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Los datos fueron revelados por un estudio que deja en evidencia sus

efectos en los trastornos del sueno.

DIARIO DEL HUILA, SALUD

Un estudio realizado con una muestra de 3.400 jovenes de entre 18 y 34

anos por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)

y la Sociedad Espanola del Suefio (SES), que recibe el nombre de ‘;Cémo

duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefo en
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Espana’, llegé a la conclusién de que el 83 % de los jévenes de entre 18 y 34

anos usa dispositivos electronicos con pantalla justo antes de dormir.

Con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos (aunque el 33,5 % afirma que
los utiliza mas de una hora), el 83,5 % de los participantes presenté algun
sintoma de insomnio nocturno. Al parecer, este podria estar influido por el

uso de luz artificial antes de dormir, ya que esto altera la calidad del suefio.

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que
dormir es tan importante como cuidar la alimentacién o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 % reconoce dormir bien y lo suficiente. El 61 % resta horas
de sueno para ocio por falta de tiempo durante el dia, por lo que el 33 %

afirma que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos, indican que tardan mas de una hora en dormirse,
pero destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se
acuestan y la que consideran que realmente estan listos para dormir (sin

ningun otro quehacer), usando casi una hora las pantallas en la cama.

Puede leer: Consejo de Estado declara nulidad de personeria juridica del

partido Fuerza Ciudadana

“La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el suefo, ya que
inhibe la secrecidn propia de melatonina, que es la hormona que
necesitamos para conciliar el sueno, y esto va a propiciar mas dificultades
para dormir y un suefio de menor calidad”, explica la investigadora principal
y neurdloga del Hospital Universitario Parc Tauli de Sabadell, la doctora

Marta Rubio, durante una rueda de prensa.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electronicos, un 59 %
asegura que adopta medidas como “activar la funcion filtro de luz” o utilizar
dispositivos de “tinta digital”. Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las
regiones en las que los jovenes dedican mas tiempo al uso de pantallas

antes de dormir.

Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que un 46 % de los
jovenes tiene dificultad para conciliar el sueno, un 47 % se despierta mas

temprano de lo deseado, un 36 % se despierta por la noche y tiene
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problemas para volver a conciliar el sueno, y unicamente el 16,5 % afirma

dormir bien.

La mayoria de los jovenes no refieren despertares nocturnos (61 %),
mientras que el 39 % si indica despertares frecuentes (mas las mujeres y el
tramo de 30 a 34 anos). Un 27 % admite distraerse con pantallas de
dispositivos en los despertares (mas los hombres y los jovenes de 18 a 23
anos). La comunidad auténoma en la que se refirieron mas despertares

nocturnos y un mayor uso de pantallas durante los mismos es La Rioja.

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas entre
semana, y entre las 23.00 y las 2.00 horas los fines de semana. Los
hombres y la franja de 18 a 29 anos son los que se acuestan mas tarde. Las
mujeres y los jovenes de 30 a 34 afnos son los que se levantan mas pronto.
Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y

8.8 horas la vispera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30 %), suele ser mas
en dias libres. En la mitad, la duracion es de 15-45 minutos y, en el 44 %,

mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las
mananas, requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un
77 % de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para
dormir en la mayoria de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34

anos son los que mas admiten no tenerlos.

Le puede interesar: Andrés Castro, nuevo personero de Bogota
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Traumatologia

Tricologia y Estética

Tus Medicamentos

Urologia

El insomnio atrapa a los jovenes: ocho de cada diez
sufren sus sintomas

Ocho de cada diez jévenes en Espaiia tiene algin sintoma de insomnio. Duermen pocoy,
ademas, el dia no les da de si lo suficiente por lo que tienen que robar horas a su descanso
para hacer otras actividades que no han hecho durante el dia. Un estudio radiografia sus
habitos de suefio.

Cookies
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Estas y otras cifras sobre el insomnio estan recogidas en el informe "¢ Cémo duermen los
jovenes? Habitos y prevalencia de trastorno del sueio en Espaia”, elaborado por la
Fundaciéon MAPFRE, la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espariola del
Sueno (SES) y presentado unos dias antes del Dia Mundial del Suefio, 15 de marzo.

Es el primer estudio poblacional sobre habitos de suefio y prevalencias estimadas de trastornos de
sueno centrado exclusivamente en la poblacion joven espafiola, realizado a partir de 3.045
testimonios a jévenes de entre 18 y 34 anos, con una media de 26,3 ainos. El 20,5 % tenia
hijos.

Y sefala que esta franja de edad es una poblacién menos estudiada a pesar de que podria tener
un especial interés por el cambio de etapa vital debido a que a nivel social pueden tener un mayor
grado de independencia y de responsabilidades.

De forma que conocer los habitos mas prevalentes en este grupo poblacional y su repercusion en el
sueno y las consecuencias de no dormir las horas necesarias, podria contribuir a una mayor
concienciacion sobre la importancia del descanso nocturno.

7,6 horas de sueno

Los datos muestran que la media de horas de suefio de la juventud en Espafia es de 7,6 y varia 1
funcion de los dias laborables (7,25 horas) y los festivos (8,78).
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Los encuestados son conscientes de que dormir es tan importante como la alimentacion o el
ejercicio fisico pero solo dos de cada ocho admite dormir bien o lo suficiente.

EFE/Jesus Diges

La franja horaria mas frecuente a la que los jévenes se van a la cama los dias laborables
oscila entre las 22:01 y las 23:00 horas (31 %), seguida de entre las 23:01 y las 24:00 horas (25
%)y entre las 21:01 y las 22:00 horas (10 %).

Los dias vispera de festivo, la hora de irse a la cama se retrasa: la mas frecuente entre las 00:01 y
las 01:00 horas (20 %), seguida de entre las 23:01 y las 00:00 horas (19 %).

El 16 % lo hace de madrugada, entre la una y las dos; y un 8 % entre las 02:01 y las 03:00 horas.

No obstante, los jovenes estan listos para irse a dormir casi una hora antes de a la que realmente
se duermen. Son las mujeres y los jovenes de entre 30 y 34 afos los que se despiertan mas
temprano.

Cuando el sueio no llega

El estudio muestra un "destacable" 83,5 % de los jovenes que tiene alguna sintomatologia
relacionada con el insomnio. En concreto, un 46 % indicé dificultad para conciliar el sueino, un
36 % dijo que se despertaba durante la noche y le costaba volver a hacerlo, en tanto que un 47 %,
se despertaba antes de lo deseado.

Solo un 16,5 % indico dormir bien y no tener ninguna de la sintomatologia descrita.

Son las mujeres y los jovenes de entre 18 y 29 afios los que admitieron mas dificultades para
conciliar el suefio, mientras que los de entre 24 y 34 afios son los que tienen con mas frecuencia
despertares precoces.

En el caso de los jévenes con hijos, en mas de la mitad de los casos los encuestados aseguran que
tienen el sueno fragmentado, sobre todo las mujeres.

Cookies
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EFE / Eliseo Trigo.

Consecuencias del insomnio

Y dormir mal o menos de lo necesario tiene su consecuencias. De los jovenes con insomnio:

» El 54 % tiene cansancio o fatiga.

e El 40 % dolor de cabeza.

¢ El 34 % mal humor o irritabilidad.

¢ EI 30,5 % problemas de atencién/concentracion/memoria.

¢ El 29 % somnolencia diurna.

¢ El 29 % problemas de motivacion/iniciativa.

* El 26 % preocupacion o insatisfaccion con el suefo.

* El 21,5 % problemas de rendimiento académico o laboral.

e El 12 % problemas de comportamiento como hiperactividad o impulsividad.
¢ El 11 % propension a errores o accidentes.

Y todos ellos son argumentados con mas frecuencia por las mujeres salvo los problemas de
impulsividad y la propensién de errores y accidentes.

A la pregunta directa sobre si han sufrido accidentes de trafico por falta de suefio, un 15,1 %
contestod que si (6,8 %, por falta de atencién y 8,3 %, por somnolencia).

Causas del insomnio en los jovenes

El estudio muestra que algunas de las causas a las que los jévenes atribuyen los sintomas del
insomnio son a problemas de salud mental (19 %), un trastorno de sueio diagnosticado (13
%), a efectos secundarios de un medicamento (9 %), a una enfermedad (9 %), al consumo de
alcohol (6 %) y el consumo de alguna droga (6 %).

El 58 % no considera que la causa de sus sintomas de insomnio sea cualquiera de los anteriores.

De los encuestados, el 75 % asegura que durante el dia tiene momentos en los que siente una
necesidad incontrolable de dormir. Un 44,1 % lo atribuye a un suefio insuficiente la noche anterior.

En el 65 % de los casos se recuperan tras dormir mas tiempo del habitual o en horario libre de
acostarse y levantarse.
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Alargar el dia en detrimento del descanso

Y segun el informe, los jovenes encuestados se quitan horas de suefio nocturno en casa para
dedicarlas al ocio u otras actividades que les interesen "para compensar la falta de tiempo personal
durante el dia". En concreto, lo hace el 61 % y son los hombres y los jovenes de 18 a 29 afios los
que mas lo hacen.

El 83 % de los encuestados asegura que ve dispositivos electronicos con pantallas, como mdviles,
tabletas, ordenadores o la television, durante una media de 48,6 minutos antes de dormirse.

Grafico extraido del informe sobre el tiempo de uso de dispositivos con pantalla.

Las mujeres y los jévenes de 18 a 23 afios y, en segundo lugar, los de 24 a 29 afos son los que
mas lo hacen.

A pesar de ese alto porcentaje de mas del 80 % que ve pantallas antes de dormir, el 59 % asegura
que toma medidas para mitigar el impacto nocturno de estos dispositivos a través de la “activacion
de la funcidn filtro de luz” o el uso de dispositivos de “tinta digital”.

Sustancias estimulantes

En cuanto al consumo de sustancias estimulantes, el 62 % toma café mientras que un 35 % bebe
té. Refrescos de cola con cafeina, un 46 % y bebidas engergéticas, un 25 %.

El estudio concreta que si bien el café es la bebida estimulante que los jovenes consumen con mas
frecuencia, no lo hacen "en cantidades significativamente elevadas".

Las drogas ilegales con efecto psicoestimulante las toma un 6 % de los encuestados.

El 8 % consume cannabis al menos una vez al mes y de ellos, la gran mayoria lo hace para
favorecer el suefo.
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EFE / Eliseo Trigo.
jAtencion!

Los autores del estudio inciden en que la mayoria de los participantes esta retrasando de forma

voluntaria el momento de dormir, a pesar de valorar el suefio un aspecto importante de su salud.

Por eso, consideran que "los hallazgos del estudio actual deben servir para promover medidas de
educacion y prevencion sanitaria en relacion con el suefio hacia la poblacion, y de aviso a los gestores
sanitarios, vista la gran tasa de infradiagnéstico”.

Etiquetas

DESCANSO JUVENTUD SUENO

Articulos relacionados

https://efesalud.com/insomnio-jovenes-sueno-habitos-descanso-informe-encuesta/
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SALUD

Una prueba de habla
con inteligencia artificial
puede distinguir la fase
de evolucion del
alzheimer

AINHOA GOMEZ

Foto: BigStock

LUNES 11 DE MARZO DE 2024
AddNIZheiPner Center Barcelona ha sido el
encargado de realizar este "primer gran
estudio”

Desde Ace Alzheimer Center Barcelona han
que se determina que una breve prueba de
técnicas de inteligencia artificial (IA) "es ¢
grado de evolucion en que se encuentra la
de Alzheimer. Asi pues, se diferencian a los
encuentran en el estado inicial del deteriox
que sufren deterioro cognitivo leve y los q

En la primera fase de la investigacion cons
lenguaje espontaneo con la acumulacién d
cerebro en personas afectadas por deterior(
nuevos hallazgos demuestran que el analis
mediante técnicas de IA también permite d
grados de deterioro.

Un estudio pionero

La segunda fase ha contado con una muest
pacientes: 1.500 frente a los 52 de la etapa i
convierte en el ""primer gran estudio" y '"p
asociacion entre el habla espontanea y el
informado el centro este martes en un com

https://www.65yma s.conﬂslMencia-artiﬂci. .
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Ver esta publicacion en Instagram

Una publicacion compartida de Ace Alzheimer Center Barcelona (@acealzheimer)

La aplicacién de inteligencia artificial

Este estudio se enmarca en el proyecto Tartaglia, que tiene como
objetivo aplicar la IA en el Sistema Nacional de Salud, y se ha llevado
a cabo a través de la plataforma digital AcceXible. Sobre los audios
generados a partir de esta prueba de lenguaje espontaneo se han
aplicado técnicas de IA para analizar factores paralingiiisticos
relacionados con el habla.

Estos parametros paralingiiisticos son elementos del habla que
afectan a como se produce el lenguaje, incluyendo aspectos
relacionados con la prosodia o la entonacién, y para ello han grabado
la voz de cada paciente generando computacionalmente diferentes
parametros de sonido del habla aue han nermitido detectar
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65 MASCon
El investigador del proyecto en Ace Alzheimer Center, Sergi Valero,
ha afirmado que la herramienta es "un paso adelante en esta

direccién de ofrecer una alternativa mas accesible, facil de obtenery
menos invasiva que los métodos tradicionales'.

La Sociedad Espafiola de Neurologia calcula que hay alrededor

de 800.000 personas con alzhéimer en toda Espafia, y un 30% atn
no estan diagnosticadas. Ahora mismo, no se ha desarrollado una
cura efectiva contra la enfermedad. Su deteccién precoz, puede frenar
el desarrollo de las patologias.

Sobre el autor:

Ainhoa Gomez

.. saber mas sobre el autor

Relacionados

Descubren una ruta migratoria neuronal relacionada con la aparicion
del alzhéimer

El tabaco, mas perjudicial en mayores: limita la esperanza de viday
aumenta el riesgo de alzhéimer

VIDEO: Graba a su abuelo cantando y bailando para su esposa con
alzhéimer y enamora en las redes

Descubren una nueva via para detectar de manera temprana el
alzhéimer

Etiquetas ALZHEIMER

ESCRIBE TU COMENTARIO AQUIi

por
Fernando

Onega
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EN DIRECTO Siga la tltima hora de la actualidad politica en Espafia

Un montdn de frutos secos.

Adids al insomnio: los cinco alimentos habituales en
Espaia que consiguen que duermas mejor

Una investigacion sugiere que ciertos patrones dietéticos pueden ser beneficiosos para promover un
descanso reparador.

11 marzo, 2024 - 04:30 [/_\] GUARDAR
EN: NUTRICION SUENO FRUTAS PESCADO FRUTOS SECOS coe
Raquel Diaz
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un papel crucial en procesos fisiologicos como la regulacion hormonal, el
procesamiento cognitivo y la reparacion celular. Sin embargo, la Sociedad
Espafola de Neurologia sefiala que entre el 20% y el 48% de la poblacion adulta
sufre de problemas para iniciar o mantener el suefio y, en el 10% de estos casos,
los trastornos del suefio son cronicos.

La relacién entre la alimentacion y el suefio es un campo de estudio que, aunque
aun incipiente, ha comenzado a revelar conexiones significativas. Un estudio
publicado en la revista Sleep por investigadores espaioles sobre mas de 1.596
participantes demostré que la dieta mediterranea, rica en vegetales, frutas,
granos enteros y grasas saludables, se asocia con una mejor calidad del suefio a
largo plazo.

Esta investigacion sugiere que ciertos patrones dietéticos pueden ser
beneficiosos para promover un descanso reparador, destacando el papel
gue juega la alimentacidn en la regulacion de nuestros ciclos de suefio.

Frutos secos
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Ademas, la investigacion cientifica ha comenzado a identificar nutrientes
especificos que podrian influir en la calidad del suefio. Se ha observado que la
deficiencia de minerales y vitaminas como el magnesio, el complejo vitaminico

B, el calcio, el zinc, el cobre y el hierro puede estar relacionada con trastornos del
suefio.

Recomendado por

Los mejores alimentos para mejorar tus cifras de colesterol
bueno

Aunque la evidencia proviene principalmente de estudios en animales, la escasez
de estos nutrientes en la dieta humana podria tener un impacto negativo similar
en la calidad del suefio. Los frutos secos, como las almendras y las pipas de
girasol, son fuentes excelentes de estos minerales esenciales, lo que los convierte
en una adicién valiosa a la dieta para aguellos que buscan mejorar su suefio.

En especial las almendras, nueces, pistachos y anacardos se han ganado una
reputacion como alimentos beneficiosos para promover un buen suefio, gracias a
su contenido de nutrientes esenciales como melatonina, magnesio y zinc.

FIA\AdiAc al inenmnin- al canrilln triicn Nnara dnrmir frnmn 1IN tranen Ao
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Un estudio clave realizado con suplementos que incluian estos componentes
mostroé resultados prometedores en la mejora del suefio en adultos mayores con
insomnio, destacando la importancia de estos nutrientes para la salud del suefio.

Especificamente, los pistachos sobresalen por su alto contenido de
melatonina, una hormona clave para regular los ciclos de suefio y vigilia. Segun
una investigacion de la Universidad Estatal de Louisiana, los pistachos crudosy
tostados americanos contienen 660 nanogramos de melatonina por gramo, una
cantidad significativa que los posiciona como una opcion natural y potente para
guienes buscan mejorar su calidad de suefio.

Frutas

La vitamina C es otro nutriente que ha sido vinculado a la calidad del suefio. La
falta de esta vitamina puede provocar un exceso de histamina en el organismo, lo
gue a su vez puede llevar a problemas para dormir.

Los kiwis, ricos en vitamina C, han sido objeto de estudios que los relacionan con
mejoras en la calidad del suefio. Por ejemplo, una investigacion publicada en la
revista Asia Pacific Journal of Clinical Nutrition encontro que el consumo de
kiwis antes de dormir mejoraba tanto la calidad como la cantidad del suefio en

AdiilbAA AAnm mvALIAKAAA AA AL AR A
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El magnesio es otro mineral cuya importancia para el suefio ha sido destacada
por la ciencia. Estudios en animales han demostrado que la suplementacion con
magnesio conduce a un suefio mas profundo y con menos interrupciones.

Se sugiere que un aporte diario de 250 a 300 mg de magnesio puede
ayudar a mejorar el suefio en personas con insomnio. Este mineral se
encuentra naturalmente en alimentos como los vegetales de hoja verde oscura,
frutos secos, las frutas y las verduras, y su consumo adecuado puede ser una
estrategia efectiva para combatir el insomnio.

[Elimina el insomnio de tus noches: el truco que recomiendan los medicos para
reparar el dano]

Yogur con semillas

El calcio y el zinc son otros dos minerales cuya deficiencia ha sido asociada con
problemas de suefio. El calcio actiia como un sedante natural del sistema
nervioso y se encuentra principalmente en los lacteos y las legumbres.

El zinc, por su parte, ha sido vinculado a una reduccion en el numero de
despertares nocturnos. Un estudio publicado en la revista Sleep and Biological
Rhythms hallé que la suplementacion con zinc mejora la calidad del suefio en
estudiantes universitarios y enfermeras.

Pescados azules

Por ultimo, el complejo vitaminico B juega un papel crucial en la regulacion del
suefo al intervenir en la utilizacion del triptéfano y otros aminoacidos
relacionados con él. La vitamina B12, en particular, que se encuentra en
pescados azules, ha sido estudiada por su efecto en la regulacion del ritmo
suefno-vigilia y podria ser util para personas con trastornos del suefio,
incluyendo el insomnio en ancianos.
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Es por eso que un estudio publicado en la revista Nutrients sugiere que la
suplementacion con vitamina B12 puede mejorar la calidad del suefio
en personas con deficiencia de esta vitamina.

"Para favorecer un buen descanso, es recomendable evitar comidas
precocinadas, alimentos ricos en grasas, picantes y estimulantes como la cafeina.
En cambio, lo ideas seria aumentar el consumo de alimentos integrales, ricos en
fibra y bajos en azticares afladidos", apunta Maria Angeles Escribano,
nutricionista-dietista en un hospital de Valencia.
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Cada ano aparecen mas de dos millones y medio de nuevos casos, a
pesar de que el tiempo para diagnosticar esta enfermedad
neurologica cronica puede llegar hasta los 10 afos de retraso. Una
barbaridad si tenemos en cuenta que es un importante problema de
salud mundial, y que los pacientes que la padecen tienen el triple de
posibilidades de morir con respecto a la poblacion general.
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Esta circunstancia, y los sintomas que provoca (convulsiones y
alteracion de la conciencia) lleva asociado el estigma que, desde la
Sociedad Espanola de Neurologia es un gran mal a erradicar a base
de informacién contrastada y fiel.
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Decalogo para la salud cerebral de Fundacion
Casaverde en la Semana Mundial del Cerebro

Fuente: Agencias

La Sociedad Espafnola de Neurologia estima que hasta el 16%o de la
poblacio”™ n espan—ola puede padecer algun trastorno neuroldégico

Del 11 al 17 de marzo se conmemora la Semana
Mundial del Cerebro para concienciar a la poblacion
mundial sobre la importancia de mantener un
cerebro sano, apoyar la investigacion y fomentar
habitos saludables por el alto impacto que tiene en
nuestra vida cotidiana. La semana del cerebro fue
fundada en 1996 por Dana Alliance for Brain
Initiatives. En la actualidad, se celebra en el entorno
internacional cada afio durante la segunda semana
de marzo, con diferentes actos para la divulgacion
de las Neurociencias.

La doctora Mabel Morales, neurdloga de la Fundacion Casaverde, destaca
que el cerebro es uno de los 0" rganos ma” s importantes de nuestro
cuerpo, que hay que cuidar especialmente, ya que de él depende nuestra
salud en general y es necesario que se detecten a tiempo los primeros
sintomas de las enfermedades neuroldgicas.

Para ello, y a modo de Decalogo del Cerebro Sano, pone de relieve estos
aspectos de interés para la poblacién:

Realizar gimnasia mental con la lectura y los juegos, mantener la
curiosidad por aprender a lo largo de la vida.

Llevar a cabo una dieta mediterrdnea sana y equilibrada.
Manejar adecuadamente el estrés y tener una actitud positiva.
Evitar el consumo de téxicos como el alcohol, el tabaco y otras drogas. Q

« acer un uso consciente y limitado de las pantallas Yy nuevas tecnologias.

DU P R T S —=lr . Jd A1 .. - = I - - e nssec s leecs

Charla José Carlos Llop
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Relajarse y dejar descansar al cerebro.

Controlar los factores de riesgo vascular: la tensio™ n arterial, la diabetes o
el colesterol. Se ha de tener en cuenta que la hipertensio™ n es el principal
factor de riesgo de enfermedades cerebrovasculares como el ictus.

La SEN recomienda "mantener ha” bitos beneficiosos para el cerebro desde
edades tempranas con el objetivo no so” lo de cuidar este 0" rgano, sino
para tener una mayor probabilidad de envejecer sin secuelas neurolo
“gicas. Y es que, malos ha” bitos saludables en edades medias de la vida
pueden tener su repercusio” n de” cadas despue”s, generando problemas
cerebrovasculares o incrementando el riesgo de demencia”.

https://www.murcia.com/empresas/noticias/2024/03/11-decalogo-para...
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"La investigacion del alzhéimer esta en auge, pero seguimos sin saber por
qué enferma el cerebro"
El neurdlogo del CHUP Alejandro Rivero, Premio Nacional de Fin de Carrera y mejor nota MIR de Galicia, desembarcara en

EE UU para aprehender el espiritu critico que abandera el doctor Joseph Ross en el examen de los farmacos. El
especialista pretende importar lo aprendido en enfermedades como el alzhéimer, donde se avecinan nuevos tratamientos.

Al
se
ac

po

En

un

clinicos que sirven de catapulta para nuevos tratamientos. Entre ellos, la nueva generacién de farmacos contra
el alzhéimer, una de las patologias con méas impacto en Neurologia donde aboga por ser cautos.

Descubren la primera transmision accidental del Alzhéimer

Entre abril y junio realizara una estancia en la Universidad de Yale. ;¢ A qué se debe este desembarco?

El motivo es que tengo mucha relacién con la Universidade de Santiago de Compostela y ésta tiene varias lineas
de trabajo con un profesor de la Facultad de Medicina de la Universidad de Yale que se llama Joseph S. Ross y
que estd examinando la transparencia y metodologia en la investigacidn clinica. En medicina la principal
herramienta que utilizamos para saber si los farmacos son eficaces y seguros son los ensayos clinicos. Hoy en
dia se estan haciendo muchisimos, pero también se estéd comprobando que ese aumento exponencial puede
implicar que no en todos se mantengan unos estandares de calidad.
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La salud cerebral entiende de clases
sociales: las personas con rentas
mas bajas tienden a desarrollar
demencia antes

Newsroom Infobae

5-6 minutos

Un especialista observando imagenes de rayos X del cerebro
(Shutterstock)

Un especialista observando imagenes de rayos X del cerebro
(Shutterstock)

Un bajo nivel socioeconémico empeora significativamente la
salud del cerebro. Asi lo confirma la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN), que asegura que las personas de entornos
socioecondmicos mas bajos tienen tres veces mas
probabilidades de desarrollar demencia de aparicion temprana,
ademas de un 10% mas de riesgo de muerte o discapacidad
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por ictus. Por otra parte, la epilepsia es 2,3 veces mas
frecuente en personas mas desfavorecidas.

Esto viene a confirmar que las circunstancias socioeconémicas
impactan en la salud cerebral y en la prevencion, diagndstico y
manejo de las enfermedades neuroldgicas. “Es ya conocido que
el nivel socioecondmico es un factor que condiciona el
comportamiento individual ante la salud y las condiciones de
salud de la poblacion y esto no es ajeno a las enfermedades
neurolégicas”, sefiala el doctor Jesus Porta-Etessam,
presidente de la SEN.

Te puede interesar: Estas son las 5 enfermedades hereditarias

mas comunes

Aproximadamente el 70% de la carga global de trastornos
neurolégicos se concentra en paises de bajos y medianos
ingresos y, de forma analoga, en paises mas favorecidos
economicamente, como es el caso del nuestro, el peso de una
gran mayoria de las principales enfermedades neuroldgicas
recae en personas con bajos ingresos.

Los determinantes sociales de la salud (DSS) impactan en la
prevencion, el diagnostico temprano, el tratamiento y el manejo
de las enfermedades neuroldgicas, pero también en la salud
cerebral en general. Muestra de ello es que, en los ultimos
anos, se han publicado diversos estudios que han tratado de
cuantificar este impacto en enfermedades como el Alzheimer y
otras demencias, ictus, esclerosis multiple, Parkinson,
epilepsia, migrafias y otro tipo de cefaleas, enfermedades
neuromusculares o neuropatias.

Un hombre haciendo un puzzle para ejercitar su memoria y
retrasar el Alzheimer (Shutterstock)

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Un hombre haciendo un puzzle para ejercitar su memoria y
retrasar el Alzheimer (Shutterstock)

En el caso del Alzheimer y otras demencias, factores sociales
como el nivel de educacion, el acceso a cuidados de salud
preventivos y el apoyo social pueden influir en su incidencia y
manejo. Reciente se ha dado a conocer un estudio que ha
determinado que las personas de entornos socioecondmicos
mas bajos tienen tres veces mas probabilidades de desarrollar
demencia de aparicion temprana. Y, si esas mismas personas
llevan un estilo de vida poco saludable, el riesgo es un 440%
mayor en comparacion con aquellas de un nivel
socioeconoémico mas alto que llevan un estilo saludable.

Te puede interesar: José Cano, campeodn del mundo de

culturismo y entrenador de famosos como Alejandro Sanz: “El

triunfador lo es gracias a su mente, no a su fisico”

Asimismo, recuerda que aspectos como la dieta, el acceso a la
atencién médica preventiva, el tabaquismo y el consumo de
alcohol también influyen en el riesgo de padecer un ictus o
algun tipo de neuropatia periférica y son muchos los estudios
que han determinado que los estilos de vida perjudiciales y el
control de los factores de riesgo vascular son peores en los
individuos que no han terminado la escuela secundaria y entre
los que se encuentran desempleados, realizan trabajos no
cualificados o de baja remuneracion.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Otros estudios también han evidenciado una asociacion entre
bajos niveles de educacion e ingresos y la mortalidad por
ictus, llegando a la conclusion de que pueden tener un 10%
mas de riesgo de muerte o de depender de otros para
completar las tareas diarias tres meses después de un ictus, en
comparacion con las personas con altos niveles de educacion e
ingresos.

0 seconds of 2 minutes, 21 secondsVolume 0%

Episodio: Alzheimer.

En el caso de la enfermedad de Parkinson, la exposicion a
pesticidas y otros productos quimicos, que puede estar
relacionada con ocupaciones especificas y condiciones de vida,
ha sido vinculada a un mayor riesgo de desarrollar la
enfermedad. Ademas, también se han publicado diversos
estudios que han asociado menores ingresos y menor nivel
educativo con una mayor gravedad de la enfermedad y
discapacidad, en distintos grados.

Por otra parte, la prevalencia de la esclerosis multiple también
puede verse afectada por factores geograficos y
socioeconomicos, incluyendo el acceso al diagnostico y
tratamientos especializados. Al igual que con ciertas
enfermedades neuromusculares (como la distrofia muscular o
la ELA), en el que acceso a cuidados de salud y apoyo social
son clave para su manejo.

“El estatus socioecondmico es, por si solo, un factor importante
a la hora de aumentar el riesgo de desarrollar ciertas
enfermedades neuroldgicas, porque una mala situaciéon
financiera puede generar estrés, ansiedad o depresion, que
son, a su vez factores de riesgo para muchas enfermedades
neurologicas. A su vez, la falta de recursos también puede

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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limitar tanto el acceso a los tratamientos, como a los apoyos
para la discapacidad”, concluye Porta- Etessam.

* Informacion elaborada por Europa Press
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PREMIOS Y RECONOCIMIENTOS

El neurdlogo Julio Pascual, Premio de Investigacion Juan Maria Parés 2023
del Consejo Social UC

El catedratico UC y jefe de Neurologia HUMV considera que el galardon “reconoce los grandes avances de la
ultima década en la neurologia clinica”
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Julio Pascual Gomez, catedratico del Departamento de Medicina y Psiquiatria (/departamentos/medypsiq) de la Facultad de
Medicina (/centros/medicina/) de la Universidad de Cantabria (UC) y jefe del servicio de Neurologia del Hospital Universitario
Marqués de Valdecilla (HUMV (https://www.humv.es/)), ha sido galardonado con el Premio de Investigacién Juan Maria Parés
2023, que el Consejo Social UC (/orp/consejo-social) otorga en la modalidad de 'Actividad Investigadora'.

Se trata de un galardén dotado con 7.000 euros, que reconoce a una trayectoria cientifica meritoria, llevada a cabo por un profesor
o investigador ligado a la Universidad.

UN PREMIO CON UN “ENORME SIGNIFICADO"

“El reconocimiento por parte del Consejo Social de la UC tiene para mi un enorme significado por varios motivos. En primer lugar,
por su prestigio, que no solo recae en la entidad convocante, sino en la calidad cientifica de los anteriores galardonados", destacé
Pascual, quien dirigié el Area de Neurociencias del Instituto de Investigacién Valdecilla (Idival (https://www.idival.org/)) entre 2020
y 2022.

El catedratico puso en valor que se trata de un premio “que procede de la que yo siempre he considerado mi Universidad y de la
gue me he sentido miembro orgulloso. Ademas, llega en un momento de mi trayectoria profesional, cuando acabo de cumplir los
65 afios, en el que un reconocimiento tan prestigioso compensa con creces todos los esfuerzos de cuatro décadas
compaginando asistencia, docencia e investigacién".

“Me hace especial ilusién ya que es la primera vez que este premio recae en un clinico y creo que este reconocimiento deberia
servir de acicate para potenciar, todavia mas, el interés en la investigacién entre los profesionales del Hospital Universitario
Marqués de Valdecilla. Como neurdlogo, creo que este premio reconoce los grandes avances de la Ultima década en la neurologia
clinica, que nos permiten tratar con éxito muchas enfermedades que hasta hace poco condicionaban muy graves secuelas’,
afiadio.

Sobre este punto, Pascual — director gerente del HUMV de 2015 a 2019- resalt6 sentirse “especialmente contento de que este
premio recaiga en un investigador en el dolor de cabeza y, en concreto, en las migrafias, porque esta enfermedad tan invalidante
para las actividades de la vida diaria ha sido siempre la gran olvidada al asentarse sobre todo en mujeres jovenes y desde la
Universidad de Cantabria hemos contribuido al desarrollo, por vez primera, de los primeros tratamientos especificos para esta
cefalea".

“Por ultimo, este reconocimiento me permite pagar la deuda moral que tengo con mis maestros, que me lo ensefiaron todo, y con
mi familia, que de alguna manera ha sufrido mi interés en la neurociencia’, concluy6.

BREVE CV JULIO PASCUAL

Julio Pascual se licencié en Medicina en 1975 en la Universidad de Salamanca, realizando posteriormente su tesis doctoral en el
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Departamento de Fisiologia y Farmacologia de la UC, sobre neuroquimica cerebral, con Premio Extraordinario. La linea de
neuroquimica dedicada al estudio de receptores para neurotransmisores en el cerebro humano normal y patoldgico dio lugar a
multiples publicaciones en revistas de neurociencia basica.

Su linea principal de investigaciéon durante 3 décadas ha sido la de las cefaleas, llevando a cabo contribuciones relevantes en
practicamente todos los campos, por lo que sus aportaciones podrian considerarse un ejemplo de Medicina Traslacional. Asi, por
ejemplo, ha descrito la epidemiologia de las cefaleas primarias crénicas (Premio Harry Kaplan al mejor articulo del afio, de la
American Headache Society) y las manifestaciones clinicas de diversas cefaleas (por estas contribuciones la European Headache
Federation le otorgd su premio mas prestigioso, el Enrico Greppi, en 2008).

Ademas, esta actividad investigadora se ha visto reconocida en diferentes ambitos nacionales e internacionales. Por ejemplo, ha
sido editor jefe de 'Revista de Neurologia' (publicacién oficial de las Sociedades Autonémicas de Neurologia) y editor asociado de
‘Neurologia' (revista oficial de la Sociedad Espafiola de Neurologia) durante 8 afios y durante 15 afios el primer editor asociado no
norteamericano de 'Headache' (publicacidn oficial de la American Headache Asociation), ademas de tener reconocidos 5 sexenios
de investigacién de la ANECA.

Entre sus distinciones, posee el Premio a la Trayectoria Profesional otorgado por la Organizacion Médica Colegial en al afio 2018 y
que este mismo afio la Junta Directiva de la Sociedad Espafiola de Neurologia le ha seleccionado para pronunciar la conferencia
plenaria 'Ramén y Cajal' de su Reunién Anual, que es un reconocimiento a una trayectoria investigadora, en general, reservada para
ponentes extranjeros de reconocido prestigio.

PREMIOS DE INVESTIGACION JUAN MARIA PARES

El Consejo Social de la Universidad de Cantabria convoca los Premios de Investigacién Juan Maria Parés (/orp/consejo-social/
premios-de-investigacion) desde el afio 2001 con el objetivo de destacar anualmente la actividad investigadora realizada por
investigadores en servicio activo que estén o hayan estado vinculados a la UC. Este galardén también podra ser otorgado a una
trayectoria cientifica meritoria, llevada a cabo por un profesor o investigador ligado a la Universidad.

Pie de foto: Julio Pascual, en su despacho del Idival.

Noticias relacionadas
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En todo el mundo afecta a 50 millones de personas, y el principal problema es que sus sintomas son aparatosos, y
van asociados al estigma social. (Lo mas impactante? Que esta patologia afecta al 10% de los nifios.
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estigma social por la aparatosidad de sus sintomas. / Maskot

as de dos millones y medio de nuevos casos, a pesar
diagnosticar esta enfermedad neuroldgica cronica
i 10 aflos de retraso. Una barbaridad si tenemos en
i yue v was sspOrtante problema de salud mundial, y que los
pacientes que la padecen tienen el triple de posibilidades de morir con

respecto a la poblacién general.

Sélo superada por el ictus, la epilepsia es la segunda causa de atencién
neurolégica en los servicios de urgencias de nuestro pais. Por si lo que ya
hemos avanzado hasta ahora no fuera suficientemente preocupante, esta

patologia es especialmente prevalente en los nifios.

Esta circunstancia, y los sintomas que provoca (convulsiones y
alteracion de la conciencia) lleva asociado el estigma que, desde la
Sociedad Espafiola de Neurologia es un gran mal a erradicar a base de

informacién contrastada y fiel.

NOTICIA DESTACADA

) ) MAS INFORMACION SOBRE:
La primera unidad para tratar enfermedades raras en

ninos abre en el Hospital La Paz

N .\
( Salud ) ( Epilepsia )

Enfermedades neurolédgicas \
Qué es la epilepsia y cuiles son sus sintomas (Trastornos neuroldgicos )
La epilepsia "es una enfermedad neuroldgica crdnica caracterizada por
producir, de forma recurrente, convulsiones, comportamientos y

sensaciones inusuales o episodios de alteracién de la conciencia”, explica

el doctor Juan José Poza, Coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia

2de 10 11/03/2024, 11:33



Esta es la enfermedad neurologica mas frecuente en nifios en Espaiia, ...

20minutos
All devices v * X
< Settings
Devices
All devices v
Label Metric
Article ranking ~

A

iticada en nuestro pais. / Getty Images

https://www.20minutos.es/salud/medicina/enfermedad-neurologica-ma...

Aunque en su origen parecen estar implicados diversos factores genéticos

y metabdlicos, "aun quedan por determinar otros muchos factores que

también pueden influir en el desarrollo de esta enfermedad. Esto nos

ayudaria a conseguir tratamientos mas efectivos para esta enfermedad

que padecera un 3 por ciento de la poblacion en algiin momento de su

vida", comenta el especialista.

Esta patologia puede afectar a personas de todas las edades y géneros, y

se ha convertido ya en la enfermedad neurolégica mas comun. Sin

embargo, es especialmente llamativo que afecte al 10 por ciento de la

poblacién infantil, grupo social en el que existe un infradiagndstico de

la enfermedad.

El hecho de que pueda tardarse hasta 10 afios en identificar

correctamente la epilepsia empeora el pronéstico. "Se estima que hasta

un 25% de las crisis pueden pasar inadvertidas o no ser bien identificas

por pacientes, familiares o incluso por el personal sanitario debido a que

las crisis que provoca la epilepsia son transitorias y pueden tener una

duracién muy breve', comenta el doctor Poza.

NOTICIA DESTACADA

"Estamos siempre alerta"

Sindrome de Dravet, la rara epilepsia que pone en
riesgo la vida de Emma y otros 516 nifos en Espaia:

La epilepsia no sé6lo da la cara con convulsiones

A pesar de que la tendencia general es asociar la sintomatologia de esta

enfermedad neuroldgica con convulsiones y pérdida de conocimiento, "la

realidad es que estas manifestaciones s6lo se dan en una tercera parte de

los casos".
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< Settings
Devices
All devices v
Label Metric lepsia es la desconexion del entorno. / Universal Images Group via Getty
Article ranking ~  mser "la falta de respuesta a los estimulos, la

rno, asi como experimentar movimientos

parte del cuerpo".

.darse sintomas propios de otras patologias que nos

le sospechar que se padece epilepsia. En palabras

uestras fisicas que podrian tener una apariencia

iilépticas y que pueden llevar a diagndsticos

zaso de sincopes y eventos de origen psicégeno.

Otras 'confusiones' pueden darse, aunque en menor medida, con ictus,

trastornos del suefio o del movimiento".

Debido a esa razén, "y porque el numero de diagndsticos falsos positivos

es sorprendentemente alto (el 18 por ciento), insistimos en la necesidad

de realizar pruebas diagnésticas a todos los pacientes sospechosos de

padecer esta enfermedad".

NOTICIA DESTACADA

La mitad de las enfermedades raras son
neuroldgicas y el 65% son "graves e invalidantes"

Las cifras de la epilepsia, una patologia prevalente en el

mundo

Numerosas encuestas apuntan a que, al menos la cuarta parte de quienes

padecen epilepsia (también los adultos mayores de 65 aflos) sufren

discriminacidn. Por eso, hay que crear conciencia e informar

correctamente.

El estigma asociado a la epilepsia desemboca en discriminacion, un mal a erradicar con
informacion. /

En todo el mundo, més de 50 millones de personas padecen epilepsia.

Segun datos en poder de la SEN, en Espafia hay 400.000 afectados, lo que

la convierte en la enfermedad neurolégica mas frecuente en nifios y la

tercera en adultos mayores. Por lo que respecta a ancianos que han

superado los 80 afios de edad, mas de un tercio de ellos son
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posibilidad de que los sintomas de la epilepsia sean

s patologias. Pero también puede suceder lo

iis epilépticas sean ignoradas o confundidas con

Para tratar la epilepsia correctamente, primero hay que recibir el diagnéstico correcto. / Getty

Images/RooM RF

“Una monitorizacién video-EEG prolongada debe ser el primer paso para

un correcto diagndstico de la epilepsia. No todos los pacientes pueden

acceder con facilidad a las técnicas diagnosticas, (en Espaifia, su acceso es

desigual en el territorio nacional), pero s6lo con la certeza en el

diagndstico podremos comenzar a tratar adecuadamente a los pacientes”,

comenta Juan José Poza.

Hoy en dia, mas del 70 por ciento de los afectados por epilepsia pueden

controlar adecuadamente su enfermedad gracias a los tratamientos

disponibles. Por eso, acceder al tratamiento correcto es basico para evitar

la discapacidad que puede provocar la epilepsia, pero también muchas

de las comorbilidades que suelen ir asociadas.
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Los jovenes extremenos son los que duermen mas siesta

Lunes, 11 Marzo 2024
COMPARTE

Madrugé con nosotros la Dra. Ana Fernandez de la SEN, la Sociedad Espafiola de Neurologia, y nos acercé al resultado del
informe‘¢Cémo duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del sueiio en Espafia’. Un trabajo conjunto con la Fundacién
MAPFRE, y la Sociedad Espanola del Sueno (SES).

Los extremenos de entre 18 y 34 afios son, junto a los jévenes de La Rioja, los que mas duermen la siesta, siendo los gallegos, los
cantabros, los asturianos y los baleares los que menos lo hacen. Ana ademas nos ensefio como combatir la falta de suefo.
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Lo mas escuchado

(GENTE S

-iljl ||h-

1de?2 11/03/2024, 12:28



El neurdlogo Julio Pascual, Premio de Investigacion Juan Maria Parés... https://www.cantabriaeconomica.com/noticias/el-neurologo-julio-pasc...

El neurdlogo Julio Pascual,
Premio de Investigacion Juan
Maria Parés 2023 del Consejo
Social UC

@ 11 de marzo, 2024 0 M2 minutos leyendo

Q El neurologo Julio Pascual, Premio de Investigacion Juan Maria Parés 2023 del Consejo Social

uc

El catedratico del Departamento de Medicina y Psiquiatria de la Facultad
de Medicina de la Universidad de Cantabria (UC) y jefe del servicio de
Neurologia del Hospital Universitario Marqués de Valdecilla (HUMV), Julio
Pascual, ha sido galardonado con el Premio de Investigacion Juan Maria
Parés 2023, que el Consejo Social UC otorga en la modalidad de ‘Actividad

Investigadora'.
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El neurdlogo Julio Pascual, Premio de Investigacion Juan Maria Parés... https://www.cantabriaeconomica.com/noticias/el-neurologo-julio-pasc...

reconocimiento tanto por su prestigio, «que no solo recae en la entidad
convocante, sino en la calidad cientifica de los anteriores galardonados»,
como porque el premio procede de la que él ha considerado siempre he

considerado su universidad.

Ademas, llega en un momento de su trayectoria profesional, cuando
acaba de cumplir los 65 anos, «en el que un reconocimiento tan
prestigioso compensa con creces todos los esfuerzos de cuatro décadas

compaginando asistencia, docencia e investigacion», ha sefalado.

Asimismo ha mostrado su «especial ilusion» porque se trata de la primera
vez que este premio recae en un clinico. «Yo creo que este reconocimiento
deberia servir de acicate para potenciar, todavia mas, el interés en la
investigacion entre los profesionales del Hospital Universitario Marqués
de Valdecilla. Como neurélogo, creo que este premio reconoce los
grandes avances de la Ultima década en la neurologia clinica, que nos
permiten tratar con éxito muchas enfermedades que hasta hace poco

condicionaban muy graves secuelas», ha sefalado.

Sobre este punto, Pascual, que fue director gerente de Valdecilla de 2015
a 2019, ha dicho sentirse «especialmente contento» de que este premio
recaiga en un investigador en el dolor de cabeza y, en concreto, en las
migrafas, porque esta enfermedad tan invalidante para las actividades de
la vida diaria «ha sido siempre la gran olvidada al asentarse sobre todo en
mujeres jovenes y desde la Universidad de Cantabria hemos contribuido al
desarrollo, por vez primera, de los primeros tratamientos especificos para

esta cefalea».

Julio Pascual se licencié en Medicina en 1975 en la Universidad de
Salamanca, realizando posteriormente su tesis doctoral en el
Departamento de Fisiologia y Farmacologia de la UC, sobre neuroquimica

cerebral, con Premio Extraordinario.
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El neurdlogo Julio Pascual, Premio de Investigacion Juan Maria Parés... https://www.cantabriaeconomica.com/noticias/el-neurologo-julio-pasc...

ambitos nacionales e internacionales.

Entre sus distinciones, posee el Premio a la Trayectoria Profesional
otorgado por la Organizacion Médica Colegial en al afio 2018 y que este
mismo ano la Junta Directiva de la Sociedad Espafola de Neurologia le ha
seleccionado para pronunciar la conferencia plenaria ‘Ramén y Cajal’ de
su Reunion Anual, que es un reconocimiento a una trayectoria

investigadora, en general, reservada para ponentes extranjeros de

reconocido prestigio.

#Julio Pascual #Neurologia #Noticias
#Premio de Investigacion Juan Maria Parés #Salud

#Sanidad #UC #Universidad de Cantabria
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Semana Mundial del Cerebro:
decalogo para la salud cerebral Lo miés leido

La Sociedad Espafiola de Neurologia estima que hasta el 16% de la poblacién 1 Los mejores videntes sin gabinete
espafiola puede padecer algun trastorno neurolégico

f Redaccion @DiarioSigloXXI |
=" Lunes, 11 de marzo de 2024, 11:50 h (CET)

2 ;Cémo se toma el tamoxifeno en el
culturismo?

3 El sexo telefénico vuelve en tiempos de
coronavirus

Del 11 al 17 de marzo se conmemora la Semana Mundial del Cerebro para
4 Reactividad Vs Proactividad en el trabajo

concienciar a la poblacién mundial sobre la importancia de mantener un
cerebro sano, apoyar la investigacion y fomentar habitos saludables por el alto 5 Productos Farmasi, todo lo que debes
impacto que tiene en nuestra vida cotidiana. La semana del cerebro fue saber

fundada en 1996 por Dana Alliance for Brain Initiatives. En la actualidad, se

celebra en el entorno internacional cada afio durante la segunda semana de

marzo, con diferentes actos para la divulgacién de las Neurociencias.

Noticias relacionadas

Mas del 50% de las mujeres desarrollara
una enfermedad neurolégica a lo largo de
su vida

Segun los datos mas recientes manejados por la
Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), més del
50% de las mujeres desarrollard una enfermedad
neuroldgica a lo largo de su vida. La esperanza de
vida media de las mujeres supera en casi cinco afios
a los hombres, lo que las hace mas susceptibles a un
gran nimero de enfermedades neurodegenerativas.

El abordaje del suefio es fundamental en el
manejo de la migrafia

El abordaje del suefio es fundamental en el manejo
de los pacientes con migrafia. Este sera uno de los
temas que se abordaran en la XIIl edicién de
CEFABOX, la reunién anual de actualizacion en
migrafia crénica y otras cefaleas. Organizada por la
compaifiia biofarmacéutica AbbVie, se trata de uno
de los encuentros cientificos mas relevantes a nivel
nacional en el drea de cefaleas.
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1.- Realizar gimnasia mental con la lectura y los juegos, mantener la
curiosidad por aprender a lo largo de la vida.

2.- Llevar a cabo una dieta mediterranea sana y equilibrada.

3.- Manejar adecuadamente el estrés y tener una actitud positiva.

4.- Evitar el consumo de toxicos como el alcohol, el tabaco y otras drogas.
5.- Hacer un uso consciente y limitado de las pantallas y nuevas tecnologias.
Su abuso puede afectar a la calidad del suefio o a la concentracién.

6.- Fomentar el didlogo interpersonal en el ambito familiar y social.

7.- Descansar y dormir lo suficiente.

8.- Practicar ejercicio fisico periodicamente.

9.- Relajarse y dejar descansar al cerebro.

10.- Controlar los factores de riesgo vascular: la tensién arterial, la diabetes o
el colesterol. Se ha de tener en cuenta que la hipertension es el principal
factor de riesgo de enfermedades cerebrovasculares como el ictus.

La SEN recomienda “mantener habitos beneficiosos para el cerebro desde
edades tempranas con el objetivo no sélo de cuidar este 6rgano, sino para
tener una mayor probabilidad de envejecer sin secuelas neurolégicas. Y es que,
malos habitos saludables en edades medias de la vida pueden tener su
repercusion décadas después, generando problemas cerebrovasculares o
incrementando el riesgo de demencia”.

La Fundacién Casaverde lleva a cabo, entre otros proyectos de investigacién y
sensibilizacion social, el de realizar talleres y jornadas escolares bajo el lema
“Desafia tu cerebro”, que consisten en charlas educativas para la prevencion del
dafio cerebral. Tienen como objetivo concienciar a los alumnos sobre la
importancia de cuidar nuestro cerebro a través de habitos saludables y
prevencién de accidentes. Para ello se desarrollan actividades divertidas,
amenas y participativas en las que los asistentes tienen que resolver enigmas y
trabajar en equipo.
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¢Por qué duermen mal los jovenes? ;En qué comunidades se duerme
menos de lo recomendado?

Estas son algunas de |as conclusiones del estudio ‘iCémo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio
en Espafia’, que han presentado dias atras Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad
Espaiiola del Sueiio (SES).

El trabajo pone de manifiesto que, aunque, por lo general, los jovenes consideran que dormir es tan importante como cuidar la
alimentacién o practicar ejercicio fisico, sélo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente.

Por el contrario, el informe, subraya, que un 33% de los jovenes admite dormir de forma insuficiente, es decir, menos de 7
horas. Dentro de este grupo, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las
comunidades auténomas donde mds tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

Fuente: Aproafa (Larazén.es) 10-03-2024
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Decalogo para la salud cerebral de Fundacion Casaverde en la Sema... https://www.elmundofinanciero.com/noticia/115057/sociedad/decalo...
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Decalogo para la salud cerebral de Fundacion
Casaverde en la Semana Mundial del Cerebro

La Sociedad Espafola de Neurologia estima que hasta el 16% de la En CaixaBank
poblacidénespanola puede padecer algun trastorno neuroldgico creemos que
_— todo. es posible
M3c articulos de este autor Si tlenes

de marzo de 2024, 11:57h a a|gUien cerca

ls:

Del 11 al 17 de marzo se conmemora la Semana Mundial del Cerebro para concienciar a la
poblacién mundial sobre la importancia de mantener un cerebro sano, apoyar la
investigacion y fomentar habitos saludables por el alto impacto que tiene en nuestra vida
cotidiana. La semana del cerebro fue fundada en 1996 por Dana Alliance forBrainlnitiatives.
En la actualidad, se celebra en el entornointernacional cada afio durante la segunda phiEemsAs

semana de marzo, con diferentes actos para la divulgacién de las Neurociencias. La doctora
Mabel Morales, neuréloga de la Fundacién Casaverde, destaca que el cerebro es uno de los
érganosmas importantes de nuestro cuerpo, que hay que cuidar especialmente,ya que de
él depende nuestra salud en general y es necesario que se detecten a tiempo los primeros
sintomas de las enfermedades neurolégicas.

Para ello, y a modo de Decalogo del Cerebro Sano, pone de relieve estos aspectos de interés
para la poblacién:

1.- Realizar gimnasia mental con la lectura y los juegos, mantener la curiosidad por
aprender a lo largo de la vida.
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2.- Llevar a cabo una dieta mediterranea sana y equilibrada.
3.- Manejar adecuadamente el estrés y tener una actitud positiva.
4.- Evitar el consumo de téxicos como el alcohol, el tabaco y otras drogas.

5.- Hacer un uso consciente y limitado de las pantallas y nuevas tecnologias. Su abuso
puede afectar a la calidad del suefio o a la concentracion.

6.- Fomentar el didlogo interpersonal en el ambito familiar y social.
7.- Descansar y dormir lo suficiente.

8.- Practicar ejercicio fisico periédicamente.

9.- Relajarse y dejar descansar al cerebro.

10.- Controlar los factores de riesgo vascular: la tensién arterial, la diabetes o el colesterol.
Se ha de tener en cuenta que la hipertensién es el principal factor de riesgo de
enfermedades cerebrovasculares como el ictus.

La SEN recomienda “mantener habitos beneficiosos para el cerebro desde edades
tempranas con el objetivo no sélo de cuidar este érgano, sino para tener una mayor
probabilidad de envejecer sin secuelas neurolégicas. Y es que, malos habitos saludables en
edades medias de la vida pueden tener su repercusiéndécadasdespués, generando
problemas cerebrovasculares o incrementando el riesgo de demencia”.

La Fundacién Casaverde lleva a cabo, entre otros proyectos de investigacién y sensibilizacién
social,el de realizar talleres y jornadas escolares bajo el lema “Desafia tu cerebro”, que
consisten en charlas educativas para la prevencién del dafio cerebral. Tienen como objetivo
concienciar a los alumnos sobre la importancia de cuidar nuestro cerebro a través de habitos
saludables y prevencién de accidentes. Para ello se desarrollan actividades divertidas,
amenas y participativas en las que los asistentes tienen que resolver enigmas y trabajar en
equipo.

J//www.grupocasaverde.com/fundacion/
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NEUROLOGIA

Mas de la mitad de las mujeres desarrollara una enfermedad
neuroldgica a lo largo de su vida

La Sociedad Espariola de Neurologia ha recordado los datos que sefialan una tendencia de estas patologias en
las mujeres

@ Resonancia de la cabeza y cerebro (Foto: envato)

REDACCION 08/MAR./24 - 12:35 ACTUALIZADO: 08/MAR./24 - 14:59

8 © @ f X

Santander, 8 de marzo (SEN). La esperanza de vida media de las mujeres supera en casi cinco afios a los hombres
por lo que son mas susceptibles a padecer enfermedades neurodegenerativas. De hecho, mas del 50% de las
mujeres desarrollara una enfermedad neurolégica a lo largo de su vida.

Asi lo ha asegurado la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), con motivo del Dia Internacional de la
Mujer, basandose en los datos mas recientes que maneja la entidad donde ha destacado que las influencias
ambientales, sociales, culturales o factores hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo de ciertas
enfermedades neurolégicas.

Las diferencias entre hombres y mujeres en la regulacién de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de las
emociones, habilidades linglisticas o funciones ejecutivas, también se han correlacionado con diferencias
anatomicas en el cerebro femenino. Privacidad
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Mas de la mitad de las mujeres desarrollara una enfermedad neuroldgica a lo largo de su vida https://www.medicinacantabria.es/articulo/neurologia/mas-mitad-mujeres-desarrollara-enfermedad-...

Segun ha indicado la vocal de la SEN, Susana Arias, el ictus es la principal causa de muerte en las mujeres, ya que el
factor hormonal, con efectos protectores en la edad reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias
clinicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus “mas frecuentes, mas graves y de peor
prondstico”.

Ademas, ha destacado que en Espafia el 80% de las personas que padecen migrafia son mujeres, siendo una de las
cinco principales causas de afios de vida vividos con discapacidad.

“La menstruacion, el uso de anticonceptivos, el embarazo y la menopausia son circunstancias que pueden influir en
el control de muchas enfermedades neurolégicas”, ha sefialado Arias que ha subrayado las que se diagnostican
mayoritariamente en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis miiltiple que es 3 veces mas frecuente en la mujer
que en el hombre o la epilepsia que hasta el 25% de las personas que la padecen son mujeres en edad fértil.

Por otro lado, existen trastornos del movimiento que son mas habituales en el sexo femenino, como el sindrome de
piernas inquietas que cuenta con estudios que evidencian sintomas mas graves e incapacitantes entre las mujeres.

Dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad de Alzheimer son mujeres y, ademas de ser las que mas
sufren la enfermedad, son las principales cuidadoras de pacientes con demencia, lo que también influye en su
salud.

Asimismo, diferencias en el ritmo circadiano, influencias ambientales, sociales, culturales y factores hormonales
también condicionan las diferencias en el suefio y los trastornos del suefio en hombres y mujeres. En este sentido, el
insomnio es aproximadamente 1,5 veces mas comun en mujeres que en hombres, llegando a afectar hasta al 40%
de las mujeres mayores de 65 afos.

El cancer de mama representa la primera causa de muerte oncolégica en la mujer y casi una de cada tres mujeres
con cancer de mama desarrollara metdstasis cerebrales. Igualmente, meningiomas y adenomas hipofisarios son
mas frecuentes en el sexo femenino, de la misma manera que los trastornos neurolégicos funcionales.

La vicepresidenta de la SEN, Cristina Ifiiguez, ha hecho referencia al manual ‘Neurologia y Mujer’ que busca tener
una vision global del modo diferente en el que las enfermedades neuroldgicas afectan a la mujer, con el objetivo de
mejorar su manejo.

El libro, que repasa las patologias neuroldgicas mas prevalentes y analiza con detalle todas las peculiaridades en la
mujer, se puede consultar de forma gratuita mediante este enlace: https://www.sen.es/pdf/2023/
NEUROLOGIA_Y_MUJER_2023.pdf

SALUD CANTABRIA NEUROLOGIA ESPECIALIDADES DIA INTERNACIONAL DE LA MUJER ENFERMEDADES NEUROLOGICAS

SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA
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Claves para gestionar
el trastorno mental
mas comun: la
ansiedad. Radiografia
de la enfermedad de
Parkinson. Historias y
mensajes de amor.

En Tras la tormenta
abordamos el trastorno
mental mas comun en
nuestra sociedad: la
ansiedad. Nuestra psicologa
Ana de Luis nos da claves
para gestionarla. El
presidente de la Sociedad
Espanola de Neurologia, el
doctor Porta, arroja luz
sobre la enfermedad de
Parkinson; desde su origen
hasta los tratamientos mas
pioneros. En este refugio de
bienestar emocional
siempre hay espacio para
escuchar las emotivas
historias de Alfonso Levy,
las canciones que nos tocan

el alma y los mensajes de
niiestrne camnlices nuantes

-55:59

TRAS LA TORMENTA
< rne > Ansiedad, parkinson y luz

https://www.rtve.es/play/audios/tras-la-tormenta/tras-tormenta-ansied...
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El prestigioso experto en cefaleas Julio Pascual, premio de investigaci... https://www.eldiariomontanes.es/cantabria/prestigioso-experto-cefalea...
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El prestigioso experto en cefaleas Julio Pascual,
premio de investigacion de la UC

El neurdlogo de referencia de Valdecilla ve reconocida su trayectoria con el galardén
Juan Maria Parés del Consejo Social de la universidad

_____

:
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El galardonado Julio Pascual Gomez. UC

Violeta Santiago
Santander

Sequir
Lunes, 11 de marzo 2024, 13:11 | Actualizado 14:03h.
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El IES Giner de los Rios abre una exposicion fotografica sobre 'Segov... https://www.eldiasegovia.es/noticia/zc70e0e4f-b185-d785-d6145107...

lunes, 11 de marzo de 2024

El Dia .

de segOVia Kiosko

El Dia

de Segovia

SEGOVIA PROVINCIA REGION ESPANA MUNDO DEPORTES OPINION PUNTO Y APARTE AGENDA GALERIAS

SEGOVIA
'Segovianas ilustres' en el IES Giner de los Rios
DS - lunes, 11 de marzo de 2024

El centro educativo celebr6é una mesa redonda para conmemorar el Dia Internacional de la Mujer para
fomentar le educacion en valores y la lucha por la igualdad efectiva

La exposicion se presenté en el centro educativo. - Foto: DS

Thank you for watching

Privacidad
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El IES Giner de los Rios abre una exposicion fotografica sobre 'Segov... https://www.eldiasegovia.es/noticia/zc70e0e4f-b185-d785-d6145107...

El Instituto de Educacién Secundaria 'Francisco Giner de los Rios' de Segovia ha
dedicado una exposicidn a las 'Segovianas llustres', con motivo del Dia
Internacional de la Mujer. Ana Zamora, Premio Nacional de Teatro 2023; Cristina
de Jesus, investigadora y arbitra nacional de baloncesto; Clara Luquero, primera
alcaldesa de Segovia; Clara Rodriguez, asesora de Formacién Profesional de la . e —

. B T . . . oo ‘La mayoria de buses
Direccién Provincial de Segovia, y Diego del Pozo, director provincial de urbanos viajan por el

. . . casco histérico con

Educacion de Segovia, inauguraron el pasado viernes la muestra tras cortar la menos de 5 pasajeros -
cinta violeta y firmar en el libro de visitas. ’

Segovia devuelve una
ayuda de 82,500 curos

La exposicion esta formada por distintas fotografias de mujeres segovianas
importantes llamadas a ser referentes para los mds jévenes. Algunos de los
rostros que protagonizan esta seleccion son el de Berta de Andrés, coordinadora
de la Sociedad Espafiola de Neurologia; Marta Barrio, experta en ciberseguridad;
Agueda Marqués, atleta profesional de medio fondo; y Ana de Miguel,
representante de 'influencers'y directora de comunicacién de artistas musicales,
entre otros.

Ademas de inaugurar la muestra fotografica, el IES 'Francisco Giner de los Rios'
celebré una mesa redonda que conté con Ana Zamora, Clara Luquero, Cristina
de Jesus y Clara Rodriguez. También participaron, a través de distintos videos,
las deportistas Angela Garcia, Idaira Prieto, Claudia Corral, Jimena Velasco y
Angela Rodriguez; y la empresaria Rocio Ruiz. La idea de esta jornada es
continuar, desde el centro, con la educacion en valores y la lucha por la igualdad
efectiva entre hombres y mujeres, como parte del compromiso con la sociedad
en la formacion de su alumnado.

Durante el desarrollo del foro, las palabras que mds resonaron fueron aquellas
que abogaron por la necesidad de trabajar juntos con el objetivo de participar en
la construccion de una sociedad paritaria que mire por el bien comuny la
convivencia. Bajo esta idea, Rocio Ruiz fue muy clara con su lema 'Juntos
somos mas'. Por su parte, Clara Luquero reveld que cuando recibid el baston de
mando municipal sintié que representaba a todas las segovianas: pasadas,
presentas y futuras.

La jornada se cerrd con la emision del programa de radio 'Mas de Uno' de Onda
Cero Segovia desde las instalaciones del centro. En él participaron la asesora
Clara Rodriguez, las profesoras del instituto e integrantes del Equipo de
Convivencia Carmen Martinez y Celia Alonso, y la alumna ayudante y tutora
digital del programa 'ConviTic', Ruth Marazuela. El tema principal sobre el que
verso su intervencién fue el proyecto de convivencia del centro y la repercusion
de distintas actividades celebradas durante el afio en la comunidad educativa.

Igualmente, también se pasaron por los micréfonos las invitadas de la mesa
redonda: Ana Zamora y Cristina de Jesus. El director del IES 'Francisco Giner de
los Rios', Daniel Lépez Vela, aprovech6 para recordar la implicacion del centro en
la educacién del alumnado mas alla de las aulas.

ARCHIVADO EN: Segovia, Educacion, IES Giner de los Rios, Exposiciones, Dia de la
Mujer, Fotografia, Clara Luquero, Formacién Profesional, Teatro, Baloncesto, Agueda

Marqués, Atletismo, Neurologia, Ciberseguridad, Angela Garcia

Privacidad

2 de 4 11/03/2024, 14:36



La voz y el Alzheimer: la IA podra determinar en qué fase se encuentra...  https://www.hablandoenplata.es/salud/voz-alzheimer-podra-determina...

SALUD/
La voz y el Alzheimer: la IA podra determinar en qué
fase se encuentra la enfermedad

Una prueba de habla en el Ace Alzheimer Center de Barcelona
puede distinguir la evolucion de la enfermedad.

JJWJWHJ”’”””" .
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Alzheimer = iStock

= Espejos interactivos: lo ultimo de la inteligencia artificial para un
envejecimiento saludable
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La voz y el Alzheimer: la IA podra determinar en qué fase se encuentra...  https://www.hablandoenplata.es/salud/voz-alzheimer-podra-determina...

Noelia Diaz <:

Publicado: Lunes, 11 marzo, 2024 14:09

Los avances tecnoldgicos en los ultimos afios han supuesto una mejora en
todos los ambitos de la vida humana, sobre todo, en lo que concierne a la
medicina. Han sido muchos los estudios dedicados a resolver o, al menos, a
combatir y facilitar las distintas enfermedades. Unos estudios que han
mejorado con la llegada de la Inteligencia Artificial (1A). Asi lo ha
demostrado el Ace Alzheimer Center en Barcelona.

Desde el centro, han realizado un estudio pionero en el que, mediante
técnicas de |A, podran distinguir el grado de evolucion de la enfermedad del
Alzheimer. Concretamente, mediante una prueba espontanea de habla,
podran diferenciar los individuos que se encuentren en el estado inicial de
deterioro cognitivo y los que ya padecen la enfermedad.

Para ello, contd con la participacion de mas de 1500 pacientes a los que le
realizaron una serie de pruebas. La primera de ellas consistio en relacionar el
lenguaje espontaneo con la acumulacion de beta amiloide, una proteina
vinculada con la adhesion celular en el cerebro, en aquellas con un deterioro
cognitivo leve. Los audios generados han sido analizados usando los factores
paralinguisticos relacionados con el habla.
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Con este elevado numero de participantes, esta investigacion constituye el
primer gran estudio que investiga el vinculo entre el habla espontaneay el
rendimiento cognitivo. Llevado a cabo a través de la plataforma digital
AcceXible, este se integra dentro del proyecto Tartaglia, cuyo objetivo es
aplicar la Inteligencia Atrtificial en el Sistema Nacional de Salud.

Mas Noticias

s
[
-
| o=

El estilo de vida puede Fracturas por fragilidad: Niveles de glucosa: Esta es
determinar como sera la Sociedades cientificas y la mejor hora del dia para
eficacia de los medicamentos pacientes quieren un reducirlos caminando
en cada paciente consenso en el tratamiento...

La Sociedad Espainola de Neurologia estima que actualmente, mas de
800.000 personas padecen Alzheimer. Por lo tanto, a pesar de que aun no

4 de 9 11/03/2024, 14:37
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se ha desarrollado una cura para la misma, avances como este suponen todo
un paso adelante a la hora de prevenirlas, asi como paliar los sintomas tanto
para los pacientes como a las personas allegadas que le rodean.

El secreto de vivir mas de 100 afios podria estar en la sangre
.'a‘
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Hablando en Plata » Salud

Mas sobre este tema:

Enfermmedades Alzheimer

Te puede interesar
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Ocho de cada diez jovenes sufren de insomnio

Burgos: Coste de la eliminacion de grasa del
vientre con laser (precio actual)
i 6n de grasa | i icitarios |
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Ocho de cada diez jévenes sufren
de insomnio

EFE ©® marzo 11, 2024

SALUD

El 16 % lo hace de madrugada, entre la una y las dos; y un 8 %
entre las 02:01 y las 03:00 horas.

Estas y otras cifras sobre el insomnio estan recogidas en el
informe «¢Cémo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia
de trastorno del suefio en Espafia», elaborado por la Fundacién
MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espaiiola del Suefio (SES) y presentado unos dias
antes del Dia Mundial del Suefio, 15 de marzo.

Es el primer estudio poblacional sobre habitos de suefio y
prevalencias estimadas de trastornos de suefio centrado
exclusivamente en la poblacién joven espafiola, realizado a partir
de 3.045 testimonios a jévenes de entre 18 y 34 afios, con una
media de 26,3 afios. El 20,5 % tenia hijos.

Y sefiala que esta franja de edad es una poblacién menos
estudiada a pesar de que podria tener un especial interés por el
cambio de etapa vital debido a que a nivel social pueden tener un
mayor grado de independencia y de responsabilidades.

De forma que conocer los habitos més prevalentes en este grupo
poblacional y su repercusion en el suefio y las consecuencias de
no dormir las horas necesarias, podria contribuir a una mayor
concienciacién sobre la importancia del descanso nocturno.

7,6 horas de sueiio

Los datos muestran que la media de horas de suefio de la juventud
en Espafia es de 7,6 y varia en funcién de los dias laborables (7,25

11/03/2024, 14:37
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horas) y los festivos (8,78).

Los encuestados son conscientes de que dormir es tan importante
como la alimentacién o el ejercicio fisico pero solo dos de cada
ocho admite dormir bien o lo suficiente.

EFE/JesUs Diges

La franja horaria mas frecuente a la que los jévenes se van a la
cama los dias laborables oscila entre las 22:01 y las 23:00
horas (31 %), seguida de entre las 23:01 y las 24:00 horas (25 %)
y entre las 21:01 y las 22:00 horas (10 %).

Los dias vispera de festivo, la hora de irse a la cama se retrasa: la
mas frecuente entre las 00:01 y las 01:00 horas (20 %), seguida de
entre las 23:01 y las 00:00 horas (19 %).

El 16 % lo hace de madrugada, entre la una y las dos; y un 8 %
entre las 02:01 y las 03:00 horas.

No obstante, los jévenes estan listos para irse a dormir casi una
hora antes de a la que realmente se duermen. Son las mujeres y
los jévenes de entre 30 y 34 afios los que se despiertan mas
temprano.

Cuando el sueiio no llega

El estudio muestra un «destacable» 83,5 % de los jévenes que
tiene alguna sintomatologia relacionada con el insomnio. En
concreto, un 46 % indicé dificultad para conciliar el suefio, un
36 % dijo que se despertaba durante la noche y le costaba volver a

hacerlo, en tanto que un 47 %, se despertaba antes de lo deseado.

EFE / Eliseo Trigo.

Solo un 16,5 % indicé dormir bien y no tener ninguna de la

sintomatologia descrita.

Son las mujeres y los jévenes de entre 18 y 29 afios los que
admitieron mas dificultades para conciliar el suefio, mientras que
los de entre 24 y 34 afios son los que tienen con mas frecuencia

despertares precoces.

En el caso de los jévenes con hijos, en mas de la mitad de los
casos los encuestados aseguran que tienen el suefio fragmentado,
sobre todo las mujeres.

Consecuencias del insomnio

Y dormir mal o menos de lo necesario tiene su consecuencias. De

11/03/2024, 14:37
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los jévenes con insomnio:

El 54 % tiene cansancio o fatiga.
El 40 % dolor de cabeza.
El 34 % mal humor o irritabilidad.

El 30,5 % problemas de atencién/concentracién/memoria.

El 29 % somnolencia diurna.

El 29 % problemas de motivacidn/iniciativa.

El 26 % preocupacioén o insatisfaccion con el suefio.

El 21,5 % problemas de rendimiento académico o laboral.
e El 12 % problemas de comportamiento como
hiperactividad o impulsividad.

* El 11 % propension a errores o accidentes.

Y todos ellos son argumentados con mas frecuencia por las
mujeres salvo los problemas de impulsividad y la propension de
errores y accidentes.

A la pregunta directa sobre si han sufrido accidentes de tréafico por
falta de suefio, un 15,1 % contest6 que si (6,8 %, por falta de

atencion y 8,3 %, por somnolencia).

Causas del insomnio en los jovenes

El estudio muestra que algunas de las causas a las que los
jovenes atribuyen los sintomas del insomnio son a problemas de
salud mental (19 %), un trastorno de sueiio diagnosticado (13
%), a efectos secundarios de un medicamento (9 %), a una
enfermedad (9 %), al consumo de alcohol (6 %) y el consumo de
alguna droga (6 %).

El 58 % no considera que la causa de sus sintomas de insomnio
sea cualquiera de los anteriores.

De los encuestados, el 75 % asegura que durante el dia tiene
momentos en los que siente una necesidad incontrolable de dormir.
Un 44,1 % lo atribuye a un suefio insuficiente la noche anterior.

En el 65 % de los casos se recuperan tras dormir mas tiempo del
habitual o en horario libre de acostarse y levantarse.

Alargar el dia en detrimento del
descanso

Y segun el informe, los jévenes encuestados se quitan horas de
suefio nocturno en casa para dedicarlas al ocio u otras actividades
que les interesen «para compensar la falta de tiempo personal
durante el dia». En concreto, lo hace el 61 % y son los hombres y

los jovenes de 18 a 29 afios los que mas lo hacen.

El 83 % de los encuestados asegura que ve dispositivos
electrénicos con pantallas, como moviles, tabletas, ordenadores o
la televisién, durante una media de 48,6 minutos antes de

dormirse.

[10. Tiempo de uso de dispositivos electronicos con pantalla

16-30 min 1% De madia,
8.4 min
e - s
iy _ i

Gréfico extraido del informe sobre el tiempo de uso de dispositivos con
pantalla.

Burgos: Coste de la eliminacion de grasa del

vientre con laser (precio actual) )
i 6n de grasa | i icitarios | de 24 a 29 afos son los que mas lo hacen.

Las mujeres y los jévenes de 18 a 23 afios y, en segundo lugar, los

Read Next Story >
A pesar de ese alto porcentaje de mas del 80 % que
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ve pantallas antes de dormir, el 59 % asegura que toma medidas
para mitigar el impacto nocturno de estos dispositivos a través de
la “activacion de la funcioén filtro de luz” o el uso de dispositivos de
“tinta digital”.

Sustancias estimulantes

En cuanto al consumo de sustancias estimulantes, el 62 % toma
café mientras que un 35 % bebe té. Refrescos de cola con cafeina,
un 46 % y bebidas engergéticas, un 25 %.

EFE / Eliseo Trigo.

El estudio concreta que si bien el café es la bebida estimulante que
los jovenes consumen con mas frecuencia, no lo hacen «en

cantidades significativamente elevadas».

Las drogas ilegales con efecto psicoestimulante las toma un 6 %
de los encuestados.

El 8 % consume cannabis al menos una vez al mes y de ellos, la

gran mayoria lo hace para favorecer el suefio.

jAtencién!

Los autores del estudio inciden en que la mayoria de los
participantes esta retrasando de forma voluntaria el momento de
dormir, a pesar de valorar el suefio un aspecto importante de su
salud.

or Fo, consideran que «los hallazgos del estudio actual
rvir para promover medidas de educacion

eV on sanitaria en relacion con el suefio hacia la

poblacién, y de aviso a los gestores sanitarios, vista la gran

tasa de infradiagnostico».
iSiguenos en nuestras redes!
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Decdlogo para la salud cerebral de Fundacion Casaverde en la

Semana Mundial del Cerebro

£ La Sociedad Espafiola de Neurologfa estima que hasta el 16% de la poblacion espafiola puede padecer algin

trastorno neuroldgico

11/03/2024.- Del 11 al 17 de marzo se conmemora la Semana Mundial del Cerebro para concienciar a la poblacion
mundial sobre la importancia de mantener un cerebro sano, apoyar la investigacién y fomentar hdbitos saludables
por el alto impacto que tiene en nuestra vida cotidiana. La semana del cerebro fue fundada en 1996 por Dana
Alliance for Brain Initiatives. En la actualidad, se celebra en el entorno internacional cada afio durante la segunda

semana de marzo, con diferentes actos para la divulgacion de las Neurociencias.
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20 de octubre. Dfa Mundial de la
Osteoporosis. Los expertos recomiendan
suplementos de calcio y vitamina D para
prevenir la osteoporosis (/actualidad/
notas-de-prensa-anis/10464-20-de-
octubre-dfa-mundial-de-la-osteoporosis-
|los-expertos-recomiendan-suplementos-
de-calcio-y-vitamina-d-para-prevenir-la-
05teoporosis) 20-10-2023

20 de octubre. Dia Mundial de la
Osteoporosis. Los expertos ]
recomiendan suplementos de calcio
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necesario que se detecten a tiempo los primeros sintomas de las enfermedades neuroldgicas.

Paraello, y a modo de Decalogo del Cerebro Sano, pone de relieve estos aspectos de interés para la poblacian:

1.- Realizar gimnasia mental con la lectura y los juegos, mantener |a curiosidad por aprender a lo largo de la vida.
2.- Llevar a cabo una dieta mediterranea sana y equilibrada.

3.- Manejar adecuadamente el estrés y tener una actitud positiva.

4.- Evitar el consumo de txicos como el alcohol, el tabaco y otras drogas.

5.- Hacer un uso consciente y limitado de las pantallas y nuevas tecnologias.
calidad del suefio 0 a la concentracion.

Su abuso puede afectar a la

6.- Fomentar el didlogo interpersonal en el ambito familiar y social.
7.- Descansar y dormir lo suficiente.
8.- Practicar ejercicio fisico periodicamente.

9.- Relajarse y dejar descansar al cerebro.

10.- Controlar los factores de riesgo vascular: |a tension arterial, 1 diabetes o el colesterol. Se ha de tener en
cuenta que la hipertensian es el principal factor de riesgo de enfermedades cerebrovasculares como el ictus.

La SEN recomienda “mantener habitos beneficiosos para el cerebro desde edades tempranas con el abjetivo no solo de
cuidar este drgano, sino para tener una mayor probabilidad de envejecer sin secuelas neuroldgicas. Y es que, malos
habitos saludables en edades medias de |a vida pueden tener su repercusion décadas después, generando problemas
cerebrovasculares o incrementando el riesgo de demencia”.

La Fundacion Casaverde lleva a cabo, entre otros proyectos de investigacion y sensibilizacion social, el de realizar talleres y
jornadas escolares bajo el lema “Desafia tu cerebro”, que consisten en charlas educativas para I3 prevencion del dafio
cerebral. Tienen como objetivo conciendiar a los alumnos sobre la importancia de cuidar nuestro cerebro a través de
habitos saludables y prevencion de accidentes. Para ello se desarrollan actividades divertidas, amenas y participativas en
las que los asistentes tienen que resolver enigmas y trabajar en equipo.

https://www.grupocasaverde.com/fundacion/ (https://www.grupocasaverde.com/fundacion/)
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El 83,5% de los jovenes espaholes
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insomnio y el 61% se quita horas de
suefnio de forma voluntaria para
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fisico, s6io un 24% reconoce dormir insom
bien y lo suficient o,
y segun
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Por el contrario, el informe, subraya, que un 33% de Ede
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ios jovenes admite dormir de forma insuficiente, es cion
decir, menos de 7 horas. Dentro de este grupo, gﬂapfr
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El estudio, resultado de una encuesta realizada a 3.405 L”fcrme
participantes, es la primera investigacion que analiza Jovenes
los habitos de suefio de los espafioles de entre 18y 34 Noticias
, Salud

anos. En la presentacion del trabajo han participado
Eva Arranz, meédico de Fundacion MAPFRE, y Marta
Rubio, investigadora principal y neuréloga del Hospital
Universitario Parc Tauli de Sabadell, quien ha
subrayado que “la falta de descanso supone un
problema grave entre los jovenes, especialmente por
encontrarse en un periodo vulnerable de desarrollo
y maduracion cerebral, y por el impacto que puede
tener en su rendimiento académico”. Asimismo, ha

indicado que “la falta de suefio también perjudica a los
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metabdlicas y neurodegenerativas”.
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u
dis
antes de irse a dormir (83%), a los que dedican una
media de 48,6 minutos y que conlleva que tarden mas
tiempo en dormirse, en concreto, una hora mas de
media. Para mitigar el impacto nocturno de los
dispositivos electronicos, un 59% adopta medidas,
como “activar la funcioén filtro de luz” o utilizar

|H’

dispositivos de “tinta digital”. Canarias, Andalucia,
Murcia y La Rioja son las regiones en las que los
jovenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes

de dormir.

3 de cada 10 se echa la siesta

La mayoria de los jévenes reconoce no echarse la
siesta de forma habitual (70%), pero que aquellos
gue si (30%), suelen hacerlo en sus dias libres y entre
15 y 45 minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica
a este momento una duracion de mas de 45 minutos,
una cantidad mayor de la recomendada y que, segun
los expertos, puede llegar a distorsionar el suefio
nocturno. El informe también hace hincapié en que
entre las actividades nocturnas que mas realizan las
personas de este grupo de edad estan las relacionadas
con las tareas del hogar, (44%), seguidas de aquellas
vinculadas al estudio (20%) y el trabajo (14%).
Aquellos entre 24 y 29 afios son los que mas estudian

por la noche (28%), mientras que el trabajo nocturno
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es mas frecuente en la franja de edad comprendida o
entre los 18 y los 23 afnos (18,5%). Social,
Agenda
. Alianza
Consumo de café y alcohol -
Ayudas,

sustancia estimulante que mas ingiere a diario, y el
43% lo hace con el objetivo de mantenerse despierto.
Con respecto a otras sustancias, el 39% consume
alcohol al menos una vez al mes y el 10% de ellos con

el objetivo de conciliar el sueno; el 8% consume

cannabis al menos una vez al mes, la mayoria (63%)
con la intencion de favorecer el suefio; y el 15% toma

“remedios” sin receta de forma ocasional, que ayudan
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El informe analiza también el estado de salud mental
ADECCO
de los jovenes espafioles y su relacion con la falta de
descanso, y en este sentido, indica que uno de cada AEF
tres (29,3%) afirma tener un problema de salud
. . . . AFUNDACI
mental diagnosticado. La ansiedad y la depresion ON
son las enfermedades mas comunes en este grupo de
edad, con un 21%y 11% respectivamente. Entre las AQUAE
emociones mas frecuentes, un 69% admite haber .
. ASOCIACIO
estado “estresado o nervioso” a menudo en el N
ultimo mes, asi como “desanimado” (58%). No ESPANOLA
i . CONTRA EL
obstante, la mayoria de los jovenes valora su estado CANCER
de salud mental como “bueno o muy bueno” (65%)
y, aquellos que no lo hacen, lo suelen valorar como ASOCIACIO
N
“regular” (32%). Por sexo y edad, las sensaciones de ESPANOLA
nerviosismo, estrés o desanimo a la hora de realizar DE
. . ) . FUNDACIO
las actividades cotidianas estan mas presentes en las NES
mujeres y entre los mas jovenes (de 18 a 23 afios).
ATRESMEDI
A

Sintomas y problemas del sueno
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Un 46% de los jévenes tiene dificultad para conciliar
el sueino, un 47% se despierta mas temprano de lo
deseado, un 36% se despierta por la nochey tiene
problemas para volver a conciliar el suefio, y
unicamente el 16.5% afirma dormir bien. Las
principales causas a las que atribuyen los sintomas de
insomnio son: problemas de salud mental (19%),
trastornos del suefio diagnosticados (13%), efectos
secundarios de un medicamento (9%),
enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol

(6%) y de alguna otra droga (6%).

De acuerdo a las respuestas de los encuestados, los
principaies sintomas diurnos, consecuencia de
dormir mal o menos de lo necesario por la noche, son:
cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal
humor o irritabilidad (34%), problemas de atencion,
concentracion o memoria (30%), somnolencia
diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa (29%),
preocupacion o insatisfaccién con el sueiio (26%),
dificultades de rendimiento académico o laboral
(21,5%), complicaciones en la conducta, como
hiperactividad o impulsividad (12%) y propension a

cometer errores o accidentes (11%).

Todos ellos son mas frecuentes en mujeres, excepto
los problemas de impulsividad y la propension a
errores y accidentes, que son mas comunes entre los
hombres. En este sentido, un 15% confirma haber
sufrido un siniestro de trafico por falta de suefio, ya
sea, como resultado de la somnolencia (8%) o por falta

de atencion (7%).

Trastorno de insomnio crénico: el mas frecuente

Un 83,5% de los jovenes reconoce tener sintomas

relacionados con el insomnio, pero Unicamente el
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12,8% cumpliria criterios clinicos de trastorno de
insomnio crénico (TIC). Los que si han sido
diagnosticados por un médico con este tipo de
trastorno son el 4,5% de los encuestados. EI TIC es el
mas frecuente, especialmente entre las mujeres,
aquellos que viven en zonas rurales, los que tienen
un horario de trabajo de tarde y disfrutan de

menor exposicion al aire libre en dias laborables.

T iy
difttpiernt lidirid Id dLericio

=

[..)t'l SUTId>
gue sufre sintomas compatibles con otros
trastornos del suefio, como, por ejemplo, el
sindrome de retraso de fase (SFR), que afecta al 6,8%
y que se caracteriza por una demora en el suefo/vigilia
respecto al ciclo dia/noche, asi como el sindrome de
sueno insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8%
de los jévenes y que se define como el suefio mas
corto de lo recomendable para la edad (en adultos, un
minimo de 7 horas) y presencia de somnolencia diurna
como consecuencia del escaso descanso nocturno.

:Como dormir mejor?

Procurar dormir entre 7y 9 horas, mantener un
horario regular durante toda la semana, levantarse a
la misma hora, acostarse cuando asoman los
primeros signos de somnolencia, evitar cenas
pesadas, asi como alcohol, café, bebidas energéticas
y tabaco; y desconectar dispositivos electrénicos al
menos entre media hora y una hora antes de
acostarte. Son algunas de las recomendaciones de los
expertos para tener buena calidad de suefio, que
también se logra eliminando ia mayor cantidad de
luz posible en el dormitorio, bloqueando ruidos,
deiando el movil fuera de la habitacién, realizando
actividad fisica en el exterior para exponerse a la luz

natural durante el dia y practicando deporte
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moderado de forma regular. En caso de realizar una

siesta, ésta no debe exceder los 30 minutos.

Informe completo: https://

documentacion.fundacionmapfre.org/documentacion/
publico/es/media/group/1123923.do
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Bruxismo vy ronquidos: stienen relacion?

El sueno, ese estado reparador que todos necesitamos en nuestro dia a dia, puede verse afectado
por diversos fendmenos de distinta gravedad, impactando significativamente en la calidad de vida
de las personas tanto a nivel fisico como mental y emocional.

En este post, hablaremos de dos trastornos del suefo que, a primera vista, parecen no estar
relacionados y que revelan la compleja forma en que nuestro cuerpo reacciona a ciertas
disfunciones durante el sueno: bruxismo y ronquidos. Profundizaremos en este tema, investigando
como y por qué estan conectados, ademas de ofrecer una vision sobre las opciones de tratamiento
mas eficaces. jSigue leyendo!

¢Qué son los trastornos del sueno?

Los trastornos del sueno abarcan una variedad de condiciones que afectan a la capacidad de
conciliar el suefo y descansar adecuadamente. Esta alteracion del ciclo sueno-vigilia, puede
manifestarse de muchas formas, a dia de hoy, tenemos constancia del registro de mas de 90
trastornos del suefo. A continuacion, te desvelaremos algunos de los mas habituales y las
caracteristicas de cada uno de ellos.

¢Cuales son los trastornos del sueno mas habituales?
Insomnio

Se trata, probablemente, del trastorno del suefo por excelencia ya que segun la Sociedad Espaiola
de Neurologia (SEN), en torno a un 20 y un 48% de la poblacion adulta espanola, ha experimentado
dificultad en el momento de iniciar o mantener el sueno.

Por lo general, el insomnio se encuentra asociado a otras patologias como, por ejemplo, la
ansiedad, la depresion o el sindrome de piernas inquietas.

Fatiga cronica
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Resultado de la combinacion de factores fisicos y psicoldgicos, la fatiga cronica como su propio
nombre indica, se manifiezta ccr una sensacion de cansancio %‘%E”%fﬂ&ﬁé&e?a%ﬂr‘eé’aﬁgg Vigo
dormir llegando, incluso, a limitar las actividades diarias de la perso&llle B&Q 02 LI-LLLI»
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El colapso u obstruccion de las vias respiratorias durante el descanso, es la principal
sintomatologia de un trastorno considerablemente grave como es la apnea del sueno.

Sindrome de piernas inquietas

La particularidad de este trastorno es el hormigueo en las piernas durante la conciliacion del sueno,
obligando a la persona que lo padece a moverlas y estirarlas con frecuencia.

Narcolepsia

De naturaleza neurologica, la narcolepsia se presenta acompanada de episodios de microsueno a lo
largo del dia, en los que directamente se pasa a la fase REM.

Bruxismo

El bruxismo (https:/clinicadentalriosdent.com/bruxismo-causas-sintomas-y-tratamiento/) es una

enfermedad que afecta al 70% de la poblacion espanola, descrita por muchos como una
enfermedad silenciosa que se manifiesta con la alteracion los misculos mandibulares y
estructuras osteodentales.

Como consecuencia, al aparentar la mandibula de forma consciente o no, la persona que padece de
bruxismo termina por desgastar las piezas dentales progresivamente, al apretar y rechinar los
dientes durante el sueno.

Ronquidos

Aligual que el insomnio, el ronquido es un trastorno del sueno que afecta a un gran porcentaje de la
poblacion, en torno a un 45% de las personas adultas lo padecen de forma frecuente.

Basicamente es el resultado del aleteo producido por el paso del aire en los tejidos blandos
ubicados en la parte posterior de la garganta, los cuales vibran hasta producir un sonido que puede
resultar molesto para quien lo escucha.

¢Qué relacion existe entre el bruxismo y ronquidos?

Centrandonos en estos dos ultimos trastornos del sueno y aunque, como hemos mencionado
anteriormente, pueden parecer condiciones aisladas, estudios recientes sugieren que el bruxismo

produce ronquidos durante el descanso. A
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Esta relacion se basa en la teoria de que, atendiendo al caso, el bruxismo se presenta como un
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Por tanto, llegamos a la conclusion de que estos trastornos del sueno estan Ms con la

salud bucal del individuo.

Tratamientos contra los ronquidos provocados por el bruxismo

A la hora de abordar el bruxismo v los ronquidos derivados, resulta esencial establecer un enfoque
que contemple tanto el componente de estos trastornos del suefo como el aspecto dental.

Las opciones existentes incluyen el uso de dispositivos orales que mantienen la mandibula en una
posicion adelantada, evitando asi el bloqueo de las vias respiratorias, ajustes en el estilo de vida
como la mejora de la postura al dormir y una férula contra el bruxismo y ronquidos (https:/

clinicadentalriosdent.com/que-tipos-de-ferulas-dentales-hay/) que proteja los dientes frente al
desgaste.

Bruxismo y ronquidos en consulta

¢Sospechas tener un trastorno del sueno como el bruxismo y ronquidos? Desde nuestra experiencia
profesional como odontologos, siempre recomendamos acudir al dentista para que sea éste quien
realice una valoracion detallada del caso a fin de proporcionar un tratamiento personalizado. Si
este es tu caso, contactanos (https:/clinicadentalriosdent.com/contacto-clinica-dental-riosdent-

vigo/) y agendemos junto tu proxima cita en la Clinica Dental Riosdent.

(® 29 FEBRERO, 2024 (HTTPS:/CLINICADENTALRIOSDENT.COM/BRUXISMO-Y-RONQUIDOS-TIENEN-RELACION/)
& TRATAMIENTOS (HTTPS:/CLINICADENTALRIOSDENT.COM/CATEGORY/TRATAMIENTOS/)

¥ BRUXISMO (HTTPS:/CLINICADENTALRIOSDENT.COM/TAG/BRUXISMO/), RONQUIDOS (HTTPS:/
CLINICADENTALRIOSDENT.COM/TAG/RONQUIDOS/)
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Mas del 50% de las mujeres
desarrollara una enfermedad
neurologica a lo largo de su vida -
Noticias en Salud

Redaccion Noticias en Salud

4-5 minutos
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Segun los datos mas recientes manejados por la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), mas del 50% de las mujeres
desarrollara una enfermedad neuroldgica a lo largo de su vida.
La esperanza de vida media de las mujeres supera en casi
cinco anos a los hombres, lo que las hace mas susceptibles a
un gran numero de enfermedades neurodegenerativas. Pero
ademas, influencias ambientales, sociales, culturales o factores
hormonales también condicionan diferencias en el desarrollo de
ciertas enfermedades neuroldgicas.

Por otra parte, las diferencias entre hombres y mujeres en la
regulacién de la temperatura, hambre o sed, procesamiento de
las emociones, habilidades linguisticas o funciones ejecutivas,
se han correlacionado con diferencias anatémicas en el cerebro

femenino.

“Elictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El
factor hormonal, con efectos protectores en la edad
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reproductiva, contribuye a explicar parte de las diferencias
clinicas de esta enfermedad en las mujeres, lo que influye en
ictus mas frecuentes, mas graves y de peor prondstico. Por otra
parte, en Espaia, el 80% de las personas que padecen
migrafia son mujeres, siendo una de las cinco principales
causas de afios de vida vividos con discapacidad”, comenta la
Dra. Susana Arias, Vocal de |la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

“Ademas, la menstruacion, el uso de anticonceptivos, el
embarazo y la menopausia son circunstancias que pueden
influir en el control de muchas enfermedades neuroldgicas,
sobre todo en aquellas que se diagnostican mayoritariamente
en la edad fértil de la mujer, como la esclerosis mdultiple, que es
3 veces mas frecuente en la mujer que en el hombre, o la
epilepsia, porque hasta el 25% de las personas con epilepsia
son mujeres en edad fértil”.

Enfermedad neurolégica en la mujer

Existen también ciertos trastornos del movimiento que son mas
frecuentes en el sexo femenino, como el sindrome de piernas
inquietas, donde algunos estudios han evidenciado sintomas
mas graves e incapacitantes entre las mujeres. Por otra parte,
dos de cada tres pacientes diagnosticados de enfermedad
de Alzheimer son mujeres y, ademas de ser las que mas
sufren la enfermedad, son las principales cuidadoras de
pacientes con demencia, lo que también influye en su salud.

Diferencias en el ritmo circadiano, influencias ambientales,
sociales, culturales y factores hormonales también condicionan
las diferencias en el sueno y los trastornos del suefio en
hombres y mujeres. El insomnio es aproximadamente 1,5
veces mas comun en mujeres que en hombres, llegando a
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afectar hasta al 40 % de las mujeres mayores de 65 afos.
Asimismo, en Espana, el cancer de mama representa la primera
causa de muerte oncoldgica en la mujer y casi una de cada tres
mujeres con cancer de mama desarrollara metastasis
cerebrales. Meningiomas y adenomas hipofisarios son
también mas prevalentes en el sexo femenino, al igual que los
trastornos neurologicos funcionales.

“En dias como hoy se hace necesario recordar las
particularidades que tienen las enfermedades neuroldgicas
en la mujer. Por lo que recordamos que hace solo unos pocos
meses presentamos el manual “Neurologia y Mujer” con el
objetivo de tener una vision global del modo diferente en que
las enfermedades neuroldgicas afectan a la mujer y tratar de
mejorar su manejo. Se trata de un completo manual que,
repasando las patologias neuroldgicas mas prevalentes, analiza
con detalle todas las peculiaridades en la mujer enfatizando
aspectos tan importantes como todos los relacionados con el
embarazo, parto, menopausia o los tratamientos hormonales”,
sefiala la Dra. Cristina Ifiiguez, Vicepresidenta de la Sociedad
Espafola de Neurologia.
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Mas del 45% de los jovenes espanoles
tiene problemas para conciliar el sueho
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El 83,5% de los jovenes espafioles
presenta algun sintoma nocturno de
insomnio y el 61% se quita horas de
sueno de forma voluntaria para realizar
actividades de ocio o de interés
personal, segun el informe “;Cémo
duermen los jovenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del sueno en
Espana”, que han presentado hoy
Fundacion MAPFRE, |la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espanola del Sueno (SES).
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El neurdlogo Julio Pascual, Premio de
Investigacion Juan Maria Parés 2023 del
Consejo Social UC

¥ 11 DE MARZO DE 2024
DAVID

Cantabria Diario — Periddico de noticias de Cantabria, Torrelavega y Santander. Uno

de los pioneros con noticias de politica, cultura y sociedad.

El catedratico de la UC v jefe de Neurologia del
HUMYV considera que el galardon “reconoce los
grandes avances de la ultima década en la neurologia

clinica”
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El neurdlogo Julio Pascual, Premio de Investigacion Juan Maria Parés 2023 del

Consejo Social UC

Santander, 11 de marzo de 2024.- Julio Pascual Gémez, catedrdtico del
Departamento de Medicina y Psiquiatria de la Facultad de Medicina de la Universidad
de Cantabria (UC) y jefe del servicio de Neurologia del Hospital Universitario Marqués
de Valdecilla (HUMV), ha sido galardonado con el Premio de Investigacion Juan Maria
Parés 2023, que el Consejo Social UC otorga en la modalidad de ‘Actividad
Investigadora’.

Se trata de un galarddn dotado con 7.000 euros, que reconoce a una trayectoria
cientifica meritoria, llevada a cabo por un profesor o investigador ligado a la
Universidad.

Un premio con un “enorme significado”

“El reconocimiento por parte del Consejo Social de la UC tiene para mi un enorme
significado por varios motivos. En primer lugar, por su prestigio, que no solo recae en
la entidad convocante, sino en la calidad cientifica de los anteriores galardonados”,
destacé Pascual, quien dirigié el Area de Neurociencias del Instituto de Investigacién
Valdecilla (Idival) entre 2020 y 2022.

El catedrdtico puso en valor que se trata de un premio “que procede de la que yo

2de5 12/03/2024, 16:22
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siempre he considerado mi Universidad y de la que me he sentido miembro orgulloso.
Ademds, llega en un momento de mi trayectoria profesional, cuando acabo de cumplir
los 65 anos, en el que un reconocimiento tan prestigioso compensa con creces todos
los esfuerzos de cuatro décadas compaginando asistencia, docencia e investigaciéon”.

“Me hace especial ilusién ya que es la primera vez que este premio recae en un clinico
y creo que este reconocimiento deberia servir de acicate para potenciar, todavia mds,
el interés en la investigacion entre los profesionales del Hospital Universitario Marqués
de Valdecilla. Como neurdlogo, creo que este premio reconoce los grandes avances de
la ultima década en la neurologia clinica, que nos permiten tratar con éxito muchas
enfermedades que hasta hace poco condicionaban muy graves secuelas”, anadid.

Sobre este punto, Pascual — director gerente del HUMV de 2015 a 2019- resalté
sentirse “especialmente contento de que este premio recaiga en un investigador en el
dolor de cabeza y, en concreto, en las migranas, porque esta enfermedad tan
invalidante para las actividades de la vida diaria ha sido siempre la gran olvidada al
asentarse sobre todo en mujeres jévenes y desde la Universidad de Cantabria hemos
contribuido al desarrollo, por vez primera, de los primeros tratamientos especificos
para esta cefalea”.

“Por ultimo, este reconocimiento me permite pagar la deuda moral que tengo con mis
maestros, que me lo ensenaron todo, y con mi familia, que de alguna manera ha
sufrido mi interés en la neurociencia”, concluyd.

Breve CV Julio Pascual

Julio Pascual se licencié en Medicina en 1975 en la Universidad de Salamanca,
realizando posteriormente su tesis doctoral en el Departamento de Fisiologia y
Farmacologia de la UC, sobre neuroquimica cerebral, con Premio Extraordinario. La
linea de neuroquimica dedicada al estudio de receptores para neurotransmisores en el
cerebro humano normal y patoldgico dio lugar a multiples publicaciones en revistas de
neurociencia bdsica.

Su linea principal de investigacién durante 3 décadas ha sido la de las cefaleas,
llevando a cabo contribuciones relevantes en prdcticamente todos los campos, por lo
gue sus aportaciones podrian considerarse un ejemplo de Medicina Traslacional. Asi,
por ejemplo, ha descrito la epidemiologia de las cefaleas primarias crénicas (Premio
Harry Kaplan al mejor articulo del aio, de la American Headache Society) y las
manifestaciones clinicas de diversas cefaleas (por estas contribuciones la European
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Headache Federation le otorgd su premio mds prestigioso, el Enrico Greppi, en 2008).

Ademds, esta actividad investigadora se ha visto reconocida en diferentes dmbitos
nacionales e internacionales. Por ejemplo, ha sido editor jefe de ‘Revista de
Neurologia’ (publicacidn oficial de las Sociedades Autondmicas de Neurologia) y editor
asociado de ‘Neurologia’ (revista oficial de la Sociedad Espariola de Neurologia)
durante 8 anos y durante 15 anos el primer editor asociado no norteamericano de
‘Headache’ (publicacidn oficial de la American Headache Asociation), ademds de tener
reconocidos 5 sexenios de investigacion de la ANECA.

Entre sus distinciones, posee el Premio a la Trayectoria Profesional otorgado por la
Organizacién Médica Colegial en al afio 2018 y que este mismo afo la Junta Directiva
de la Sociedad Espariola de Neurologia le ha seleccionado para pronunciar la
conferencia plenaria ‘Ramén y Cajal’ de su Reunién Anual, que es un reconocimiento a
una trayectoria investigadora, en general, reservada para ponentes extranjeros de
reconocido prestigio.

Premios de Investigacion Juan Maria Parés

El Consejo Social de la Universidad de Cantabria convoca los Premios de Investigacion
Juan Maria Parés desde el afio 2001 con el objetivo de destacar anualmente la
actividad investigadora realizada por investigadores en servicio activo que estén o
hayan estado vinculados a la UC. Este galarddn también podrd ser otorgado a una
trayectoria cientifica meritoria, llevada a cabo por un profesor o investigador ligado a
la Universidad.

Cantabria Diario — Periddico de noticias de Cantabria, Torrelavega y Santander. Uno
de los pioneros con noticias de politica, cultura y sociedad.
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Entrevista a Jesus Porta-Etessam
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Duracién del video 6m 6s

Nuestro siguiente invitado esta considerado, por méritos propios, uno de
los neurdélogos mas prestigiosos de nuestro pais. A su vocacion médica,
que ejerce desde la jefatura del Servicio de Neurologia del Hospital Clinico
San Carlos de Madrid y como presidente de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), se le afiade su pasion por la divulgacion. Hoy hablamos
con él de migrafia, Doctor Jesus Porta-Etessam.
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Por El Araguefio - marzo 11, 2024

Foto: Archivo

Ocho de cada diez jovenes en Espana tienen algun sintoma de
insomnio. Duermen poco y, ademas, el dia no les da de si lo suficiente
por lo que tienen que robar horas a su descanso para hacer otras
actividades que no han hecho durante el dia. Un estudio radiografia sus
habitos de suefio.

Estas y otras cifras sobre el insomnio estan recogidas en el
informe «;Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de
trastorno del suefio en Espanan, elaborado por la Fundacién
MAPFRE, la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) vy la Sociedad
Espanola del Suefio (SES) y presentado unos dias antes del Dia
Mundial del Sueno, 15 de marzo.

Es el primer estudio poblacional sobre habitos de suefio y prevalencias
estimadas de trastornos de sueno centrado exclusivamente en la
poblacidn joven espafiola, realizado a partir de 3.045

testimonios a jovenes de entre 18 y 34 anos, con una media de 26,3
anos. EL 20,5 % tenia hijos.

Y sefiala que esta franja de edad es una poblacidon menos estudiada a
pesar de que podria tener un especial interés por el cambio de etapa
vital debido a que a nivel social pueden tener un mayor grado de
independencia y de responsabilidades.

De forma que conocer los habitos mas prevalentes en este grupo
poblacional y su repercusion en el sueno y las consecuencias de no
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dormir las horas necesarias, podria contribuir a una mayor
concienciacion sobre la importancia del descanso nocturno.

7,6 horas de sueno

Los datos muestran que la media de horas de sueno de la juventud en
Espana es de 7,6 y varia en funcidn de los dias laborables (7,25 horas)
y los festivos (8,78).

Los encuestados son conscientes de que dormir es tan importante
como la alimentacidn o el ejercicio fisico, pero solo dos de cada ocho
admiten dormir bien o lo suficiente.

La franja horaria mas frecuente a la que los jovenes se van a la cama
los dias laborables oscila entre las 22:01 y las 23:00 horas (31 %),
seguida de entre las 23:01 y las 24:00 horas (25 %) y entre las 21:01 y
las 22:00 horas (10 %).

Los dias vispera de festivo, la hora de irse a la cama se retrasa: la mas
frecuente entre las 00:01 y las 01:00 horas (20 %), seguida de entre las
23:01 y las 00:00 horas (19 %).

El 16 % lo hace de madrugada, entre la una y las dos; y un 8 % entre
las 02:01 y las 03:00 horas.

No obstante, los jévenes estan listos para irse a dormir casi una hora
antes de a la que realmente se duermen. Son las mujeres y los jovenes
de entre 30 y 34 afios los que se despiertan mas temprano.

Cuando el sueno no llega

El estudio muestra un «destacable» 83,5 % de los jovenes que tiene
alguna sintomatologia relacionada con el insomnio. En concreto, un 46
% indico dificultad para conciliar el suefio, un 36 % dijo que se
despertaba durante la noche y le costaba volver a hacerlo, en tanto que
un 47 %, se despertaba antes de lo deseado.

Solo un 16,5 % indicd dormir bien y no tener ninguna de la
sintomatologia descrita.

Son las mujeres y los jovenes de entre 18 y 29 afios los que admitieron
mas dificultades para conciliar el suefio, mientras que los de entre 24 y
34 anos son los que tienen con mas frecuencia despertares precoces.

En el caso de los jévenes con hijos, en mas de la mitad de los casos los
encuestados aseguran que tienen el sueno fragmentado, sobre todo las
mujeres.
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Consecuencias del insomnio

Y dormir mal o menos de lo necesario tiene su consecuencias. De los
jévenes con insomnio:

e EL 54 % tiene cansancio o fatiga.

¢ EL 40 % dolor de cabeza.

¢ EL 34 % mal humor o irritabilidad.

¢ EL 30,5 % problemas de atencidn/concentracién/memoria.

¢ EL 29 % somnolencia diurna.

¢ EL 29 % problemas de motivacién/iniciativa.

e EL 26 % preocupacion o insatisfaccion con el suefio.

e EL 21,5 % problemas de rendimiento académico o laboral.

e El 12 % problemas de comportamiento como hiperactividad o impulsividad.

e EL 11 % propensidn a errores o accidentes.
Y todos ellos son argumentados con mas frecuencia por las mujeres

salvo los problemas de impulsividad y la propension de errores y
accidentes.

A la pregunta directa sobre si han sufrido accidentes de trafico por falta
de suefo, un 15,1 % contestd que si (6,8 %, por falta de atencién y 8,3
%, por somnolencia).

Causas del insomnio en los jévenes

El estudio muestra que algunas de las causas a las que los jovenes
atribuyen los sintomas del insomnio son a problemas de salud
mental (19 %), un trastorno de sueno diagnosticado (13 %), a efectos
secundarios de un medicamento (9 %), a una enfermedad (9 %), al
consumo de alcohol (6 %) y el consumo de alguna droga (6 %).

EL 58 % no considera que la causa de sus sintomas de insomnio sea
cualquiera de los anteriores.

De los encuestados, el 75 % asegura que durante el dia tiene
momentos en los que siente una necesidad incontrolable de dormir. Un
44,1 % lo atribuye a un sueno insuficiente la noche anterior.

En el 65 % de los casos se recuperan tras dormir mas tiempo del
habitual o en horario libre de acostarse y levantarse.
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Alargar el dia en detrimento del descanso

Y segun el informe, los jovenes encuestados se quitan horas de suefio
nocturno en casa para dedicarlas al ocio u otras actividades que les
interesen «para compensar la falta de tiempo personal durante el dia».
En concreto, lo hace el 61 % y son los hombres y los jovenes de 18 a 29
anos los que mas lo hacen.

EL 83 % de los encuestados asegura que ve dispositivos electronicos
con pantallas, como moviles, tabletas, ordenadores o la television,
durante una media de 48,6 minutos antes de dormirse.

Gréfico extraido del informe sobre el tiempo de uso de dispositivos con pantalla.

Las mujeres y los jovenes de 18 a 23 afos v, en segundo lugar, los de
24 a 29 anos son los que mas lo hacen.

A pesar de ese alto porcentaje de mas del 80 % que ve pantallas antes
de dormir, el 59 % asegura que toma medidas para mitigar el impacto
nocturno de estos dispositivos a través de la “activacion de la funcion
filtro de luz” o el uso de dispositivos de “tinta digital”.

Sustancias estimulantes

En cuanto al consumo de sustancias estimulantes, el 62 % toma café
mientras que un 35 % bebe té. Refrescos de cola con cafeina, un 46 %y
bebidas energéticas, un 25 %.

El estudio concreta que si bien el café es la bebida estimulante que los
jévenes consumen con mas frecuencia, no lo hacen «en cantidades
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significativamente elevadas».Las drogas ilegales con efecto
psicoestimulante las toma un 6 % de los encuestados.EL 8 % consume
cannabis al menos una vez al mes y de ellos, la gran mayoria lo hace
para favorecer el suefo.

Con informacién de EFE
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