimiento.

Tercera fase: deterioro cognitivo leve. Observamos ya desorientacion,
pérdida de objetos y dificultades para evocar palabras o nombres.

Cuarta fase: demencia leve. Dificultades para planificar actividades, recordar

hechos recientes y cierta confusién sobre su propia historia personal.

e Quinta fase: demencia moderada. Dificultades para realizar actividades
cotidianas, imposibilidad para recordar datos simples, dificultades de
orientacién temporal y espacial. Aun reconoce a allegados y familiares.

» Sexta fase: demencia moderadamente grave. Necesita ayuda para vestirse y
mantener buena higiene personal. Aparecen problemas del control de
esfinteres. Olvido del nombre de personas cercanas. Puede haber cambios
en la conducta y personalidad como ansiedad, agresividad e incluso
alucinaciones.

o Séptima fase: demencia grave. Pérdida progresiva de su capacidad para

comunicarse. Necesita ayuda para las actividades mas basicas como comer,

caminar y mantenerse erguido.

Factores de riesgo y su importancia en la
prevencion de la enfermedad

Segun la SEN (Sociedad Espariola de Neurologia) el Alzheimer es una patologia de
origen multifactorial, condicionada por factores genéticos y/o ambientales.
Hemos hablado de la edad como el principal factor de riesgo pero también
influyen otros como:

e La hipertension arterial

La hipercolesterolemia
La obesidad

El sedentarismo

El tabaquismo

La diabetes

Muchos de ellos son modificables, por lo que existen ciertos habitos y conductas
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que reducen el riesgo de padecer esta enfermedad:

e Practicar ejercicio fisico de forma regular

No fumar

Evitar el abuso del alcohol

Controlar el peso corporal

e Seguir una dieta sana

Mantener la presion arterial, el azucar en sangre y el colesterol en niveles
adecuados

Se calcula que una reduccion de al menos un 25% en estos factores de riesgo
modificables podrian ayudar a prevenir entre 1 y 3 millones de casos de
Alzheimer en el mundo. Pero un estudio publicado recientemente en la Revista
Neurologia sefiala que menos de un 50% de la poblacién espanola tiene
conocimiento sobre estos factores de riesgo de la enfermedad.

*:. ll :

b

5

Es necesario evitar el deterioro funcional permitiendo al paciente hacer siempre aquello que es capaz de
las actividades de la vida diaria.

La importancia de trabajar en la
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prevencion

Aumentar el grado de conocimiento de la enfermedad de Alzheimer es
fundamental no solo para que la poblacion pueda adoptar medidas que puedan
ayudar a prevenir el deterioro cognitivo, si no que aquellas personas con mayor
conocimiento de la enfermedad estan mas capacitadas para identificarla
precozmente y buscar un tratamiento.

Esto es algo importantisimo porque se estima que en Espafia mas del 50% de los
casos que aun son leves (formas prodromicas en primera y segunda fase) estan
aun sin diagnosticar.

Tratamiento para la demencia

Los objetivos principales del tratamiento, tanto farmacolégico como no
farmacoldgico, de la demencia son:

e Mejorar la calidad de vida
e Mantener al maximo la autonomia funcional
o Retrasar la pérdida cognitiva

El tratamiento farmacolégico es solo una parte del tratamiento. A continuacion se
exponen las intervenciones mas relevantes para enlentecer el avance de la
enfermedad:

e Es importante que el paciente se mantenga activo.
e Debe establecerse una rutina diaria.

e En las fases leves es importante el tratamiento mediante estimulacion
cognitiva e incluso mediante la terapia ocupacional que ayudan a retrasar el
deterioro. Suele centrarse en tareas de atencién, memoria, planificacion,
clasificacion, ejecucion de tareas sencillas, actividades fisicas suaves que les
ayudan a trabajar la movilidad, etc.

e En los casos avanzados es importante limitar las restricciones fisicas ya que
es una medida limitadora de la libertad y autonomia de las personas y que
tiene riesgos y complicaciones.

e Es necesario evitar el deterioro funcional permitiendo al paciente hacer
siempre aquello que es capaz de las actividades de la vida diaria. La
evolucién de la dependencia es variable a lo largo de la enfermedad y es
importante ir adaptando los apoyos a las necesidades, nunca supliendo lo
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que saben hacer para no acelerar el deterioro.

El Alzheimer es una enfermedad devastadora que causa un impacto muy grande
en la familia. Sus cuidados cada vez mayores suelen recaer en un familiar cercano
al que hay que atender también y procurarle:

 Informacion sobre las fases de la enfermedad para una mejor comprension
de la evolucion y cuidados necesarios en cada una de ellas.

» Visitas periodicas y apoyo emocional para sobrellevar el estrés que produce
el cuidado.

e Acceso real a profesionales y recursos como centros de dia y residenciales
en fases mas avanzadas.

Las intervenciones centradas en los cuidadores muestran en diversos estudios
una disminucion del estrés del cuidador y un mejor desarrollo de estrategias en el
plan de cuidados del paciente.

Referencias

e Revista de Neurologia de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
e Claves sobre la enfermedad del Alzheimer. Fundacio Pascual Maragall.
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La infusién beneficiosa para las mujeres que calma la ansiedad y ayuda a dormir mejor

La infusion que necesitas después de la cena para
reducir la ansiedad y mejorar el sueio

e ;Sufres insomnio y ansiedad? Estas opciones de infusiones naturales y relajantes son todo lo que necesitas para
dormir mejor y despertarte renovada.

e Lafrutarica en vitamina B12 imprescindible para las mujeres a partir de los 50
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experimentar a lo largo de la vida y que normalmente puede Ir asociado a la ansiedad, la
irritabilidad y cdmo no, también al cansancio. Un problema que segun datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) afecta de forma crénica a mas de cuatro millones
de adultos.

Trastornos de suefio que siempre que sean cronicos deberas consultarlos con un
profesional de la salud, pero que en los casos menos graves podras aliviar con aliados
como las 5 aplicaciones para dormir mejor, la técnica 4-7-8 que ayuda a combatir el
Insomnio y por supuesto con algunas de las mejores infusiones relajantesy
naturales. Un complemento simple y calmante que podran incorporar a tu rutina antes de
acostarte para disminuir el estrés, la ansiedad y mejorar potencialmente la
calidad del suefio. Toma nota de la que sera tu nueva infusion natural aliada para
conseguirlo.

Como pueden influir las infusiones contra la ansiedad

El poder relajante y las propiedades beneficiosas de las infusiones naturales se ha utilizado
desde mucho tiempo atras, precisamente por el impacto positivo que pueden llegar a tener
en nuestra salud, pero también en lo que se refiere a la reduccidn de la ansiedad. Esto es
algo que tiene que ver con sus compuestos relajantes, la aromaterapia o la
hidratacidn, entre otros aspectos. Estos son algunos de los beneficios destacados:
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* Compuestos relajantes: Muchas hierbas utilizadas en infusiones contienen
compuestos naturales que tienen propiedades relajantes y calmantes. Estos
compuestos pueden interactuar con el sistema nervioso, ayudando a reducir la
respuesta de lucha o huida asociada con la ansiedad.

* Aromaterapia: Ademas de los efectos internos, el simple acto de inhalar los
aromas suaves y agradables de las infusiones puede tener un efecto relajante en el
sistema nervioso. Los aromas pueden estimular areas del cerebro relacionadas con
el bienestar y la relajacion.

* Ritual de relajacion: Preparar y disfrutar una taza de infusion puede convertirse
en un ritual relajante en si mismo. Tomarse un momento para desconectar,
disfrutar de una bebida caliente y estar presente en el momento puede contribuir a
reducir los niveles de ansiedad.

* Hidratacion: La hidratacién adecuada es esencial para el bienestar general y
puede afectar el equilibrio emocional. Tomar una infusion natural también
proporciona el beneficio de la hidratacion, lo cual es importante para la salud
mental.

* Sensacion de autocuidado: El acto de cuidar de uno mismo v eleair
0 PORTADA MUJER SIGUIENTE »
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calidad del suefio. Y un buen descanso es esencial para mantener la ansiedad bajo
control.

* Alternativa a otras bebidas: Optar por infusiones naturales en lugar de bebidas
con cafeina o azucares afadidos puede contribuir a un estado mental mas
equilibrado. La cafeina en exceso puede aumentar los sintomas de ansiedad en
algunas personas.

La mejor infusion para reducir la ansiedad y mejorar el sueiio

Dentro de la lista de infusiones naturales que podran ayudarte a relajarte y dejar a un lado
la ansiedad mientras mejoras tu calidad de suefio, encontramos una capaz de actuar
como calmante natural. Un tipo de planta que podras utilizar tanto en infusién como
para incorporarla en la bafiera y tomar un bano desestresante o incluso en forma de saco
con flores secas para colocar debajo de la almohada cuando te vayas a dormir.

Una aliada para facilitar ese descanso placentero que buscas. Por si aun no has adivinado
de que infusion se trata, te adelantamos que nos referimos a la conocida infusiéon
relajante de lavanda.

[Esta es la vitamina que debes tomar para prevenir la posibilidad de infarto]

Beneficios de la infusion de lavanda para la salud de las mujeres

La infusion natural de lavanda también destaca por presentar varios beneficios
potenciales para la salud de las mujeres, gracias precisamente a sus propiedades
relajantes, pero también a sus compuestos. A continuacion, te presentamos algunos de los
beneficios destacados de esta planta en las mujeres:

* Alivio del malestar emocional: La lavanda se ha utilizado tradicionalmente
para aliviar los sintomas emocionales como el nerviosismo y la irritabilidad. En el
caso de las mujeres, estas pueden experimentar fluctuaciones hormonales que
afectan el estado de animo, y la lavanda puede ayudar a suavizar estos cambios.

* Relajacion muscular: La infusion de lavanda puede ayudar a relajar los
musculos y aliviar tensiones fisicas. Esto puede ser especialmente util para las
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4 de 14 30/08/2023, 11:39



Descubre la infusion beneficiosa para las mujeres que reduce la ansie... https://www.elespanol.com/mujer/salud-bienestar/infusion-necesitas-...

SUSCRIBETE

* Bienestar emocional: El aromay las propiedades relajantes de la lavanda
pueden contribuir al bienestar emocional en general, lo cual es beneficioso para
todas las personas.

* Mejora del suefio: Beber una infusion de lavanda antes de acostarse puede
ayudar a mejorar la calidad del suefo. Esto es importante para las mujeres, ya que
los cambios hormonales y el estrés pueden afectar negativamente el patron de
suefio.

* Alivio de dolores menstruales: Algunas propiedades relajantes y
antiinflamatorias de la lavanda pueden ayudar a aliviar los dolores menstruales y
las molestias relacionadas con el ciclo menstrual.

Elabora la infusion de lavanda paso a paso

Conviene recordar que los efectos de la lavanda pueden variar en cada personay que
aunque esta planta si puede ayudar a relajarte, no es un sustituto para el tratamiento
meédico adecuado en el caso de que tengas problemas graves de suefio o
ansiedad, en cuyo caso siempre deberas consultarlo con un profesional de la salud.

Pero si lo que quieres es simplemente beneficiarte de los efectos relajantes de la lavanda
antes de irte a dormir, para asegurar un buen descanso, te recomendamos elaborar la
infusion de lavanda por la noche, después de cenar y tomarla unos 30 minutos antes
o0 una hora antes de dormir para aprovechar al maximo sus efectos relajantes. A
continuacion te damos todas las claves para poder realizarla en casa a través de estos
sencillos pasos.

[¢Quieres aumentar tu vitamina B12 y eres vegetariana? Estos son los alimentos que
necesitas]

Ingredientes:

* 1a 2 cucharaditas de flores secas de lavanda (asegurate de que sean comestibles y
estén destinadas para infusiones)

* Agua fresca
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1.5Selecciona la lavanaa: Asegurate de tener Tiores de lavanda secas y aptas para
consumo. Puedes comprarlas en tiendas naturistas o en linea. La lavanda especifica
para infusiones suele tener un aroma mas suave y es la mejor opcion para este
propoésito.

2.Hierve el agua: Calienta la cantidad de agua que necesitas. Una taza suele
requerir alrededor de 240 ml de agua.

3.Prepara la lavanda: Mientras el agua se calienta, coloca 1 a 2 cucharaditas de
flores secas de lavanda en un colador o infusor de té. Si prefieres, también puedes
usar un pequefio saquito de té vacio.

4. Vierte el agua caliente: Una vez que el agua esté hirviendo, viértela sobre las
flores de lavanda en tu taza o tetera. Cubre la taza con una tapa o un platito para
evitar que los aceites esenciales se evaporen.

5.Deja reposar: Deja que las flores de lavanda se infusionen en el agua caliente
durante aproximadamente 5 a 10 minutos. Esto permitira que los compuestos
relajantes de la lavanda se liberen en el agua.

6.Endulza (opcional): Si lo deseas, agrega una pequefia cantidad de miel o
edulcorante natural para mejorar el sabor y dar un toque de dulzura. La miel
también puede tener propiedades relajantes.

77.Disfruta y relajate: Retira el colador o saquito de té con las flores de lavanda y
disfruta de tu infusion. Bebe lentamente y tomate el tiempo para relajarte y
disfrutar de los efectos calmantes.

Otras infusiones que podran ayudarte a dormir mejor
Otras infusiones que podran ayudarte a mejorar la calidad del suefio y dejar a un

lado la ansiedad son:

* Tilo: EIl té de tilo se ha utilizado tradicionalmente como un calmante natural que
puede ayudar a reducir la ansiedad y promover la relajacion.

* Manzanilla: La manzanilla es conocida por sus propiedades relajantes. Puede

avnidar a aliviar la tanciAn v radiircir la anciadad In miia niiada rantrihiiir a 11n cl1iain
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* Melisa: También conocida como toronjil, la melisa es una hierba con propiedades
calmantes que pueden ayudar a reducir el estrés y mejorar el suefio.

* Valeriana: Lavaleriana es una hierba que se utiliza para promover la relajacion y
mejorar la calidad del suefio. Puede tener efectos sedantes y ansioliticos suaves.

* Hierba de San Juan: Aunque mas conocida por su uso en la depresion leve,
algunas personas encuentran que la hierba de San Juan también puede ayudar a
reducir la ansiedad.

* Verbena de limon: La verbena de limén es otra hierba que se utiliza para aliviar
la ansiedad y promover la relajacion.

* Rooibos: Aunqgue no tiene propiedades sedantes, el rooibos es una opcion libre de
cafeina que puede contribuir a un estado de calma antes de dormir.

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN

(¥) ANSIEDAD ~ (¥) ESTILODEVIDA ~ (+) EVERGREEN  (¥) INFUSIONES ~ (¥) MUJER  (¥) SALUD (%) SUENO

() PORTADA MUJER SIGUIENTE >

7 de 14 30/08/2023, 11:39



	barcelona noticies   (28)
	noticias de gran canaria (28)
	municipales (28)
	muercia (28)
	digital sevilla (28 )
	gd noticias (28)
	runner box (28)
	segundo j   (28)
	ii    (28)
	noticies 82899)
	pronto (28)
	saber  vivir (28)
	los promeroc (28)
	msn (28)
	clara (28)
	ra (28)
	tu canal de salud (29)
	you tube (29)
	doctoralia (29)
	el español (30)

