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El IES ‘Francisco Giner de los Ríos’
inaugura la exposición ‘Segovianas
Ilustres’

SegoviaDirecto.com

3-4 minutos

El centro educativo celebró una mesa redonda para

conmemorar el Día Internacional de la Mujer para fomentar

le educación en valores y la lucha por la igualdad efectiva.

El Instituto de Educación Secundaria ‘Francisco Giner de los

Ríos’ de Segovia ha dedicado una exposición a las ‘Segovianas
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Ilustres’, con motivo del Día Internacional de la Mujer. Ana

Zamora, Premio Nacional de Teatro 2023; Cristina de Jesús,

investigadora y árbitra nacional de baloncesto; Clara Luquero,

primera alcaldesa de Segovia; Clara Rodríguez, asesora de

Formación Profesional de la Dirección Provincial de Segovia, y

Diego del Pozo, director provincial de Educación de Segovia,

inauguraron el pasado viernes la muestra tras cortar la cinta

violeta y firmar en el libro de visitas.

La exposición está formada por distintas fotografías de mujeres

segovianas importantes llamadas a ser referentes para los más

jóvenes. Algunos de los rostros que protagonizan esta selección

son el de Berta de Andrés, coordinadora de la Sociedad

Española de Neurología; Marta Barrio, experta en

ciberseguridad; Águeda Marqués, atleta profesional de medio

fondo; y Ana de Miguel, representante de ‘influencers’ y

directora de comunicación de artistas musicales, entre otros.

Además de inaugurar la muestra fotográfica, el IES ‘Francisco

Giner de los Ríos’ celebró una mesa redonda que contó con

Ana Zamora, Clara Luquero, Cristina de Jesús y Clara

Rodríguez. También participaron, a través de distintos vídeos,

las deportistas Ángela García, Idaira Prieto, Claudia Corral,

Jimena Velasco y Ángela Rodríguez; y la empresaria Rocío

Ruiz. La idea de esta jornada es continuar, desde el centro, con

la educación en valores y la lucha por la igualdad efectiva entre

hombres y mujeres, como parte del compromiso con la

sociedad en la formación de su alumnado.

Durante el desarrollo del foro, las palabras que más resonaron

fueron aquellas que abogaron por la necesidad de trabajar

juntos con el objetivo de participar en la construcción de una

sociedad paritaria que mire por el bien común y la convivencia.

Bajo esta idea, Rocío Ruiz fue muy clara con su lema ‘Juntos
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somos más’. Por su parte, Clara Luquero reveló que cuando

recibió el bastón de mando municipal sintió que representaba a

todas las segovianas: pasadas, presentas y futuras.

La jornada se cerró con la emisión del programa de radio ‘Más

de Uno’ de Onda Cero Segovia desde las instalaciones del

centro. En él participaron la asesora Clara Rodríguez, las

profesoras del instituto e integrantes del Equipo de Convivencia

Carmen Martínez y Celia Alonso, y la alumna ayudante y tutora

digital del programa ‘ConviTic’, Ruth Marazuela. El tema

principal sobre el que versó su intervención fue el proyecto de

convivencia del centro y la repercusión de distintas actividades

celebradas durante el año en la comunidad educativa.

Igualmente, también se pasaron por los micrófonos las invitadas

de la mesa redonda: Ana Zamora y Cristina de Jesús. El

director del IES ‘Francisco Giner de los Ríos’, Daniel López

Vela, aprovechó para recordar la implicación del centro en la

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

Estas y otras cifras sobre el insomnio están recogidas en el
informe  «¿Cómo  duermen  los  jóvenes?  Hábitos  y
prevalencia  de  trastorno  del  sueño  en  España»,



elaborado  por  la  Fundación  MAPFRE,  la  Sociedad
Española  de  Neurología  (SEN)  y  la  Sociedad
Española del Sueño (SES) y presentado unos días antes
del Día Mundial del Sueño, 15 de marzo.

Es el  primer estudio poblacional  sobre  hábitos  de  sueño y
prevalencias  estimadas  de  trastornos  de  sueño  centrado
exclusivamente en la población joven española,  realizado a
partir de 3.045 testimonios a jóvenes de entre 18 y 34
años, con una media de 26,3 años. El 20,5 % tenía hijos.

Y  señala  que  esta  franja  de  edad  es  una población menos
estudiada a pesar de que podría 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 hábitos más prevalentes en este
grupo  poblacional  y  su  repercusión  en  el  sueño  y  las
consecuencias  de  no  dormir  las  horas  necesarias,  podría
contribuir a una mayor concienciación sobre la importancia
del descanso nocturno.

Los datos muestran que la media de horas de sueño de la
juventud en España es de 7,6 y varía en función de los días
laborables (7,25 horas) y los festivos (8,78).

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

La franja horaria más frecuente a la que los jóvenes
se van a la cama los días 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  días  víspera  de  festivo,  la  hora  de  irse  a  la  cama  se
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retrasa: la más 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 jóvenes están listos para irse a dormir casi
una hora antes de a la que realmente se duermen. Son las
mujeres  y  los  jóvenes  de  entre  30  y  34  años  los  que  se
despiertan más temprano.

El  estudio  muestra  un  «destacable»  83,5  %  de  los
jóvenes que tiene alguna sintomatología relacionada
con el insomnio. En concreto, un 46 % indicó dificultad
para conciliar el sueño, 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 % indicó dormir bien y no tener ninguna de la
sintomatología descrita.

Son las mujeres y los jóvenes de entre 18 y 29 años los que
admitieron más dificultades para conciliar el sueño, mientras
que los de entre 24 y 34 años son los que tienen con más
frecuencia despertares precoces.

En el caso de los jóvenes con hijos, en más de la mitad de los
casos  los  encuestados  aseguran  que  tienen  el  sueño
fragmentado, sobre todo las mujeres.

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

El 54 % tiene cansancio o fatiga.

El 40 % dolor de cabeza.

El 34 % mal humor o irritabilidad.

El 30,5 % problemas de atención/concentración/memoria.

El 29 % somnolencia diurna.

El 29 % problemas de motivación/iniciativa.
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El 26 % preocupación o insatisfacción con el sueño.

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

El 12 % problemas de comportamiento como hiperactividad o

impulsividad.

El 11 % propensión a errores o accidentes.

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

A  la  pregunta  directa  sobre  si  han  sufrido  accidentes  de
tráfico por falta de sueño, un 15,1 % contestó que sí (6,8 %,
por falta de atención y 8,3 %, por somnolencia).

El estudio muestra que algunas de las causas a las que los
jóvenes  atribuyen  los  síntomas  del  insomnio  son
a problemas de salud mental (19 %), un trastorno de
sueño 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  síntomas  de
insomnio sea cualquiera de los anteriores.

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

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

Y según el informe, los jóvenes encuestados se quitan horas
de sueño nocturno en casa  para  dedicarlas  al  ocio  u  otras
actividades  que  les  interesen  «para  compensar  la  falta  de
tiempo personal durante el día». En concreto, lo hace el 61 %
y son los hombres y los jóvenes de 18 a 29 años los que más
lo hacen.
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El  83  %  de  los  encuestados  asegura  que  ve  dispositivos
electrónicos  con  pantallas,  como  móviles,  tabletas,
ordenadores  o  la  televisión,  durante  una  media  de  48,6
minutos antes de dormirse.

Las  mujeres  y  los  jóvenes  de  18  a  23  años  y,  en  segundo
lugar, los de 24 a 29 años son los que más lo hacen.

A  pesar  de  ese  alto  porcentaje  de  más  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 “activación de la función filtro de
luz” o el uso de dispositivos de “tinta digital”.

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

Comparte esto!
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Cuestión de confianza

Con el Día Mundial del Sueño (15 de marzo) a la vuelta

de la esquina, Nice desvela cómo la domótica puede

fomentar el bienestar y mejorar la calidad del sueño. Así,

la especialista en soluciones para la gestión del hogar,

se compromete a concienciar sobre el valor del sueño de calidad, aportando soluciones

innovadoras para mejorar los hábitos diarios de los españoles. Según las últimas

encuestas de la Sociedad Española de Neurología (SEN), alrededor de 12 millones de

españoles no descansan de forma adecuada. Sin embargo, tan solo cerca de un 30%

recurre a ayuda profesional para combatir este problema. Estas cifras ponen de relieve

la importancia de proporcionar herramientas y consejos prácticos para mejorar la

calidad del descanso. "Las soluciones de gestión del hogar permiten automatizar

las rutinas nocturnas, como ajustar las persianas y apagar las luces,

simplificando las actividades diarias y reduciendo significativamente el estrés y

fomentando la relajación. Con una conectividad avanzada y escenarios

personalizables accesibles a través de interfaces intuitivas como el control por voz y la

app Yubii Home, los usuarios pueden adaptar sus dispositivos inteligentes para

optimizar sus horas nocturnas, ayudando a reducir la sensación de cansancio al

despertarse y a mejorar el bienestar general" - afirma Giuliano Zandonà, Product

Manager de Nice.

13/03/2024 NEREA NÚÑEZ

La domótica puede fomentar el
bienestar y mejorar el sueño
Según un estudio de Nice, especialista en soluciones smart home

Noticias de Electro > Otros Sectores (Electro)
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A través del dispositivo Yubii Home, Nice permite a los usuarios conectar sensores

inteligentes y personalizar escenarios en función de sus necesidades y rutinas,

directamente desde su smartphone mediante una aplicación o por control de voz. Los

escenarios, como el de "buenas noches", pueden activarse sin esfuerzo con uno o

varios clics desde el dispositivo con botón Nice Push-Control, que se puede colocarse

cómodamente en la mesilla de noche. Crear un entorno que favorezca la relajación es

esencial para desestresarse por completo y conciliar un sueño reparador. Los

dormitorios deben ser oscuros y estar libres de distracciones, como espejos o

dispositivos electrónicos, que pueden perturbar la tranquilidad necesaria para un sueño

de calidad. Desde luces automatizadas, que pueden ajustarse según el ritmo natural

del cuerpo, hasta sistemas de audio inteligentes y persianas automatizadas, Nice

ofrece una amplia gama de dispositivos para transformar los dormitorios en entornos

inteligentes

En el mundo actual, sobreexponer los ojos a estímulos luminosos intensos es algo muy

común; todo el mundo está muy expuesto a fuentes de luz artificial, incluso dentro de

casa. Este fenómeno interfiere con el ritmo circadiano natural del cuerpo, reduciendo la

producción de melatonina, la hormona responsable del sueño, y comprometiendo la

capacidad de conciliar el sueño y descansar. Las soluciones de control inteligente de la
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iluminación de Nice, combinadas con escenarios personalizados, imitan la progresión

natural de la luz diurna, ayudando a mitigar este efecto y a promover un sueño

reparador. Por ejemplo, se podrá regular la luz de la habitación infantil con un módulo

Dimmer-Control, de modo que se atenúe gradualmente, guiándoles hacia un sueño

tranquilo. Además, el módulo SingleSwitch-Control permite apagar todas las luces,

tanto interiores como exteriores, excepto las de cortesía, que sólo se encienden cuando

el sensor Motion-Control detecta el movimiento de alguien que se levanta en mitad de

la noche.

Para inducir la relajación y preparar el cuerpo para el sueño, los expertos recomiendan

una iluminación más cálida y suave. Este tipo de iluminación crea un ambiente más

tranquilo y acogedor, ayudando a calmar la mente, al tiempo que reduce el estrés.

Configurar un escenario "relax" con las soluciones Nice es muy fácil. Mediante la

integración de BiDi-Shutter, RGBW-Control y Plug-Control, los usuarios pueden ajustar

las persianas y personalizar la música y la iluminación a su intensidad y colores

preferidos. Este ajuste personalizado ayuda a elevar los niveles de melatonina en la

sangre, lo que favorece la relajación y facilita un mejor sueño.

Para favorecer un sueño profundo y reparador durante la noche, el cuerpo tiende a
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bajar su temperatura interna Un sistema doméstico inteligente, enriquecido con

soluciones como la termoválvula Nice Heat-Control3, combinada con el sensor Nice

Temp-Control, ayuda a regular la temperatura entre 18 y 20°C. Es a esta temperatura,

de hecho, cuando el cuerpo se enfría ligeramente durante la noche y se entrega al

sueño profundo. Cuando se acerca la hora de acostarse, los termostatos inteligentes

como Warm-Control, al gestionar la apertura y el cierre de la termoválvula, pueden

ajustar el funcionamiento de la válvula en función de la hora del día y la temperatura

preferidas, creando el clima ideal para favorecer un sueño reparador en cualquier

estación. En los meses cálidos, conciliar el sueño puede resultar difícil debido a las

altas temperaturas. Aquí es donde Clima-Control resulta imprescindible y útil,

facilitando la regulación de aires acondicionados o ventiladores. Su intuitiva pantalla

permite a los usuarios controlar la temperatura de cada habitación y regularla

fácilmente con prácticos botones de control.

Además, el mismo termostato inteligente ayuda a mantener unos niveles óptimos de

humedad, mejorando el confort durante el sueño. Con su sensor de humedad

integrado, los usuarios pueden controlar la humedad del aire y asegurarse de que no

esté ni demasiado seco ni demasiado húmedo, evitando molestias y trastornos del

sueño. Los humidificadores y deshumidificadores pueden controlarse sin problemas

directamente a través de Clima-Control, utilizando sus funciones de deshumidificación

específicas para una regulación precisa de la humedad.
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Detectar el Parkinson 30 años antes de que aparezcan los síntomas
Tuesday 12th March 2024 06:17 AM
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Periodontitis Y Procesos Neurodegenerativos
Deja un comentario / Blog, Newsletter

Por: Jacqueline Menchaca/blog/newsletter

No cabe duda. “Como es arriba es abajo” dice un gran filósofo. Y a nivel corporal sucede algo igual; todo está
relacionado. Siguen los avances en los estudios respecto a la relación que pudiera guardar una enfermedad como la
periodontitis, con alteraciones más complejas.

La Sociedad Española de Periodoncia (SEPA) y la Sociedad Española de Neurología (SEN) se unieron en mayo de
2023 para dar a conocer un informe científico acerca de la relación entre enfermedades como la demencia tipo
Alzheimer, con la periodontitis.
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En términos generales y como todos saben, una buena salud oral siempre será punto de partida de una mejor salud
general, independientemente si además esto mejora a nivel sistémico el organismo.

Como refieren en el texto, a decir de Hajishengallis & Chavakis, en el año 2021, la periodontitis no sólo afecta
localmente a la cavidad oral, sino que también tiene efectos a nivel sistémico, iniciando o agravando patologías
crónicas no transmisibles de origen inflamatorio y elevada prevalencia, como las enfermedades vasculares,
metabólicas, neurodegenerativas, autoinmunes y neoplásicas.

Después de análisis de diferentes fuentes científicas y los autores de SEPA y SEN llegaron a algunas interesantes
conclusiones:

“Los sujetos con periodontitis tienen 1, 7 mas riesgo de padecer demencia tipo Alzheimer que aquellos sanos
periodontalmente. Aclaran, sin embargo, que la evidencia respecto a la demencia vascular es más limitada”.

Comentan, después de haber realizado un metaanálisis que esta cifra puede incluso triplicarse si se presenta alguna
enfermedad más grave que la periodontitis.

“A pesar de que la evidencia es limitada, en varios estudios observacionales se ha confirmado la reducción de
eventos cerebrovasculares en relación con diferentes temas de salud oral”.

“La respuesta inmunoinflamatoria crónica de la periodontitis pudiese desencadenar un estado protrombótico de
hipercoagulabilidad y disfunción del endotelio vascular que puede aumentar el riesgo de embolismo/trombosis
cerebral”.

Y a pesar de que establecer relaciones causales siguen investigándose aún, existen, por ejemplo, “estudios como
uno realizado en Finlandia, que demostró que la periodontitis grave puede aumentar la probabilidad de presentar
un aneurisma craneal  (Hallikainen et al., 2020)”.

Por otra parte, independientemente de este informe, se desarrollan estudios acerca de que ciertas vías moleculares
podrían conectar a la mencionada patología oral con enfermedades sistémicas, a través de la presencia de
marcadores inflamatorios tanto en el tejido gingival como en la sangre, que pudiesen afectar a otros órganos.

Las bacterias de la boca que pudiesen circular por el torrente sanguíneo al filtrarse por encías inflamadas, o más
aun, por procesos más profundos, son también factor de riesgo para una inflamación sistémica y alteraciones que
compliquen o acentúen un padecimiento como enfermedades cerebrovasculares o vasculares. 

Fuente:https://www.sen.es/attachme
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Redacción Pronto
13 de marzo de 2024

Es mucho más que un simple dolor de cabeza. Y la prueba es que la migraña es la primera causa
de incapacidad en personas de entre 16 y 50 años, según la Sociedad Española de Neurología
(SEN).

Supone una disminución de la calidad de vida en más del 50% de quienes la padecen, ya que va
acompañada de síntomas como náuseas, vómitos, intolerancia a la luz o los sonidos, entre otros,
lo que puede limitar de forma importante las actividades del que la sufre y afectar a su vida
profesional.

El diagnóstico de la migraña es clave

Migraña: así puedes combatirla de manera eficaz https://www.pronto.es/vida-sana/lesiones-dolencias/migrana-nuevos-t...
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Según datos de la SEN, la migraña afecta a más de cinco millones de españoles –el 80%
mujeres entre los 20 y los 50 años–. Además de ser una enfermedad crónica que no tiene cura, ya
que no se conoce la causa, el principal problema en la actualidad es que en España el diagnóstico
puede tardar más de seis años. La razón es que sus síntomas se confunden con otros tipos de
dolor de cabeza y los afectados, al creer que no tiene solución, simplemente optan por tomar algún
fármaco que no necesite prescripción médica.

Los diferentes tipos de migraña
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El infradiagnóstico o el hecho de automedicarse supone que muchos pacientes no reciben el
tratamiento idóneo. Para dar con el adecuado hay que diferenciar entre migraña crónica o
episódica, con aura o sin ella.

Migraña crónica o episódica. En la primera, las crisis suman 15 días o más al mes. La episódica
puede ser poco frecuente (el dolor aparece hasta 9 días al mes) o muy frecuente (entre 10 y 14 días).

Migraña con aura y sin aura. Un 30% de las personas que sufren migraña tienen otros síntomas
que afectan a diferentes sentidos, como la vista, el tacto (destellos luminosos, hormigueo) o incluso
dificultad para articular palabras, que suelen preceder al dolor de cabeza y se conocen como aura.

Cómo abordar los episodios de migraña

Se trata de abordar los síntomas, por un lado, y por otro está la prevención con fármacos que logran
disminuir tanto el número como la intensidad de las crisis.

Cuando es leve los síntomas se tratan con analgésicos y antiinflamatorios no esteroides
(AINES), como ácido acetilsalicílico, ibuprofeno o naproxeno.

Si es crónica. Provoca de cuatro a seis veces más discapacidad que la migraña episódica y los
pacientes suelen ofrecer peor respuesta a los tratamientos. En este caso, se recomienda la toma de
triptanes, medicamentos específicos para la migraña, y antieméticos, que se usan principalmente
para controlar las náuseas y los vómitos que pueden acompañarla.

Tratamiento preventivo para la migraña

Migraña: así puedes combatirla de manera eficaz https://www.pronto.es/vida-sana/lesiones-dolencias/migrana-nuevos-t...
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El tratamiento preventivo para la migraña secpuede prescribir para reducir la intensidad de las
crisis y la frecuencia (si son muy discapacitantes con auras prolongadas, si hay tres episodios o
más al mes o en aquellos pacientes que necesitan 10 o más tomas de analgésicos al mes).

Puede hacerse con betabloqueantes, calcioantagonistas (para quienes rechazan los betabloqueantes)
o antihipertensivos (para la migraña por hipertensión). También algunos neuromoduladores
(antiepilépticos) han demostrado eficacia en el tratamiento preventivo de la migraña crónica con
y sin aura.

El problema de estos tratamientos preventivos, según la SEN, es que un 70% de los pacientes los
abandonan antes de los seis meses porque no notan mejoría o por sus efectos secundarios.

Los tratamientos más novedosos para tratar la migraña
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Los nuevos fármacos ofrecen muchas ventajas frente a los tradicionales, como menos
contraindicaciones o su fácil administración, y son más eficaces.

Toxina botulínica. Se emplea como método preventivo y sólo en los casos de migraña crónica. Se
administra cada tres meses a través de inyecciones en la frente, cabeza y cuello, de forma que se
paralizan los nervios que participan en la transmisión del dolor.

Anticuerpos monoclonales humanos. Son el primer tratamiento preventivo diseñado
específicamente para la migraña. Su eficacia es superior a los tratamientos preventivos de los que se
disponía hasta ahora y con una gran tolerabilidad. Funcionan en casi todos los pacientes, pero, de
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momento, sólo están financiados por la sanidad pública cuando el paciente presenta al menos ocho
episodios de migraña al mes y no ha respondido a tres o más tratamientos preventivos al menos
durante tres meses. Son fármacos que bloquean una proteína, la CGRP que se ha descubierto que se
eleva en las personas con migraña. Se administran cada cuatro semanas de forma subcutánea y
también se los puede inyectar el paciente en casa.

Gepantes y ditanes. Son similares a los anteriores, ya que los primeros también actúan sobre la
CGRP. Ambos se toman por vía oral, lo que facilita su administración y son más seguros, ya que no
tienen contraindicaciones para las personas con riesgo cardiovascular. Entre los gepantes, el
atogepant (nombre genérico) ya está autorizado desde finales de octubre, aunque todavía no se está
comercializando. La otra familia de fármacos orales para la migraña son los ditanes, como el
lasmiditán, que mejoran la incapacidad asociada a la migraña y síntomas como la fotofobia, y
además pueden evitar que esta dolencia se cronifique. En el caso del lasmiditán, ya está en el
sistema de la Seguridad Social.

Alimentos que te protegen contra la migraña
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La carencia de ciertas vitaminas y minerales puede favorecer la migraña, por lo que la dieta sería
una gran aliada.

Huevos. Son fuente de vitamina D, cuyo déficit se relaciona con las migrañas y tiene un gran
impacto negativo en los pacientes con dolor crónico por su acción en tejidos como el sistema
nervioso central, según un artículo publicado en la Revista de la Sociedad Española Multidisciplinar
del Dolor.

Semillas de girasol. Proporcionan coenzima Q10, un potente antioxidante que, en combinación con
el magnesio que contienen, puede reducir las migrañas.

Acelgas. A pesar de que no son el alimento más rico en magnesio –cuyo efecto antiestrés ayuda a
mitigar el dolor de cabeza–, son una excelente fuente de este mineral, ya que una ración al vapor
son unos 200 gramos de acelgas, con lo que al final superan el aporte que se logra con la ración de
cualquier otro alimento.

Pescado azul. Es fuente de vitamina D, muy importante para la salud en general y que puede influir
en la frecuencia y la intensidad del dolor de cabeza.

Qué va bien y qué no si sufres migraña
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Dormir suficiente, hacer ejercicio, no saltarse comidas o limitar las pantallas puede ayudar a evitar
una crisis.

Tener hábitos saludables. Dormir suficiente, hacer ejercicio, no saltarse comidas o limitar la
exposición a las pantallas puede ayudar a evitar una crisis.

No esperes a tomar la medicación. En cuanto empiezan los síntomas se debe iniciar el tratamiento
para mayor efectividad.

Bebe suficiente agua. Evita el alcohol o el exceso de cafeína. Es importante beber agua, ya que la
deshidratación puede desencadenar episodios de migraña.

Evita el exceso de sodio. La sal tiene muchos inconvenientes y, como está presente en muchos
alimentos, además de la que añadimos al cocinar, es fácil pasarse, lo que puede provocar
hipertensión y migrañas.

Lleva un diario de síntomas. Anotar, por ejemplo, la intensidad del dolor (leve, moderado, severo),
si se acompaña de algún otro síntoma, si empeora con la menstruación... Todo lo que pueda dar
pistas para poder tratar la migraña mejor o incluso prevenir las crisis.

Acude siempre al especialista. Desde la Sociedad Española de Neurología (SEN) aconsejan acudir
a un experto cuando aparece un dolor de cabeza que no es habitual o se inicia bruscamente.
Después, las visitas periódicas al neurólogo servirán para controlar la evolución de la enfermedad.
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NEUROLOGÍA

¿Es el nivel socioeconómico un factor de riesgo para desarrollar enfermedades neurológicas?

, , cefaleas son algunas de las enfermedades neurológicas más
frecuentes. Este tipo de patologías son la principal causa de discapacidad y la segunda causa de muerte
en todo el mundo tal y como indican los especialistas de la . 

Cuidamos tu salud Dietas Expertos Fitness

El 70% de la carga global de trastornos neurológicos se concentra en países de bajos y medianos ingresos y en
las personas que tienen menores ingresos.
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Y como consecuencia de ello, todas estas enfermedades generan importantes cargas económicas tanto para los
sistemas de salud y como para las economías familiares.

Noticias relacionadas

Tanto que, según los últimos datos disponibles, relativos a 2020, el coste total de los trastornos neurológicos
en Europa superó el billón de euros, una cifra que equivale al coste total de lo que supusieron todas las
enfermedades cardíacas, cáncer y diabetes en su conjunto.

Estos datos llevan a los neurólogos a reclamar un “estrategias integrales centradas en la prevención,

Encefalitis: así es la peligrosa enfermedad que volvió a "poner de moda" la viruela del mono
¿Se puede controlar el temblor que causa el párkinson a distancia y con tecnología?

¿Sabías que no es raro sufrir una 'enfermedad rara'? Hay más de siete mil y 3 millones de pacientes
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detección temprana, acceso al tratamiento y seguimiento de los pacientes. Además, es crucial realizar esfuerzos
para mejorar la infraestructura y los recursos de atención médica”, señala el doctor Jesús Porta-Etessam,
presidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN).
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El 70% de la carga global de trastornos neurológicos se concentra en países de bajos y medianos ingresos. / ANA ESCOBAR/EFE

“Pero en todo esto también depende, en gran medida, de los determinantes sociales de la salud (DSS), es
decir de las circunstancias socioeconómicas en las que las personas nacen, crecen, viven, trabajan y envejecen,
incluido el sistema de salud al que tienen acceso”, añade el experto.

Y es que “es ya conocido que el nivel socioeconómico es un factor que condiciona el comportamiento
individual ante la salud y las condiciones de salud de la población y esto no es ajeno a las enfermedades
neurológicas”. 

“Aproximadamente el 70% de la carga global de trastornos neurológicos se concentra en países de bajos y
medianos ingresos y, de forma análoga, en países más favorecidos económicamente, como es el caso del
nuestro, el peso de una gran mayoría de las principales enfermedades neurológicas recae en personas con
bajos ingresos”.
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Las personas más desfavorcidas tienen tres veces más probabilidades de desarrollar demencia. / VECSTOCK. FREEPIK.

Está demostrado que los determinantes sociales de la  tienen una gran influencia tanto en la prevención,
como en el diagnóstico temprano, el tratamiento y el manejo de las enfermedades neurológicas. Pero no solo
eso. El estar en una mejor o peor situación económica y social también afecta a la salud cerebral en
general. 

salud
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Muestra de ello es que, en los últimos años, se han publicado diversos estudios que han tratado de cuantificar
este impacto en enfermedades como:

En esta línea, los neurólogos explican que, en una enfermedad como el Alzheimer y otras demencias, asuntos
como el nivel educativo, el acceso a la salud preventiva o el apoyo social influyen en la incidencia de la
enfermedad y en su manejo. 

Y, si esas mismas personas llevan un estilo de vida poco saludable, el riesgo es un 440% mayor en comparación
con aquellas de un nivel socioeconómico más alto que llevan un estilo saludable.

Aspectos como la dieta, el acceso a la atención médica preventiva, el tabaquismo y el consumo de alcohol están
relacionados con enfermedades neurológicas como el ictus las neuropatías periféricas.

Pues bien, existen estudios que muestran cómo aquellos individuos con estudios muy básicos, que
trabajan en empleos no cualificados o mal pagados, o que están en desempleo, tienden a llevar estilos de
vida más perjudiciales. 

“Además, en el caso del ictus, las personas de clases sociales más desfavorecidas, del ámbito rural y
personas de mayor edad, habitualmente, tienen un menor conocimiento sobre la urgencia médica que
supone un ictus. Esto hace que sean muchos los que esperan a que los síntomas de un ictus se resuelvan
espontáneamente, limitando la solicitud de ayuda o que cuando llegue al hospital ya sea tarde”, comenta el
presidente de la SEN.

Los datos de los que se dispone de otras patologías también van en la misma línea.

El Alzheimer y otras demencias
Ictus
Esclerosis múltiple
Parkinson
Epilepsia
Migrañas y otro tipo de cefaleas
Enfermedades neuromusculares o neuropatías. 

Recientemente se ha dado a conocer un estudio que ha determinado que las personas de entornos
socioeconómicos más bajos tienen tres veces más probabilidades de desarrollar demencia de aparición
temprana. 

Respecto al ictus, diversos estudios han vinculado los bajos niveles de educación e ingresos y la mortalidad
por ictus, “llegando a la conclusión de que pueden tener un 10% más de riesgo de muerte o de depender
de otros para completar las tareas diarias tres meses después de un ictus, en comparación con las
personas con altos niveles de educación e ingresos”, subrayan los neurólogos. 

Así, la incidencia de la epilepsia puede ser 2,3 veces más frecuente en personas desfavorecidas. Algo
parecido ocurre con la migraña crónica, que, según muchos estudios, es más frecuente en personas que viven
en entornos con un nivel socioeconómico más bajo. 
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Las personas con bajos ingresos tienen un 10% más de riesgo de muerte por ictus. / UNSPLASH.

En definitiva, la relación entre la situación socioeconómica de una persona y su salud cerebral está determinada
por varios aspectos.

“Por lo tanto, fomentar el acceso a la educación, la prevención, la equidad en salud, a cuidados de calidad y el
apoyo social son fundamentales para mejorar nuestra salud cerebral y el impacto de las enfermedades
neurológicas”, concluye el neurólogo.

TEMAS

1. Por un lado, “el estatus socioeconómico es, por sí solo, un factor importante a la hora de aumentar el
riesgo de desarrollar ciertas enfermedades neurológicas, porque una mala situación financiera puede
generar , ansiedad o depresión, que son, a su vez factores de riesgo para muchas enfermedades
neurológicas”, explica el doctor Jesús Porta- Etessam.

estrés

2. Por otro, la falta de recursos de estos pacientes “puede limitar tanto el acceso a los tratamientos, como a los
apoyos para la discapacidad”.

3. Y a todo esto se suma que “las personas de entornos desfavorecidos pueden tener más dificultades para
llevar hábitos de vida saludables, como por ejemplo, adherirse a la dieta mediterránea, que es la más
indicada para tener una buena salud cerebral, o para acceder a una educación o a trabajos más
motivadores o de carácter más intelectual, que ayudan a mejorar nuestra reserva cognitiva, lo que a su
vez nos ayuda a compensar la neurodegeneración que provocan muchas enfermedades neurológicas”,
añade el experto. 

SALUD NEUROLOGÍA ALZHÉIMER ENFERMEDADES ICTUS EPILEPSIA
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El 84% de los jóvenes españoles presenta algún síntoma nocturno de insomnio y el 61% se
quita horas de sueño de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés
personal. Así lo recoge el estudio “¿Cómo duermen los jóvenes españoles?” de la fundación
MAFRE con la Sociedad española de Neurología (SEN) y la Sociedad Española del Sueño (SES).

En Canarias no se duerme. Los expertos alertan de episodios de insom... https://cadenaser.com/audio/1710323950161/
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España aprueba tramitar la ley ELA y
mejorar la atención a los pacientes

Eva Salabert

5-7 minutos

El Congreso de los diputados ha aprobado por unanimidad la

proposición de ley para la atención integral de los

pacientes con esclerosis lateral amiotrófica (ELA) propuesta

por el PP. Esta medida incluye dos aspectos clave: el

reconocimiento de estos enfermos como personas en situación

de dependencia y la mejora de la formación de los

profesionales que los atienden.

Esta misma Proposición de Ley ya fue debatida y aprobada por

unanimidad en el Congreso hace dos años, pero se ha

prorrogado en 48 ocasiones y esto ha impedido su aplicación

efectiva. El PSOE y Sumar también han presentado otra

proposición de ley para pacientes con enfermedades

neurodegenerativas que, además de ELA, incluirá el

alzhéimer, el párkinson o la enfermedad de Huntington.

Además, el Ministerio de Sanidad y el Ministerio de Derechos

Sociales, Consumo y Agenda 2030 han anunciado que han

emprendido un paquete conjunto de medidas para atender las

necesidades específicas de personas con enfermedades

neurodegenerativas y sus familiares. El objetivo es ofrecer

respuestas diligentes y apropiadas a las situaciones provocadas

por este tipo de enfermedades.
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La ELA provoca una degeneración de las neuronas motoras en

el cerebro y la médula espinal que conduce a una parálisis

progresiva de los músculos, por lo que los afectados

experimentan dificultad para hablar, tragar y respirar.

Actualmente, entre 4.000 y 4.500 personas conviven con esta

enfermedad en España, según datos de la Sociedad Española

de Neurología (SEN), y cada año se diagnostican alrededor de

900 nuevos casos de esta enfermedad en nuestro país. Esta

enfermedad plantea desafíos significativos tanto para los

pacientes como para sus cuidadores, ya que para manejar de

manera óptima los síntomas de la ELA y sus complicaciones es

necesario que el paciente reciba una atención multidisciplinar.

Por ello, el Ministerio de Derechos Sociales creará un canal

rápido para que las personas con esta y otras enfermedades

neurodegenerativas de rápida evolución y que necesiten

atención con urgencia puedan ser valoradas con carácter

prioritario y mediante un trámite de urgencia para acceder,

en el menor plazo de tiempo posible, a los servicios y

prestaciones del sistema para la autonomía y atención a la

dependencia.

Garantizar la atención integral a pacientes con

enfermedades neurodegenerativas

Esta medida se pondrá en marcha a través de una reforma de

la Ley de Dependencia, y seguirá los pasos del Real Decreto

del Nuevo Baremo de Valoración de la Discapacidad, que

presentó este Ministerio, y que supuso también la creación de

un canal rápido para reconocer, de manera más inmediata, la

discapacidad a pacientes con estas patologías. Además, con

la reforma de la Ley de Dependencia, el Ministerio de Derechos

Sociales va a impulsar la revisión del catálogo de prestaciones
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del Sistema para la Autonomía y Atención a la Dependencia.

Otra medida importante de este Ministerio para las personas

con enfermedades neurodegenerativas, en concreto con las

que tienen ELA, se llevó a cabo el pasado mes de diciembre

con la puesta en marcha de dos centros públicos para

atender a personas enfermas de esclerosis lateral

amiotrófica (y a sus familias) en Oviedo y en Cáceres. Se trata

de dos centros pioneros en la Unión Europea dentro de esta

materia, ya que van a ofrecer un soporte específico a los

cuidados asistenciales y clínicos de las personas con ELA.

La experiencia en estos centros también servirá para obtener

resultados que permitan ampliar esta atención y este servicio a

otras comunidades autónomas en un futuro. Estos dos centros

serán financiados con 4,5 millones de euros del Plan Europeo

de Recuperación, Transformación y Resiliencia, y se ubicarán

en el Antiguo Materno Infantil de Oviedo y en el Residencial

Cervantes de Cáceres.

Sanidad va a desarrollar un programa específico de

prestaciones en el ámbito de la rehabilitación y de la medicina

física para personas con enfermedades neuromusculares y

otras que precisen de tratamiento rehabilitador

Por su parte, el Ministerio de Sanidad trabajará en tres líneas

claves para mejorar la atención sanitaria y la salud de estos

pacientes. En primer lugar, desarrollará un programa específico

de prestaciones en el ámbito de la rehabilitación y de la

medicina física para personas con enfermedades

neuromusculares (y otras enfermedades que cursen déficit

funcional y precisen de tratamiento rehabilitador).

Se trata de facilitar que estas personas puedan mantener, o

incluso recuperar, el mayor grado de capacidad funcional e
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independencia posible y que, de esta manera, puedan

mantener su máxima autonomía, reintegrarse en su medio

habitual y mejorar su calidad de vida. En un plazo de seis

meses, el Ministerio de Sanidad llevará una propuesta

(trabajada y consensuada con las Comunidades Autónomas) al

Consejo Interterritorial del Sistema Nacional de Salud para

expandir las prestaciones en esta materia.

En segundo lugar, Sanidad llevará a cabo una actualización del

documento de Abordaje de la Esclerosis Lateral Amiotrófica,

que data del año 2017, para incorporar nuevos hitos y acciones

a la atención sanitaria a las personas con ELA. Así mismo, se

pondrá en marcha las recomendaciones de la evaluación de la

Estrategia de Enfermedades Neurodegenerativas relacionadas

con la prevención, la atención y la investigación en este grupo

de patologías.

Y, en tercer lugar, el Ministerio de Sanidad emprenderá una

revisión de la Cartera de Servicios del Sistema Nacional de

Salud, dentro de la Comisión de Prestaciones, Aseguramiento y

Financiación, del Consejo Interterritorial del Sistema Nacional

de Salud, en lo relativo a las enfermedades neuromusculares,

especialmente en el ámbito de las ortoprótesis.

Fuente: Ministerio de Sanidad
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Innovación
Los usos de la IA en el ámbito de la salud que
marcarán el presente y futuro de la biomedicina

(Madrid).- La Inteligencia Artificial (IA) está revolucionando múltiples ámbitos del
conocimiento. En los últimos años, el uso de esta tecnología ha permitido impulsar infinidad de
iniciativas en el área de la biomedicina que van desde procesos diagnósticos más rápidos y
precisos hasta un seguimiento más pormenorizado de los tratamientos.

Pasando además por una organización de los hospitales más eficiente o una mejora de las
herramientas para la educación sanitaria, entre muchas otras. Un nuevo Debate CaixaResearch
reúne a tres expertos que conversarán sobre el presente y el futuro de la aplicación de la IA en el
campo de la biomedicina.

El uso de la IA permite recopilar grandes volúmenes de información, clasificarla y racionalizarla
con gran rapidez. El objetivo es encontrar patrones, relacionar conceptos y extraer conclusiones
a partir de cantidades ingentes de datos, imposibles de procesar por el cerebro humano. El uso
de algoritmos permite analizar gran cantidad de información en poco tiempo, y avanzar así de
forma m cho más rápida en la comprensión de las enfermedades red ciendo los tiempos de
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forma mucho más rápida en la comprensión de las enfermedades, reduciendo los tiempos de
investigación.

Charla alrededor de la IA y su aplicación médica

El próximo 20 de marzo a las 19 horas tendrá lugar un nuevo Debate CaixaResearch para
conversar sobre el presente y el futuro de la aplicación de la IA en el campo de la biomedicina.
Este encuentro online abierto al público reunirá a los ponentes Alfonso Valencia, profesor ICREAu
director del Departamento de Ciencias de la Vida del Barcelona Supercomputing Center (BSC-
CNS); Natalia Pérez de la Ossa, coordinadora de la Unidad de Ictus del Hospital Germans Trias i
Pujol (IGTP) y Rodrigo Menchaca, socio fundador y consejero de AIS Channel y director de piel
digital en ISDIN.

¿Hasta qué punto puede la IA mejorar la precisión del diagnóstico de enfermedades en
comparación con los métodos tradicionales?, ¿puede la IA prever la aparición de patologías
antes de que se manifiesten clínicamente? y ¿cuáles son los límites éticos de la recopilación y el
uso de datos de salud para el desarrollo de algoritmos de IA? Son algunas de las cuestiones
sobre las que versará el Debate CaixaResearch, que será moderado por Josep Corbella, periodista
de La Vanguardia especializado en ciencia y salud.

Inteligencia Artificial

Los especialistas señalan que, con el debido entrenamiento, la IA puede aprender a identificar
parámetros comunes en una determinada enfermedad, lo que permite mejorar la capacidad de
diagnóstico y escoger la terapia más adecuada en cada caso, aumentando así la eficacia de los
tratamientos. También se está usando como herramienta para mejorar la prevención y la
detección temprana de enfermedades. Además, la IA facilita la monitorización y el cuidado de los
pacientes, la robótica quirúrgica, el descubrimiento de nuevos fármacos y la experiencia de los
profesionales al simular situaciones clínicas para un aprendizaje sin riesgos.

El grupo liderado por el doctor Alfonso Valencia, uno de los ponentes del próximo debate, aplica
el aprendizaje automático y la IA a la medicina personalizada. Desde el BSC-CNS colidera un
proyecto que busca identificar nuevos biomarcadores para predecir el riesgo de recaídas en la
leucemia linfoblástica aguda, enfermedad que afecta a 15 personas por cada millón de
habitantes al año en países desarrollados, según datos del IARC, el Centro Internacional de
Investigaciones sobre el Cáncer. Este tipo de tumor implica un enorme reto, ya que uno de cada
dos pacientes vuelve a desarrollar la enfermedad y, cuando eso ocurre, el 90 % de ellos muere.

De dar una rápida respuesta al ictus a una plataforma digital de aprendizaje

El equipo dirigido por la doctora Natalia Pérez de la Ossa está desarrollando una nueva
aplicación centrada en el entorno prehospitalario que, mediante algoritmos de IA, permitirá
categorizar rápidamente a los pacientes con ictus y mejorar sus posibilidades de recuperación. El
ictus es una enfermedad altamente prevalente que afecta a 15 millones de personas al año en
todo el mundo. Según datos de la Sociedad Española de Neurología, cada año entre 110.000 y
120.000 personas sufren un ictus en España, de las cuales un 50% quedan con secuelas
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discapacitantes o fallecen.

En todos los casos de ictus, el tiempo de reacción es clave y las probabilidades de recuperación
del tejido neuronal pasan por una respuesta ágil y precisa en su caracterización y tratamiento. El
traslado inicial de los afectados a centros hospitalarios que no disponen de tratamientos ni de
personal experimentado en ictus o la falta de una atención precoz son algunos de los
inconvenientes que podrían evitarse aplicando la IA en la ambulancia. Saber si el ictus se ha
producido por una oclusión arterial (el 85% de los casos) o por hemorragia (el 15%) puede ser
determinante, al igual que dirigirse al centro sanitario que garantice la mejor recuperación
clínica.

Por su parte, Rodrigo Menchaca es uno de los fundadores de AIS Channel, una iniciativa que
cabalga entre dos materias, la cirugía y la educación. Se trata de una plataforma digital que
permite a cualquier médico o cirujano aprender cómo debe proceder en una intervención. Una
de las propuestas de AIS Channel es la base de la tele-mentorización humana a tiempo real,
asistida con sistemas adapativos de AI, es decir, de la mentoría o la asistencia a distancia. La
teleasistencia real sustentada en la tecnología 5G permite que un cirujano especialista guíe, sin
estar físicamente presente y en tiempo real, al cirujano que esté operando en el quirófano. 

Un punto de encuentro entre la sociedad y la ciencia

El Ciclo de Debates pone de relevancia el trabajo de los profesionales de la investigación y de la
salud que reciben ayudas de la Fundación ”la Caixa” a través de sus Programas de Investigación.
De la mano de los expertos en investigación científica, medicina e innovación, los debates se han
convertido en un punto de encuentro entre la sociedad y la ciencia, un espacio en el que dar a
conocer los avances de los proyectos de investigación e innovación en salud que buscan mejorar
nuestra calidad de vida.

Anterior Siguiente
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