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Mantenerse cognitivamente activo en la infancia
previene enfermedades como elictus y la
migraia en la edad adulta

® Si desde pequefios se empiezan a cuidar los habitos de vida saludable, probablemente, la enfermedad, si se tiene que manifestar, lo hara

mas tarde o, al menos, no se manifestara como tal

* ELVirgen del Rocio participa en el ensayo clinico del primer farmaco neuroprotector para el ictus
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Mantenerse cognitivamente activo en la infancia previene enfermedades como el ictus y la migrafia en la edad adulta
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Elictus es la primera causa de muerte en las mujeres espafiolas y una de las primeras de discapacidad. Es una enfermedad para la que es
importante estar cognitivamente sano o lo mas sano posible y, por tanto, adoptar habitos de vida saludables es crucial para evitar el riesgo

que, de no ser asi, aumenta en un 10% y encima la recuperacién es peor.

En el desarrollo de esta enfermedad, se ha podido comprobar que hay una diferencia en la manera de afrontar la situacién, segun la
economia de las familias. Esa diferencia no solo estd en la aparicion de esta enfermedad como tal, sino en la educacion en salud que se haya
recibido.
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Segun el presidente de la Sociedad Espariola de Neurologia, Jesus Porta Etessam, asegura que "las familias que pertenecen a situaciones
econdmicas mas bajas triplica el riesgo con respecto a personas que vienen de otra situacién econdmica mas favorable porque estas suelen
adoptar mejores medidas cerebrosaludables como puede ser el ejercicio fisico o la alimentacién adecuada. Sin estas medidas, el riesgo
es de cuatro veces mayor".

Desde la SEN, Porta Etessam asegura que: "Para nosotros es fundamental la educacién de la poblacién y que ellos entiendan que hay
tratamientos que pueden cambiar la evolucidn del ictus, es decir, somos capaces de disolver los trombos o de sacar el trombo que va al
cerebro el cual va a producir la enfermedad que es el propio ictus".

Cuando una persona se encuentra ante la sintomatologia del ictus, la capacidad de respuesta y la rapidez de la misma por parte del entorno
de llamar a los servicios de emergencias es crucial para determinar un resultado u otro. En determinadas circunstancias sociales, a veces

no llega este mensaje de la misma manera porque no se dieron cuenta de la importancia de saber que hay que llamar cuanto antes para que

te lleven al hospital o para "activar el cédigo ictus".
Hay que estar cognitivamente activos

Estar cognitivamente activo quiere decir que hay que tener unos habitos de vida saludables en los que son fundamentales los primeros
anos de vida de la persona. Si desde pequefios se empiezan a cuidar, probablemente, la enfermedad, si se tiene que manifestar, lo hara mas

tarde o, al menos, no se manifestara como tal.

Hay factores como el sobrepeso o el ejercicio fisico que tienen que ver con la educacién. Normalmente en familias en las que hay niveles
educativos mas bajos, los habitos de vida, entre los que se incluyen los estudios académicos, la lectura e, incluso, las relaciones sociales son
menos saludables.

Ahora bien una persona que, por las razones que sean, en la infancia o adolescencia no pudo estudiar y lo hace de mayor, la situacién en la
edad adulta tiende a normalizarse, es decir, si la persona no pudo ejercitarse cognitivamente, y con el paso del tiempo lo hace se va
equiparando en la educacién, tendra una mayor prevencién de las enfermedades del cerebro como el ictus o la migrafia. De ahi, la
insistencia en estar cognitivamente activos y que desde pequefios se cultiven habitos de vida saludables.

La clave esta en la prevencion

Desde la Sociedad Espariola de Neurologia, hacen un llamamiento a la prevencién creando habitos cerebrosaludables desde pequefios en
el que se potencie la alimentacién sanay el ejercicio fisico, ya no solo para la neurologia, sino para la salud en general.

"Aunque parezca sorprendente”, argumenta Porta Etessam, "esto hace que seamos un poquito mas felices y ser feliz también es otro factor

potencial para evitar algunas de estas enfermedades neuroldgicas. Si somos capaces, desde pequerios, de tener una serie de habitos el
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riesgo de tener estas y otras enfermedades como la depresidn bajan", concluye el presidente de la SEN.

En este sentido, existe un plan nacional de enfermedades neurodegenerativas que se ponen en marcha desde el Ministerio de Sanidad y
cada comunidad auténoma instaura la suya. A dia de hoy, no existe un plan de salud cerebral en Espafia con los que mejorar el futuro de las
personas, aunque ya lo estan planteando en Europa y en Estados Unidos.
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El 15% de los pacientes de parkinson son diagnosticados antes de los 50
anos de edad

Mas de 200.000 personas sufren esta enfermedad en Espafia con 10.000 casos nuevos anuales,
aproximadamente.

El diagnostico puede llegar a retrasarse varios afios por falsas creencias sobre la enfermedad que demoran la

busqueda de atencién especializada
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65 afos, no es excepcional su inicio en personas mas jovenes y hasta un 15% de enfermos se diagnostican antes de
los 50 afos, segun afirma la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

La importancia de un diagndstico precoz es clave ya que segun el doctor Jorge Manez, neurélogo del Hospital Vithas
Valencia 9 de octubre y experto en trastornos del movimiento, “el diagnéstico puede llegar a retrasarse varios afios por
falsas creencias sobre la enfermedad que demoran la bisqueda de atencion especializada. En muchos casos, bien por
pensar que se es demasiado joven para tener pdarkinson o porque se achacan estos sintomas a la edad, se retrasa el
diagnostico y con ello la oportunidad de recibir tratamientos que pueden mejorar los sintomas y aportar mayor calidad
de vida a los pacientes”.

El especialista subraya que “no se debe excluir la enfermedad de Parkinson porque no haya temblor ya que hasta en un
30% de casos la patologia se presenta exclusivamente por una mayor lentitud o dificultad al caminar o con la pérdida
de destreza en las actividades de la vida diaria como por ejemplo cambios en la firma o escritura” y comenta que
“cumplir afios no es sindnimo de senilidad y ante signos que sugieran un envejecimiento patoldgico como temblores,
escribir peor o caminar mas lento conviene consultar a un especialista para un diagnéstico correcto ya que "las cosas
de la edad" pueden tener tratamiento”.

Nuevos avances

Recientemente ha llegado un nuevo tratamiento para los pacientes cuyos sintomas no se controlan adecuadamente
con medicamentos por via oral. Tal como explica el doctor Jorge Mafiez, “el parkinson es una enfermedad progresiva
que altera la vida de los pacientes al dificultar la ejecucion de tareas automaticas del dia a dia como andar o escribir o
por la presencia de temblor”. Esta sintomatologia mejora en muchos pacientes con los tratamientos con levodopa,
medicamento que repone la dopamina cerebral que se pierde con la enfermedad.

Con la evolucion es muy habitual que los pacientes experimenten periodos “off” o bajones entre las tomas de
medicacidn en los que la sintomatologia rebrota con mayor intensidad o por el contrario picos donde el efecto lleva a
la presencia de movimientos incontrolables llamados “discinesias”. Los tratamientos de infusion continua ayudan a
reducir estas fluctuaciones a lo largo del dia y mejoran la calidad de vida de los pacientes “ya no se administra la
levodopa a través de una sonda a duodeno y se evita asi la gastrostomia”, comenta el profesional.

“Es evidente, - tal como afirma el doctor Mafiez-, que antes ante cualquier sospecha o sintoma compatible con la
enfermedad, independiente de ser joven o mayor se debe acudir a la consulta de un especialista ya que un
diagnéstico precoz de la enfermedad de Parkinson se encuentra intimamente ligado al buen funcionamiento del
tratamiento a seguir”.

Sobre Vithas

El grupo Vithas esta integrado por 20 hospitales y 37 centros médicos y asistenciales distribuidos por 14 provincias.
Los 12.600 profesionales que conforman Vithas lo han convertido en uno de los lideres de la sanidad espafiola.
Ademas, el grupo integra a la

Fundacién Vithas, Vithas Red Diagndstica y la central de compras PlazaSalud.

Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, fundamenta su estrategia corporativa en la calidad asistencial acreditada,
la experiencia paciente, la investigacion y la innovacion y el compromiso social y medioambiental.
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El cientifico considera 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”

Julio Pascual Gémez, responsable del grupo "Clinica y genética de las
cefaleas” del Instituto de Investigacién de Valdecilla (IDIVAL) y jefe del
servicio de Neurologia del Hospital Universitario Marqués de Valdecilla
(HUMV) ha sido galardonado con el Premio de Investigacién Juan Maria
Parés 2023, que el Consejo Social UC 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 de Cantabria de la que es
catedratico del Departamento de Medicina y Psiquiatria de la Facultad
de Medicina.

“Me hace especial ilusion 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 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», anadio.

“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.
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compaginando asistencia, docencia e investigacion».

Sobre este punto, Pascual — director gerente del HUMV de 2015 a 2019-
resalto 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 neurocienciav,
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 basica.

Su linea principal de investigacion 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 afo, 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 afos el primer editor asociado no
norteamericano de ‘Headache’ (publicacién oficial de la American
Headache Asociation), ademas de tener reconocidos 5 sexenios de
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mismo afo la Junta Directiva de la Sociedad Espanola 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 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 galardon 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.
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En qué consiste la proposicion de
ley ELA que vota el Congreso este
martes a propuesta del PP

Maria Santos Vinas

5-7 minutos

El objetivo es agilizar el reconocimiento de la
enfermedad desde su diagnéstico y facilitar la
percepcioén de las prestaciones de los pacientes
en estado de dependencia

El presidente del Partido Popular, Alberto Nuiez Feijéo, a su
salida de una sesién plenaria, en el Congreso de los Diputados,
a 29 de febrero de 2024, en Madrid. (Fernando Sanchez/Europa
Press)
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El presidente del Partido Popular, Alberto Nuiez Feijéo, a su
salida de una sesién plenaria, en el Congreso de los Diputados,
a 29 de febrero de 2024, en Madrid. (Fernando Sanchez/Europa
Press)

Este martes, el Congreso de los Diputados debate y vota la
proposicion de ley impulsada por el Partido Popular para
garantizar la atencién “integral” de las personas que sufren la
Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA). La iniciativa fue registrada
el pasado 15 de diciembre, pero no ha sido hasta esta
semana, en mitad de la polémica que afecta al PSOE por el
‘caso Koldo’, cuando el PP ha decidido elevarla al pleno de la
Camaira.

El lider del PP, Alberto Nufiez Feijéo, anunciaba a través de X
(antes Twitter) que llevaria la proposicion de ley al Congreso
esta semana. Aprovechaba también para azuzar a PSOE: “Los
espanoles merecen una politica mejor y no desayunar cada dia
con corruptelas, ineptitudes e insensibilidad”.

Te puede interesar: El limbo de la dependencia se reduce, pero

aun hay mas de 295.000 personas en lista de espera para

recibir las ayudas

En concreto, los populares han presentado la Proposicion de
Ley Articulo para modificar la Ley 39/2006, de 14 de diciembre,
de Promocion de la Autonomia Personal y Atencion a las
personas en situacion de dependencia e incluir una serie de
cambios distintivos para los pacientes diagnosticados con ELA,
con el objetivo de agilizar el reconocimiento de la enfermedad
desde su diagndstico y facilitar la percepcion de las
prestaciones de los pacientes en estado de dependencia.

. El reconocimiento de la situacion de dependencia en los

pacientes con ELA desde el primer diagndstico clinico de la

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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enfermedad. Hasta ahora, el primer paso tras el diagnostico es
presentar una solicitud de reconocimiento del derecho a las
prestaciones de dependencia, ante el Organo Gestor
correspondiente de la Comunidad Auténoma de residencia, o
Direccion Territorial del Imserso en el caso de Ceuta o Melilla.
Estos 6rganos se encargan de valorar la solicitud y emitir una
resolucion que determine los servicios y prestaciones que
correspondan al solicitante en funcién de su grado de
dependencia. Es un proceso que puede dilatarse en el tiempo,
sobre todo si se afnade el periodo de espera hasta que se recibe

la ayuda.

Te puede interesar: Pozuelo multa con 240.000 euros a La

Finca, la urbanizacién mas lujosa de Espafia, por talar 80

arboles para seguir haciendo mas pisos

. Una mejora de la formacién de los profesionales y

cuidadores que atiendan los pacientes con ELA en situacion
de dependencia a través de programas y acciones formativas
acreditadas y especificas que sean promovidas desde el
Gobierno.

. El reconocimiento de la discapacidad con un grado igual al

33% a todos los efectos a partir del diagnostico clinico de la
enfermedad.

. Reconocimiento de los pacientes con ELA como

consumidores vulnerables, un concepto que se aprobd en
2021, a través del cual la Administracion puede reforzar la
protecciéon de los mas vulnerables frente a posibles abusos,
estafas, engafios e indefensién en las relaciones de consumo.

. Creacién de un registro estatal de pacientes con ELA “con el

objetivo de proporcionar informacion epidemioldgica sobre la
incidencia, la prevalencia y los factores determinantes

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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asociados a la enfermedad, asi como para facilitar informacion
con la que orientar la planificacién, la gestion sanitaria y la
evaluacion de las actividades asistenciales, y para proveer los
indicadores basicos que permitan la comparacion entre
Comunidades Autbnomas y con otros paises”.

. Disefio y puesta en marcha de un plan estatal de atencién

sociosanitaria para los pacientes que incluya “medidas con las
que garantizar la accesibilidad cohesionada y equitativa de los
pacientes con ELA de todo el Sistema Nacional de Salud a
dichos centros, servicios y unidades de referencia”.

. Creacion y puesta en funcionamiento de un centro nacional de

investigacion en ELA que esté integrado en la estructura de la
Fundacion Centro de Investigacion de Enfermedades
Neuroldgicas. Su objetivo seria “el fomento de la investigacion,
el desarrollo, la innovacion y la divulgacion sobre la propia ELA,
asi como la promocion de avances cientificos y sanitarios para
la mejora de su diagndstico y su tratamiento”.

. Capacitacion y especializaciéon de los profesionales sanitarios

en ELA a través de formaciones especificas.

La Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA) es la tercera
enfermedad neurodegenerativa mas comun en Espana, por
detras del Alzheimer y el Parkinson. La Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) calcula que entre 4.000 y 4.500 espanoles
conviven actualmente con ella y cada afo se diagnostican unos
900 casos nuevos en nuestro pais. Ademas, es una las
principales causas de discapacidad en la poblacion, y no solo
por la grave afectacidn muscular que provoca, sino también por
el resto de trastornos que provoca: mas de un 50% de los
pacientes muestran problemas neuropsicoldgicos y/o rasgos de
disfuncion disejecutiva porque, a pesar que la gran mayoria de
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los pacientes conservan su capacidad intelectual, mas del 35%
de los casos se detectan signos de deterioro cognitivo y entre
un 5y un 10% se presenta una demencia asociada,
generalmente una demencia frontotemporal.

0 seconds of 1 minute, 15 secondsVolume 90%

La sanidad publica espafiola deja sin realizar casi dos millones
de cirugias por la saturacion de las listas de espera.
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Legembi es el nombre comercial de lecanemab, farmaco que la EMA lleva revisando desde hace mas de un afio.

La revolucion de los nuevos farmacos contra el alzhéimer se desinfla:

retrasos y dudas

La FDA solicita la opinién de expertos independientes antes de aprobar su tercer medicamento. En Europa no hay ninguno autorizado.
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No es normal dormir mal con la
edad: “Si te despiertas agotado, hay
que estudiarlo”

Adrian Cordellat

12-15 minutos

La necesidad del suefio sigue existiendo conforme cumplimos
afnos y eéste es fundamental para un correcto funcionamiento a
nivel fisico y cognitivo. De hecho, la National Sleep Foundation
de Estados Unidos recomienda entre siete y ocho horas de

sueno diarios para adultos mayores, apenas una menos que en

adultos jovenes (recomendacion de entre 7 y 9 horas). Sin
embargo, no es extrafio escuchar a los adultos mayores
quejarse de su suefo., de lo poco que duermen.

No es una queja baladi. Segun explica la doctora Ana
Fernandez, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos
de la Vigilia y el Sueio de la Sociedad Espainola de Neurologia
(SEN), varios estudios han estimado que el tiempo total de
suefo se reduce entre 10 y 12 minutos por cada década de la
vida adulta hasta estabilizarse en torno a los 60 anos. A esta
edad también se produce una disminucion de la proporcidon de
tiempo que estamos realmente dormidos mientras yacemos
descansando en la cama. Si en los adolescentes esa
proporcion es del 90%-95%, en una persona de 70 afos se
reduce ya hasta aproximadamente el 80%.

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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Lee también

¢ Te despiertas dos o tres veces por la noche? Por

queé pasa y como afecta a tu cuerpo

Rosanna Carceller

“Se dan varios factores para esto, entre ellos los cambios
producidos en el suefio por el propio envejecimiento, el
incremento en la prevalencia de trastornos de sueio (sobre
todo el insomnio, las apneas obstructivas o los movimientos
anormales durante el suefio) y el aumento de la incidencia de
otras enfermedades que pueden afectar el descanso, como los
trastornos del animo, el dolor crénico o las enfermedades
respiratorias”, explica la neurdloga, que afade también la
importancia de otros cambios que se producen con la edad,
entre ellos un desajuste en los ritmos circadianos,
modificaciones en la homeostasis de suefo, asi como cambios
hormonales a nivel de cortisol, melatonina o hormonas
sexuales.

Estos ultimos afectan de forma especial a las mujeres, que a
partir de la menopausia “presentan de forma global peor calidad
de suefio”, con mayores tasas de insomnio y un incremento
notable de padecer trastornos con la apnea obstructiva del
suefo: “La razdn es la disminucion de las hormonas sexuales

(estrégenos y progesterona), que tienen receptores cerebrales

en areas relacionadas con el ciclo, sueino y vigilia, asi como la
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comorbilidad con otros problemas médicos como los trastornos
del estado de animo o el dolor crénico”.

En esta etapa es mas frecuente que se den
trastornos de salud mental como depresion o
ansiedad que afectan de forma bidireccional el
sueno

Ana FernandezCoordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y el Suefio de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN)

El tiempo total de sueno se reduce entre 10 y 12 minutos por
cada década de la vida adulta hasta estabilizarse en torno a los
60 anos.

fcafotodigital / Terceros

A estos cambios de tipo mas fisiol6gico se suman otros de
indole mas social, entre ellos fundamentalmente la jubilacion
que, como sefala la investigadora del BarcelonaBeta Brain
Research Center de la Fundacion Pasqual Maragall, puede dar
lugar a cambios en estilo de vida (horarios, rutinas, estimulos y
actividades diarias, falta de ejercicio fisico, etc.): “En los casos
en que hay sedentarismo y poca ocupacion esto puede dar

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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paso a siestas prolongadas que dificulten el suefio nocturno. Y,
por otro lado, en esta etapa es mas frecuente que se den
trastornos de salud mental como depresiéon o ansiedad que
afectan de forma bidireccional el sueno”.

Todos estos cambios, en ultima instancia, se traducen en un
suefio mas superficial. “Tenemos diferentes fases del suefo, y
con la edad, sobre todo a partir de los 50 afos, lo que
disminuye en la cantidad del suefio de ondas lentas, de suefo
profundo, por lo que el sueno se vuelve mas sensible a
cualquier interferencia”, sefala la doctora Sandra Giménez
Badia, coordinadora del grupo de trabajo de Cognicion y Suefio
de la Sociedad Espainola de Suefio (SES).

[Con la edad disminuye la cantidad de sueino
profundo

Sandra Giménez BadiaCoordinadora del grupo de trabajo de

|Cognicion y Suefio de la Sociedad Espafiola de Suefio (SES)

Y un suefio menos sueno profundo, a su vez, implica mas
despertares nocturnos, por lo que, como ainade la
neurofisiéloga clinica del Hospital de la Santa Creu y Sant Pau
de Barcelona, la arquitectura del suefio se fragmenta: “A una
edad mas joven dormimos por la noche y estamos despiertos
durante el dia, pero con la edad esto se debilita y el suefio que
nos falta por la noche se recupera en cierta medida durante el
dia, a base de cabezaditas mas fragmentadas. Es la
compensacion que hacemos, pero el suefio perdido por la
noche no se compensa porque el de las cabezaditas no tiene la
misma calidad”.

No normalizar el mal sueno

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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Aunque los cambios fisiolégicos que se producen durante el
envejecimiento pueden provocar un peor descanso, Giménez
Badia destaca la importancia de no normalizar la idea de que
cumplir afios implica necesariamente dormir peor. “Seria como
decir que si te haces mayor pierdes la memoria y desarrollas
demencia. Una cosa es que el suefio cambie, pero que e€so no
afecte a tu dia a dia; y la otra es que duermas mal. No es lo
mismo. Te puedes hacer mayor y que tu suefio cambie; que, por
ejemplo, tengas que levantarte mas veces para ir al bafo
porque tienes problemas de prostata. Pero si duermes mal,
tienes apneas o insomnio y te despiertas agotado, eso no es
normal y habria que estudiarlo”, reflexiona.

Seguir manteniendo un descanso saludable y alcanzar esas
siete u ocho horas de descanso diario que recomienda la
National Sleep Foundation, de hecho, es fundamental para la
salud a todos los niveles. Y es que, como recuerda Ana
Fernandez, un suefio de corta duracion (menor a 7 o 5 horas,
segun los estudios) se asocia a corto plazo a un peor
rendimiento cognitivo, a somnolencia diurna, y a menos
probabilidad de realizar actividad fisica y de tener interacciones
sociales; mientras que a medio y largo plazo esa falta de
descanso se relaciona con una mayor fragilidad y con un
incremento del riesgo de desarrollar una multitud de
enfermedades, entre ellas demencias, trastornos de salud
mental, algunos tipos de cancer y enfermedades
cardiovasculares.

Una cosa es que el sueno cambie y la otra es que
Iduermas mal. No es lo mismo

Sandra Giménez BadiaCoordinadora del grupo de trabajo de

|Cognicion y Suefio de la Sociedad Espafiola de Suefio (SES)

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...

12/03/2024, 17:12



No es normal dormir mal con la edad: “Si te despiertas agotado, hay q...

6 de 8

Lee también

“Dormir menos de seis horas y media de manera

cronica aumenta la posibilidad de enfermar”

Lorena Ferro

Con el fin de mantener el mejor descanso posible pese a los
cambios propios de la edad, las expertas consultadas coinciden
en sefalar una serie de pautas basicas de higiene del sueno
que serian extensibles a cualquier persona adulta:

1

Procurar mantener una rutina y horarios estables,
acostandose y despertandose siempre a la misma hora.

Exponerse a la luz solar durante la manana. “El
paseo matutino es especialmente importante en las
personas mayores, ya que hacer actividad fisica y recibir
luz solar a primera hora del dia sirve para reforzar los
ritmos circadianos”, senala Sandra Giménez.

Si se necesita, echar una pequena siesta después
de comer. “Dar una pequena cabezada de 15-20 minutos

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...
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después de comer no es un problema, pero tener
somnolencia durante el dia o necesitar hacer siestas
prolongadas es un indicador de que el descanso no es
reparador y ademas dificulta el sueio nocturno”, explica
Ana Fernandez.

Realizar ejercicio fisico regular, dentro de las
posibilidades.

Mantener una vida social rica con encuentros
frecuentes con familia, amigos y el resto del entorno social
también se ha asociado a una mejor calidad de sueno.

No utilizar el teléfono movil en las dos horas previas al
sueno y evitar recurrir a las pantallas en los despertares
nocturnos, ya que tanto la luz azul como la
hiperestimulacion que provocan dificultaran el sueio.

Evitar el tabaco y el alcohol -especialmente antes de
dormir- y automedicarse con suplementos alimenticios o
con medicaciones prescritas para corto plazo.

En el caso de que el sueiio no sea satisfactorio, es

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...

12/03/2024, 17:12



No es normal dormir mal con la edad: “Si te despiertas agotado, hay q... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...

importante consultar para que los sanitarios puedan
evaluar la causa y tratarla de forma personalizada para
mejorar el descanso.

Lee también
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EL
INSOMNIO
ATRAPA A
LOS
JOVENES:
OCHO DE
CADA
DIEZ
SUFREN
SUS
SINTOMAS

VOLVER

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

Estas y otras cifras sobre el insomnio estan recogidas en el informe *;Como
duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastorno del sueno en
Espana’, elaborado por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espanola del Sueno (SES) y presentado
unos dias antes del Dia Mundial del Sueno, 15 de marzo.

Es el primer estudio poblacional sobre habitos de sueno y prevalencias
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estimadas de trastornos de sueno centrado exclusivamente en la poblacion
joven espanola, 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 senala que esta franja de edad es una poblacion menos estudiada a pesar
de que podria tener un especial interes 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.

Noticia compelta en EFE Salud.
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Parkinson "detectable" 30 aiios antes de que aparezcan los
primeros sintomas

Expertos de la Universidad Europea analizan un estudio australiano que podria abrir un campo en su deteccién
precoz

Carlos Alberto Villarén, profesor de Fisioterapia y experto en parkinson de la Universidad Europea de Valencia.

f X in ©0Q

12 mar. 2024 10:30H SELEEEN @ 3 MINUTOS

POR REDACCION MEDICA

TAGS > PARKINSON

Cada afio se diagnostican en Espafia 10.000 casos de Parkinson y se estima que 150.000 personas padecen esta
enfermedad crénica, segun los datos aportados por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Ante esta realidad, el
profesor de Fisioterapia y experto en parkinson de la Universidad Europea de Valencia, Carlos Alberto Villarén, analiza
la investigacion de un grupo de cientificos australianos que asegura que esta enfermedad se podria detectar treinta
afios antes de que aparezcan los primeros sintomas.
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"Si se confirma, podria abrir un campo en la deteccion precoz de la enfermedad y por tanto mejorar el prondstico”,
afirma el experto de la Universidad Europea de Valencia al tiempo que apunta que “actualmente no hay una prueba
definitiva para diagnosticar el parkinson. De hecho, la mayoria de los casos se detecta por lo sintomas clinicos”. Por
eso, el docente insiste en que “es importante que, ante la mas minima aparicién de algin sintoma relacionado con la
enfermedad, se acuda a un neurdélogo”.

En este sentido, el profesor de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia explica que “la
caracteristica mas comun en los afectados de parkinson es que todos los movimientos son considerablemente mas
lentos, como a camara lenta”. Esto se produce porque “el Parkinson es una enfermedad relacionada con un déficit de
dopamina, un neurotransmisor relacionado, entre otras cosas, con la movilidad”. Ademas, existen otras particularidades
mas que evidentes en la enfermedad como son “el temblor de reposo o la rigidez. Todo esto afecta al tono muscular y
por lo tanto también a la postura y al equilibrio”.

Factores de riesgo en el parkinson

También hace alusidn a los factores de riesgo entre los que destaca como el mas claro el sexo, “los hombres tienen més
probabilidad de padecer la enfermedad. Otros factores de riesgo como los genes o la edad no son relevantes”.

Volviendo al estudio, Carlos Alberto Villarén sefiala que “la clave de la investigacién esta en el descubrimiento de un
biomarcador que detecta, mediante tomografia, el deterioro neuronal mucho antes de que aparezcan los primeros
sintomas”, aunque advierte, “se publicé el 10 de octubre por lo que es muy reciente y la muestra analizada es pequefa”.

Asimismo, el profesor de Fisioterapia y experto en parkinson de la Universidad Europea de Valencia también hace
referencia a otra investigacién publicada en abril de 2023 en una revista cientifica en la que hablaban de “la aparicién de
una forma anormal de una proteina que estaria relacionada con la enfermedad de parkinson”. Los avances en la
deteccién de esta enfermedad neurodegenerativa ofrecen cierta esperanza en su tratamiento “sin duda, cuanto antes
se detecte, antes se podra proceder a su tratamiento y por lo tanto mejorar su prondstico”, alienta el experto.

Las informaciones publicadas en Redaccion Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.

Audiencia medida por

GFK

Ganitaria

WX 6 00

Copyright © 2004 - 2024 Sanitaria 2000

2de3 12/03/2024, 17:19



DOLOR DE CABEZA | ;Qué remedios son efectivos contra el dolor ... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/2024/03/12/remedi...

Salud

Guias de Salud  Cuidamos tu salud

¢Qué remedios son efectivos contra el dolor de cabeza?

Con la ayuda de una experta en cefaleas te ayudamos a saber qué hay de cierto en algunas de las propuestas

;Qué remedios son efectivos contra el dolor de cabeza?

EP

1de 13 12/03/2024, 17:20



DOLOR DE CABEZA | ;Qué remedios son efectivos contra el dolor ... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/2024/03/12/remedi...
EmE QO
0

El dolor de cabeza es uno de los trastornos mas comunes entre la poblacién adulta. No en vano, se estima que hasta dos
de cada tres espafioles han sufrido un episodio de este tipo en los Ultimos tres meses. Las causas pueden ser muchas, y los
tratamientos también. Sobre todo si se buscan remedios caseros como alternativa a los medicamentos. No obstante, no

siempre funcionan.

PUBLICIDAD

Basta con hacer una busqueda rapida en Google para identificar una veintena de alternativas diferentes para acabar con el
dolor de cabeza. Con la ayuda de Sonia Santos, vocal del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN),
te ayudamos a saber qué hay de cierto, o no, en algunas de las propuestas mas habituales. Esta experta reconoce que no
hay ninguna que sustituya al tratamiento médico, pero admite que "algunas pueden ayudar”.
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Sorprendentemente, uno de los métodos mas habituales, segin reconoce esta experta, consiste en atarse una cinta o un
pafiuelo alrededor de la cabeza, a la altura de la frente y bastante apretado "en plan karateka".

Lo que se pretenderia con este método seria ejercer presion sobre la zona donde se concentra el dolor pero "no tiene
ninguna evidencia cientifica".

PUBLICIDAD

Masajes
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dolor de cabeza / TIRED TEEN GIRL FEELING DIZZY, HAVING PANIC ATTACK, YOUNG WOMAN MASSAGING TEMPLES SITTING ON SOFA AT HOME,
SUFFERING FROM CHRONIC MIGRAINE, STRESSED TEENAGER EXPERIENCING SUDDEN STRONG HEADACHE

Frente a esta opcidn, si puede resultar mas Util aplicar masajes, ya que en muchos casos el generador del dolor es una

contractura del trapecio o de toda la musculatura del cuello. Por lo que "todo lo que sea masajear puede ayudar a aliviar
este dolor", segln Santos.

Gasas frias o una bolsa de hielo

Lo mismo sucede con la aplicacién de calor o frio, con gasas o compresas mojadas, o la también clasica bolsa de hielo, ya
que con estos remedios se busca intentar actuar sobre los centros generadores del dolor o musculatura periférica.0

PUBLICIDAD
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En ocasiones las gasas o compresas aplicadas sobre la cabeza se impregnan con aceites. Los mas recomendados el de
lavanda o el de Argan. En estos casos no obstante, no es tanto el beneficio causado por el compuesto elegido sino por el
masaje que se realiza para aplicarlo.

Cinco remedios caseros para eliminar el dolor de cabeza y las migraias sin pasar por la farmacia

Infusiones

En el campo de las hierbas, los remedios caseros para el dolor de cabeza incluyen muchas como la manzanilla, el té de
menta, de limén o el jengibre. En estos casos se debe a que "muchos pacientes asocian el dolor a sensaciones de nauseas,
por lo que se puede aliviar o paliar la sintomatologia abdominal”.

PUBLICIDAD

Quedarse a oscuras

El dolor de cabeza a veces cursa con fotosensibilidad, lo que hace que molesten la luz, los ruidos e incluso los olores,

sobre todo el de la comida y los perfumes. Por ello, todo lo que sea eliminar cualquier estimulo externo que potencie mas
el dolor hace que mejoren.

Bolsas de té en los parpados

En este caso, como en el de los aceites aromaticos, no es tanto la bolsa sino el hecho de cerrar los ojos y que no te
moleste la luz.
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Cucharada de aceite de oliva

“No tiene ninglin fundamento", seglin reconoce esta experta, a pesar de que es un alimento que tiene muchas
propiedades saludables y es clave en la dieta mediterranea que también se ha asociado a mdltiples beneficios para la
salud. Pero en el caso de las cefaleas, no tiene ninguna base cientifica.

Al igual que esta Ultima opcidn, la responsable de la SEN admite que existen otros multiples remedios que no han
demostrado ningln beneficio real, como ponerse una cascara de sandia encima de la cabeza o aplicarse gotas de té con
limén detras de las orejas. No obstante, y aunque duela, parte de la eficacia de estos y otros métodos estan en tu cabeza.

De hecho, la doctora Santos recuerda la importancia del efecto placebo, que hace que haya pacientes que "cualquiera de
estas alternativas pueda ser efectiva e incluso quitar el dolor".

TEMAS DOLOR DOLORES DOLOR DE CABEZA DESCANSO ESTRES

(Comenta esta noticia)

PUBLICIDAD
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VIDA SALUDABLE

SI1 ERES UNO DE LOS 5 MILLONES DE ESPAFIOLES AFECTADOS
POR MIGRANA, ESTO ACONSEJAN LOS MEDICOS

Es una de las 20 enfermedades mas discapacitantes, segun la Organizacion Mundial de la Salud, y tiene
una incidencia mas alta entre las mujeres. Presta atencion a aquellos detalles que seguramente habias
pasado por alto.
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La migrafa es una enfermedad neurologica que afecta a cinco millones de espafoles y, de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, es la
octava enfermedad mas incapacitante que existe. Esta se manifiesta con un intenso dolor de cabeza en la parte frontal o en toda la zona craneal,
muchos la definen como una sensacion pulsante que puede durar horas e incluso dias.

En algunos casos, el desorden neurologico que comienza a manifestarse en la adolescencia suele estar acompanado de intolerancia a la luz y el
ruido, sensibilidad en los ojos, vomitos y congestion nasal. Estos sintomas provocan que las personas que lo padecen se encuentren imposibilitadas
de realizar sus actividades diarias. Por el momento, no existe un medicamento eficaz para tratar el padecimiento (https:/eswikipedia.org/wiki/
Migra%sC3%B1a).
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Mas de cinco millones de espainoles sufren de migraha

El presidente de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), Jesus Porta-Etessam, explica que la migrafia afecta en mayor medida a las mujeres,
quienes sufren crisis mas intensas. De acuerdo con sus investigaciones, el 12,6 % de la poblacion sufrio al menos un ataque de esta enfermedad
durante el ultimo ano, de dicho porcentaje el mayor numero es de género femenino.

La neurdloga Nuria Riesco relata que hay tres fases sucesivas que experimentan gran parte de los enfermos, aunque no todos. Los
prodromos aparecen dos dias antes de una crisis: las personas suelen estar mas lentas, su capacidad de pensar y reaccionar a los estimulos se
ralentizan. "Algunas estan mas cansadas y otras, al contrario, mas bien euforicas. Una cuestion que ocurre es que tienes ganas de comer algun
alimento’, revela la médica que también es paciente.
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persoflas qlle tienén migrana, presentan su primer ataque antes de los 30__‘!ﬁc'>_

La segunda etapa de la migrafia es denominada aura, que se caracteriza por la aparicion de luces extrafias, olores raros y en algunos casos suele
manifestarse con hormigueos en las puntas de los dedos. Esta puede presentarse una hora antes de que llegue la ultima fase: el dolor intenso y
agudo. Aun los especialistas no logran determinar cudles son las causas, pero se sabe que "tiene un fuerte componente hereditariopoligénico”.

Si bien todavia no se descubrio un remedio que sea completamente eficaz para tratar la enfermedad, la farmaceutica Pfizer presentd hace pocas
semanas un nuevo tratamiento oral llamado Vydura.el primero que demostrd efectividad para prevenir los episodios de migrafia, asi como para
tratarlos: "Esta comodidad puede ser muy util. Hasta ahora, teniamos que dar a los pacientes al menos dos tratamientos: uno preventivo y otro para
las crisis (https:.//www.show.com.es/show/2024/3/11/psiquiatras-advierten-sobre-lo-que-sucede-con-las-mujeres-espanolas-su-esperanza-de-
vida-44561.html). Como la dosis es una cada dos dias, lo Unico que tienes que hacer es tomar una dosis adicional si la crisis coincide con el dia que
no te toca’, revelaron a la prensa desde la Sociedad Espanola de Neurologia.
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cQué hacer para aliviar la migrana?

Para aliviar una migrafia leve lo mas recomendable es utilizar un antiinflamatorio, como el naproxeno sodico o el ibuprofeno. También, se sugiere
beber mucha agua, colocar pafios frios en la cabeza, dormir y evitar bebidas con cafeina o alcohélicas.

[MAS DE
| VIDA SALUDABLE (/ TEMAS / VIDA-SALUDABLE-2639.HTML) ‘ | SALUD (/TEMAS/SALUD-1215.HTML) ‘

OTRAS NOTICIAS
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Salud | Vida Sana

Como hacer para que el cerebro descanse: los consejos
expertos

Estamos en la Semana Mundial del Cerebro, donde destaca la importancia de mantener un
cerebro sano que impacte positivamente en nuestra vida.

JAVIER FRADE ==

12/03/24 - 11: 03

SALUD
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Cémo mantener su cerebro sano Casaverde Grupo

En el marco de la Semana Mundial del Cerebro, que se conmemoradel 11 al 17
de marzo, se destaca la importancia de mantener un cerebro sano y adoptar
habitos saludables que impactan directamente en nuestra vida cotidiana.

Fundada en 1996 por Dana Alliance for Brain Initiatives, esta semana busca
concienciar a nivel mundial sobre la relevancia de cuidar nuestro 6rgano cerebral.

Expertos en neurociencias ofrecen valiosos consejos para preservar la salud
del cerebro y fomentar un envejecimiento sin secuelas neuroldgicas.

Estos consejos, respe e Neurologia (SEN), abarcan
diversas areasy se pt lantener un cerebro en
Optimas condiciones

¢ Realizar gimnasia mental mediante la lectura y juegos, fomentando la
curiosidad a lo largo de la vida.

e Adoptar una dieta mediterranea equilibrada y saludable.
e Manejar adecuadamente el estrés y mantener una actitud positiva.
e Evitar el consumo de téxicos como el alcohol, tabaco y otras drogas.

e Hacer un uso consciente y limitado de pantallas y nuevas tecnologias para
preservar la calidad del suefio y la concentracion.

* Fomentar el didlogo interpersonal en el &mbito familiar y social.

e (Garantizar un descanso y sueino suficientes.
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* Practicar ejercicio fisico de manera regular.

* Proporcionar momentos de relajacion para permitir que el cerebro
descanse.

e Controlar los factores de riesgo vascular, como la tension arterial, la
diabetes o el colesterol, siendo la hipertension el principal factor de riesgo de
enfermedades cerebrovasculares.

Como mantener tu cerebro sano

Medir el estado de forma del cerebro puede ser un desafio, pero adoptar buenos
habitos y mecanismos puede frenar el deterioro cognitivo. Las funciones
ejecutivas, la cognicion social y la regulacion emocional son cruciales.
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La actividad fisica se presenta como un pilar esencial. La Organizacion
Mundial de la Salud recomienda entre 150 y 300 minutos de actividad fisica
moderada semanal, destacando la importancia de evitar el sedentarismo.
Numerosas investigaciones respaldan la idea de que el ejercicio fisico no solo
ralentiza el deterioro cognitivo, sino que, en algunos casos, puede revertirlo.
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La nutricion tambien desempeia un papel fundamental en la proteccion del
cerebro. Dietas ricas en frutas, verduras, pescado y cereales integrales, se
asocian con un menor riesgo de trastornos cerebrales. La combinacion de
diferentes alimentos y nutrientes ofrece beneficios para la salud cerebral.

Mantener una mente activa, a través de la educacién continua, interacciones
sociales y actividades cognitivamente estimulantes, contribuye a construir una
"reserva cognitiva", protegiendo contra el deterioro cognitivo relacionado con la
edad.

El bienestar emocional y la calidad del sueiio son factores determinantes. La

soledad, el aislamiento social y la falta de suefio crénica se asocian con un mayor
riesgo de demencia y deterioro cognitivo. Ademas, cuidar la audicién y mantener
una buena salud intestinal se revelan como aspectos cruciales para preservar la
salud cerebral.

Beneficios de la misica y otras actividades

Bajo el lema 'Musica, mente y cerebro’, la Semana Mundial del Cerebro en Murcia
destaca la relacion entre la musicay la salud cerebral. Con charlas, talleres
interactivos y demostraciones, se busca acercar a la comunidad a la comprension
de las funciones cerebrales de manera accesible y entretenida.

Simultaneamente, el Colegio de Fisioterapeutas organiza jornadas resaltando la
importancia de la fisioterapia en la recuperaciéon de pacientes con afecciones
neurologicas. El consejero de Salud destaca la apuesta por reforzar esta
especialidad sanitaria, reconociendo sus beneficios en la calidad de vida de quienes
enfrentan enfermedades cerebrales.

Miembros del Departamento de Anatomia y Embriologia Humana y Fisiologia de la
Universidad de Sevilla desarrollan actividades bajo el titulo '"Anatomia del
cerebro'. Con exposiciones, talleres y demostraciones, buscan divulgar
conocimientos sobre el cerebro en la comunidad. Por otro lado, el
Departamento de Fisiologia organiza la Jornada CerebrUS, con charlas en bares,
concurso de neuroarte y trivial, en colaboracion con la Sociedad Espafiola de
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Neurociencia.

En la Facultad de Psicologia, el programa 'The Brain Wellness Club' propone
actividades para mejorar la salud cerebral, respaldadas por investigadores de
instituciones reconocidas.

TENDENCIAS

Recorre Andalucia en Al Andalus: fechas, tickets y recorrido del lujoso tren

Viajar por el sur de Espana en un tren antiguo, con todo tipo de lujos e inspirado en los anos 20 es posible.
Hablamos del Tren Al Andalus, el tren [...]

Todas las claves de la actualidad y ultimas horas, en el canal de WhatsApp de EI
Independiente. Unete aqui

TE PUEDE INTERESAR

e Descifran el genoma del mosquito que transmite la leishmaniasis: "Podemos crear trampas para
controlarlos”

e [nventan un sensor que detecta las sustancias quimicas daninas en el agua potable

@ Comentarios Normas »

Para comentar necesitas registrarte a El Independiente. El registro es gratuito y te permitira comentar en los articulos de El
Independiente y recibir por email el boletin diario con las noticias mas detacadas.

C Registrate para comentar ) C Ya me he registrado )
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LO MAS VISTO

1 Interior busca policias para renovar la embajada de Espafia en Marruecos

2 Los Comunes ponen en riesgo los presupuestos generales con su plante en
Cataluia

Jonathan Glazer, el judio que "saco los colores"” a Hollywood
20 afos de Zapatero, ¢por qué nadie le pregunta por Marruecos?

Los audios del ‘caso Koldo' sobre el comandante detenido

o U A~ W

Ddnde viajar en Semana Santa 2024 esta es la prevision actual de AEMET
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&

El PSOE registra una PNL sobre el abordaje del virus del papiloma
humano pero la Ley ELA sigue atascada

v La esclerosis lateral amiotrofica (ELA), es una patologia neurodegenerativa irreversible y sin
cura

v El pasado 17 de octubre el pleno del Senado aprobé una mocion del PP en la que se insta al
Gobierno a blindar por ley la ayuda a los afectados por ELA
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DIEGO BUENOSVINOS

Especialista en periodismo de Salud en OKDIARIO; responsable de
Comunicacion y Prensa en el Colegio de Enfermeria de Ledn. Antes,...

11/03/2024 18:04 ACTUALIZADO: 11/03/2024 18:11
+ Fact Checked

Se sabe que el virus del papiloma humano (VPH) es la infeccion de
transmision sexual mas comun entre individuos sexualmente activos, y se
estima que hay 660 millones de personas infectadas en todo el mundo por
este virus. Ciertamente, y con estos datos de prevalencia, cabe esperar
iniciativas para llevar a cabo mejores abordajes de manera concreta. Sin
embargo, el Grupo Parlamentario Socialista, ha regristrado a este
respecto una Proposion no de Ley en el Congreso (PNL) donde explican
que su intencion con esta iniciativa es mejorar politicas de cooperacion
internacional donde se priorice entre otra cosas la vacunacion de
colectivos de riesgo, entre otros aspectos.
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El neurélogo Julio Pascual, Pren . - ) -
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El neurélogo Julio Maria Parés
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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 Investigacién Juan Maria Parés 2023, que el Consejo Social UC
otorga en la modalidad de 'Actividad Investigadora'.
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El neurdlogo Julio Pascual, Pren IC

¢ Quieres recibir las ultimas noticias de Ifomo
Cantabria?

EL HIBRIDO
ENCHUFABLE

QUE DESATA MAS TARDE

TUS EMOCIONES

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, ha informado este lunes la institucién académica.

Pascual ha destacado el "enorme significado" que tiene para él este reconocimiento tanto por su prestigio, "que
no solo recae en la entidad convocante, sino en la calidad cientifica de los anteriores galardonados”, como
porgue el premio procede de la que él ha considerado siempre he considerado su universidad.

PUBLICIDAD

En los momentos mas dificiles,
experiencia y profesionalidad

LA MONTANESA ¢ Te acompafiamos?

FUNERARIA www.funerarialamontanesa.com

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 investigacién", ha senalado.

Asimismo ha mostrado su "especial ilusidon” 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 més, 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 uUltima década en la neurologia clinica, que nos permiten tratar
con éxito muchas enfermedades que hasta hace poco condicionaban muy graves secuelas”, ha senalado.

PUBLICIDAD
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Premio Extraordinario.

¢ Quieres recibir las ultimas noticias de Ifomo
Cantabria?
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Escuela Universitaria de Negocios, | & ' L & It Crea tu camino

Comunicacién & Disefio

Su linea principal de investigacién 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.

Ademads, esta actividad investigadora se ha visto reconocida en diferentes &mbitos nacionales e internacionales.

Entre sus distinciones, posee el Premio a la Trayectoria Profesional otorgado por la Organizacién Médica
Colegial en al ano 2018 y que este mismo afo la Junta Directiva de la Sociedad Espanola 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.

| IKEA.ES
EL INGREDIENTE
=] = | SECRETO: UNA
COCINA

in

r

'\

3de?7 12/03/2024, 17:23



Desafios de la evaluacion economica en la proxima década - Biolnno...

bi
Inneva
Consulting

https://www.bio-innova.es/event/desafios-de-la-evaluacion-economic...

Desafios de la evaluacion econdmica
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abril 10 2024 @ 09:30 - 14:30
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10 Abril 2024 | 09.30-14.30
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Lugar: Real Academia Nacional de Medicina Espafiola (C
Centro, 28013 Madrid)

9:30 -10:00 Recepcion de invitados

10:00-10:25 Inauguracion Institucional
Consejeria de Sanidad de Aragon
Consejeria de Sanidad de Castilla-La Mancha

Eduardo Diaz-Rubio, presidente de la Real Academia Na:
Medicina de Espafia (RANM)

Representante de Almirall
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Borja smith Aldecoa, girector general, biolnnova Consuiting

10:25-10:35 Introduccion

José Manuel Martinez Sesmero, subdirector médico del Hospital Clinico

Universitario Lozano Blesa

Ana Rubio Salvador, farmacéutica adjunta del Hospital Universitario de

Toledo

10:35-11:00 Ponencia: Contextualizacion del entorno e
sanitario europeo, nacional y autonémico

Daniel Lacalle, doctor en economia, profesor en econom.
fondos de inversion

11:00-11:20 Ponencia: Una mirada al presente y al futur
evaluacion economica de medicamentos y tecnologias

Marta Trapero-Bertran, profesora e investigadora del De
Economia y Empresa de la Universitat de Lleida y expres

11:20-11:40 Coffe break

11:40-12:20 12 Mesa de debate: Perspectivas desde las
cientificas

Jesus Porta Etassem, presidente de la Sociedad Espafio.
(SEN)

José Francisco Soto, presidente de la Sociedad Espariol
la Salud (SEDISA)

Yolanda Gilaberte Calzada, presidenta de la Academia E.
Dermatologia y Venerolgia (AEDV) (TBC)
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Javier de Castro, vicepresidenta de Sociedad Esparola de Oncologia

(SEOM) (TBC)

Modera: Ana Rubio Salvador

12:20-13:00 22 Mesa de debate: Perspectivas desde las

administraciones publicas

Jorge Aboal, director general de asistencia sanitaria del Servicio Galleqo

de Salud (SERGAS)

Cristina Agudo Pascual, subdirectora de Farmacia y Pres
SNS-0 de la Comunidad Foral de Navarra (TBC)

Montserrat Bango Amat, directora general de Politica y F
Sanitarias del Principado de Asturias (TBC)

Luis Manuel Bravo Garcia-Cuevas, subdirector de Farma
General de Asistencia Sanitaria Servicio Extremeno de S

Nieves Martin Sobrino, directora técnica de Farmacia, Di
de Asistencia Sanitaria y Humanizacion de la Gerencia R
de Castilla y Ledn (TBC)

Silvia Fernandez Calderon, directora general de asistenc
humanizacion de Castilla y Ledn (TBC)

Manel Fontanet, técnico de la Gerencia del Medicamentc
de la Salut (CatSalut) (TBC)

Francisco Rodriguez Lucena, farmacéutico especialista e
Hospitalaria del Servicio Optimizacion Terapéutica, Medi
Innovadores y Terapias Avanzadas de la Direccion Genel
Conselleria Sanitat Generalitat Valenciana (TBC)

Joan Simonet, director general de prestaciones, farmaci:
Conselleria de Salud del Govern de les llles Belears (TBC

Modera: Marta Trapero-Bertran
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Nuria Amarilla, presidenta de la Seccion de Derecho Farmacéutico del
llustre Colegio de Abogados de Madrid (ICAM)

David Cantarero, catedratico Responsable del Grupo de I+D en Economia
de la Salud IDIVAL Valdecilla y representante de la Asociacion de
Economia de la Salud

Andoni Lorenzo, presidente del Foro Espanol de Pacientes

Pedro Luis Sanchez, director del departamento de Estudios de
Farmaindustria
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13:45-14:00 Conclusiones analiticos y para
mostrarte publicidad

José Manuel Martinez Sesmero, subdirector médico del personalizadaen

Universitario Lozano Blesa base a un perfil
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El insomnio en los jovenes
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El 83,5% de los jovenes espafioles presenta algdn sintoma noctumo de insomnio v el 61% se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar actividades de

ocio o de interés personal. Son algunas de las conclusiones del estudio ';Cémo duermen los jo 7 Habitos y pr de trastornos del suefio en Espaiia’,
que han presentado hoy Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espariola del Sueno (SES), y que pone de manifiesto que,
aungue, por lo general, los jovenes consideran gue dormir es tan importante como cuidar la alimentacion 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 dommir de forma insuficiente, es decir, menos de 7 horas. Dentro de este grupo, La Rigja,

Bal C idad Valenciana, A ias, Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades auténomas donde mas tendencia hay a dormir menos del tiempo

recomendado.

Lee aqui la noticia al completo.
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PATOLOGIAS Y ENFERMEDADES

Descubre Todo Sobre la Artritis Reumatoide en los Pies: Sintomas, Diagnéstico y Manejo

La artritis reumatoide en los pies es una enfermedad que afecta a millones de personas en todo el mundo, y un gran porcentaje son
mujeres, tal y como comparte la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Saber reconocer cuales son los sintomas de la artritis reumatoide
cuanto antes, puede ayudar a los pacientes a impedir que esta, con el avance de la enfermedad, termine afectando a su calidad de vida.

ﬂ

La esclerosis multiple es una enfermedad desconocida, de la que se habla, pero que aun pocas personas saben definir e identificar sus

1.03.2024

( PATOLOGIAS Y ENFERMEDADES )

Conociendo la Esclerosis Multiple: Sintomas y Efectos
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Alergia a picadura de mosquito o Sindrome de Skeeter

{Puede una picadura de mosquito desencadenar una reaccién alérgica? La respuesta es que siy es que la alergia a la picadura de mosquito
se la conoce en medicina como Sindrome de Skeeter. Ademas de los sintomas habituales de hinchazén y comezdn aparecen otros que son
mas graves y que pueden requerir la visita a urgencias. No obstante, en la mayoria de las ocasiones la alergia se puede curar en casa.

16.02.2024

C PATOLOGIAS Y ENFERMEDADES )

La apendicitis en adultos: sintomas, diagndstico y tratamiento

La apendicitis es una inflamacion que puede producirse a cualquier edad. Sin embargo, los sintomas de apendicitis en adultos, muchas
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( PATOLOGIAS Y ENFERMEDADES )

Identifica SIBO: los signos clave para saber si lo padeces

éLlevas un tiempo con dolores abdominales y nduseas? {Todo esto cursa con hinchazoén e, incluso, diarrea? Quizas, incluso te hayas hecho
la pregunta sobre como saber si tengo SIBO, un concepto del que se ha hablado mucho en los Ultimos afios y que ha ido ganando
protagonismo. Por eso, desde Hospitales Parque, vamos a analizar este término, qué sintomas permiten detectarlo rapidamente y qué
propicia su desarrollo.

04.02.2024

( PATOLOGIAS Y ENFERMEDADES )

Mostrando el intervalo 1- 5 de 47 resultados.

« Primero Anterior Siguiente Ultimo —
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Mas de la mitad de las
mujeres sufrira una
enfermedad neurologica en
su vida

)11 Marzo 2024 @ Visto: 14 f v O

07/03/2024

La esclerosis multiple es 3 veces mas
frecuente en la mujer que en el

hombre y ademas se presenta en la
edad fertil.

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 regulacion de la
temperatura, hambre o sed, procesamiento de las emociones,
habilidades linguisticas o funciones ejecutivas, se han
correlacionado con diferencias anatomicas en el cerebro
femenino.

"El ictus es la principal causa de muerte en las mujeres. El factor
hormonal, con efectos protectores en la edad reproductiva,
contribuye a explicar parte de las diferencias clinicas de esta

https://www.netmd.org/neurologia/neurologia-news/mas-de-la-mitad-...
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enfermedad en las mujeres, lo que influye en ictus mds frecuentes,
mds graves y de peor prondstico. Por otra parte, en Espana, el 80%
de las personas que padecen migraria son mujeres, siendo una de
las cinco principales causas de anos de vida vividos con
discapacidad’, comenta la Dra. Susana Arias, vocal de la Sociedad
Espanriola de Neurologia. "Ademds, 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
multiple, que es 3 veces mds 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".

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 sueno en
hombres y mujeres. 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 anos. Asimismo, en
Espana, el cancer de mama representa la primera causa de
muerte oncologica 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 neurologicas mds

https://www.netmd.org/neurologia/neurologia-news/mas-de-la-mitad-...
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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’, senala la  Dra. Cristina
iRiguez, vicepresidenta de la Sociedad Espariola de Neurologia.

https.//www.immedicohospitalario.es/noticia/44741/mas-de-la-
mitad-de-las-mujeres-sufrira-una-enfermedad-neurologica-e.html
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Investigacion revela insomnio afecta a 8 de cada 10
jovenes

Por Diario Salud Redaccion | Marzo 11, 2024

P 4

.‘ 4

En el marco del proximo Dia Mundial del Suefio, que se celebra el 15 de marzo, la
Fundaciéon MAPFRE, la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del
Sueno (SES) han presentado un informe revelador sobre los habitos y la prevalencia de
trastornos del sueno entre los jévenes espanoles. El estudio, titulado ";Coémo duermen los

jovenes? Hébitos y prevalencia de trastorno del suefio en Espana’, es el primer analisis La ra d i ot era pia
poblacional centrado exclusivamente en la poblacién joven espanola, con participacion de .
3.045 jovenes de entre 18 y 34 afos. tle ne nNnueva cara

Principales hallazgos del informe: | \
e Promedio de horas de sueno: La juventud espanola duerme un promedio de 7,6 horas

por noche, variando entre 7,25 horas en dias laborables y 8,78 en dias festivos.

¢ Conciencia sobre la importancia del sueno: Aunque la mayoria de los encuestados reconoce la importancia del sueno, solo dos de
cada ocho afirman dormir lo suficiente.

o Horarios de sueno: La franja horaria mas comun para irse a la cama en dias laborables es entre las 22:01 y las 23:00 horas (31%),
mientras que en dias festivos se retrasa, siendo la mas frecuente entre la 00:01 y las 01:00 horas (20%).

o Prevalencia del insomnio: Un destacable 83,5% de los jévenes presenta alguna sintomatologia relacionada con el insomnio,
siendo la dificultad para conciliar el sueno (46%), despertares durante la noche (36%), y despertar antes de lo deseado (47%) los
sintomas mas comunes.

¢ Consecuencias del insomnio: Los jévenes con insomnio experimentan diversas consecuencias, como cansancio o fatiga (54%),
dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad (34%), entre otros.
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e Causas del insomnio: Problemas de salud mental (19%), trastornos de sueno diagnosticados (13%), efectos secundarios de
medicamentos (9%), y consumo de alcohol (6%) son algunas de las causas atribuidas al insomnio.

o Uso de dispositivos electrénicos: El 83% de los encuestados informa ver dispositivos electronicos antes de dormir, siendo los
hombres y los jovenes de 18 a 23 anos los mas propensos. A pesar de ello, el 59% toma medidas para mitigar el impacto nocturno
de estos dispositivos.

e Consumo de sustancias estimulantes: E1 62% de los jévenes consume café, mientras que el 35% opta por el té. Ademas, el 46%
consume refrescos de cola con cafeina, y el 25% bebidas energéticas.

Conclusiones y llamado a la accién:

El informe destaca la necesidad de una mayor concienciacion sobre la importancia del sueno en la juventud espanola, asi como medidas
de educacion y prevencién sanitaria. Los hallazgos también ponen de manifiesto la importancia de abordar los factores subyacentes del
insomnio, como los problemas de salud mental y el consumo de sustancias estimulantes. La comunidad médica y los responsables de la
salud publica deben tomar medidas para abordar este problema, dado el alto porcentaje de infradiagndstico y sus consecuencias
potencialmente graves, como accidentes de trafico relacionados con la falta de suefo.

Fuente EFE.

TEMAS:
DIA MUNDIAL DEL SUENO | | INSOMNIO | | INSOMNIO EN JOVENES

No te pierdas una noticia, suscribele gratis para recibir DiarioSalud en tu correo, siguenos en Facebook, Instagram, Twiller,
LinkedIn, telegram y Youtube

Diario Salud Redaccién

Publicidad Publicidad
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El 80% de espaiioles entre 18 y 34 aios presenta sintomas de insomnio
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| actuauipan | Informe 'Como duermen los jévenes espaiioles’

El 80% de espaiioles enlre 18 v 34 afios presenla sintlomas de insomnio

(© Redsccion g NMar2024 (D) 345pm

o Solo un 24% reconoce dormir bien v lo sulicienie.

« U w's identifica el insommio como resultado de un problema de salud mental. como la ansiedad y Ia depresion. un poreentaje gue en
mujeres asciende al 25.5% v al 210% en la franja de 18 a 23 anos.

« Dormir entre 7y 9 horas, evitar ¢l aleohol v desconectar dispositivos antes de dormir, entre las recomendaciones para dormir bien.

El 83,5% de los jovenes espafioles presenta algin sintoma noctumo de insomnio y el 61% se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar actividades de

ocio o de interés | . Son al de las lusi del estudio ';Como los J6 ? Habitos y p lencia de del suefio en Espana’,
que han presentado hoy Fundacién MAPFRE, la S jad Espaiiola de Neurologia (SEN) y la S Jad Espaiiola del Suefio (SES), y que pone de manifiesto que,
aunque, por lo general, los jovenes consideran que dormir es tan importante como cuidar la ali i6n o practi jercicio fisico, sélo un 24% reconoce dormir
blen y lo suficlente.

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,
Bal c idad Valenci Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades auténomas donde mas tendencia hay a dermir menos del tiempo

recomendado.

El estudio, resultado de una encuesta realizada a 3.405 participantes, es la primera investigacion que analiza los habitos de suefio de los espafnioles de entre 18 y

34 afios. En la presentacion del trabajo han participado Eva Arranz, médico de Fundacion MAPFRE, y Marta Rubie, i igadora principal y sloga del Hospital
Uni itario Parc Tauli de Sabadell, quien ha subrayado que "la falta de di supone un probl grave entre los jo pecialmente por se en
un periodo vulnerable de d llo y mad 6 bral, y por el impacto que puede tener en su rendimi Jémico”. Asimismo, ha indi que “la falta de

suefio también perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las consecuencias que tiene en su rendimiento laboral, estado de animo y condicién de salud, y

cuyas consecuencias son, mayor riesgo de sufrir enf lad di lares, metabdlicas y neurodegenerativas”.

Dispositivos antes de dormir

Un habito muy comiin en los jovenes es el uso de dispositivos electronicos con pantalla en la cama 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 img de los d

electronicos, un 59% 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,

3 de cada 10 se echa la siesta

La

minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica a este momento una duracion de mas de 45 minutes, una cantidad mayor de la recomendada y que, segin los

yoria de los jé no echarse la siesta de forma habitual (70%), pero que aquellos que si (30%), suelen hacerlo en sus dias libres y entre 15y 45

expertos, puede llegar a distorsionar el suefio nocturno. El informe también hace hincapié en que entre las actividades noctumas que mas realizan las personas de
de llas vinculadas al estudio (20%) y el trabajo (14%). Aquellos entre 24 y

este grupo de edad estan las relacionadas con las tareas del hogar, (44%),
29 afos son los que mas estudian por la noche (28%), mientras que el trabajo nocturno es mas frecuente en la franja de edad comprendida entre los 18 y los 23
afios {18,5%).

Consumo de café y alcohol

El 62% de los jovenes que café, la I que mas ingiere a diario, y el 43% lo hace con el objetivo de mantenerse despierto.
Con pecto a otras ias, el 39% alcohol al menos una vez al mes y el 10% de ellos con el objetivo de conciliar el suefio; el 8%
EDS21 utiliza cookies propias y de terceros para mejorar tu expenencia de navegacion y realizar tareas de analisis. Al continuar con tu navegacion que das tu imi a nuestra |
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El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes espanioles y su relacion con la falta de descanso, y en este sentido, indica que uno de cada tres

(29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. La ansledad y la depresion son las enferm mas en este grupo de edad, con un

21% y 11% respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69% admite haber estado "estresado o nervioso” a menudo en el Gltimo mes, asi como

“di do" (58%). No ot , la mayoria de los jévenes valora su estado de salud mental como "bueno o muy bueno” (65%) y, aquellos que no lo hacen, lo
suelen valorar como “regular” (32%). Por sexo y edad, las i de nerviosi: estrés o desanimo a la hora de realizar las actividades cotidianas estin més

presentes en las mujeres y entre los mas jovenes {de 18 a 23 anos).

Sintomas y problemas del sueno

Un 46% de los jovenes tiene dificultad para concillar el suefio, un 47% se despierta mas temp de lo d do, un 36% se desplerta por la noche y tiene
problemas para volver a iliar el suefio, y Oni el 16,5% afirma dormir blen. Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio
son: problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio diagnosticados (13%), efectos Jarios de un | {9%), enfi jad édicas (9%),
y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

De do a las resg de los dos, los principal i di ia 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%), probl de ion, i6n o (30%), I
diurma (29%), falta de Ivacién o (29%), p pacién o faccion con el suefio (26%), dificul de é o laboral
(21,5%), li en la conducta, come hip ividad o impulsividad (12%) y propensién a errores o accid (11%).

Todos ellos son mas fi en mujeres, pto los probl de impulsividad y la propensién a errores y accidentes, que son mas comunes entre los

hombres. En este sentido, un 15% confirma haber sufride un siniestro de trafice por falta de suefio, ya sea, como resultado de la somnolencia (8%) o por falta de
atencion (7%).

Trastorno de insomnio cronico: el mas frecuente

con el i io, pero Uni el 12,8% liria criteri lini de de | i
cronico (TIC). Los que si han sido diagnosticados por un médico con este tipo de trastorno son el 4,5% de los encuestados. El TIC es el mas

Un 83,5% de los jovenes reconoce tener sintomas

i , BSP Imente entre las quellos que viven en zonas rurales, los que tienen un horario de trabajo de tarde y disfi de menor icion al
aire libre en dias laborables.
También llama la ion el p je de personas que 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 sueno/vigilia respecto al ciclo dia/noche, asi como el sindrome de suefio
insuficlente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jovenes 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.

¢Cémo dormir mejor?

Procurar dormir entre 7 y 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, géticas y tabaco; y desc

al menos entre media hora y

una hora antes de acostarte. Son al de las de los expertos para tener buena calidad de suefio, que también se logra eliminando la mayor

cantidad de luz posible en el dormitorio, bloqueando ruidos, dejande el movil fuera de la habitacion, realizando actividad fisica en el exterior para exponerse ala

luz natural durante el dia y icando deporte do de forma reqular. En caso de realizar una siesta, ésta no debe exceder los 30 minutos.
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A todos nos ha pasado mas de una vez eso de no recordar una palabra, pero
tenerla “en la punta de la lengua”, como habitualmente se describe. Es habitual
que suceda con el nombre de un objeto, una persona, un grupo musical.. Lo que
no solemos saber es que esa sensaciéon tiene un nombre: anomia. Aarén
Fernandez del Olmo, doctor en Psicologia y miembro de la Seccién de Estudio de
Neuropsicologia de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), lo describe como
“dificultad para recuperar las palabras” que no responde a un olvido, sino a “un
problema para poder acceder a esos nombres, que se recuperan cuando
recibimos alguna clave, como, por ejemplo, la primera silaba de la palabra
objetivo”. En principio, que esto suceda no es motivo de preocupacién. Es mas
habitual que empiece a notarse a partir de los 40 afios y que forme parte “del
propio proceso de envejecimiento en un grado leve que, aunque molesto, no
resulta problematico para el dia el dia”, afirma el psicélogo.

Sin embargo, hay situaciones en las que la anomia si puede dar la voz de alarma
de un problema mayor. En concreto, el especialista se refiere a cuando “el
problema se manifiesta de forma aguda y rapida o comienza a ser un problema
que interfiere de manera notable en la comunicacién’. En estos casos, y
dependiendo de cémo surja, la anomia se puede relacionar con la apariciéon de
una enfermedad degenerativa (alzhéimer o demencia) o incluso un evento agudo
como un ictus o como manifestacién de un tumor.

Infecciones, covid persistente, ictus...

También se ha descrito la presencia de anomia en infecciones del sistema
nervioso central o perfiles dentro del covid persistente. Y como “secuela de dafio
cerebral adquirido por un traumatismo o un ictus, por ejemplo, de manera que la
persona puede perder fluidez en su discurso a raiz de no poder recuperar
palabras o de que su léxico se haya visto reducido”, dice el miembro de la SEN.

Una de las claves que pueden facilitar el origen vy, por lo tanto, el diagnoéstico, es
el tipo de palabras que se olvidan, asi como los errores que se cometen al intentar
recuperarlas. Segun Fernandez del Olmo, “hay estudios que sefialan que en los
inicios del alzhéimer se va produciendo una afectacion selectiva de las palabras
que se han aprendido de forma tardia, preservandose las que se aprendieron en
etapas mas tempranas de nuestra vida”.

Palabras abstractas

Por el contrario, “en otras patologias, a veces se afectan las palabras mas
abstractas, las palabras de mayor longitud o aquellas que son menos frecuentes
en su uso. También se ha descrito una alteracion en la recuperacion de verbos en
enfermedades como el parkinson”, concluye.

Aunque recuerda la importancia de ser cauteloso, porque la dificultad para
recuperar palabras puede ser habitual segin se cumplen afios, sin llegar a
responder a ninguna patologia. Por otro lado, si responde al inicio de alguna
enfermedad neurodegenerativa, ird acompafiado de mas sintomatologia.

Tipos de anomias

“Hay descritos tres tipos en los que el problema para denominar objetos se
produce existiendo tres causas bien diferenciadas”, afirma Fernandez del Olmo.
El tipo de anomia de acceso o pura es esa en la que no se logra acceder a las
palabras de forma espontanea, pero si a través de claves o pistas. “Se considera
que afecta a las palabras que se usan con menos frecuencia”, dice el experto, y es
la relacionada con la edad.

El segundo tipo es una anomia de tipo fonoldgico. “Las palabras no son
recuperadas, porque no logran construirse de manera correcta, generando
intentos sucesivos de construirla sin llegar a ella. Por ejemplo, si se quiere decir
la palabra termometro, la persona comenzaria a hacer aproximaciones como
termi, termomi, termimome, termomimetro..”, detalla el miembro de la SEN. La
pista de que puede ser sefal de que algo no va bien es que no entra tanto en el
perfil esperable por la edad.

Por ultimo, existe un tipo de anomia llamado semadntico. Las palabras van
“desapareciendo” de nuestro léxico y por tanto no pueden ser recuperadas. “Este
perfil puede ser mas grave e indicativo de un proceso degenerativo que limite la
comprension y la expresiéon ya que se va perdiendo vocabulario de forma

https://www.elcastellano.org/news/cuando-eso-de-%E2%80%9Clo-te...
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Expertos advierten sobre el uso de
celulares antes de dormir

Por LS - 11 de marzo de 2024 10:26 AM

Foto: Riesgos del uso de celulares por la noche /cortesia

Un estudio realizado por la Fundacién MAPFRE, la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio

:’/‘”‘»); ha arrojado resultados preocupantes sobre los
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el estudio titulado ‘¢ CoOmo duermen los jovenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del sueiio en Espafa‘; revela
que el 83 % de los encuestados utilizan dispositivos

electronicos con pantalla justo antes de dormir.

e Te puede interesar: ¢{Quieres ser mas atractivo?

Expertos revelan el secreto en tu desayuno

Este habito, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos,
parece tener un impacto significativo en la calidad del suefio. El
83,5 % de los participantes manifestaron sintomas de
insomnio nocturno, posiblemente relacionado con la
exposicion a la luz artificial antes de dormir; que afecta la
produccion de melatonina, la hormona necesaria para conciliar

el sueno.

A pesar de que el 61 % de los jovenes reconoce la
importancia del suefio, solo el 24 %6 afirma dormir lo
suficiente. La falta de tiempo durante el dia lleva al 61 % a

restar horas de suefio para actividades de ocio; lo que resulta

en que el 33 % duerma menos de siete horas diarias.

https://www.tn8.tv/salud/expertos-advierten-sobre-el-uso-de-celulares...
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Riesgos del uso de celulares por la noche

En cuanto a la conciliacion del suefio, la mitad de los
encuestados tardan mas de una hora en quedarse dormidos. Se
destaca que hay una diferencia de casi una hora entre la
hora a la que se acuestan y la que consideran que estan
listos para dormir; utilizando casi una hora las pantallas en la

cama.

El estudio también identifica que un 59 %6 de los jovenes
toman medidas para mitigar el impacto de los
dispositivos electréonicos, como activar filtros de luz. Las
regiones donde se observa un mayor uso de pantallas antes de

dormir son Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja.

Foto: Riesgos del uso de celulares por la noche /cortesia

Entre los problemas de suefio mas comunes, se encuentran la
dificultad para conciliar el suefio (46 20); despertares

tampranos (47 %0) y despertares nocturnos con problemas
v
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Los resultados de este estudio, ponen de manifiesto la
necesidad de concienciar sobre la importancia de habitos
de suefo saludables entre los jovenes, especialmente en
relaciéon con el uso de dispositivos electronicos antes de dormir;
y sefalan la importancia de tomar medidas para mejorar

la calidad del descanso.

Semana
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4 de 4 12/03/2024, 17:30



08 11-03-24 LHDW Maneras de Vivir: El estrés en los autonomos y lo...  https://www.ivoox.com/08-11-03-24-lhdw-maneras-vivir-el-estres-aud...

|Exstruta de 1
o de Premiem Lo guierol s e vod com_10_peemcion_t himip
20%

X P 1 _conténts _campags _utm ¢ prome |_Ulm_Campaignecompe_pey 1_utm_t ®
Woow Poocast & Rado
For La Hora e Walker [Ritps Am o Comiperii bor-anibes_aB_listener_SS0534_1.himi) = Poacast o La Hom oo Waker (NHpS AWk NG CompXocast-
poacass-a-hora-waler_sa_T175870_1 himi)
o
o 4 5

08 11-03-24 LHDW Maneras de Vivir: El estrés en los auténomos y los funcionarios. ;Quienes duermen

peor?
R (P T heOOX COMaf-_DK_ShowPopover_1E56T7373_1 himi)
oem0 s
Dot Compats Ue nts i
Descripcion de 08 11-03-24 LHDW Maneras de Vivir: El estrés en los ¥ los funci
duermen peor?

08 110024 LHOW Maneras de Vi 165085 00 05 auionomos y 105 Ancionarios. 4 Cuimis Buermen peoe?, 105 2565natos O macens. Una Mala racka en Cantabra

st it PR 4SS k)
ke (VD e W00 COMYDOOCAETE-Tate_ta_9t412_1 himi)

Este audio be guat 4 1 useincs

Mt Mewow v ECRUperEbong_ss_islener S430T640_1 nil) Vet mis

Lee el episodio

Efe ovienio S Qeners & CArT de [ AOCuniin B AU PO © GUE DUBKE CONMNET Srmres.

i 4 1 cacs Larde caso e | coen de wilter 14 Dol de mido busno por Garle s palada Bl Bakin y me quedt on 1= pente gue Sabe SESCARSAT COMG 10 &n
coknoess N Coichones 547 91 primem o may QONGe Vs @ £NCONITAr @5 P prImers maras ool Meicass ks
o que hay @ tu akance ios o peen con el mefr BN BeMpa teal o Mg tieoes NASHE BN Mes de pAsta par ty
eleccion aung o que mas me g punias miga ko aEeedaion ¥ yo kg ente
# precia y olfs Cosb Fif que bl Komale quE OFas Bien Me himt Ue EvideREments me SRran ya pero b qUé pasickin ULILEas paca DO ExBClo I Coefpe Gue 06 SURH

Mostrar -
Comentarios
Ancramo
@
PUSLICAR
Mas de Mundo y sociedad
0T 11-03-24 LHOW E| Liverpoal-City un parsdaza par P Liga pectos 3 Kiopp cam/
aT-1103 P y-pan P p3_rf_1256T5663_1 hiemd)
(hﬂp?ﬂf“"‘ S t— s 117AET0 | himt | 1930
|mgmlﬂl ! €l Barga es Lamine Yamal y 10 mis. E3 Atlétco fatal (WEps-fwww oo x.com/’
wWwwl dh-ihaw- " |m?mr ;m e "

0?_( htmml B La Fora o4 W:I! EDE Fiwe MODK COTVPOOCATH WNIMI-‘SII(_‘;U';TWD_‘ M; 1203
1w g s
03-06-(https IR i 1012840
24-11-WWW. [VEIONE Lyfss -sansro G, Canv el cioe Wit seven
prosectaRB-ale|anaro-g-cat-audios-mp3,_rf_ 1286176761 nte)

|hm_g uqmpgom Projoct (nipa: v oo com/podcarkhewik project_w 11855960 _1 e | 035131
el- 24-ocullaa. ivoox.com/  ver rooos T _SA_F418_1HTML)
livelipahatiss-
cityxavileoeitdnomico-
partidpssirajoct-
partreand6s-
audiessidiefari®5436388_1.html)
mpBefortBERT5663_1.html)

audiosealvo-

mp3_raud6874727_1.html)

mp3_rf_125517676_1.html)

1 de 2 12/03/2024, 17:30



El insomnio atrapa a los jovenes: ocho de cada diez sufren sus sintoma... about:reader?url=https%3A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%?2Ftecnolog...

1de6

palabrasclaras.mx

El insomnio atrapa a los jovenes:
ocho de cada diez sufren sus
sintomas | PalabrasClaras.mx

Agencias Noticias

7-8 minutos

Ocho de cada diez jovenes en Espana tiene 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 suenio.

Estas y otras cifras sobre el insomnio estan recogidas en el
informe “4,Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de
trastorno del sueno en Espafna”, elaborado por la Fundacion
MAPFRE, la Sociedad Esparnola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espafiola del Suefio (SES) y presentado unos dias
antes del Dia Mundial del Suefio, 15 de marzo.

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

Anuncios

¢, Deberia ser un derecho humano el biohacking extremo?

12/03/2024, 17:31
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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 repercusiéon en el suefio 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 sueio de la
juventud en Espafia es de 7,6 y varia en funcion de los dias
laborables (7,25 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.

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 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 ainos los que se despiertan mas

about:reader?url=https%3A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%?2Ftecnolog...
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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 % indico dificultad para conciliar el suefo, 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 % indicé dormir bien y no tener ninguna de la
sintomatologia descrita.

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

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

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.

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 motivacion/iniciativa.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%?2Ftecnolog...
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El 26 % preocupacion o insatisfaccidén con el suenio.
El 21,5 % problemas de rendimiento académico o laboral.

El 12 % problemas de comportamiento como hiperactividad o
impulsividad.

El 11 % propensién 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 sueio, un 15,1 % contesté 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
jévenes atribuyen los sintomas del insomnio son a problemas
de salud mental (19 %), un trastorno de suefo 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

about:reader?url=https%3A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%?2Ftecnolog...
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Y segun el informe, los jovenes encuestados se quitan horas de
sueno 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 mdéviles, tabletas, ordenadores
o la television, durante una media de 48,6 minutos antes de
dormirse.

Las mujeres y los jovenes de 18 a 23 ainos y, 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 traves
de la “activacién 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 engergéticas, 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 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.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%?2Ftecnolog...
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iAtencion!

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 sueno 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 sueno hacia la poblacion, y de aviso
a los gestores sanitarios, vista la gran tasa de infradiagndstico”.

Publicidad

- Gestidn de pagos - Visitas con QR - Notificaciones al celular
- Reportes de morosidad - Control vehicular

https:/ftufrac.com.mx
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Neurociencias.

La doctora Mabel Morales, neurdloga de la Fundacion
Casaverde, destaca que el cerebro es uno de los érganos
mas 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 poblacion:

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 sanay 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 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 tension
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 dérgano, 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 repercusién décadas después, generando
problemas cerebrovasculares o incrementando el riesgo de

demencia”.

La Fundaciéon 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
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DECALOGO DEL CEREBRO
SANO

Por Redaccion | 12 marzo 2024 | Internacional, Medicina | 0 ® |
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- Decalogo del Cerebro Sano:

1.- Realizar gimnasia mental con la lectura y los juegos.
2.- Llevar a cabo una dieta mediterranea sana y equilibrada.
3.- Manejar el estrés y tener una actitud positiva.
4.- Evitar el consumo de toxicos (alcohol, tabaco, drogas)
5.- Hacer un uso consciente y limitado de las pantallas.
6.- Fomentar el dialogo en el ambito familiar y social.

S8 7.- Descansar y dormir lo suficiente.
8.- Practicar ejercicio fisico periédicamente.

S8 9.- Relajarse y dejar descansar al cerebro.
¥ 10.- Controlar los factores de riesgo vascular.

Cuentamealgobueno

Periddico de Buenas Nolicias

FUNDACION CASAVERDE
PRESENTA UN DECALOGO PARA
LA SALUD CEREBRAL EN LA
SEMANA MUNDIAL DEL
CEREBRO

LA SOCIEDAD ESPANOLA DE
NEUROLOGIA ESTIMA QUE HASTA EL
16% DE LA POBLACION ESPANOLA
PUEDE PADECER ALGUN TRASTORNO
NEUROLOGICO

Durante esta semana, 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

https://www.cuentamealgobueno.com/2024/03/decalogo-del-cerebro-sano/
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saludables por el alto impacto gue 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, neuréloga de la Fundacion Casaverde

La doctora Mabel Morales, neurdloga de la Fundacion Casaverde, destaca que el
cerebro es uno de los 6rganos mas 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
neurologicas.

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

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

https://www.cuentamealgobueno.com/2024/03/decalogo-del-cerebro-sano/
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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 concentracién.

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 tension 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.
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La SEN recomienda “mantener hdbitos beneficiosos para el cerebro desde edades
tempranas con el objetivo no sdlo de cuidar este drgano, sino para tener una mayor
probabilidad de envejecer sin secuelas neuroldgicas.

Y es que, malos hdbitos saludables en edades medias de la 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 la prevencion del
dafo 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.

Mas informacion en la web de Fundacién Casaverde.

CAB/DR.

ESTA BUENA NOTICIA HA SIDO APADRINADA POR:

Juan Carlos Gémez, de
Coardoba (Laboratorio
Albarelo) - https://
albarelo.es/.
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;Y t0, quieres convertirte en padrino o madrina de buenas noticias?...
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Inicio ¢ Salud ¢ Ocho de cada diez jévenes sufren de insomnio

11 DE MARZO DE 2024

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

Estas y otras cifras sobre el insomnio estan recogidas en el informe
«.Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastorno del
sueno en Espanav, elaborado por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espanola del Suefo
(SES) y presentado unos dias antes del Dia Mundial del Sueno, 15 de

Mmarzo.

Es el primer estudio poblacional sobre habitos de suenoy
prevalencias estimadas de trastornos de sueno centrado
exclusivamente en la poblaciéon joven espanola, 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 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 suefo 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 suefo de la juventud

en Espana es de 7,6 y varia en funcion de los dias laborables (7,25

https://esquinard.com/salud/ocho-de-cada-diez-jovenes-sufren-de-ins...
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horas) y los festivos (8,78).

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.

Insomnio jovenes

EFE/Jesus Diges

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

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

El'16 % lo hace de madrugada, entre la una y las dos; y un 8 % entre
las 02:01y 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 anos los que se despiertan mas temprano.

Cuando el sueno no llega

El estudio muestra un «destacable» 83,5 % de los jévenes que tiene
alguna sintomatologia relacionada con el insomnio. En concreto, un
46 % indico dificultad para conciliar el suefno, un 36 % dijo que se

despertaba durante la noche y le costaba volver a hacerlo, en tanto

https://esquinard.com/salud/ocho-de-cada-diez-jovenes-sufren-de-ins...
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gue un 47 %, se despertaba antes de lo deseado.

Insomnio jévenes
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 anos los que
admitieron mas dificultades para conciliar el sueno, 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.

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.

El 40 % dolor de cabeza.

El 34 % mal humor o irritabilidad.

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

El 29 % somnolencia diurna.

El 29 % problemas de motivacién/iniciativa.

El 26 % preocupacion o insatisfaccion con el sueno.

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

El12 % problemas de comportamiento como hiperactividad o
impulsividad.

El11 % propensidon a errores o accidentes.

https://esquinard.com/salud/ocho-de-cada-diez-jovenes-sufren-de-ins...
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Y todos ellos son argumentados con mas frecuencia por las mujeres
salvo los problemas de impulsividad y la propensiéon de errores y

accidentes.

A la pregunta directa sobre si han sufrido accidentes de trafico por
falta de sueno, un 15,1 % contesto que si (6,8 %, por falta de atenciony

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 suefo 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 |os que siente una necesidad incontrolable de dormir.

Un 44,1 % lo atribuye a un suefo 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 jovenes encuestados se quitan horas de
suefo nocturno en casa para dedicarlas al ocio u otras actividades
gue 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 moaviles, tabletas, ordenadores o la television,

durante una media de 48,6 minutos antes de dormirse.

https://esquinard.com/salud/ocho-de-cada-diez-jovenes-sufren-de-ins...
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Insomnio jévenes

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

Las mujeresy los jovenes de 18 a 23 anos y, 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 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 %.

5de6 12/03/2024, 17:33
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bebidas estimulantes

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 mesy de ellos, la gran

mayoria lo hace para favorecer el sueno.

iAtencion!

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 sueno 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 relacién con el sueno hacia la poblacién, y de aviso a los gestores

sanitarios, vista la gran tasa de infradiagnostico».

https://esquinard.com/salud/ocho-de-cada-diez-jovenes-sufren-de-ins...

12/03/2024, 17:33



El insomnio atrapa a los jovenes | Noti-America.com

2 de 8

Vida y Salud
Opinion

Astrologia

Ciencia y Tecnologia
Economia

Musica

Politica

Salud

Turismo
Noti-America Magazine
Contacto

ACTUALIDAD

El insomnio
atrapa a los

jovenes

POR VALENTINA NOGUERA - 11 DE MARZO
DE 2024

NOTI-AMERICA.COM
| ARGENTINA- Ocho
de cada diez jovenes
en Espafia tienen
algun sintoma de
insomnio. Duermen

SHARE

https://noti-america.com/site/principal/2024/03/11/el-insomnio-atrapa...

12/03/2024, 17:34



El insomnio atrapa a los jovenes | Noti-America.com

poco y, ademas, el dia
nolesdadesilo
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 Espanay,
elaborado por la
Fundaciéon MAPFRE,
la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN)
y la Sociedad
Espafiola 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
poblacion joven
espafnola, realizado a
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partir de 3.045
testimonios a jovenes
de entre 18 y 34 ainos,
con una media de
26,3 afos. 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 Espafa
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es de 7,6 y varia en
funcion de los dias
laborables (7,25
horas) y los festivos
(8,78).

Los encuestados son
conscientes de que
dormir es tan
importante como la
alimentacioén 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
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
unay las dos; y un 8

https://noti-america.com/site/principal/2024/03/11/el-insomnio-atrapa...
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% entre las 02:01 y
las 03:00 horas.

No obstante, los
joévenes 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 anos
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 %
indicé dificultad para
conciliar el suefo, 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

https://noti-america.com/site/principal/2024/03/11/el-insomnio-atrapa...
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descrita.

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

En el caso de los
jovenes 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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El 83% de los jovenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% presenta alguin sintoma de insomnio.FUEI

EXTERNA
EUROPA PRESSMadrid, Esparia

El 83 por ciento de los jovenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos electronic

pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minut

aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza mas de una hora, y, el 83,5 por «

presenta algin sintoma de insomnio nocturno, que podria estar influido por el u
- S ~era la calidad del suefio.
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a Sociedad Espafiola de Neurologia (SE
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importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo un 24 |
ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento resta horas
suefo para ocio por falta de tiempo durante el dia, por lo que el 33 por ciento af
que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero ¢
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), u:
casi una hora las pantallas en la cama.

"La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el suefio ya que inhibg
secrecion propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para concil
sueflo y esto va a propiciar mas dificultades para dormir y un sueiio de menor c:
ha explicado la investigadora principal y neur6loga del Hospital Universitario P
Tauli de Sabadell, la doctora Marta Rubio, durante la rueda de prensa de presen
este jueves.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electronicos, un 59 por cier
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
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 por ciento de I«
jovenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47 por ciento se despierta m:
temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la noche y tiene probl
para volver a conciliar el suefio, y inicamente el 16,5 por ciento afirma dormir |

La mayoria de los jovenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras q
por ciento si indican despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo de 30 a
anos). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas de dispositivos en los
despertares (mas los hombres y los jovenes de 18 a 23 afos). La comunidad aut
en la que se refirieron mas despertares nocturnos y un mayor uso de pantallas d
los mismos es La Rioja.

22.00 y las 00.00 horas los dias vispera «
ras los dias vispera de festivo. Los homl
Jestan mas tarde y las mujeres y los jove
pronto. Duermen una media de 7,6 hora
Accept ! 10ras la vispera de festivo).
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En la mitad la duracién es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento, mas de 45 m
con una media de 50 minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mafianas,
requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento «
casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la may
los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 afios son los que mas admiter
tenerlos.

Por comunidades autonomas, los encuestados de Castilla y Ledn y Pais Vasco s
quienes mas tarde se van a la cama cuando al dia siguiente tienen una ocupacio
Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y Andalucia son los que n
lo hacen cuando al dia siguiente tienen libre.

Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y
Canarias son las comunidades autonomas donde mas tendencia hay a dormir me
tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MEN'

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes y su relaci¢
falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma
problema de salud mental diagnosticado. Asi, el 19 por ciento atribuye los prob
insomnio a trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas comunes en este grupo de
conun 21 y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes,
por ciento admite haber estado "estresado o nervioso" a menudo en el tltimo m
como "desanimado" (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son: proble
salud mental (19%), trastornos del sueno diagnosticados (13%), efectos secund:
un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol (6%
alguna otra droga (6%).

los jovenes que reconoce tener sintoma

ite el 12,8 por ciento cumpliria criterios

el 6,8 por ciento seria compatible el sin

yor una demora en el suefio/vigilia respe

Accept ! e suefo insuficiente (SSI), cuyos sintorr
define como el suefio mas corto de lo
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recomendable para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de
necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), m
humor o irritabilidad (34%), problemas de atencion, concentracion o memoria (
somnolencia diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacior
insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de rendimiento académico o lab
(21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (1
etc.

EL 62% DE LOS JOVENES CONSUME ESTIMULANTES COMO EL C
REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUENO

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulant
en los jovenes ya que el 62 por ciento afirma consumir caf€, el 35 por ciento té,
por ciento refrescos de cola con cafeina, y el 25 por ciento consumen bebidas
energéticas con cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre los jovenes encuestad
refiriendo un 39 por ciento de ellos un consumo de al menos una vez al mes y, ¢
por ciento de los casos se admite que la razon de consumir alcohol por la noche
conciliar el suefo.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los jovenes y
estos, el 63 por ciento refiere que lo consumen por la noche como ayuda a dornr
ascendiendo al 73 % en la franja de mayor edad (30-34 afios).

Asimismo, un 15 por ciento de los jovenes afirma consumir remedios sin receta
(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para
habitualmente de forma ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces p
semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y
consume mas en la franja mas joven, de 18-23 afios (19%).

Los farmacos hipnoticos para dormir con receta son consumidos por un nueve |
forma semanal.
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El 15% de los pacientes con Parkinson son diagnosticados antes de
los 50 aios -.

Tuesday 12th March 2024 01:32 AM

El La enfermedad de Parkinson es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas comun después
de la enfermedad de Alzheimer. con una incidencia creciente que se cree que llevara a duplicar o
incluso triplicar el nimero de personas afectadas en nuestro pais en las proximas décadas. A pesar de
que é1 E1.70% de los pacientes con enfermedad de Parkinson tienen mas de 65 afiossu aparicion en
personas mas jévenes no es excepcional y Hasta el 15% de los pacientes son diagnosticados antes de
los 50 aiiosde acuerdo con la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

El La importancia del diagnostico precoz es clave. ya que segun el medico Jorge Maiiez, neur6logo
del Hospital Vithas Valencia 9 de Octubre y experto en trastornos del movimiento, “el diagnéstico
puede retrasarse varios afios por falsas creencias sobre la enfermedad que retrasan la busqueda de
atencion especializada. En muchos casos, ya sea porque se cree que eres demasiado joven para tener
Parkinson o porque estos sintomas se atribuyen a la edad, el diagndstico se retrasay con ello la
oportunidad de recibir tratamientos que puedan mejorar los sintomas y brindar una mayor calidad de
vida al paciente. pacientes. pacientes”.

El especialista destaca que “no se debe excluir la enfermedad de Parkinson porque no hay temblor, ya
que hasta en un 30% de los casos la patologia se presenta exclusivamente por mayor lentitud o
dificultad al caminar o con pérdida de destreza en las actividades fisicas”. vida diaria como cambios
en la firma o la escritura” y comenta que “cumpleafios no es sinénimo de senilidad y ante signos que
sugieren envejecimiento patolégico como temblores, peor escritura o caminar mas lento, es
recomendable consultar a un especialista para una correcta diagnostico. que “las cosas de la edad”
pueden tener tratamiento”.
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Nuevos avances

Recientemente ha llegado un nuevo tratamiento para pacientes cuyos sintomas no se controlan
adecuadamente con medicamentos orales. Como explica el Dr. Jorge Maiiez, “el Parkinson es una
enfermedad progresiva que altera la vida de los pacientes dificultando la realizacion de tareas diarias
automaticas como caminar o escribir o por la presencia de temblor”. Estos sintomas mejoran en
muchos pacientes con tratamientos con levodopa, un medicamento que reemplaza la dopamina
cerebral que se pierde con la enfermedad.

Con la evolucion, es muy comun que los pacientes experimenten periodos “off” o caidas entre la
toma de medicacion en los que los sintomas reaparecen con mayor intensidad o, por el contrario,
picos donde el efecto lleva a la presencia de movimientos incontrolables llamados “discinesias”. . Los
tratamientos de infusién continua ayudan a reducir estas fluctuaciones a lo largo del dia y mejorar la
calidad de vida de los pacientes “ya no se administra levodopa a través de una sonda duodenal y asi
se evita la gastrostomia”, comenta el profesional.
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“Es evidente —como afirma el Dr. Mafiez- que antes “Ante cualquier sospecha o sintoma compatible
con la enfermedad, independientemente de si eres joven o mayor, debes consultar a un especialista
ya que un diagnéstico precoz de la enfermedad de Parkinson esta intimamente ligado al buen

funcionamiento del tratamiento a seguir”.
Acerca de Vithas

El grupo Vithas esta formado por 20 hospitales y 37 centros médicos y asistenciales distribuidos en
14 provincias. Los 12.600 profesionales que forman Vithas le han convertido en uno de los lideres de
la sanidad espariola. Ademas, el grupo integra la

Fundacion Vithas, Vithas Red Diagndstica y la central de compras PlazaSalud.

Vithas, respaldada por el grupo Goodgrower, basa su estrategia corporativa en la calidad sanitaria
acreditada, la experiencia del paciente, la investigacion e innovacién y el compromiso social y
medioambiental.

12/03/2024, 17:35

https://news.eseuro.com/salud/amp/3259124



Detectar el Parkinson 30 afios antes de que aparezcan los sintomas https://news.eseuro.com/salud/3259724.htm]

News-ES Euro

i
Jol

@A News ES Euro > Salud

@ Detectar el Parkinson 30 afios antes de que aparezcan

los sintomas

SALUD  Lucille @ Noticias @ about 6 hours ago @ REPORT

f w 3+ ®

Detectar el Parkinson 30 afos antes de que aparezcan los sintomas

1de 18 12/03/2024, 17:37



Detectar el Parkinson 30 afios antes de que aparezcan los sintomas

2de 18

Carlos Alberto Villardn, catedratico de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia.

Se diagnostican cada afio en Espafia 10.000 casos de Parkinson y se calcula que 150.000 personas padecen esta
enfermedad cronica, segin datos facilitados por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Ante esta realidad, el
catedratico de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia, Carlos Alberto
Villarénanaliza la investigacion de un grupo de cientificos australianos que asegura que esta enfermedad podria

detectarse Treinta aios antes de que aparezcan los primeros sintomas..

“De confirmarse, podria abrir un campo en la deteccion precoz de la enfermedad y por tanto mejorar el
pronostico”, afirma el experto de la Universidad Europea de Valencia al tiempo que seiiala que “Actualmente no
existe una prueba definitiva para diagnosticar el Parkinson.. De hecho, la mayoria de los casos se detectan por
sintomas clinicos”. Por ello, la docente insiste en que “es importante que, ante la mas minima aparicion de

cualquier sintoma relacionado con la enfermedad, se acuda a un neurdlogo”.

En este sentido, el catedratico de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia
explica que “la caracteristica mas comun en los afectados de Parkinson es que todos los movimientos son
considerablemente mas lentos, como en camara lenta”. Esto ocurre porque “el Parkinson es una enfermedad
relacionada con una deficiencia de dopamina, un neurotransmisor relacionado, entre otras cosas, con la movilidad”.
Ademas, hay otras peculiaridades que son mas que evidentes en la enfermedad como el “temblor de reposo o la

rigidez”. Todo esto afecta el tono muscular y por lo tanto también la postura y el equilibrio”.

Factores de riesgo en el Parkinson

También hace referencia a los factores de riesgo entre los que destaca el sexo como el mas claro”,los hombres
tienen mas probabilidades de sufrir la enfermedad. Otros factores de riesgo como los genes o la edad no son

relevantes”.
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Volviendo al estudio, Carlos Alberto Villaron seiiala que “la clave de la investigacion esta en la descubrimiento de
un biomarcador que detecta, mediante tomografia, el deterioro neuronal mucho antes de que aparezcan los
primeros sintomas”, aunque advierte, “fue publicado el 10 de octubre, por lo que es muy reciente y la muestra

analizada es pequeiia”.
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Asimismo, el catedratico de Fisioterapia y experto en Parkinson de la Universidad Europea de Valencia también
hace referencia a otra investigacion publicada en abril de 2023 en una revista cientifica en la que hablaban de “la
aparicion de una forma anormal de una proteina que estaria relacionada con la enfermedad de Parkinson”. . El
Avances en la deteccion de esta enfermedad neurodegenerativa. Ofrecen cierta esperanza en su tratamiento “sin
duda, cuanto antes se detecte, antes se podra realizar el tratamiento y por tanto mejorara su prondstico”, anima el

experto.

La informacion publicada en Redaccion Médica contiene afirmaciones, datos y declaraciones de instituciones
oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, si tienes alguna duda relacionada con tu salud, consulta con tu

especialista de la salud correspondiente.

For Latest Updates Follow us on Google News
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