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Una persona recibe un masaje. / Getty Images / iStockphoto

Uno de los avisos mas habituales de que nuestra salud no atraviesa su
mejor momento, y también uno de los que suelen ser mis efectivos para
buscar un remedio, es el dolor. Segun un estudio de la Sociedad
Espaifiola de Neurologia, en Espafia, un 32% de la poblacién adulta sufre
algun tipo de dolor y el 11% lo padece de forma cronica, por lo que no es
raro que se busquen soluciones ante estas situaciones.

El dolor es una seiial del sistema nervioso que nos indica que algo no va
bien, es una sensacién desagradable que puede ser agudo o sordo,
constante o intermitente, concreto o generalizado... pero en todas las
ocasiones resulta molesto y buscamos ponerle fin cuanto antes. Aunque
no siempre es curable, hay ciertas formas de tratarlo, que dependeran
del tipo de dolor y las causas. Hay tratamientos con medicamentos y otras

técnicas que no los emplean.

PUBLICIDAD TE PUEDE INTERESAR

Una medica desvela los

riesq la salud que supone

s de un plato de

ler in Harvard

Contenido para mayores de edad. No lo compartas con menares de 18 ailos
www.disfruta-de-un-consumo-responsable com 41.4°

Combine todos los ingredientes en una copa

baldn con abundante hielo Cémpralo aqui

5: todo lo que

Inspired by @invibes 20MINUTOS

El futbol se Mo Nunca

Santander

en Lalig
Alayans Studio

NOTICIA DESTACADA

La extrana enfermedad mental que te hace sentir
insectos debajo de la piel

2 de 8 06/07/2023, 16:25



(Qué es y para qué sirve la kinesiologia? Estos son sus beneficios para...

3de8

20minutos

Qué esy para qué sirve la kinesiologia. / PEXELS

La kinesiologia estudia los movimientos del cuerpo con la intencién de
encontrar el origen de los dolores. A través de la manipulacién de los
musculos de los pacientes, un profesional de esta disciplina podria
encontrar el origen de su malestar y asi saber como deberia ser tratado,
tanto si este es fisico como si es emocional. La kinesiologia parte de la
premisa de que todo en nuestro cuerpo esta conectado, por lo que las

emociones influyen también en los dolores fisicos que sentimos.

Este es un método terapéutico que se encarga de equilibrar el cuerpo
tratando las dolencias de los pacientes. La kinesiologia es una terapia
manual que estudia los musculos para detectar o prevenir alteraciones o

desequilibrios en el paciente, lo que podria influir en su bienestar.

Para evaluar o detectar la causa del problema se emplea un test
muscular, en el que se estudia la reaccién del cuerpo a diferentes
estimulos. Lo que se pretende con esto es que el profesional pueda
determinar qué esta fallando y asi saber qué se necesita para restablecer
la salud del paciente. En funcién de los resultados obtenidos se pondra
en marcha el tratamiento adecuado para conseguir un desbloqueo

energético.

NOTICIA DESTACADA

I

Beneficios de la kinesiologia y contraindicaciones

== Los trucos recomendados por neurélogos para
e evitar el dolor de cabeza

o
! 4=

A través de la kinesioterapia, un profesional podra activar nuestro
sistema nervioso, pero también articular, logrando una mejora muscular.

Se gana flexibilidad, se reducen dolores y puede acelerar la sanacion de

https://www.20minutos.es/salud/medicina/kinesiologia-que-es-benefic...
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Siempre conviene consultar con especialistas antes de ponerse en manos
de un kinesidlogo, para asegurarse de que no existen
contraindicaciones, como sucede en el caso de las personas con
infecciones agudas, osteitis, cardiopatias, cAncer o fracturas recientes,
entre otras. Antes de comenzar un tratamiento nuevo conviene

asegurarnos de que no esta contraindicado para determinadas patologias.
Tipos de kinesiologia

Un kinesi6logo suele tratar problemas relacionados con los dolores
articulares o tensiones musculares, de coordinacién y motricidad,
también de recuperaciéon muscular. Esta disciplina global se emplea en
algunos casos para tratar cuestiones relacionadas con el estrés y la
ansiedad, o para eliminar bloqueos que dificultan las relaciones

interpersonales.

Tratan aquellos que favorecen la fatiga y el cansancio, o los desequilibrios
del suefio, fobias y los miedos. Aseguran que son eficaces en el
tratamiento de los problemas en el aprendizaje y, al tratarse de una
disciplina que relaciona cuerpo, mente y energia, quienes se especializan
en este tipo de tratamientos aseguran su efectividad a la hora de tratar

dolores psicosomaticos.

Qué es la kinesiologia y para qué sirve. / 20minutos | Alain Caishan

Existen varios tipos de kinesiologia, pero se suelen establecer dos
grandes grupos, la preventiva, que busca detectar problemas en sus
etapas tempranas para poder subsanarlos antes de que sean mayores, o la

aplicada o curativa, que busca reducir un problema o incluso eliminarlo.

Sin embargo, estos no son los tinicos tipos que encontramos, también esta

la kinesiologia activa, en la que el paciente forma parte del proceso de
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Carmen Sevilla ha fallecido a la edad de 92 afios en el Hospital Puerta de Hierro Madrid, donde fue trasladada en estado grave hace unos dias. El
alzhéimer que padecia desde 2009 habia agravado su estado neurodegenerativo en estos Ultimos afios y, finalmente, la emblematica actriz fallecia en I
tarde del martes 27 de julio tras pasar unos dias en cuidados paliativos.

La intérprete recibid el diagndstico de alzhéimer en el afio 2009, después dg detectar fallos de memoria en los guiones de sus (ltimos trabajos en television.
Sin embargo, la noticia no trascendié hasta 2012 y tres afios mas tarde, ingresaba en una residencia para poder ser atendida de acuerdo a sus
necesidades.

El alzhéimer es una enfermedad grave que afecta a cerca de 800.000 personas en Espaiia, segtin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Pero los
profesionales alertan de que estamos ante una enfermedad infradiagnosticada, en la que apenas cerca de 239.600 fueron reconocidas en 2020 como
pacientes con alzhéimer, segiin el Instituto Nacional de Estadistica (INE).

¢COMO DETECTAR UN CASO DE ALZHEIMER?

Publicidad

El alzhéimer es un tipo de enfermedad neurodegenerativa que se caracteriza por la muerte de las neuronas, provocando demencia y pérdida de
memoria, e impactando de forma negativa en el comportamiento de la persona. El desarrollo de la enfermedad varia en funcién de cada caso, ya que en
algunos el empeoramiento se produce mucho mas rdpido que en otros.

A continuacién, te mostramos los sintomas que deben alertarnos a la hora de detectar si estamos ante un caso de alzhéimer:

- Olvidar informacién que acabamos de conocer o fechas sefialadas en el.cglendario. También dificultad con el manejo de utensilios que usamos a diario,
llegar a destinos conocidos o necesitar ayuda para hacer tareas faciles que antes realizabamos de forma individual. Es decir, tener problemas con cosas que
siempre nos han resultado asequibles.

- La desorientacion es otra de las sefiales que debe hacernos sospechar, bien cuando una persona olvida cémo ha llegado a un lugar concreto o no sabe
en qué dia, mes o estacion del afio se encuentra.

El alzhéimer no tiene cura, pero si existen tratamientos para reducir el avance del deterioro cognitivo en los
casos mds tempranos

- Dificultad en la comprension de la informacién o en la resolucién de problemas, por la pérdida de habilidad y de capacidad cognitiva. Disminuye la
concentracion y algunas tareas son dificilmente asumibles, como por ejemplo, seguir las reglas de un juego.

- Los problemas con el lenguaje hablado y escrito pueden ser habitualgs en personas con alzhéimer, utilizando palabras incorrectas, no acordéndose
de términos exactos, o presentando dificultad para seguir una conversacion. También cuando repiten mucho los mismos datos o cuando sufren lagunas de
forma repentina.

- La pérdida de la cordura, asociada a cambios de comportamiento, se produce por momentos. Por ejemplo, con cambios en el humor o rasgos de la
personalidad, la emision de razonamientos poco razonables o la colocacion de objetos en lugares en los que no les corresponde.

Con estos sintomas no hablamos de confusiones momentaneas, sino de dificultad en aspectos que antes podian ser habituales y que poco a poco se vuelven
mas dificiles y mantenidos en el tiempo. Si se perciben una o mds de estas sefiales en diferentes grados, es recomendable acudir al médico para que puedan
hacer un seguimiento del caso, ya que por el momento, no existe cura para esta enfermedad. Aunque los especialistas si podrian administrar
tratamientos para reducir el rapido avance del deterioro cognitivo y funcional en los estadios mas tempranos.

Los contenidos de ConSalud estén elaborados por periodistas especializados en salud y avalados por un comité de expertos de primer nivel. No obstante,
recomendamos al lector que cualquier duda relacionada con la salud sea consultada con un profesional del dmbito sanitario.

MAS INFORMACION
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La benzociacepina es el medicamento estrella para tratar el
insominio. De hecho, Espaia es el pais del mundo con mayor
consumo de este tipo de farmacos, que crea dependencia.
Existen nuevas alterantivas que vendran a Espana y que actuan

de forma diferente en el organismo.
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La mejor terapia para dormir es la cognitiva-conductual.

Los problemas de sueino estan a la orden del dia. Segun datos
de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) mas de un
10% de la poblacion espanola padece algun tipo de
trastorno de sueino crénico y grave y mas del 30%, es decir,
mas de 12 millones, no duerme bien y se despierta con la
sensacion de no haber tenido un suefio reparador o finaliza el
dia muy cansado. Si sumamos ambas cifras, podemos concluir
que cerca de la mitad de la poblacion no duerme bien.

Entre los trastornos del sueio mas frecuentes se encuentran el
insomnio, el sindrome de apneas-hipopneas del suefo, los
trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de las piernas

inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta
durante el suefio REM, la narcolepsia o la hipersomnia

idiopatica, comenta Ana Fernandez Arcos, coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

Pero a pesar de que la mayoria de ellos se pueden prevenir o
tratar, “menos de un tercio de los pacientes buscan ayuda
profesional”, alerta la experta. En su opinion es importante,
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por lo tanto, concienciar a la poblaciéon de la importancia de
“consultar con su médico cuando no se consiga un suefo de
calidad”.

Y esto es asi porque el sueiio, mas alla de ayudarnos a
afrontar el dia y a recuperarnos del dia a dia, tiene una funcién
mas importante ya que esta involucrado en infinidad de
procesos fisioldgicos, “como la consolidacion de la memoria,
la regulacion hormonal, el control de la respuesta inmune e
inflamatoria, la regularizacién vascular, el procesamiento
emocional’.

De hecho, una mala calidad de sueio “suele ir ligada a
numerosos problemas de salud, asi como un mayor riesgo
de desarrollar diversas enfermedades como obesidad,
diabetes, hipertension, enfermedades vasculares, cambios
metabdlicos, cancer”, explica Fernandez Arcos. Ademas, se
ha demostrado que la reduccion de la duracion del suefio
causa, a corto plazo, “deterioro en la funcidn cognitiva y
ejecutiva, y a largo plazo, se ha asociado a una mala salud
cerebral, aumentando el riesgo de padecer enfermedades
neuroldgicas (como cefaleas, ictus, Parkinson o Alzheimer) y

mentales ( depresion, ansiedad, psicosis,...)".

Tratamientos utilizados y novedades

Como se ha mencionado antes, existen tratamientos que
ayudan a conciliar el suefo, pero antes de probar uno u otro
(siempre bajo prescripciéon médica) el primer paso es ver cual
es el problema que causa el insomnio y, a partir de ahi,
buscar soluciones con un profesional sanitario que sera el
encargado de pautar la mejor estrategia, desde las terapias
cognitivo-conductuales (las mas efectivas) hasta el uso de
tratamientos farmacoldgicos.
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En este sentido, dentro del arsenal terapéutico existente hasta
la fecha para mejorar el suefio, el medicamento “estrella” son
las benzodiacepinas.

De hecho, Espana es el pais del mundo con un mayor
consumo de benzodiacepinas, un farmaco incluido en el
grupo de los hipnosedantes y que se receta, entre otras cosas,
para dormir mejor por su efecto ansiolitico, hipnético y relajante
muscular.

Tal y como apunta a CuidatePlus Ainhoa Alvarez, coordinadora

del Grupo de Trabajo de Insomnio de la Sociedad Espariola del
Sueno (SES), las benzodiacepinas son “buenos hipnéticos
porque propician que quien los toma se duerma y no
responda a estimulos”. Sin embargo, “son tratamientos que
crean tolerancia y dependencia si se mantienen durante mucho
tiempo”. De ahi que se recomiende expresamente no superar
las 2-4 semanas en el caso del tratamiento de los
problemas de sueiio; algo que con demasiada frecuencia se
supera con creces, ya que el consumo crénico -durante
décadas- esta a la orden del dia.

Es importante sefalar que siempre que se habla de soluciones
para mejorar el sueno hay que pensar en las terapias
conductuales, una parte esencial de los tratamientos que no
siempre se aplica. De hecho, los farmacos para el insomnio
son tratamientos sintomaticos, no curativos. El unico
tratamiento que modifica el suefo es el cognitivo-conductual,
pero es largo y en ocasiones de dificil acceso, por lo que la
mayoria de los pacientes optan por el uso de medicamentos.

En cuanto a los medicamentos nuevos, ya hay en el mercado
europeo (todavia no ha llegado a Espafa) una solucién
terapéutica diferente a las benzodiacepinas. Se trata de
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daridorexant. Como explica a CuidatePlus Javier Puertas,

miembro de la Sociedad Espanola de Sueno, a diferencia de las

benzodiacepinas, “que producen un efecto de somnolencia,
daridorexant actua bloqueando la via que nos mantiene
despiertos, facilitando que nos vayamos a la cama menos alerta
e hipervigilantes”. Lo que hace el medicamento es permitir que
la necesidad del sueno fisioldgico se exprese por si sola.

“Facilita que disminuya la actividad de las vias
neuroquimicas del cerebro que contribuyen a mantener la
alerta, lo que facilita el sueno”, especifica el experto.

El desarrollo de este tipo de medicamentos (los antagonistas de
los receptores de orexina o hipocretina), se realizé en base al
analisis en detalle de las enfermedades en las que
determinadas sustancias hacen que nos durmamos, como la
narcolepsia. Y es que, los pacientes que sufren esta
patologia "son incapaces de mantenerse despiertos
durante el dia de forma estable y esto es asi porque tienen
niveles bajos de hipocretina u orexina”, explica el experto.
En base a esto, los investigadores analizaron como se podria
simular farmacolégicamente el bloqueo de esta accién a la hora
de irnos a la cama, dando lugar a este medicamento.

La dosis recomendada de daridorexant, en los paises donde
esta aprobado y comercializado, es la de un comprimido de
50 mg por noche, por via oral, administrado 30 minutos
antes de acostarse.

La indicacidén es, por el momento, informa Puertas, “para tratar
el insomnio cronico de los pacientes que ya no responden a
otras terapias farmacoldgicas, como las benzodiacepinas”.

En opinion del experto, lo interesante del medicamento, ademas
de sus efectos y el mecanismo de accién diferente a lo que
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existe en el mercado, es que, en principio y segun los estudios

realizados, “no genera dependencia ni tolerancia”. Ademas,

su administracion tampoco impacta en el dia a dia de la
personas que lo toman, es decir, que durante el dia el paciente
no siente somnolencia.

Miedo a la hora de dormir

El problema de muchos de los pacientes que sufren problemas
de suefio es que tienen miedo de irse a la cama. “Muchos
insomnes asocian la cama con una situacion hostil que les
genera estrés, fobia o miedo, sensaciones que el paciente no
puede controlar’, explica Puertas.

En estos casos, el sueno se transforma en un “necesito dormir,
tengo que dormir, quiero dormir pero no puedo”.

Por eso es tan importante la terapia conductual. Es fundamental
“acompanar al paciente para que identifique esto y que sea
consciente de que se prepara durante el dia. Es clave, que
en la ultima mitad del dia, vayamos desconectando, leer y
distraernos para que no pensemos en el momento de dormiry
que sea algo estresante”.

Algunos consejos de la SES para atajar el problema de
insomnio son:

Examinar a qué atribuye las causas del insomnio. En ocasiones
el insomnio ocurre por factores que podemos controlar (haber
tomado alcohol, por ejemplo) y en otras ocasiones por factores
qgue no (un disgusto reciente, por ejemplo).

Nunca forzarnos a dormir si no tenemos sueno. El suefo es un
proceso fisioldgico.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fcuidateplus.marca.com%2Fmed...

06/07/2023, 16:15



Daridorexant: asi actia este nuevo medicamento para dormir

7 de 8

e No dar tanta importancia al suefo. Todos podemos tener en

algun momento una noche de insomnio.

Ser realista acerca de las horas de suefo nocturno que puede
conseguir.

No hacer de una mala noche de suefio una catastrofe. Hay que
quitarle importancia al hecho de no poder dormir una noche
para que la causa del insomnio no sea el propio miedo a
padecerlo.

Desarrollar cierta tolerancia a los efectos de una noche de
insomnio. Tras una noche de insomnio es normal sentirse
agotado, hacer actividades placenteras.

No echar la culpa de todo lo malo que ocurra durante el dia
unicamente al insomnio. Examinar qué otras cosas han podido
causar su bajo rendimiento, su mal genio o la sensacion de
cansancio.

Ademas de esto, otros consejos son “evitar el alcohol, no hacer
deporte intenso a ultima hora del dia y apagar el ordenador o el
movil con tiempo”.

Segun los expertos de la SES, también ayuda a dormir:

. Mantener un horario fijo para acostarse y levantarse, incluidos

fines de semana y vacaciones. Los cambios constantes en los
horarios de sueiio aumentan la probabilidad de que se generen
dificultades graves y cronicas para dormir.

2. Permanecer en la cama el tiempo suficiente, pero no mas,
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adaptandolo a sus necesidades reales de sueno. Reducir el
tiempo de permanencia en la cama mejora el suefo y, al
contrario, permanecer durante mucho tiempo en la cama puede
producir un suefio fragmentado y ligero.

3. Si han pasado 30 minutos desde que se acostdé y seguimos sin
dormir, el consejo es levantarse de la cama, irse a otra
habitacion y hacer algo que no nos active demasiado, como leer
una revista. Tras esto, cuando volvamos a tener suefo,
volveremos a la cama para dormir.

8 de 8 06/07/2023, 16:15



Atento a lo que sucede en tu cuerpo cuando duermes menos de seis ho... https://www.diariodesevilla.es/salud/investigacion-tecnologia/Atento-...

Diario de SeViIIa REGISTRATE  INICIAR SESION

ACTUALIDAD PACIENTES INVESTIGACION Y TECNOLOGIA NUTRICION Y BIENESTAR ENCUENTROS OPINION

SALUD

Atento a lo que sucede en tu cuerpo cuando
duermes menos de seis horas al dia
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Atento a lo que sucede en tu cuerpo cuando duermes menos de seis horas al dia
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27 Junio, 2023 - 07:00h

Respirar, comer, beber y dormir. Siempre nos han hablado de determinadas necesidades basicas para poder vivir y a veces muchos se las

hasta un 20% la mortalidad. Porque, al igual que no vale dejar de comer una semana y despues hartarte un par de dias para recuperar, el

suefio no se recupera. Al cuerpo no se le engana con una siesta los fines de semana. EL cansancio se acumula y termina pasandole factura a
nuestra salud. Atento a lo que sucede en tu cuerpo cuando duermes menos de seis horas al dia.

iCuantas horas deberias dormir segun tu edad? Hablamos de seis horas porque es el umbral minimo de suefio que establecen la amplia
mayoria de los expertos. Nunca se debe dormir menos de 6 horas ni mas de 10 (desde adolescentes hasta adultos). Y hasta un 30% de la
poblacién mundial asegura dormir menos de 6 horas. En Espafia, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ya ha dado la voz de alarma,

detectando que hay mas de un 10% de la poblacidn que padece algun tipo de trastorno de suefio crénico y grave. Trastornos que han podido

comenzar con gestos comunes como quedarnos hasta altas horas de la noche viendo la television, leyendo o chateando con nuestros

colegas de otros continentes. Renunciar a horas de suefio nunca es buena idea.
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DORMIR MENOS DE SEIS HORAS AFECTA A LA ATENCION, LA MEMORIA Y LA CONSOLIDACION DEL
APRENDIZAJE

Los adultos necesitan entre seis y siete horas diarias para no generar deuda de suefio. Y debe primar un suefio de calidad para no empezar a
tener desajustes fisicos y mentales ;De qué tipo? Pues dormir menos de seis horas afecta a la atencidn, la memoria y la consolidacién
del aprendizaje. Disminuye la capacidad de estar alerta y aumenta las opciones de que cometamos errores impropios.

Daifios mentales y consecuencias fisicas

Ademads, cuando dormimos menos, obligamos al cerebro a hacer un esfuerzo extra y esto hace que nuestro estado de dnimo empeore.
Aquellos que duermen menos de seis horas de forma prolongada se vuelven personas mas intolerantes y menos creativas, se enfadan con
facilidad y estdn mas expuestos a tener episodios de ansiedad o caer en la depresion.

Esta carencia de suefio no sélo afecta a la salud mental, sino que también ataca directamente al cuerpo. Aumentan las posibilidades de
sufrir obesidad, diabetes o enfermedades del corazdn, ya que hay estudios que aseguran que dormir poco tiene consecuencias directas
en el aumento del peso, afectando al metabolismo.

Por Ultimo, cuando dormimos por debajo del umbral establecido, el proceso del suefio no trabajo lo necesario y bajan las defensas, por lo
que es mas comun sufrir los ataque de virus y bacterias.
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Alfredo Rodriguez-Antiguedad,
Premio SEN Enfermedades
Neuroldgicas: "El tiempo es cerebro"

Publicado: 27/06/2023 17:10 (UTC+2)
Ultima actualizacién: 27/06/2023 19:26 (UTC+2)

El neurdélogo vasco, jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario de Cruces,
ha sido reconocido por su contribucion al estudio, asistencia, investigacion y gestion
innovadora de la esclerosis multiple y otras enfermedades neuroldgicas.

Alfredo Rodriguez-AntiglUedad recibe el premio de manos del Dr. Lainez, Presidente de la SEN

s E

En Distrito Euskadi conversamos con el neurdlogo Alfredo Rodriguez-Antiguedad,
galardonado por la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) con el Premio SEN
Enfermedades Neurolégicas en la'Modalidad Cientifica' como reconocimiento a su
extraordinaria contribucién durante toda su trayectoria profesional al estudio, asistencia,
investigacion y gestion innovadora de la esclerosis multiple y otras enfermedades

neuroldégicas.

% \1C e de Vit Neurologia del Hospital Cruces de Bizkaia -donde
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Descubren una practica que debemos hacer antes de
acostarnos para dormir mucho mejor

El experimento de una universidad americana demuestra la validez del remedio
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Cdmo enfrentarnos a la ansiedad cuando llega la noche y no nos deja dormir / FREEPIK

PUBLICIDAD

H astaun 48% de los espanoles encuestados por la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) tienen algun trastorno relacionado con el suefio, casi la mitad de la
poblacién. EIl mas comun es el insomnio, para el que hay multitud de remedios que van
desde los habitos del dia a la alimentacion.
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Pero un nuevo estudio de la Universidad de Baylor, en
Estados Unidos, ha dado con una nueva férmula: escribir
El truco de limén para dormir bien: UM listado con las cosas que hay que hacer al dia

asi es como esta fruta te ayudara  sjguiente justo antes de acostarse. Los resultados de la
a luchar contra el insomnio

RELACIONADAS

aparecen publicados en la revista Journal of
Adiés al insomnio: Cémo volver a Experimental Social Psychology.

dormir a pierna con los consejos
del especialista

Dormir poco a los 50 (y antes) se
puede pagar con demencia a los
70

Qué es el ASMR: el "método” para
relajarse y dormir que triunfa en
redes

"Vivimos en una cultura en la que nuestras tareas pendientes parecen estar en
constante crecimiento y nos lleva a preocuparnos antes de dormir por lo que hay que
hacer al dia siguiente”, ha reconocido Michael Scullin, principal autor del estudio. Sin
embargo, y dado que la mayoria simplemente las repasa en su cabeza, querian
estudiar si el hecho de plasmarlas en un papel podia ayudar a conciliar el sueno. Sobre
todo si se tiene en cuenta que hasta el 40% de la poblacién adulta reconoce
problemas para dormir varios dias al mes.

La técnica que pondra fin a tus problemas de insomnio: asi
es como podras dormirte en solo 60 segundos

R. S.
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L.os resultados del estudio fueron satisfactorios a la hora de
dormir

FREEPIK

En su trabajo contaron con la participacion de 57 estudiantes universitarios que
fueron divididos en dos grupos. A uno de ellos se le pidi6 que dedicaran 5 minutos
antes de dormir a recapitular lo que habia que hacer al dia siguiente, mientras que los
miembros del otro debian escribir un diario con todo lo que habian hecho a lo largo
del dia, lo que en principio no deberia generar ningun problema para conciliar el sueno.

Sin embargo, la hipotesis, sequn Scullin, era que escribir una lista de cosas por hacer
ayudaria a descargar esos pensamientos y minimizar preocupaciones. Los
participantes se quedaron a dormir en el laboratorio una noche entre semana para
gue les monitorizaran la actividad eléctrica del cerebro, pensando en que asi tendrian
més tareas pendientes para el dia siguiente. Los estudiantes podian acostarse a las
22.30 horas y estuvieron en todo momento "en un ambiente controlado”, segun Scullin,
ya que se les restringio cualquier dispositivo electronico.
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Y aunque la muestra pequena, vieron que quienes escribian sus tareas pendientes se
dormian antes y mejor que quienes recopilaban lo mejor del dia en su diario. "Las
medidas de la personalidad, la ansiedad y la depresion podrian moderar los efectos de
la escritura al quedarse dormido, y eso podria explorarse en una investigacion con una
muestra mas grande", segun este experto, que quiere investigar si esta practica puede
tener alguna utilidad en personas con verdaderos problemas de sueno, como quienes
tienen insomnio.

TEMAS Dormir - Insomnio - suefio - medicina del sueno
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;Qué es el sindrome de Tourette, la enfermedad de Lewis Capaldi? https://www.elindependiente.com/vida-sana/salud/2023/06/27/que-es-¢...

El cantante Lewis Capaldi durante su actuacidn en el festival Glastonbury / EFE

El festival de verano Glastonbury vuelve a ocupar el foco mediatico pero
esta vez lo hace con unas imagenes muy emotivas. Durante su actuacion, el
cantante escocés Lewis Capaldi, sufrio una crisis provocada por el
sindrome de Tourette que padece. Las imagenes del concierto se
convirtieron en virales en pocas horas.

En los videos grabados en el festival de Glastonbury, se ve como el publico
apoya al artista durante su cancion Someone You Love. Mientras el cantante
Nno podia terminar de cantar las letras de la cancidn por los efectos
secundarios de la enfermedad, sus seguidores lo continuaron gritando a todo
pulmon.
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Capaldi agradeci6 el apoyo del publico y los mensajes de carifio de sus
fans a través de un mensaje que publicé en sus redes sociales. Asimismo, el
artista anuncioé que volvera a tomar un descanso por tiempo indefinido
para centrarse en su salud y poder seguir actuando en un futuro.

3de 12 06/07/2023, 16:32



;Qué es el sindrome de Tourette, la enfermedad de Lewis Capaldi? https://www.elindependiente.com/vida-sana/salud/2023/06/27/que-es-¢...

“La verdad es que aun sigo aprendiendo a manejar el impacto de mi
Tourette. Y el sdbado quedd claro que aun me queda un largo camino para
volver a estabilizar mi salud mental y fisica para seguir haciendo lo que méas me
gusta por muchos afios mas», compartio el cantante. De esta manera, muchos
se preguntaran, ;qué es el sindrome de Tourette?

El Sindrome de Tourette: cqué es y cuales son sus
sintomas?
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Segun la Asociacion de Tourette de América, el sindrome de Gilles de la

Tourette (més conocido como sindrome de Tourette o ST) es “un trastorno
Nneuroldgico que se caracteriza por muchos tics motores y fonicos
iInvoluntarios”. Habitualmente se manifiesta durante la infancia o la
adolescencia, antes de cumplir los 18 afos.

Como regla general, los primeros sintomas visibles suelen consistir en
movimientos involuntarios (tics) de la cara, de los brazos, de los
miembros o del tronco. EI mas comun es el tic facial que en muchas ocasiones
causa parpadeo, contraccion de la nariz o muecas. Las personas que padecen la
enfermedad no los pueden controlar y los describen como impulsos
premonitorios.

Estos movimientos involuntarios suelen ser frecuentes, repetitivos y
rapidos por lo que a veces recuerdan a aquellos provocados por los trastornos
obsesivo-compulsivos. Asimismo, también se pueden producir tics vocales
como grunidos, carraspeos, gritos y ladridos. Aungue normalmente suelen
acompanar a los movimientos.

Las causas y factores de riesgo del sindrome de Tourette

De momento, no se ha descubierto una causa exacta que provoque
sindrome de Gilles de la Tourette. Segun el centro médico Mayo Clinic, se

trata de un trastorno complejo, que posiblemente “se desencadena a causa de
una combinacién de factores heredados (genéticos) y ambientales”.

Esta enfermedad involucra unas sustancias quimicas (la dopaminay la
serotonina) en el cerebro que transmiten impulsos nerviosos, llamados
neurotransmisores. De esta manera, estos son los factores de riesgos del
sindrome de Gilles de la Tourette conocidos hasta el momento:

* Antecedentes familiares. El hecho de presentar antecedentes familiares
del sindrome de Gilles de la Tourette o de otros trastornos de tics, puede
incrementar el riesgo de desarrollar la enfermedad.

e Sexo. Asimismo, los hombres presentan entre tres y cuatro veces mas
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probabilidades que las mujeres de desarrollar el sindrome de Tourette.

Segun los datos de la Sociedad Esparnola de Neurologia (SEN) de 2022, el
sindrome de Tourette afectaa un 0,3-0,8 % de la poblacion menor de 18
anos en Espafa. Aungue muchos expertos coinciden que existe un gran
numero de pacientes no diagnosticados. Asimismo, la sociedad asegura
qgue el 90% de los pacientes presentan algun trastorno neuropsiquiatrico.

Otros famosos que padecen enfermedades neurologicas

Lewis Capaldi no es el Unico artista famoso que padece una enfermedad
neuroldgica que se considera “rara” o poco habitual. Por ejemplo, la cantante
Céline Dion sufre del sindrome de la persona rigida.

Se trata de un trastorno neurologico que solo afecta a una persona entre un
millén. Sin embargo, afecta a todos los aspectos de su vida de la artista. Este
sindrome afecta al sistema nervioso central que a su vez causa espasmaos
musculares incontrolables.

“Esto es lo que ha causado todos los problemas de salud que llevo sufriendo
desde hace mucho tiempo”, explicé en su momento Céline Dion al afirmar que
sigue prendiendo sobre esta enfermedad y la manera en la que le afecta.

De esta manera, a los seguidores de Lewis Capaldi no les queda otra opcion que
esperar hasta que el cantante se recupere de la crisis provocada por su

sindrome de Tourette. Aungque seguramente sea el propio artista el que esté

contando los dias hasta que pueda volver al escenario para cantar sus canciones
en directo ante su publico.
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Estudio cientifico

Identificada por primera vez una variante
genética asociada a la gravedad de la
esclerosis multiple

e Juan Carlos Unzué: "Los politicos ya no tienen excusa: si no llegan las ayudas para la ELA, no
tienen perdén”
e Ruben Lopez Valés, investigador: "Hay esperanza para la ELA"

Se lee en
minutos
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La esclerosis multiple es una enfermedad de prondstico complejo que
afecta de forma diferente a cada paciente. "Hay personas que diez
afos después de recibir su diagndstico estan en sillas de ruedas y
otras que, por el contrario, siguen corriendo maratones"”, explica el
investigador Sergio Baranzini. ;Pero de qué depende la progresion de
la enfermedad? ;Por qué algunos pacientes empeoran de forma mas
rapida y otros resisten al paso del tiempo? Segun anuncia este
miércoles la revista cientifica 'Nature', la respuesta podria estar en una
simple mutacion genética.
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RESPUESTA "RAPIDA"

Catalunya agilizara la valoracion de incapacidad laboral de personas con ELA con un
protocolo

Un equipo internacional de investigadores, liderados por expertos de la
Universidad de Cambridge y la de San Francisco, ha logrado identificar
por primera vez una variante genética que ayudaria a predecir la
evolucidon y la gravedad de la esclerosis multiple: una enfermedad
autoinmune que afecta al sistema nervioso central y que, con el
tiempo, puede acabar provocando la pérdida de movilidad de los
pacientes. Se estima que en estos momentos hay cerca de 2,5 millones
de personas en todo el mundo que afectadas por esta enfermedad. En
Espafia, segun cifras de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), hay
mas de 47.000 diagnosticados.
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El estudio ha recopilado los datos de mas de 22.000
pacientes de todo el mundo con esclerosis multiple

Para entender por qué algunos pacientes empeoran mas rapido que
otros, un consorcio internacional de expertos ha analizado los datos de
mas de 22.000 pacientes de todo el mundo con esta enfermedad. Por
un lado, segun explican los cientificos que han impulsado este trabajo,
se realizaron estudios genéticos completos de 12.000 personas con
esclerosis multiple para analizar qué tipo de variantes genéticas
tenian en comun y la relacion entre estas y su grado de discapacidad.
Posteriormente, se compararon los datos obtenidos de este primer
analisis con los resultados de una segunda cohorte de 10.000
pacientes con la misma patologia.

Mutacion entre dos genes

Después de examinar mas de siete millones de variantes genéticas
presentes en los pacientes con esta enfermedad, los expertos lograron
identificar un marcador especifico relacionado con los casos que
empeoraban de forma mas rapida. Segun explican los investigadores,
se trata de una variante que se encuentra entre dos genes que, hasta
ahora, no se habian asociado con la esclerosis multiple (los conocidos
como DYSF y ZNF638). "El primero esta involucrado en la reparacion
de las células dainadas y el segundo ayuda a controlar las infecciones
virales", comentan los autores de este hallazgo.
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CONFERENCIA EN SANT PAU
Unzué: "Es imposible una vida digna para los enfermos de ELA por la falta de ayudas"

En las personas sanas, estos genes suelen activarse en el cerebro y en
la médula espinal. Pero segun apunta este trabajo, en los pacientes con
esclerosis multiple parece que también se activan en varios puntos del
sistema inmune. "Las personas que han heredado esta variante
genética de ambos padres sufren mayor deterioro de la movilidad y
requieren asistencia para caminar unos cuatro anos antes de la
media", explica Baranzini, investigador de la Universidad de San
Francisco (UCSF) y autor de este estudio.

"Las personas que han heredado esta variante
genética de ambos padres sufren mayor deterioro
de la movilidad"

Noticias relacionadas

e Juan Carlos Unzué: "Los politicos ya no tienen excusa: si no llegan las ayudas parala ELA,
no tienen perdon"

5de 15 06/07/2023, 16:26



Identificada por primera vez una variante genética asociada a la grave... https://www.elperiodico.com/es/ciencia/20230628/variante-genetica-e...

e Buscan con urgencia pacientes para ensayar una terapia que ralentiza la ELA

Pero segun matizan otros expertos, esta variante por si sola no podria
explicar por qué la enfermedad avanza mas rapido en algunos
pacientes. "Existen muchos factores involucrados en la progresion
rapida hacia la discapacidad: la edad de los pacientes, los habitos, los
tratamientos utilizados e incluso variantes geograficas", comenta Luis
Querol, neurdlogo especialista en enfermedades neuroldgicas
autoinmunes y neuromusculares en el Hospital Sant Pau de Barcelona
en declaraciones al Science Media Center Espafa.
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ENSAYO CLINICO EN JAPON
Un farmaco contra el Parkinson podria ralentizar la ELA

Segun argumentan los expertos que han liderado este estudio, el
hecho de haber identificado al menos un marcador genético
relacionado con los casos mas graves permitiria acelerar la busqueda
de tratamientos para frenar la progresion de esta

enfermedad. "Entender cdmo esta variante afecta a la gravedad de la
esclerosis multiple allanara el camino hacia una nueva generacion de
tratamientos”, esgrime Stephen Sawcer, uno de los expertos de la
Universidad de Cambridge que ha encabezado este estudio.

Temas

Esclerosis Lateral Amiotrofica ELA (esclerosis lateral amiotrofica) Genética
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LA ESPIRAL DE LA LIBRETA

Pensamientos circulares en la noche insomne

e La politicay el mecanismo defensivo de las lagartijas

Olga Merino

Periodista y escritora

Una salamanquesa, también conocida como dragdn de la pared.

Se lee en
minutos
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Creo que la vez que pasé mas calor en mi vida fue en Lahore, al noreste de
Pakistan. Nada mas salir del avion, mientras descendia la escalerilla, crei
que iba a quedarme frita ahi mismo, incapaz de aguantar aquella
chicharrera, un sofoco que parecia arrancar del asfalto tiras de celofan
ardiente. No sé bien como logré aclimatarme, y por eso me infundo
animos en la noche térrida, quieta como un cuenco de aceite, pensando en
el calor paquistani. No corre una brizna de aire. Cojo otra vez el libro de la
mesita y leo un cuento espléndido pero que da calor: 'Larga espera al sol',
del gallego Carlos Casares.

El otro dia venia en los papeles un reportaje sobre el insomnio crénico,
que padecen al menos cuatro millones de personas. La Sociedad
Espaiola de Neurologia estima, ademas, que el 48% de la poblacion
adulta no goza de un suefio de calidad; es decir, tienen dificultades para
quedarse dormidos o bien para mantenerse en los brazos de Morfeo. Lo
mio va a rachas, pero los crénicos, pobres, se desesperan. Vueltas y mas
vueltas sobre la parrilla del colchén. Una excursion a la nevera. Un pis.
Ponen la tele, bajita. Un lexatin. La pamema de la valeriana. Algunos hacen
gimnasia. Muchos leen. Si me reengancho con la lectura, voy aviada.
Acuérdate de Pakistan, me digo.
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Wagner, el crepisculo de los dioses

Contemplar las musarainas

Noticias relacionadas

e Trincar

e El dificil equilibrio aragonés

El resplandor de las farolas se cuela tenue en el dormitorio, como una gasa
anaranjada. Miro el techo. En la penumbra ambarina se entrevé una
lagartija que desafia la gravedad bocabajo, gracias a sus dedos globosos,
provistos de filamentos adherentes. Es dificil distinguir la naturaleza en la
ciudad. Me fijo bien. No se trata de una lagartija, sino de una
salamanquesa, también conocida como dragon de la pared, uno de los
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habitantes silenciosos de las noches de verano. Se habra colado por el

balcon. O por el patio. Lo mas grande del caso es que ha perdido el rabo,

alguien se lo ha amputado. ¢Tendra sed? ;Pueden vivir sin cola estos

bichos?

Enciendo el ordenador a la busca de respuestas. De pretender dormir,

ahora si estoy lista. Resulta que la salamanquesa ('tarentola mauritanica')

se desprende de la cola como mecanismo de autodefensa. No sé por

qué, pienso en Pedro Sanchez, en Feijoo. Si lo molestan, si se siente en

peligro, el dragdén o gecko mueve frenéticamente la cola para evitar que el

ataque se dirija a la cabeza o el tronco. Llegado el caso, se deshara del

apéndice, en un comportamiento conocido como 'autotomia caudal'.

Pienso también en Putin. Después de cortada, la cola sigue

meneandose para distraer al depredador mientras el reptil emprende la

huida. Perder para ganar, no es mala estrategia. La cola tarda en

regenerarse unos 60 dias. En el fondo, la vida se resume en eso,

pérdidas y esperas.

Temas

Sociedad Gimnasia Pedro Sanchez
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Primera acreditacion de la Sociedad de Neurologia a la Unidad de
Trastornos del Movimiento al Virgen del Rocio (Sevilla)

Acto de entrega de la acreditacion de la Sociedad Espafiola de Neurologia al Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Virgen del

Rocio (Sevilla).
- JUNTA DE ANDALUCIA

SEVILLA, 29 Jun. (EUROPA PRESS) -

La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirdrgica del Servicio de Neurologia del Hospital
Universitario Virgen del Rocio (Sevilla) ha recibido este jueves la acreditacion de calidad que concede
el Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Espaiiola de Neurologia
(SEN), convirtiéndose en la primera Unidad acreditada en Andalucia y la primera en el pais en la
categoria de Unidad de Trastornos del Movimiento Médico Quirurgica. Se trata de un reconocimiento a
la "excelencia" de esta Unidad y es una distincion que sitla a este centro sanitario como "referencia"
para estas patologias.

Durante el acto de entrega de la acreditacion de la SEN, el doctor Pablo Mir y la doctora Silvia Jesus,
coordinador y responsable de calidad de la unidad del Hospital Universitario Virgen del Rocio, han
recibido la certificacién de la mano de Alvaro Sanchez-Ferro, coordinador del Programa de
Acreditacion de la Sociedad Espafiola de Neurologia para unidades de trastornos del movimiento, un
proyecto desarrollado e impulsado por el GETM, que cuenta con el apoyo de la biofarmacéutica
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AbbVie, segun la informacién facilitada por la Junta en una nota de prensa.

El objetivo del Programa de Acreditacion es reconocer a aquellas unidades clinicas que tratan a
pacientes con enfermedad de Parkinson y otros trastornos del movimiento que aseguran la mejor
prestacion asistencial. La acreditacion de estas unidades evalua aspectos como la seguridad del
paciente, la humanizacion de la atencion, la gestién de la tecnologia o el enfoque y gestién del riesgo.
Esto implica que, entre los principales motivos para llevar a cabo un proceso de acreditacion, esté el de
garantizar a los usuarios un servicio de salud en "condiciones 6ptimas de calidad, humanizacion y
efectividad".

Para optar a esta acreditacion se requiere realizar una auditoria externa exhaustiva de cada unidad con
el objetivo de identificar aspectos de mejora y llevar a cabo acciones que corrijan deficiencias,
repercutiendo, finalmente, en los pacientes y en el establecimiento de una relacion de confianza sobre
los resultados que se alcancen con los procesos asistenciales y administrativos.

Como ha especificado el Alvaro Sanchez-Ferro, coordinador del GETM de la SEN, "en el proceso de
acreditacion se auditan aspectos como los recursos disponibles, el nivel de preparacion de los
profesionales, las estrategias de atencion o los resultados de la propia atencién. En definitiva, se trata
de analizar todos los puntos que repercuten positivamente en una mejor asistencia, que es lo que
todos buscamos". Ademas, el doctor ha afiadido que "como profesional médico, obtener la
acreditacion es un proceso muy trabajoso, en cierto modo un reto, pero esta muy claro que siempre
hay un beneficio a todos los niveles".

La responsable de calidad de la Unidad Clinica de Trastornos del Movimiento Hospital Universitario
Virgen del Rocio de Sevilla, Silvia Jesus, ha indicado que "el haber llevado a cabo este proceso de
acreditacion ha supuesto una oportunidad unica de autoanalisis, de aprendizaje, de dirigir nuestra
atencion hacia aspectos que antes nos pasaban mas desapercibidos, de conocernos mejor como
equipo y de poder incidir en términos de calidad, seguridad, formacion y docencia".

Segun ha senalado Silvia Jesus, "en la Unidad de Trastornos del Movimiento centramos la atencion en
el paciente y su cuidador". La doctora ha afiadido que "esperamos mantener el nivel alcanzado.
Afrontamos lo que queda de este afio 2023 con muchas ganas de iniciar nuevos proyectos, de seguir
creciendo, seguir formandonos, y ofrecer a nuestros pacientes la mejor atencion posible".

La enfermedad de Parkinson (EP) es una enfermedad neurodegenerativa que afecta al sistema
nervioso de manera cronica y progresiva. Es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas
prevalente en la actualidad después de la enfermedad de Alzheimer y pertenece a los llamados
Trastornos del Movimiento.

La etiologia sigue siendo desconocida y multifactorial. La prevalencia es aproximadamente de un 0,3%
en la poblacion general, llega al 2% en mayores de 60 afios y es superior al 4% en mayores de 80, con
una incidencia de 8-18/100.000 personas/afio. El diagndstico en la actualidad es fundamentalmente
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clinico, y precisa de revisiones periédicas para su confirmacion y para descartar, con la aparicion de
sintomas atipicos, la posibilidad de algun otro tipo de parkinsonismo degenerativo3.

Su tratamiento debera ser sobre todo individualizado, atendiendo a las situaciones personales,
familiares, laborales y sociales de cada paciente, y por otra parte, multidisciplinar, en el que deberan
intervenir otros profesionales dependiendo de la progresion de la enfermedad3. Aunque la enfermedad
de Parkinson es la principal patologia en la Unidad, otros trastornos del movimiento mas minoritarios
(como por ejemplo la enfermedad de Huntington, la paralisis supranuclear progresiva o la distonia)
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Primera acreditacion de la Sociedad de Neurologia a la Unidad de Trastornos del Movimiento al Virgen
del Rocio (Sevilla)

Acto de entrega de la acreditacion de la Sociedad Espafiola de Neurologia al Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Virgen del Rocio (Sevilla).
- JUNTA DE ANDALUCIA

SEVILLA, 29 Jun. (EUROPA PRESS) -

La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirtrgica del Servicio de Neurologia del Hospital Universitario Virgen del Rocio (Sevilla) ha recibido este jueves
la acreditacion de calidad que concede el Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), convirtiéndose
en la primera Unidad acreditada en Andalucia y la primera en el pais en la categoria de Unidad de Trastornos del Movimiento Médico Quirdrgica. Se trata de un
reconocimiento a la "excelencia" de esta Unidad y es una distincién que sitia a este centro sanitario como "referencia” para estas patologias.

Durante el acto de entrega de la acreditacion de la SEN, el doctor Pablo Mir y la doctora Silvia Jesus, coordinador y responsable de calidad de la unidad del
Hospital Universitario Virgen del Rocio, han recibido la certificacién de la mano de Alvaro Sanchez-Ferro, coordinador del Programa de Acreditacién de la
Sociedad Espafiola de Neurologia para unidades de trastornos del movimiento, un proyecto desarrollado e impulsado por el GETM, que cuenta con el apoyo de
la biofarmacéutica AbbVie, segun la informacién facilitada por la Junta en una nota de prensa.

El objetivo del Programa de Acreditacion es reconocer a aquellas unidades clinicas que tratan a pacientes con enfermedad de Parkinson y otros trastornos del
movimiento que aseguran la mejor prestacion asistencial. La acreditacion de estas unidades evalla aspectos como la seguridad del paciente, la humanizacién
de la atencion, la gestién de la tecnologia o el enfoque y gestion del riesgo. Esto implica que, entre los principales motivos para llevar a cabo un proceso de
acreditacion, esté el de garantizar a los usuarios un servicio de salud en "condiciones 6ptimas de calidad, humanizacién y efectividad".

Para optar a esta acreditacion se requiere realizar una auditoria externa exhaustiva de cada unidad con el objetivo de identificar aspectos de mejoray llevar a
cabo acciones que corrijan deficiencias, repercutiendo, finalmente, en los pacientes y en el establecimiento de una relacion de confianza sobre los resultados
que se alcancen con los procesos asistenciales y administrativos.

Como ha especificado el Alvaro Sanchez-Ferro, coordinador del GETM de la SEN, "en el proceso de acreditacién se auditan aspectos como los recursos
disponibles, el nivel de preparacion de los profesionales, las estrategias de atencién o los resultados de la propia atencién. En definitiva, se trata de analizar
todos los puntos que repercuten positivamente en una mejor asistencia, que es lo que todos buscamos'. Ademas, el doctor ha afiadido que "como profesional
médico, obtener la acreditacion es un proceso muy trabajoso, en cierto modo un reto, pero estd muy claro que siempre hay un beneficio a todos los niveles".

La responsable de calidad de la Unidad Clinica de Trastornos del Movimiento Hospital Universitario Virgen del Rocio de Sevilla, Silvia Jesus, ha indicado que "el
haber llevado a cabo este proceso de acreditacién ha supuesto una oportunidad Unica de autoandlisis, de aprendizaje, de dirigir nuestra atencién hacia aspectos
que antes nos pasaban mas desapercibidos, de conocernos mejor como equipo y de poder incidir en términos de calidad, seguridad, formacién y docencia'.
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Segun ha sefialado Silvia Jesus, "en la Unidad de Trastornos del Movimiento centramos la atencién en el paciente y su cuidador". La doctora ha afiadido que
"esperamos mantener el nivel alcanzado. Afrontamos lo que queda de este afio 2023 con muchas ganas de iniciar nuevos proyectos, de seguir creciendo, seguir
formandonos, y ofrecer a nuestros pacientes la mejor atencién posible".

La enfermedad de Parkinson (EP) es una enfermedad neurodegenerativa que afecta al sistema nervioso de manera crénica y progresiva. Es la segunda
enfermedad neurodegenerativa mas prevalente en la actualidad después de la enfermedad de Alzheimer y pertenece a los llamados Trastornos del Movimiento.

La etiologia sigue siendo desconocida y multifactorial. La prevalencia es aproximadamente de un 0,3% en la poblacién general, llega al 2% en mayores de 60
afios y es superior al 4% en mayores de 80, con una incidencia de 8-18/100.000 personas/afio. El diagnéstico en la actualidad es fundamentalmente clinico, y
precisa de revisiones periddicas para su confirmacion y para descartar, con la aparicién de sintomas atipicos, la posibilidad de algun otro tipo de parkinsonismo
degenerativo3.

Su tratamiento debera ser sobre todo individualizado, atendiendo a las situaciones personales, familiares, laborales y sociales de cada paciente, y por otra parte,
multidisciplinar, en el que deberan intervenir otros profesionales dependiendo de la progresion de la enfermedad3. Aunque la enfermedad de Parkinson es la
principal patologia en la Unidad, otros trastornos del movimiento mas minoritarios (como por ejemplo la enfermedad de Huntington, la paralisis supranuclear
progresiva o la distonia) también son atendidos de forma especifica.
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(de izq. a dcha): Andrea Narro, responsable de marketing de ELADIET, Ester Risco, directora cientifica de ELADIET, y Carla Gaya, directora
general y Co-CEO de ELADIET
Fuente: ELADIET / comunicamos 360°

“También es cierto que, si el insomnio se mantiene a lo largo del tiempo, se debera descartar una afeccion
relacionada”, y, en caso de que exista esa patologia, un profesional de la salud debera valorar "tratar la causa”,
apunta. Sin embargo -agrega Risco a renglon seguido-, el nuevo complemento alimenticio “sera una buena
opcion alternativa a farmacos habituales, tipo benzodiazepinas, que producen mayores eventos secundarios,

m

con demostrada tolerancia y dependencia, efectos que no se producen con ‘Buenas Noches Total™.

Los participantes en el ensayo, diagnosticados de insomnio primario

En resumen, ‘Buenas Noches Total’ es susceptible de poder ser tomado “durante un largo periodo de tiempo por
su perfil de seguridad, pero probablemente no sera necesario porque deberemos trabajar en la mejora de la
nigiene del suefio y considerar que, habitualmente, el insomnio primario cursa segun episodios. Y, de no ser asi,
nos centraremos en la causa subyacente para mejorar, de forma mas amplia, la calidad de vida del paciente”,
argumenta la experta.

La eficacia del nuevo complemento natural ha sido demostrada en un ensayo clinico aleatorizado doble ciego y
controlado con placebo, en el que ademas se comparé con el producto ‘Buenas Noches', comercializado desde
hace casi 10 afios en diferentes paises, y con una aceptacion muy destacable. Los resultados del estudio clinico
son tan significativos que el producto esta protegido por una solicitud de patente europea. Todas las personas
voluntarias que participaron en el ensayo, con una edad media de 36 afios, fueron diagnosticadas de insomnio
primario, segln los criterios establecidos en el DSM-5. La posologia fue la recomendada para ‘Buenas Noches
Total’, de 1 comprimido al dia, media hora antes de acostarse. La duracion del estudio fue de dos semanas, una
previa al tratamiento para la monitorizaciéon de los parametros principales relacionados con la calidad del
descanso, y recogidos por un dispositivo de monitorizacion ambulatoria homologado (Kronohealth) (TO), y una
semana de tratamiento.

————
e
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Las variables analizadas, recogidas por el dispositivo de monitorizacion, corresponden principalmente a la
latencia de suefio, duracion real del suefio (considerando la diferencia entre el tiempo de suefio y los
microdespertares nocturnos) y la eficiencia de éste. Ademas, se utilizaron cuestionarios normalizados en este
tipo de investigaciones: el ISI (indice de severidad del suefio) y el ESS (Escala de somnolencia de Epworth). El
efecto inmediato se ha demostrado desde el primer dia de tratamiento al conseguirse una latencia del suefio de
9 minutos, mientras que la calidad del descanso queda demostrada al mantenerse el suefio durante 7 horas
seguidas. En este sentido, el estudio muestra una disminucion de la severidad del insomnio de un 53% tras el
tratamiento con ‘Buenas Noches Total’, habiéndose reducido, ademas, la somnolencia diurna de forma muy
significativa.

No se esperan limitaciones segun la edad del paciente

En el estudio clinico se incluyeron hombres y mujeres, a partir de 18 afios, y no se observaron diferencias
significativas entre ellos tras la toma del complemento alimenticio, de ahi que este producto natural actte “de
forma eficaz en ambos géneros” y sin que se esperen limitaciones segun |la edad del paciente, establece Risco.
En caso de que haya afecciones concomitantes de por medio, “se debera valorar la patologia concreta y la
medicacion que conlleva. Sin embargo, en muchos casos, el hecho de facilitar el descanso del paciente puede
nejorar el estado general de su salud”, por lo que la administracion de ‘Buenas Noches Total’ en estas personas
‘incluso sera recomendable”, sostiene la directora cientifica de ELADIET.

‘Dedicamos todo nuestro esfuerzo en buscar, analizar e investigar la naturaleza con la misma curiosidad y
nasion que el primer dia. Aplicamos, con maximo rigor, estandares de calidad farmacéutica en todos nuestros
orocesos, desde el control de calidad de los ingredientes en el origen hasta la investigacion aplicada a la
efectividad y calidad de todos nuestros productos. Estamos convencidas de que nuestro nuevo complemento
alimenticio para dormir sera una gran ayuda para todas aquellas personas que buscan mejorar su calidad de
vida a través de un suefio reparador”, destaca mediante un comunicado Risco.

‘Buenas Noches Total' combina una seleccion de
ingredientes naturales cuidadosamente elegidos
para ayudar a calmar la mente y el cuerpo y
promover un descanso reparador. Se presenta en
un formato de comprimido bicapa a base de
melatonina, Complejo Gabaglicin 6®, valeriana,
amapola de california, pasiflora y vitamina B3. Esta
tecnologia  diferencial garantiza que los
ingredientes sean liberados de manera controlada,
asegurando asi una noche completa y reparadora
de suefio. En este sentido, la capa superior es de
efecto inmediato y libera una dosis inicial de
(de izq. a dcha): Dra. Carla Estivill Doménech, directora y responsable de melatonina y de COITIp'EjD Gabaglicin 6® que actua

investigacion en la Fundacion Estivill Suefio; Ester Risco y Carla Gaya P atd 5
b ————h—— rapidamente para ayudar a conciliar el suefio.

Y, por otra parte, la capa inferior del comprimido es
de efecto prolongado, lo que propicia la difusion de una segunda dosis de activos de valeriana, pasiflora,
amapola de california, Complejo Gabaglicin 6% y vitamina B3 que ayuda a mantener el suefio durante toda la
noche.

El 48% de la poblacion adulta espafiola no tiene un suefio de calidad

“Nos enorgullece crear productos con ingredientes naturales de la mas alta calidad para acompafar cada dia a
miles de personas. Este el mejor estimulo para seguir con ilusién y energia nuestro camino. Asi ha sido desde el
principio y lo seguira siendo en el futuro. Un compromiso con las personas y con la calidad de nuestros
productos desde el respeto y admiracién por la naturaleza”, asegura Carla Gaya, directora general y Co-CEO de
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Domenech, directora y responsable de investigacion en la Fundacion Estivill Suefio. De hecho, mas de 4
millones de espafoles padecen algun tipo de trastorno del suefo cronico y grave. Por otro lado, la World Sleep
Society calcula que al menos un 45% de la poblacién mundial padecera en algin momento algun trastorno del
suefio grave.

Referencias
1. La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link398.pdf
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Valladolid acogera el Foro nacional
‘Enfermedades Neurodegenerativas
¢cCOmo nos puede ayudar la tecnologia?’

Junio, 2023 (https.//www.geriatricarea.com/2023/06/28/valladolid-acogera-el-foro-nacional-enfermedades-

neurodegenerativas-como-nos-puede-ayudar-la-tecnologia/)

A

Valladolid acogera el 21 de septiembre el Foro nacional
‘Enfermedades Neurodegenerativas ¢;:Como nos puede ayudar
la tecnologia?’, un encuentro que reunira a expertos del
ambito cientifico-médico, enfermos y otros colectivos
implicados junto con empresas tecnologicas de primer orden
para dar respuesta a como la tecnologia puede ayudar a los
pacientes con enfermedades neurodegenerativas.

El Foro nacional ‘Enfermedades Neurodegenerativas ;Como nos puede ayudar la tecnologia?’,
organizado por el Instituto de Competitividad Empresarial de la Junta de Castillay Leon,
en colaboracion con ITCL y el Cluster SIVI, se desarrollara en el Centro Cultural San Agustin,
de la capital castellano y leonesa, y permltlra conocer cuales son las altimas soluciones
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Foro Nacional
Enfermedades neurodegenerativas

:Como nos puede ayudar la tecnologia?

Valladolid. 21 septiembre 2023

Centro Cultural San Agustin. P° Filipinos, 7

En este encuentro se identificaran, desde diferentes visiones y desde el conocimiento
tecnoldgico actual, los retos orientados a soluciones-tecnologias de aplicacion para mejorar
la calidad de vida de las personas con enfermedades neurodegenerativas y las
aplicaciones que pueden usarse en diagndsticos, tratamientos y seguimientos

especializados.

La cita contara también con un showroom en el que se podran conocer de primera mano
las dltimas soluciones tecnolégicas que se encuentran en el mercado y que pueden
mejorar tanto el diagndstico, como la calidad de vida de las personas con un diagndstico

relacionado.

El eje central del el Foro nacional ‘Enfermedades Neurodegenerativas ;COmo nos puede

ayudar la tecnologia? seran las tres mesas de expertos:

» Vision cientifica: para conocer el estado de la tecnologia en el campo médico
y cientifico, y reconocer los retos planteados.

» Vision social: dando protagonismo a los propios usuarios para conocer sus
demandas y retos.

» Vision tecnologia: empresas del sector daran a conocer cuales son las lineas
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El programa del Foro nacional ‘Enfermedades Neurodegenerativas. ;Como nos puede ayudar la

tecnologia?’ es el siguiente:

09:30 Inauguracioén de la Jornada

» Beatriz Casado Saenz
Departamento de Innovacién y Emprendimiento del Instituto de
Competitividad Empresarial de Castilla y Ledn Servicios Sociales Junta de
Castillay Ledn

e M? Antonia Martin Delgado
Jefa de Servicio de Investigacion e Innovacién Sanitaria de la Direccion General
de Planificacion Sanitaria, Investigacion e Innovaciéon. Consejeria de Sanidad
de la Junta de Castillay Ledn

e José Maria Vela Castresana
Director ITCL (https://itcl.es/) Centro Tecnolégico

10:00 Sesion de trabajo 1: Visién cientifica.
Necesidades para mejorar la salud en pacientes con enfermedades neurodegenerativas

e Jose M? Trejo Gabriel y Galan
Jefe de Servicio de Neurologia del Hospital Universitario de Burgos. “Los
enfermos piden ayuda a los tecnélogos”

e Jerénimo Javier Gonzalez Berna
Psicologia Evolutiva y de la Educacion. Universidad de Burgos. «Establecer
protocolos de evaluacion»

e Rosario Torres Santos-Olm
Responsable de urgencias en enfermedades neurodegenerativas del Hospital
de la Paz

e José Ramén Alonso Peiia
Coordinador del INCYL. SENC

e Salil Martinez-Horta

||+
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Castillay Ledn
11:30 Pausa Café

12:00 Sesion de trabajo 2: Vision tecnologia

Oportunidades tecnolégicas en el campo de las enfermedades neurodegenerativas

e Miguel Angel Montero
Presidente de la Comision de Salud Digital de AMETIC

e Manuel Murie
Médico asesor de Fourier Intelligence y duefio de Dualebike (Navarra)
e Marta Garcia
Jefe de la Unidad de I+D+i Fundacion INTRAS (Valladolid)
e Camino Montafés
Co-Founder Vivirtual. (Estimulacién Colectiva Virtual) (Sevilla)
e Santiago Gonzalez
CEO de ARSOFT (Salamanca)
e Juantxu Martin
CTO en GOGOA Mobility Robots (Guipuzcoa)

Modera: Beatriz Casado Saenz
Directora del Departamento de Innovacion y Emprendimiento del Instituto de Competitividad

Empresarial de Castillay Ledn

13:30 Comida
15:00 Showroom

16:30 Sesion de trabajo 3: Visién social

Las enfermedades neurodegenerativas, sus realidades sociales y tecnologia a usuarios
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e Mario Aller San Millan
Fundacién de Neurociencias. «Busqueda y seleccion de herramientas de Salud
Digital para Enfermedades Neurodegenerativas»

e Juan Francisco Arenillas Lara
Director de la Unidad de Ictus del Hospital Clinico Universitario de Valladolid
(HCUV)

o David Ezpeleta Echavarr
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

18:00 Despedida

e José Maria Vela Castresana
Director ITCL Centro Tecnoldgico

Para mas informacion e inscripciones:

ITCL

info@itcl.es (mailto:info@itcl.es)
https://itcl.es/foro-enfermedades-neurodegenerativas-tecnologia/ (https://itcl.es/foro-

enfermedades-neurodegenerativas-tecnologia/)

Articulos relacionados
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¢ Por qué se nos duermen los mtsculos?

Consejos para evitarlo - Her... https://www.heraldodeportes.com.mx/entrenamiento/2023/6/24/por-q...
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ENTRENAMIENTO () sabado, 24 de junio de 2023 - 21:50

Seguramente eres de las tantas personas que han experimentado que algunos musculos (httpsi// com 023/6/21/los-ejercicios-r I de-harvard-para-bajar-d 180.htmi) del cuerpo se llegan a “dormir’, y esto es una sensacion
principalmente de hormigueo; aqui te diremos algunos consejos y tips para evitar esta extrafia captacion.

Casi siempre los principales musculos que se duermen son los pies, y a través de un tipo de hormigueo es como el cuerpo se encarga de avisar que debemos cambiar de posicion a la que nos encontramos; permanecer en la misma postura es una de las causas que provocan este tipo de sintomas,

NOTICIAS RELACIONADAS

3 ejercicios de fuerza para subir miisculo recomendados por la Universidad de Harvard por-la-u |ve-rsidad-de-harvarti-ss;uh:ml‘]

:Qué es mejor para el cuerpo, entrenar dos misculos o uno aislado? musculos-uno-aislado-54767.html)

De acuerdo con Javier Camifia quien es vocal de la Sociedad Espariola de Neurologia, sefiala que parte de la razon por la cual los musculos se duermen se debe a las malas posturas, donde puede provocar la comprension de algunas raices nerviosas.

¢Por qué se duermen los musculos del cuerpo?

Cuando una parte del cuerpo se llega a dormir, esta se denomina como el entumecimiento de una extremidad, y se conocer como parestesia, la cual es causada por la presion que se ejerce en la vasa nervorum, que son las pequefias arterias que le proporcionan oxigeno y nutrientes a los nervios periféricos
del cuerpo humano.

Cuando dichas arterias se comprimen, los nervios quedan *hambirentos” de oxigeno y no reciben la suficiente irrigacién sanguinea, la cual provoca que dejen de mandar impulsos y llegue el famoso hormigueo.

Estas sefiales sensoriales lanzadas desde la piel no llegan al cerebro, y por eso la pierna se siente adormecida, puesto que dichas sefiales de impulsos motores no pueden ser capaces de llegar a los miisculos y se siente que la extremidad ya no responde.
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El ejercicio terapéutico mejora la respiracion y fatiga de las personas ... https://hechosdehoy.com/el-ejercicio-terapeutico-mejora-la-respiracio...
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La paralisis muscular no sélo afecta a la movilidad global, sino también a la deglucién y al aparato respiratorio (Foto:

stevebp/Pixabay)

EQUIPOS MULTIDISCIPLINARES

El ejercicio terapéutico mejora larespiracion
y fatlga de Ias personas COEC'):;J ecer funciones de redes

1ales y analizar el trafico.
En la primera etapa de la enfermedad, la Neurofisioterapia ha demostrado mejoria de
los pacientes a pesar de ser una enfermedad neurodeganesatiMdimos informacion

sobre el uso que haga del sitio web con
Hechosdehoy / SEN / A. K. / Actualizado 26 junio 2023  r®estrof partMers déredes sociales,

ETIQUETADO EN: ELA-Salud pueden combinarla con otra
informacién que les haya

roporcionado o que ha

“La ELA es una enfermedad neu rodegeneraibg@ip&égupg %Jﬁgﬂéﬁﬁg
progresiva de las motoneuronas superiores (encetal@je inferiores (médula

espinal). Las motoneuronas son un tipo de neuronas gque se encargan de
transmitir la orden del movimiento a los diferent&$§MiseiiIEHE R BT Por ello,
esta pérdida neuronal provocaré una paralisis progFosiVa FaRaCaB I SR BN do a
la autonomia de las personas que la sufren. Esta pagahsis misaed@r no solo
afectara a la movilidad global, sino también a la deglucidon y al aparato
respiratorio; en definitiva, a todas aquellas fun%ﬁ%géque dependen de la
actividad muscular controlada por las motoneuronas”, explica Berta de Andrés,
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Coordinadora de la Seccion de Estudio de Neurofisioterapia de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

Al ser una patologia en la que se afecta primariamente el movimiento, las
manifestaciones clinicas mas habituales seran derivadas de la pérdida de la
capacidad de reclutamiento de las fibras musculares asi como del control de las
mismas. Es, por lo tanto, comun que en las personas afectadas por ELA
experimenten una atrofia muscular paulatina, acompariada de espasticidad y
contracciones musculares involuntarias, como fasciculaciones o calambres. Esta
degeneracion paulatina suele empezar en musculatura mas distal: dificultad para
levantar la punta del pie o agarrar objetos, aungue existen casos que comienzan
con dificultades en la deglucion y en la pronunciacién al hablar. Con el tiempo, ira
afectando a mas musculatura por el resto del cuerpo, provocando una pérdida
generalizada de la movilidad.

“Por todo ello, la Neurofisioterapia es de vital importancia desde el
primer momento en que aparecen los sintomas y, especialmente,
cuando se realiza la confirmacion diagnostica. Este tratamiento ira
encaminado a brindar la persona con ELA la mejor calidad de vida viable de la
mano del mantenimiento de la maxima funcionalidad durante todo el tiempo
posible. De esta forma, los objetivos de tratamiento se centraran en
abordar las alteraciones musculares (atrofia, espasticidad y
calambres), asi como la dificultad respiratoriay la aparicion de dolor.
Por lo tanto, el ejercicio terapéutico sera una de las principales herramientas de
las que disponemos actualmente, adaptando las cargas de trabajo y vigilando la
fatiga”, sefiala Berta de Andrés.

Los estudios mas recientes recomiendan la aplicacion de grogramas de

; . . as cookles de esle sitjo yeb se usan
tratamiento personalizados de cara a mejorar IaE Ilg(blé?gb;(aﬁ?j} Iangﬁé]M@go@e los
usuarios. De hecho, los estudios con programas dgaICigie-senapRHEICR redes

especificos, no sélo han demostrado mejora en paxdametposiivelatiéfados con la
capacidad respiratoria, calidad de vida y fatiga, sino que, en las fases iniciales, es

capaz de revertir temporalmente parte de la sintéfﬁr Iﬁ‘g?gaﬁmaﬁé\fﬁgﬁﬂ?{‘e la

. € el usd qule haga Itio web con
demora de la degeneracion muscular. nuestros partners de redes sociales,

publicidad y analisis web, quienes
“La literatura cientifica no sélo avala este abordajecdsint§eie5@ ¢pa efiidervado una
mayor esperanza de vida en aquellas personas qﬂgggﬁfﬁaémiﬁ?@pagr equipos
multidisciplinares, en los que se incluye la Neurcﬂ,ﬁg‘ig;ggm&k%&g& estudios
mas recientes, han modificado la creencia en cuasatacada dosis de tratamiento,
probando que, lo ideal, es un programa de ejercicio terapéutico individualizado de
intensidad moderada con frecuencia baja, lo que'ST§ARREEAM rdb@%@?é'he%a la
’ , continua utilizando nuestro sitio web.
semana”, comenta Berta de Andrés.
ACEPTAR RECHAZAR
Otra cuestion que avala ampliamente la Iiteratura%g%’:fica es incluir en el
programa de rehabilitacion la fisioterapia respiratoria desde la fase inicial de la
enfermedad, con el objetivo de mantener las capacidades respiratorias del
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individuo.

“No obstante, al igual que los programas especificos de ejercicio terapéutico y
otras intervenciones de Neurofisioterapia, se deberan adaptar al estado
funcional de la persona en cada momento de la evolucién de la patologia, teniendo
en cuenta las capacidades en cada momento y la posible afectacion cognitiva (que
puede aparecer hasta en el 50% de los casos)”, matiza la Dra. Berta de Andrés. “En
cualquier caso, en dias como hoy es necesario visibilizar los cuidados y terapias
gue requieren las personas con ELA para poder atender sus necesidades de la
forma mas eficaz posible mientras avanza la investigacion hacia el conocimiento
de su origen y con él su posible cura”.

NOTICIAS RELACIONADAS:

El 80% de las personas que sufren un tumor cerebral requieren de Neurorrehabilitaciéon

OTRAS NOTICIAS:

AGUA Y MAS AGUA

8 consejos para mejorar los problemas de circulacidn sanguinea en verano

Las cookies de este sitio web se usan
para personalizar el contenido y los
anuncios, ofrecer funciones de redes
sociales y analizar el trafico.

Ademas, compartimos informacion
sobre el uso que haga del sitio web con
nuestros partners de redes sociales,

' publicidad y analisis web, quienes
HIDRATACION Y EJERCICIO pueden combinarla con otra

. . . . . . . _informacion que leg haya
. ?
Cdémo combatir las molestias digestivas en el avié #&b‘éﬁe%%&@%&k@ﬁ%ﬁrecopn ado

a partir del uso que haya hecho de sus
servicios.

Usted acepta nuestras cookies si
continda utilizando nuestro sitio web.

ACEPTAR RECHAZAR

AJUSTES

COMO SE DETERIORA
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¢Duermes mal debido al calor? Estas recomendaciones pueden serte muy utiles

La incidencia de personas que reportan problemas a la hora de dormir y falta de energia en el dia a dia es mayor en los meses de
verano

26 DE JUNIO DE 2023 - 14:30 CEST

POR PILAR HERNAN

PUBLICIDAD - SIGUE LEYENDO DEBAJO

V erano y calor suelen ir unidos (al menos si nos lees desde el Hemisferio Norte). Vivimos ya de pleno en la estacién con los
dias mas calurosos del ano, con temperaturas que rozan o incluso superan los 40° en las horas centrales del dia en muchas
zonas. Pero, sin duda, lo malo llega cuando es de noche. El calor sofocante interfiere, y de qué forma, en la calidad de nuestro sueno.
Un problema que afecta especialmente a las personas que ya de por si padecen insomnio, que no son pocas: entre el 25 y el 35 %
de la poblaciéon adulta padece insomnio, mientras que entre el 10y 15 % de la poblacién esta patologia es crénica, segin datos
ofrecidos por la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

PUBLICIDAD - SIGUE LEYENDO DEBAJO
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Consejos para dormir mejor en verano https://www.hola.com/estar-bien/20230626234457/dormir-mal-veran...

tener una peor calidad del sueno.

Al mismo tiempo, en verano también influyen otros factores como la temperatura mas elevada y la humedad, lo que es un

agravante que dificulta severamente la posibilidad de tener un suefo reparador a lo largo de la noche.

PUBLICIDAD - SIGUE LEYENDO DEBAJO

Ademads, tenemos mas vida social y esto genera que tengamos mas sobreactividad en el sistema nervioso y nos expongamos a
mayor cantidad de comida, alcohol o habitos que son perjudiciales para alcanzar un suefio profundo. Tal y como explican desde la
clinica Keval+, “en verano existe una tendencia a realizar la cena, a una hora mucho mads tardia de lo que solemos hacer en el resto

del ano, el hecho de que las personas vayan a dormir con el estdmago lleno repercute de manera directa en la calidad del sueno”,
matizan.

Lee también: Test de personalidad: ;eres buho, alondra o colibri?
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Consejos para mejorar la calidad del sueiio en verano

Desde la clinica nos recomiendan una serie de consejos y claves para mejorar el suefno durante los meses de calor:

« Si, es verano, pero conviene establecer horarios coherentes y constantes a lo largo de los dias, pues es algo que siempre facilita que el
organismo se acostumbre a tener un equilibrio en los biorritmos, por eso despertarnos y acostarnos a una hora similar diariamente ayudara

al equilibrio de los biorritmos y nuestra entrada y profundidad del sueno.

o Hacer ejercicio, especialmente en las primeras horas del dia. Esta es una forma de equilibrar nuestros biorritmos y que el organismo sepa
que en las primeras horas del dia es el momento de activar el sistema nervioso, especialmente si nos exponemos al sol mientras realizamos
la actividad. Esto indicara a nuestra glandula pineal que pasadas 10-12 horas debe generar un pico endégeno de melatonina, el cual nos

induzca a un suenio mas profundo a lo largo de la noche.
« Trata de evitar sustancias excitantes, como el café, el té o el alcohol a partir de la tarde.

e El ayuno intermitente puede ayudarte. Mds alla de ser una herramienta que facilita la adherencia a la dieta, es una estrategia que puede
ayudar a equilibrar los biorritmos y nuestra calidad de sueno. De esta manera hariamos la tltima ingesta del dia 3-4 horas antes de irnos a
la cama, para demorar 1-2 horas desde que nos levantamos hasta la primera toma de alimento; eso si, hay que asegurarse una adecuada

ingesta de agua y de minerales.

e Puede parecer una obviedad, pero la temperatura de la habitacion es importante. Lo ideal es que se sittie aproximadamente a unos 20-22
grados y anadiendo un entorno de oscuridad y poca exposicion a la television o cualquier dispositivo tecnolégico. Sustituye las pantallas por
un libro y velas que no sobreestimulen el niicleo supraquiasmatico (un grupo neuronal que es el centro principal de regulacién de los ritmos

circadianos, que estimula la secrecién de melatonina por la glandula pineal).
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Primera acreditacion de la Sociedad de
Neurologia a la Unidad de Trastornos del
Movimiento al Virgen del Rocio

La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirurgica del Servicio de
Neurologia del Hospital Universitario Virgen del Rocio (Sevilla) ha recibido
este jueves la acreditacion de calidad que concede el Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), convirtiéndose en la primera Unidad acreditada en Andalucia y la
primera en el pais en la categoria de Unidad de Trastornos del Movimiento
Médico Quirurgica. Se trata de un reconocimiento a la "excelencia” de esta
Unidad y es una distincion que situa a este centro sanitario como "referencia”

para estas patologias.
f ¥y O
AGENCIAS

29/06/2023 15:20

SEVILLA, 29 (EUROPA PRESS)

La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirurgica del Servicio de
Neurologia del Hospital Universitario Virgen del Rocio (Sevilla) ha recibido
este jueves la acreditacion de calidad que concede el Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), convirtiéndose en la primera Unidad acreditada en Andaluciay la
primera en el pais en la categoria de Unidad de Trastornos del Movimiento
Médico Quirurgica. Se trata de un reconocimiento a la "excelencia" de esta
Unidad y es una distincion que situa a este centro sanitario como
"referencia" para estas patologias.

Durante el acto de entrega de la acreditacion de la SEN, el doctor Pablo Miry
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la doctora Silvia Jesus, coordinador y responsable de calidad de la unidad
del Hospital Universitario Virgen del Rocio, han recibido la certificacion de
la mano de Alvaro Sanchez-Ferro, coordinador del Programa de
Acreditacion de la Sociedad Espaiiola de Neurologia para unidades de
trastornos del movimiento, un proyecto desarrollado e impulsado por el
GETM, que cuenta con el apoyo de la biofarmacéutica AbbVie, segiin la
informacion facilitada por la Junta en una nota de prensa.

Empieza Aqui

o Haz clic en "Empieza Aqui"

e Rellena nuestro formulario

o Obtenga su presupuesto
de seguro de decesns

2 Expertsin Mone)

El objetivo del Programa de Acreditacion es reconocer a aquellas unidades
clinicas que tratan a pacientes con enfermedad de Parkinson y otros
trastornos del movimiento que aseguran la mejor prestacion asistencial. La
acreditacion de estas unidades evalua aspectos como la seguridad del
paciente, la humanizacion de la atencion, la gestion de la tecnologia o el
enfoque y gestion del riesgo. Esto implica que, entre los principales motivos
para llevar a cabo un proceso de acreditacion, esté el de garantizar a los
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usuarios un servicio de salud en "condiciones Optimas de calidad,
humanizacion y efectividad".

Para optar a esta acreditacion se requiere realizar una auditoria externa
exhaustiva de cada unidad con el objetivo de identificar aspectos de mejora
y llevar a cabo acciones que corrijan deficiencias, repercutiendo,
finalmente, en los pacientes y en el establecimiento de una relacion de
confianza sobre los resultados que se alcancen con los procesos
asistenciales y administrativos.

Como ha especificado el Alvaro Sanchez-Ferro, coordinador del GETM de la
SEN, "en el proceso de acreditacion se auditan aspectos como los recursos
disponibles, el nivel de preparacion de los profesionales, las estrategias de
atencion o los resultados de la propia atencion. En definitiva, se trata de
analizar todos los puntos que repercuten positivamente en una mejor
asistencia, que es lo que todos buscamos". Ademas, el doctor ha anadido
que "como profesional médico, obtener la acreditacion es un proceso muy
trabajoso, en cierto modo un reto, pero esta muy claro que siempre hay un
beneficio a todos los niveles".

La responsable de calidad de la Unidad Clinica de Trastornos del
Movimiento Hospital Universitario Virgen del Rocio de Sevilla, Silvia Jesus,
ha indicado que "el haber llevado a cabo este proceso de acreditacion ha
supuesto una oportunidad unica de autoanalisis, de aprendizaje, de dirigir
nuestra atencion hacia aspectos que antes nos pasaban mas desapercibidos,
de conocernos mejor como equipo y de poder incidir en términos de
calidad, seguridad, formacion y docencia".

Segun ha sefialado Silvia Jesus, "en la Unidad de Trastornos del Movimiento
centramos la atencion en el paciente y su cuidador". La doctora ha afiadido
que "esperamos mantener el nivel alcanzado. Afrontamos lo que queda de
este afio 2023 con muchas ganas de iniciar nuevos proyectos, de seguir
creciendo, seguir formandonos, y ofrecer a nuestros pacientes la mejor
atencion posible".

La enfermedad de Parkinson (EP) es una enfermedad neurodegenerativa
que afecta al sistema nervioso de manera cronica y progresiva. Es la
segunda enfermedad neurodegenerativa mas prevalente en la actualidad
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después de la enfermedad de Alzheimer y pertenece a los llamados
Trastornos del Movimiento.

La etiologia sigue siendo desconocida y multifactorial. La prevalencia es
aproximadamente de un 0,3% en la poblacion general, llega al 2% en
mayores de 60 afos y es superior al 4% en mayores de 80, con una
incidencia de 8-18/100.000 personas/afio. El diagnodstico en la actualidad es
fundamentalmente clinico, y precisa de revisiones periddicas para su
confirmacion y para descartar, con la aparicion de sintomas atipicos, la
posibilidad de algun otro tipo de parkinsonismo degenerativo3.

Su tratamiento debera ser sobre todo individualizado, atendiendo a las
situaciones personales, familiares, laborales y sociales de cada paciente, y
por otra parte, multidisciplinar, en el que deberan intervenir otros
profesionales dependiendo de la progresion de la enfermedad3. Aunque la
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enfermedad de Parkinson es la principal patologia en la Unidad, otros
trastornos del movimiento mas minoritarios (como por ejemplo la
enfermedad de Huntington, la paralisis supranuclear progresiva o la
distonia) también son atendidos de forma especifica.
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El cantante Lewis Capaldi sufre una crisis
de sindrome de Tourette en un concierto
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ADAM VAUGHAN | EFE

Las imagenes de la reaccion del publico en el festival de Glastonbury estan
dando la vuelta al mundo: ¢ en qué consiste este trastorno?

28 jun 2023 . Actualizado a las 14:05 h.
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E | sindrome de Tourette es un trastorno del sistema nervioso, que hace que
las personas produzcan movimientos o sonidos repetitivos que no pueden
controlar. Los tics pueden aparecer en cualquier momento, sin previo aviso y son
muy dificiles de controlar. Pueden ser motores (con movimientos del cuerpo como
pestafear, sacudir brazos o piernas, encogerse de hombros) o vocales (tararear,
gritar una palabra o una frase). Los tics suelen empeoran durante momentos
estresantes o de gran emocion y tienden a mejorar cuando la persona esta
tranquila o concentrada en una actividad. El 90 por ciento de pacientes con
sindrome de Tourette presentan algun trastorno neuropsiquiatrico, los mas
frecuentes son la ansiedad, el trastorno por déficit de atencién e hiperactividad
(TDAH) y el trastorno obsesivo-compulsivo (TOC)

En cantante escocés Lewis Capaldi (26 afios) es una de las personas que mas ha
ayudado a visibilizarlo. Hace un afio anunci6 que sufria sindrome de Tourette:
«Cuando me dijeron: 'Creemos que tienes Tourette', yo me quedé: '; Sabes qué?
Creo que tiene mucho sentido'. Cuando vuelvo a ver entrevistas que hice en 2018,
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momento sus tics han aparecido en publico en varias ocasiones. La ultima vez en
el festival de Glastonbury en unas imagenes que estan dando la vuelta al mundo.
En mitad de una de sus canciones mas populares, Someone you loved, comenzé a
sufrir una crisis con tics. El publico enseguida se dio cuenta y, al instante, se puso a
corear a todo volumen el tema para que él se sintiera arropado.

Esta era la primera actuacion tras una retirada de tres semanas v, a pesar de lo
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ocurrido. «Puede que esto no sea una sorpresa para nadie y no lo hace menos
dificil escribirlo, pero lamento comunicaros que voy a tomar un descanso de la
gira», comienza explicando el cantante tras agradecer a sus fans el apoyo recibido.

«Solia ser capaz de disfrutar de cada segundo de shows como este y esperaba
gue tres semanas pudieran ayudarme a solucionarlo. Pero la verdad es que
todavia estoy aprendiendo a adaptar el impacto de mi Tourette y el sabado se hizo
bastante evidente que necesito mucho mas tiempo para poner en orden mi salud
tanto fisica como mental, de manera que pueda hacer todo lo que amo durante
muchisimo mas tiempo», asegura. De este modo cancela la gira que tenia en
marcha y que también incluia dos concierto en Espana, el 8 de septiembre en el
Palau Sant Jordi y, al dia siguiente, en Madrid como cabeza de cartel del DCODE.
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Lewis Capaldi ha hablado abiertamente de sus problemas de salud mental con la
ansiedad como protagonista, «Cuando tengo un ataque de panico, siento como si
me volviera loco, completamente desconectado de la realidad. No puedo respirar.
No puedo sentir la respiracion. Me mareoy, explica en el documental que
protagoniza en Netflix. «Siento que estoy en una carrera contrarreloj para poner
orden en mi salud mental. Mucha gente depende de mi, de que yo me recuperey,
confiesa.

¢En qué consiste el sindrome de Tourette?

«Para el diagndstico del sindrome de Tourette se requiere que el inicio de los tics
comience antes de los 18 afios, pero no todos los tics que se presentan en la
infancia son consecuencia de este sindrome. Hay que tener en cuenta que los tics
son el trastorno del movimiento mas comun en la infancia y que hasta un 10 % de
los nifios en edad escolar padecen tics transitorios (menos de 12 meses de
duracion) y que el 2 y el 4 % sufre otro algun trastorno crénico por tics motores o
fonicos. Por el contrario, menos del 1 % de la poblacion infantil padece este
sindrome”, explica el Dr. Diego Santos, Coordinador del Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento de la SEN.

A pesar de que el sindrome de Tourette puede manifestarse en cualquier momento
de la infancia, la edad mas comun de inicio de los primeros sintomas es entre los 5
y 7 afos. Es habitual que los tics tiendan a empeorar entre los 10 y 14 afos y que,
por el contrario, a partir de los 16 afios tiendan a mejorar. Cuando los pacientes
alcanzan la edad adulta, los tics solo se mantienen con la misma frecuencia e
intensidad en el 5-10 % de los casos, en aproximadamente el 50 % de los
pacientes los tics remiten y en el 40-45 %, mejoran.

«Puesto que aun no esta claro cual es el origen de este trastorno, continua
considerandose un sindrome, pero la mayoria de los pacientes presentan un
cuadro clinico tan tipico que todo parece apuntar a que surja como resultado del
efecto de la interaccidén entre multiples genes y factores ambientales, como
complicaciones durante el embarazo o infecciones. Es, ademas, frecuente
encontrar antecedentes familiares: algunos estudios han sefialado la presencia
de antecedentes familiares en hasta el 52 % de los pacientes», senala el Dr. Diego
Santos. «Por otra parte, es importante tener en cuenta que ademas de los tics,

6 de 16 06/07/2023, 16:34



El cantante Lewis Capaldi sufre una crisis de sindrome de Tourette en... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/enfermedades/2...

adicionales y que ademas los pacientes pueden mostrar un amplio espectro de
problemas sensoriales, conductuales y cognitivos».

= El sindrome de Gilles de la Tourette, su nombre completo, es un trastorno neurolégico que
se manifiesta en la infancia o en la adolescencia

= Lo hace a través de tics motores o fonicos que se mantienen en el tiempo
= Los movimientos involuntarios (tics) suelen darse en la cara y en el tronco

= Es frecuente que se den también tics involuntarios con otras partes del cuerpo. Asi puede
verse a pacientes dar pisotones o lanzar patadas al aire. La repeticion de palabras
también forma parte del abanico de descargas

= Se relaciona con pensamientos reiterativos y trastornos obsesivos
= Afecta entre tres y cuatro veces mas a los hombres que a las mujeres
= La causa que provoca este trastorno se desconoce a dia de hoy

= Todavia no hay una cura para el sindrome de Tourette, solo tratamientos que ayudan a
controlar los tics

Algunos datos sobre el sindrome de Tourette, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia:

= EI90% de pacientes con sindrome de Tourette presentan algun trastorno
neuropsiquiatrico, siendo los mas frecuentes la ansiedad, el TDAH y el TOC.

= Los tics motores suelen ser el primer sintoma de este trastorno y afectan con mayor
preferencia a las areas de la cara, cuello, hombros.

= La coprolalia, que es la expresion involuntaria de palabras obscenas o comentarios
despectivos, se presenta en aproximadamente el 10% de los pacientes.

Vivir con el sindrome de Tourette: «Si no tuviera todos estos tics
no seria yo»
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EDUARDO PEREZ

Estigmatizada como pocas enfermedades, hasta un 0,8 % de los esparioles
padecen este trastorno, que provoca movimientos repetitivos y que puede
desencadenar insultos. Una joven relata como es el dia a dia de una
persona que se siente normal y tiene que demostrar que lo es

Laura G. del Valle

En el 2001 Cristina tenia 9 anos. Faltaban unos meses para que empezase a
desarrollar lo que primero llamarian manias, y que marcarian la historia de su vida,
previsiblemente, hasta que esta acabe. También en el 2001 la serie de moda Ally
McBeal presentaba a Melanie West, una joven acusada de atropellar a su novio y
que lanzaba todo tipo de vejaciones a diestro y siniestro: tenia sindrome de
Tourette.

La estigmatizacion y el desconocimiento forman un tdandem muy peligroso para
quienes sufren una enfermedad que, con el arranque del milenio, nadie conocia ni
controlaba; el verbo que todo lo define en esta historia. Cuando esta arquitecta
asturiana empezo a guifar los ojos de forma impetuosa y con una cadencia
exagerada, o se rascaba con safa, o incluso se golpeaba repetidamente en la
barriga, sus padres solo le pedian que parase. Que pusiese de su parte para frenar
esas conductas que no le hacian ningun bien, que estaban fuera de lo normativo.
Tanto empefio pusieron en convencerla que hasta le dijeron que le regalarian un
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su mayor deseo, pero se tuvo que quedar sin mascota.

«Cuando mis padres empezaron a entender que no hacia todo eso de manera
voluntaria me llevaron al médico de cabecera, que les dijo que se me pasaria con
el tiempo; pero todo seguia igual y empezamos la ruta de psicélogos, que sirvid
para que me diagnosticaran Tourette, y descubrir que el doctor al que realmente
tenia que visitar era un neurdlogo». Con bastante camino recorrido y ya en la dificil
preadolescencia, el problema simplemente cogié un camino diferente: la
medicacion que le habia recetado este facultativo a Cristina era para sindromes
parkinsonianos, lo cual hacia que se quedara dormida sin remedio en momentos
de lo mas insospechados (las personas con parkinson conviven con un déficit de

dopaminérgica). El calvario continuaba de puertas para afuera, claro: «Ahora lo
tengo mas controlado, pero es que entonces tenia 50.000 tics diferentes».

Kuka Garcia, la vida con parkinson: «Una de las seiiales es que
siempre tenia la misma expresividad en la cara, aunque quisiese
sonreir para las fotos»

CINTHYA MARTINEZ

El hecho de tener dos o tres espasmos, y que desde hace afios sean los mismos,
le proporciona a esta joven cierta tranquilidad. «Desde que tengo veinte afios solo
me ocurre lo de cerrar varias veces los ojos, tocarme la nariz y lo de aletear el
hombro hacia atras. Antes rechinaba los dientes, hacia ruiditos... pero ahora eso
creo que no va a volver y que todo esta mas calmado. Lo que si te digo es que
nunca he insultado». Se adelanta a la pregunta inevitable y que esta en el
imaginario colectivo. Por eso, explica, muchas personas con las que se cruzaay
las que les nombra su trastorno le preguntan si vive lanzando improperios. «Estoy
acostumbrada, pero es lo que mas me molesta porque mucha gente me lo dice con
sorna, igual que cuando por la noche me preguntan si me he metido algo». Hecha
a si misma, es una maquina de disparar titulares que pueden servir de ayuda a
muchos de esos pocos que en Espafia sufren esta enfermedad rara (los ultimos
datos revelan que lo padece el 0,05 % de la poblacién). «Sin todos mis tics no seria
yo», «tengo muchos complejos pero este no es uno de ellos» o «en el colegio
nadie se metié conmigo por ser asi» son frases reveladoras en una sociedad
donde las apariencias lo son todo.
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Quizas porque lleva afios normalizando hasta las contracturas que le provocan
todos sus espasmos y un suefio del todo irregular, no dudé con 18 afos en salir
de Infiesto, el pueblo de Gijon donde siempre vivio, e instalarse en A Coruia para
estudiar Arquitectura. Pudo hacer amigos como cualquier chica de su edad, tener
sus affaires amorosos y también irse de Erasmus. Puede parecer obvio que nada
se lo impide, no tiene ninguna incapacidad fisica ni acarrea ningun trauma. Pero
conoce a quienes si lo tienen. De esa época universitaria guarda sus mejores
momentos, pero también el peor en relacién al Tourette. «Cuando di con un
neurdlogo en Santander que de verdad es especialista en esto, también me dio
unas pastillas que consiguen que los tics no se me disparen; con ellas tengo que ir
enganando al cuerpo cambiando la dosis para que no se acostumbre. Pero unas
Navidades, al volver a Galicia, me di cuenta de que me las habia dejado en
Asturias y no me las tomé; recuerdo que un dia vinieron dos amigos a casa y yo
tenia tics constantemente, era tan exagerado que no podia ni encadenar dos
palabras seguidas, me agobié muchisimo y creo que desde que soy consciente
de lo que me pasa fue el dia que mas me asusté».

o
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yo». Asi, la conversacion acaba virando hacia dos aspectos fundamentales de la

una entrevista ni nada; en la parte sentimental si he notado algun que otro rechazo,
pero como todo el mundo. Y ademas, también me ha ido muy bien».
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Legadlitas es reconocida como ‘espacio cerebroprotegido’
por su campafia contra el ictus

27 JUNIO 2023
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Legalitas, espacio cerebroprotegido

La Fundacion Freno al Ictus ha otorgado a Legdlitas la certificacion de "Espacio
Cerebroprotegido” por la formacién realizada entre sus colaboradores para identificar,
estabilizar y reaccionar en caso de que alguien sufra un ictus en sus instalaciones o en
el desempeno de su trabajo.

Ademads, el proyecto desarrollado junto a Legdlitas incluye la campanfa de
sensibilizacion "Legdlitas contra el ictus” que tiene como objetivo concienciar e
informar sobre esta enfermedad, su prevencion y la importancia del tiempo de
actuacion. La campafa consiste en una serie de materiales divulgativos distribuidos a
través de los diversos canales de comunicacion de la entidad y acciones de
sensibilizacion entre los colaboradores de la compafiia.

https://www.legalitas.com/actualidad/legalitas-espacio-cerebroprotegido
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Durante el acto de entrega del sello de reconocimiento, Juan Pardo, director General
en Legdlitas, destacd que “es un orgullo recibir este certificado ya que refleja nuestro
compromiso y responsabilidad con la deteccidén temprana de los sintomas del ictus
en nuestro trabajo diario”. A este respecto, recalcd que “en Legdlitas asesoramos a
miles de clientes cada dig, por lo que es fundamental que nuestros empleados tengan
la formacidén y los conocimientos necesarios para detectar una situacion asi en su
fase inicial en el momento en el que interactuamos con ellos, sabiendo cémo actuar y
frenando sus posibles efectos”.

Pardo anadié que “creemos firmemente que la concienciacién, sensibilizacion y
formacion de nuestros empleados en salud y bienestar es un ejercicio de
responsabilidad con la sociedad, con nuestros clientes y también con nuestros
trabajadores para lograr paliar los casos y las consecuencias de esta enfermedad en
el entorno profesional y también en el personal”.

Con esta acreditacion, Legdlitas se suma al grupo de entidades comprometidas en la
lucha contra el ictus. El proyecto de certificacion "Espacio Cerebroprotegido” ha
involucrado la formacion de més de 120 personas del equipo de Legdlitas para
identificar, estabilizar y actuar en caso de un posible ictus, con el doble objetivo de
reducir el tiempo de actuacién para salvar vidas y evitar secuelas, y de saber como
estabilizar al afectado para activar rGpidamente el protocolo Cédigo Ictus a través de
los servicios de emergencia.

https://www.legalitas.com/actualidad/legalitas-espacio-cerebroprotegido
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Julio Agredano, presidente de la Fundacion Freno al Ictus, recordd que “el ictus es una
enfermedad tiempo-dependiente, por lo que reducir el tiempo de actuacién es vital
para minimizar sus secuelas. Gracias a Legdlitas y su compromiso con el efecto
multiplicador contra el ictus, sumamos mds personas para dar la alarma, ganar
tiempo y salvar vidas entre sus colaboradores y clientes. Seglin datos de la Sociedad
Esparola de Neurologia, mds del 50% de los afectados por un ictus quedan con
secuelas discapacitantes o fallecen, y el 35% de los casos ocurren en edad laboral,
con una mortalidad 5 veces mayor que el cAncer de mama. El objetivo principal de
esta certificacion es salvar vidas y evitar secuelas’.

Espacio Cerebroprotegido es una certificacion obtenida a través de una formacion
online desarrollada con la colaboracion de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN)
y su Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares (GEECV). Este proyecto
forma parte de "Brain Caring People” y cuenta con el respaldo de la propia sociedad
cientifica, asi como el apoyo de la Asociacion Espariola de Especialistas en Medicina
del Trabajo (AEEMT) y la Asociacién Espafiola de Servicios de Prevencién Laboral
(AESPLA).
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Remarcable encuentro de stakeholders de la epilepsia en Espaia

El llustre Colegio Oficial de Médicos de Madrid acogié una reunién, convocada por la Federacion Espafiola de Epilepsia (FEDE) y la Sociedad Espafiola de Epilepsia (SEEP).

28/06/2023
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El llustre Colegio Oficial de Médicos de Madrid acogi6 una reunién en la que participaron los principales stakeholders de la epilepsia en Espafia. Este histérico encuentro fue convocado por la Federacion Espafiola de
Epilepsia (FEDE), representada por su presidenta Elvira Vacas, y la Sociedad Espafiola de Epilepsia (SEEP), representada por el Dr. José Maria Serratosa, vicepresidente de la entidad. También conté con el apoyo y
participacion de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), representada por la Dra. Beatriz Gonzélez Giraldez, vocal del grupo de epilepsia y la Sociedad Espafiola de Neurologia Pediatrica (SENEP), representada por el Dr.
Victor Soto Insuga, coordinador del grupo de epilepsia.

Ademads, también acudieron representantes de la industria farmacéutica; la biofarmacéutica UCB Iberia, representada por su Director General, Pau Ricos y Pablo Talavera, Director de Medical Affairs, Angelini Pharma,
representada por Natalia Armstrong y Joel Sabaniego, Directores de Comunicacién y Acceso respectivamente, Jazz Pharmaceuticals por su Directora Médica, Rosana Cajal y Maria José Rodriguez, Directora de Goverment
Affairs y Eisai, representada por Jesus Maria de Rosendo, Director Médico y de Acceso al Mercado.

Todo ello supone un ejemplo de trabajo en equipo basado en la transparencia y buenas practicas, haciendo posible una interlocucién eficaz entre todos los agentes implicados con un tinico objetivo en comun, la epilepsia.

El encuentro, que tenia previsto su celebracion el dia 6 de junio en el Congreso de los Diputados de forma publica en el marco del Dia Nacional de la Epilepsia, tuvo que ser cancelado por la convocatoria de elecciones
anticipadas. Hecho que crea una oportunidad a la organizacion, estableciendo una hoja de ruta comtn que aborde los principales desafios de la epilepsia en Espafia, y proponiéndose en los préximos meses la priorizacion

de éstos.

Esta hoja de ruta se basa en la implementacion local del Plan de Accién Global ial sobre Epilepsia y otros T légicos 2022 — 2031 de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), al que Espaiia se
adhirié el pasado mayo de 2022 con su voto favorable, y supone un compromiso para poner la epilepsia en el foco con una vision multifacética. El citado Plan de la OMS, proclama una década de accién para la salud
cerebral centrada en la persona y, supone el punto de entrada égico hacia una inf uctura légica global.

Esta responsabilidad ha sido acogida con unidad por la comunidad neurolégica centrada en epilepsia en esta reunién que fue liderada por el consenso, la disposicién y la firme intencion de trabajar conjuntamente los
préximos afios con el objetivo de mejorar la calidad de vida de las personas que conviven con epilepsia y sus familias, siendo ésta la tercera enfermedad neurolégica mas prevalente en Espafia, y la mas frecuente en edad
pedidtrica.

Fepilepsia #neurologia #pediatria

Articulos relacionados
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Qué es el Sindrome de Tourette como ¢l que tiene Lewis Capaldi: una “condicion” que se manifiesta a través de tics

e - conen

i

e
25 jmo 2023

min e

s
st

ol ol que s canando u d s cacions s onocids,
Someone you e

Slutne’

1de4

06/07/2023, 16:24



;Qué es el Sindrome de Tourette como el que tiene Lewis Capaldi?

2 de 4

T ol concions, o ot explics e
s comuniad

P

mpaco e i Tourette

Peo e e e y qué s sabeds g dl Turs?

Una “condicion” que se manifiesta a través de tics

S ——

TR p—

Tourte Catalany:

cad persoms en s epertori de tes

Gemplo Al

o O s “complejos” i

bl

Fuentes
Rasnn Pujades,porcavor d 4 Asociaid Tourre iy
B

. sl s,

https://www.newtral.es/que-es-sindrome-de-tourette/20230628/

06/07/2023, 16:24



;Qué es el Sindrome de Tourette como el que tiene Lewis Capaldi? https://www.newtral.es/que-es-sindrome-de-tourette/20230628;

8020

3de4 06/07/2023, 16:24



;Qué es el Sindrome de Tourette como el que tiene Lewis Capaldi? https://www.newtral.es/que-es-sindrome-de-tourette/20230628/

w

vvvvv

fun

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

posecontiner

4 de 4 06/07/2023, 16:24



Falta de suefo: asi influye en tu salud y como evitarlo https://www.pronto.es/vida-sana/vida-saludable/falta-sueno-como-inf...

1. Home
2. Vida Sana
3. Vida saludable

Falta de sueiio: asi influye en tu salud y como evitarlo

El problema no es so6lo el insomnio sino también dormir pocas horas o no lograr un descanso
de calidad, ya que todo ello puede restar afios de vida y dafiar la salud mental

. f _Facebook

. ’ Twitter

. ®7Whatsapp
. ®7Whatsapp
. !ﬁmail

Nereida Dominguez
26 de junio de 2023

Seccion coordinada por la doctora Maria José Peird, especialista en Medicina Familiar, con mas de 10 afios de experiencia tanto en el
ambito publico como privado. Master en nutricioén y dietética..

Los especialistas recomiendan dormir entre 7 y 9 horas cada noche, pero en Espafia casi la mitad de la poblacion (un 47,1 %) no llega a ese minimo
indispensable entre semana. Las personas entre 45 y 64 aiios son las que duermen menos —6,93 horas al dia, segiin datos del Centro de
Investigaciones Sociolégicas (CIS)-. Y una décima parte de la poblacién no llega a las seis horas.

Asi, la falta de suefio se ha convertido en una epidemia silenciosa, tal y como coinciden la comunidad cientifica y la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), que alertan de los riesgos que supone para la salud fisica y psicologica.
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Los problemas mas frecuentes de no dormir
Entre un 20 y un 48% de la poblacion adulta espafiola sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio, segtin datos de la Sociedad Espafiola de

Neurologia (SEN). De éstos, el 40% no lo logra pensando en los problemas diarios o las dificultades econémicas, el ruido exterior y el 12% por
los ronquidos de la pareja.

F
>

Hay varias causas que nos pueden desvelar por la noche.

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados. Entre los mas frecuentes estan el insomnio cronico, que sufren seis millones de espaoles, le
siguen el sindrome de piernas inquietas, que afecta a un 5% de la poblacion —principalmente mayores de 50 afios—, y un 2-4% de la poblacion sufre
apnea obstructiva del suefio, aunque se cree que este porcentaje es muy superior porque la mayoria no estan diagnosticados. Durante las apneas la
respiracion se interrumpe unos segundos, lo que provoca un microdespertar y hace que el descanso no sea reparador —ademas tiene riesgos
afiadidos, como hipertension arterial, diabetes tipo 2, pérdida de memoria, ictus e infarto, entre otros—.

Mas de...

,Qué es la apnea del sueiio? Conoce sus causas y como tratarla

Finalmente, la narcolepsia, que afecta a unas 25.000 personas en Espaiia (hay muchas mas, pero también estan sin diagnosticar, segun la SEN), resulta
muy incapacitante al causar somnolencia excesiva diurna.

Principales riesgos de no dormir bien

El suefio es un pilar tan fundamental para la salud como la alimentacion. Pero no se trata so6lo de cantidad (horas de suefio) sino también de calidad: el
sueflo sin interrupciones y profundo implica un descanso mas reparador.

Reduce la esperanza de vida. Por un lado, se relaciona con problemas cardiovasculares, y por otro, puede favorecer la aparicion de cancer,
hipertension, obesidad... También afecta al sistema inmunitario y nos deja desprotegidos frente a las infecciones, como demuestra un estudio de la
Universidad de Bergen, en Noruega.

Perjudica la salud mental. La falta de suefio afecta al estado de 4nimo y se relaciona con ansiedad, hiperexcitacion y agotamiento. Ademas, perjudica
al rendimiento: capacidades como la atencién y memoria se ven reducidas.

Salud cardiovascular: seiiales de alarma a las que hay que estar atento
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Favorece el abuso de farmacos. Espafia es el mayor consumidor mundial de benzodiacepinas. En este sentido, la Alianza por el Suefio —que retine a
profesionales sanitarios, investigadores y asociaciones de pacientes, entre otros— pretende concienciar sobre el abuso de éstas y paliar esta situacion.

Las mejores solucionar para descansar mientras dormimos

La buena noticia es que muchos trastornos del suefio son tratables o incluso se pueden prevenir. Estas recomendaciones te ayudaran.

Higiene del sueiio. Un 40% de los casos de insomnio se pueden tratar con medidas como levantarse y acostarse siempre a la misma hora, evitar hacer
ejercicio a tltima hora de la tarde; no usar moviles ni tabletas en la cama; cenar al menos dos horas antes de acostarse y no tomar estimulantes como
alcohol, café, té, chocolate; intentar que la habitacion esté a oscuras, a una temperatura adecuada — unos 18 °C segun los expertos— y sin ruido...

Uno de los habitos que mas benefician el descanso nocturno es evitar la exposicion a pantallas al menos una hora antes de ir a dormir.

Ejercicio. Mayores niveles de actividad fisica en las dos horas siguientes al despertar se asocian con una mejor calidad del suefio. Si no puede ser a
primera hora, es mejor el ejercicio durante la mafiana o en la primera mitad de la tarde. Sus beneficios: mejora el estado de animo y reduce la ansiedad
y el estrés, lo que también influye positivamente en la calidad del suefio.

Pasar mas tiempo al aire libre. La exposicion a la luz solar también puede ayudarnos a dormir mejor. Asi lo afirma un nuevo estudio que destaca la
importancia de salir al aire libre durante el dia, incluso cuando esta nublado. Si no nos exponemos suficiente tiempo a la luz durante el dia, se "retrasa"
nuestro reloj circadiano —el que nos dice cuando ir a dormir—y el inicio del suefio por la noche.

hh._ —]

Mas de...

10 Infusiones para dormir mejor

La alimentacion te puede ayudar a dormir mejor

Es muy importante tomar una cena ligera y, como minimo, dos horas antes de acostarse para que la digestién no interfiera en el descanso,
pero ademas determinados alimentos pueden ser de gran ayuda para lograr conciliar el suefio y dormir de un tirén al impulsar la produccion de
melatonina, la hormona del suefo.

Huevos. Son una excelente fuente de zinc y de vitaminas del grupo B. El déficit de ambos se puede manifestar en forma de mayor nimero de
despertares nocturnos.

Cerezas y platanos. Las primeras contienen melatonina y ayudan a aumentar la calidad y la duracion del suefio, mientras que los segundos son
conocidos por su aporte de triptéofano y potasio, un mineral que favorece un suefio profundo.
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Queso. Es uno de los alimentos mas ricos en triptéfano, un aminoacido que ayuda a nuestro cuerpo a producir serotonina (la llamada "hormona de la
felicidad" y cuyo papel es clave también en el suefio). Para que sus grasas no resulten excesivas para la ultima comida del dia, opta por los desnatados
o bajos en grasa. También es rico en calcio, que favorece un descanso reparador, ya que este mineral controla las fases del sueflo.

Almendras o nueces. Un puiadito de frutos secos puede ser un buen tentempié antes de ir a dormir, ya que por su triptéfano aumentan los niveles de
serotonina y son una fuente excelente de magnesio, un mineral con propiedades relajantes.

Pollo o pave. Aportan triptofano, son una gran fuente de proteinas y son saciantes, por lo que no nos despertaremos por la noche con sensacion de
hambre. Y luego esta su aporte de hierro, un mineral cuya carencia podria favorecer el sindrome de piernas inquietas.

. Verdadero o falso?

EL SUENO SE RECUPERA. Falso. Si has pasado, por ejemplo, el fin de semana durmiendo poco o sufres "jet lag" y tienes problemas durante unos
dias para conciliar el suefio, por mucho que duermas luego 12 horas de un tirén, no recuperas el dafio causado por el déficit de suefio.

ES UN GRAVE RIESGO PARA LA SALUD INFANTIL. Verdadero. Las consecuencias son tan graves como en los adultos: dificultad para
concentrarse, irritabilidad y, si se mantiene en el tiempo, mayor tendencia a la obesidad, diabetes tipo 2, hipertension e incluso la mortalidad se
incrementa un 10%. Por otra parte, se ha probado la relacion entre la obesidad infantil y la aparicion de apnea del suefio en menores.

EL ALCOHOL AYUDA A CONCILIAR EL SUENO. Falso. Es cierto que al principio provoca somnolencia, pero al cabo de dos horas ejerce un
efecto estimulante que altera las fases de suefio. De hecho, suprime la fase REM, lo que hace que la persona se suela despertar antes y con la sensacion
de no haber descansado (al no haber dormido profundamente).

LA CANTIDAD DE SUENO ES TAN IMPORTANTE COMO LA CALIDAD. Verdadero. Podemos dormir més horas, pero eso no significa
necesariamente descansar. La calidad del suefio esta relacionada, ademas, con que éste no se interrumpa y que sea suficientemente profundo. Los tres
factores son los que aseguran un descanso verdaderamente reparador.

Mas de...

Insomnio: cuando y como actuar para poder descansar sin problemas

. f Facebook
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. E‘)Whatsapp
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. !ﬁmail
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el gallo que no cesa

EL GALLO QUE NO CESA

L3

importancia

de tratar
preventivamente
3

migrana

27/06/2023 11:29

La migrafia es la tercera
enfermedad mas frecuente
del mundo y la segunda
causa de discapacidad.
Afecta a alrededor

del 14% de la poblacion
europea. Segun datos de la
Sociedad Espafiola de
Neurologia, en Espafia la
padecenentornoa 5
millones de personas, de las
cuales 1,5 millones la sufren
en su forma cronica, es
decir, experimentan dolor de
cabeza mas de 15 dias al
mes. Ana Beatriz Gago
Veiga es neurdloga e
investigadora y acaba de ser
galardonada con el premio
Cefaleas de la Sociedad
Espanola de Neurologia.
Entre otras cosas, Ana -11:29

EL GALLO QUE NO CESA

< n e > La importancia de tratar preventivamente la migrafia
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trabaja en una investigacion
el gallo qrae #plicas ¢ratgmientos

preventivos en las primeras

fases de la migrafia. Chema

Garcia Langa conversa

con Ana Beatriz

Gago Veiga para conocer

mas de esta dolencia.

-11:29

EL GALLO QUE NO CESA

< rn e > La importancia de tratar preventivamente la migrafna
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DESTACADO Dieta sin proteinas  David Beckham mayor error estilistico =~ Camperizar tu coche o furgor

Asi ha sido el primer dia sin mascarilla en hospitales tras tres afios:  "Qué gusto volver a ver las son!

uppers

MAS NOTICIAS NEWSLETTER

PORTADA PSICOLOGIA

. Como de bien (o mal) dormimos los espafioles?

Redaccion Uppers
26/06/2023  16:58h.

Dormir mal es una pandemia, aseguran los expertos. ;Empeora con la edad?

La llegada del calor extremo hace que se incrementen las dificultades para
dormir, pero el problema dista mucho de ser estacionario
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Sociedad Espafola de Neurologia, y eso antes de la pandemia |
Espafia es uno de los paises mundo en los que se consume mas

benzodiazepinas, una cuarta parte son mayores de 65 afos

Que las altas temperaturas no favorecen al suefio, los sabe cualquiera que haya
intentado conciliarlo en una noche de 28 o 30 grados en plena ola de calor. Pero lo
cierto es que el problema del suefio en nuestro pais no se presenta solo en el verano.
Si, como decia Calderdn de la Barca, 'la vida es suefno, Espafia no vive. O no vive bien.
Segun datos oficiales de la Sociedad Espariola de Neurologia, de antes de la pandemia
(el préximo sondeo se realizara en 2024), ya habian entonces unos 4 millones de
personas con problemas serios de suefio. Si consideramos que una de las secuelas
posibles del Covid afecta directamente el suefio, la perspectiva es muy poco
alentadora.
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MAS

| "No puedo dormir": claves para favorecer el suefio a partir de los 60 afos
| Las recomendaciones de un psiquiatra para dormir del tiron

| Claves de experta para combatir el insomnio: "No hagas ejercicio por la tarde"

Ademas, un 25% de nifios no duerme las horas que debe (y ya sabemos que si no
duermen los nifios, tampoco duermen los padres), y la media de suefio entre los
adultos esta alrededor de las seis horas. Como se sabe, o recomendable, segun la
Organizacion Mundial de la Salud, son entre siete y nueve horas.

La media espaiola

Como te contabamos aqui entre los factores que afectan el suefio esta el uso
indiscriminado de pantallas antes de dormir. Casi todas las personas adultas en la
actualidad revisa el movil en la cama 'y, al contrario de lo que aconsejan los
especialistas, no apaga o deja el movil fuera de la habitacion. Esto compromete
particularmente la produccion natural de melatonina lo que hace que cada vez
recurramos a suplementos de la propia hormona o, peor aun, a hipnéticos o
ansioliticos.

Segun una encuesta de 40db para Uppers, cinco de cada diez personas de mas de 45
afnos y el 71% entre los menores de 45, miran WhatsApp justo antes de acostarse y
nada mas levantarse por las mafianas. Esta costumbre puede perjudicar nuestro
descanso.
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Las dificultades para dormir afectan de manera especial a los adultos debido a factores
dispositivos. DAN KENYON

e R Y
como el estrés o el uso de
Segun consigna el periodista Antonio Jiménez Barca en un reportaje publicado en el
El Pais, el especialista Juan Antonio Madrid ha dirigido un estudio de la Universidad
de Murcia con 10.000 personas a las que se les puso sensores en las mufiecas de los
para monitorear su su suefo. Del estudio se desprende que los espafioles dormimos
de media 6 horas 37 minutos. “Y en esto ocurre como con el PIB. Como con todas las
estadisticas. Hablamos de medias. Y las medias son engafnosas. Hay mucha gente
que duerme habitualmente menos de 5 horas los dias laborales®, dice Madrid en el

reportaje.
SALUD Y
| PsicoLoGiA FARMACIA | viAJES
Cinco habitos Javier Ruiz, sobre Seis habitos que Cinco destinos d
diarios para ser los seguros de te proporcionaran vacaciones a los
mas feliz, segun... salud: "Son un... mas energia en ... que no deberias.
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El promedio de suefio es de 6 horas 37 minutos. TATSIANA VOLKAVA

Contra la salud mental

La falta del suefio nos hace menos funcionales durante el dia, pero no solo eso, no
dormir adecuadamente potencia el riesgo de diabetes o enfermedades
cardiovasculares y acelera el deterioro cognitivo, alzheimer o demencia. El periodo
estival, con los que lleva de descanso, no siempre favorece al suefo, tanto por las
altas temperaturas como por el enganche a los dispositivos o el descanso entendido
como sedentarismo (o actividades de ocio nocturnas prolongadas) hacen que las
dificultades para dormir se potencien en lugar de disminuir. Y conviene estar atentos.

TEMAS Actualidad

Nos conectamos

Corporativo

También puedes...

Sigue navegando
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10 dias menos de migrana al mes en
mayores de 65 con una nueva terapia

Eva Salabert

5-6 minutos

La migrana se caracteriza por un dolor de cabeza intenso
punzante y pulsatil que puede ir acompanado de otros
sintomas, como fotofobia, alteraciones gastrointestinales,
etcétera, y esta considerada como la sexta enfermedad mas
incapacitante segun la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS). En Espaia mas de cinco millones de personas padecen
migrana y, de hecho, es la enfermedad neurolégica mas
prevalente en nuestro pais, segun la Sociedad Espanola de

Neurologia (SEN), que también sefiala que mas del 50% de los

pacientes con migrafia presenta un grado de discapacidad
grave 0 muy grave.

La prevalencia de la migrana es menor en los mayores de 65
anos, pero si padecen otras enfermedades o el dolor se
cronifica pueden producirse limitaciones en la prescripcidn y las
respuestas al tratamiento, por lo que la migrafia afecta
significativamente a su calidad de vida y les supone una
incapacidad casi completa porque junto al dolor de cabeza
pueden experimentar intolerancia a estimulos externos y a la
actividad fisica y nauseas.

Ahora, un estudio liderado por el Hospital Universitario de

Bellvitge (HUB) y el Grupo de Investigacion en Enfermedades

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.webconsultas.com%2Fnoti...
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Neuroldgicas y Neurogenéticas del Instituto de Investigacion
Biomédica de Bellvitge (IDIBELL) ha resuelto dudas sobre la
seguridad y eficacia de un tratamiento para la migrafa en
adultos mayores y ha abierto nuevas posibilidades para
mejorar la calidad de vida de estos pacientes.

Tras seis meses de tratamiento con cualquier anticuerpo
monoclonal los pacientes han pasado de una media de
dieciocho dias mensuales de migrafia a tan solo ocho

“La migrafna es una enfermedad genética que tiene cura y que
fluctua a lo largo de la vida. En los pacientes ancianos donde no
se ha podido controlar adecuadamente la migrana, existe un
mayor riesgo de cronificacién por el tiempo de evolucién,
por haber fallado a mas tratamientos preventivos y por la
comorbilidad asociada”, ha explicado el Dr. Albert Mufioz-
Vendrell, neurdlogo de la Unidad de Cefaleas del Hospital de
Bellvitge e investigador del IDIBELL.

“La hipotesis era que podrian sufrir mas problemas de
seguridad, ya que el CGRP es vasodilatador y tedricamente si
se bloquea la proteina, podia haber un aumento del riesgo
cardiovascular en pacientes ancianos con hipertension,
dislipemia, o antecedentes de eventos cardiovasculares
previos”, segun el neurdlogo del Hospital de Bellvitge. Este
ultimo estudio despeja las dudas pendientes sobre estos
tratamientos que amplian el abordaje actual de la migrana, con
buena tolerancia y seguridad.

Mas medicamentos contra la migrana crénica en
mayores de 65

En la nueva investigacion han participado 18 Unidades de
Cefaleas de hospitales de todo el Estado y ha comprobado que
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los farmacos anti-CGRP también son efectivos y seguros en
mayores de 65 afnos. Los anticuerpos anti-CGRP son
medicamentos disponibles desde 2019 que actuan bloqueando
el CGRP, una proteina involucrada en los procesos de dolor
y vasodilatacion asociados a la migrana.

Por su actuacién especifica sobre la proteina, son farmacos
muy bien tolerados y eficaces sin efectos secundarios —a
excepcion de estrefiimiento, porque la proteina también se
encuentra en las neuronas de la tripa—, ya que bloquean la via
del dolor asociada a la migrafa. Sin embargo, en los ensayos
clinicos de los anticuerpos monoclonales se habia excluido a
las personas mayores de 65 anos, por lo que hasta ahora se
desconocia si eran igual de eficaces y seguros que en los
pacientes de migrana mas jovenes.

Los resultados del nuevo estudio se han publicado en la revista
cientifica The Journal of Headache and Pain y revelan que el

60% de los pacientes ha presentado una reduccion de mas del
50% de dias que sufrian migrana. Se ha realizado un estudio
observacional de vida real con un grupo de 162 pacientes, el
74,1% de los cuales eran mujeres.

Tras seis meses de tratamiento con cualquier anticuerpo
monoclonal (erenumab, galcanezumab y fremanezumab), los

pacientes han pasado de una media de dieciocho dias
mensuales de migrana a tan solo ocho, unos resultados que
son equiparables a los efectos que ya se conocian de los
anticuerpos monoclonales en la poblacion general. En cuanto a
los efectos adversos en los mayores de 65 afios, se han
detectado menos con la administracion de fremanezumab.

Los investigadores también han comprobado que las
frecuencias de cefalea y el consumo de analgésicos en el
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grupo de pacientes que ha participado en el estudio liderado por
el Hospital de Bellvitge se han reducido significativamente y que
las escalas de evaluacion clinica han mejorado.

Fuente: Hospital Universitario de Bellvitge (HUB)
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