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El 48 % de los adultos espanolesy el 25 % de los nifios no tiene un

sueno de calidad

Los trastornos relacionados afectan a un 22-30 % de la poblacion y mas de
4 millones de personas padecen algun tipo de afeccion cronica y grave en
Espafa. Solo estan diagnosticados un 10 % de los casos, segun la Sociedad

Espafola de Neurologia.

Publicado en SINGC, (https://www.agenciasinc.es/Autor/SINC)15/3/2024
(https://www.agenciasinc.es/articulos-del-dia/15-03-24)

Los expertos sostienen que dormir mal influye en la memoriay el

aprendizaje.

Concienciar sobre su importancia para la salud publica. Ese es el objetivo
principal del Dia Mundial del Suefo, que este ano pretende poner el foco
en las diferencias entre las personasy la repercusion de los malos
habitos en los distintos trastornos relacionados. Segun datos de la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) estos ultimos afectan al 22-30 %

de la poblaciéon espanola.

“El sueno saludable es aquel que se adapta a las necesidades de cada
individuo y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracién y horario
adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la nochey
permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”, explica Ana
Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la

Vigiliay Sueno de la SEN.

Segun Fernandez Arcos, conseguirlo no depende Unicamente de una
mayor educacion y concienciacion en habitos de suefo: “Existen
Impedimentos, en una gran parte de la poblacion, principalmente por las
necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al

descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en adultos”.
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Un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la
sociedad en general y se asocia a problemas de salud mental,

emocional y fisica Ana Fernandez-Arcos (SEN)

“Un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en |la
sociedad en general y se asocia a problemas de salud mental, emocional
y fisica. Ademas, las personas con enfermedades cronicas, miembros de
minorias y en situacion de precariedad pueden tener grandes dificultades

para mantener unas rutinas de sueno 6ptimas”, anade.

Lo que dejan claro los datos es que la poblacion espanola no descansa
adecuadamente. La SEN estima que el 48 % de la poblacion adulta
espanolay que el 25 % de la infantil no tiene un sueno de calidad.
Ademas, los ultimos estudios realizados al respecto apuntan a que al
menos un 50 % tiene problemas para conciliar el suefoy un 32 % se

despierta con la sensacién de no haber tenido un suefo reparador.

“El sueno es fundamental para la salud. Principalmente para la salud
cerebral, porque dormir mal influye en la memoria y el aprendizajey
aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades neurolégicas como el
alzhéimer o la enfermedad cerebrovascular. Pero también se ha
relacionado con un mayor riesgo de trastornos metabdlicos, de

infecciones o mortalidad prematura”, continua la especialista.
Insomnio y apnea, los mas frecuentes

Existen cerca de 100 trastornos del sueno clasificados y, ademas, son
muchos los individuos que conviven con enfermedades que, por su
sintomatologia, interfieren en el descanso. El insomnio es el mas
prevalente en Espafna; afecta a aproximadamente al 20 % de la poblacion
y conlleva consecuencias que van mas alla de las molestias nocturnas, ya

gue impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren.

Al menos un 32 % de espanoles se despierta con la sensacion de no

haber tenido un sueno reparador y un 50 % tiene problemas para
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conciliarlo

Otra afeccion comun en nuestro pais es la apnea obstructiva del sueno,
qgue afecta al 5-7 % de la poblacion y se caracteriza provocar pausas en la
respiracion durante el sueno, interfiriendo en el descanso y aumentando a
largo plazo el riesgo de enfermedades vasculares (como ictus), diabetes y

otros problemas de salud graves.

Por otra parte, entre el 5-10 % de los espanoles padecen el sindrome de
piernas inquietas, que se manifiesta por sensaciones desagradables en
las extremidades que aparece al atardecer o durante la noche y en reposo
y provoca un impulso irresistible de moverlas durante el descanso, lo que
dificulta la capacidad de conciliar el sueno y mantenerlo de manera

adecuada.

“‘“Aunqgue problemas como el insomnio, la apnea del suefo o el sindrome
de piernas inquietas son los trastornos del sueno mas comunes en
Espana, existen otros muchos que no solo afectan la calidad de vida de las
personas que los padecen, sino que también pueden tener consecuencias

en el desarrollo de enfermedades en el futuro”, senala Fernandez Arcos.
Las cifras en Espana

Segun datos de la SEN, mas 4 millones de espanoles tienen algun tipo
de trastorno del sueno cronico y grave, y la World Sleep Society calcula
gue al menos un 45 % de la poblacion mundial sufrird en algdn momento
algun trastorno del sueno grave. A pesar de estos datos, menos de un

tercio de los individuos que los padecen llegan a consultar con su médico.

La World Sleep Society calcula que al menos un 45 % de la poblacion

mundial sufrira en algun momento algun trastorno del suefio grave

En Espana solo estan diagnosticados un 10 % de los casos totales, calcula
la SEN. “Aunque los trastornos del suefio son comunes, Nno siempre se
diagnostican ni se tratan adecuadamente. Son muchas las personas las

qgue los padecen que consideran que deben conformarse y no buscan
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atencion médica, aunque experimenten problemas persistentes”, destaca

la experta.
Factores que afectan al suefio

El insomnio es el trastorno del suenio mas prevalente en Espana,; afecta a

aproximadamente al 20 % de la poblacion

Hay seis elementos que afectan la salud del suefnoy, por lo tanto, a la
salud y el bienestar general: la duracion (cuanto dormimos a lo largo del
dia), la eficiencia (cuanto tardamos en dormirnos y si permanecemaos
dormidos sin despertares), el momento (cuando dormimos), la
regularidad (manteniendo horarios de suefno y despertar estables), el
grado de alerta (si somos capaces de centrarnos y mantener la atencién

durante las horas de vigilia) y la calidad (si nuestro suefo es reparador).

“Hay que recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el
sueno es algo normal, cualquier persona que No consiga tener un sueno
reparador a pesar de mejorar sus habitos deberia consultar con su

meédico”, concluye Fernandez Arcos.
Fuente: Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)
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Durmiendo como un bebé: 7 claves para
lograr un descanso de calidad

MOTIVACION (HTTPS:/[YOELIJOCUIDARME.ES/CATEGORY/MOTIVACION/) 27 MARZO 2024  BY EQUIPO YO ELIJO
CUIDARME (HTTPS:/[YOELIJOCUIDARME.ES/AUTHOR/YO-ELIJO-CUIDARME/)

Un descanso de calidad es fundamental para nuestra salud y nuestra vida y, desde Yo
Elijo Cuidarme, te damos 7 consejos que te seran muy practicos para lograrlo.

Lo deirse ala camay dormir parece cosa facil, pero no lo es para casi la mitad de la poblacion adulta de

nuestro pais. Descansar es fundamental para no caer enfermoy regenerarse fisica y mentalmente.

En este articulo te explicamos las medidas que puedes adoptar para conseguirlo y los suplementos que

te pueden ayudar a lograr un descanso de calidad.

cTenemos un descanso de calidad?

En Espana dormimos mal. Es mas, el 48 % de la poblaciéon adulta espanola y el 25 % de la poblacién
infantil no tiene un sueno de calidad, segun La Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) (https://
www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link398.pdf). Exactamente, alrededor de un 50 % tiene problemas para
conciliar el sueno y un 32 % se despierta con la sensacion de no haber disfrutado de un sueno

reparador.

Y, como casi siempre, lo de no dormir o hacerlo mal es un problema que afecta mas a las mujeres: hasta
un 67 % de espanolas dormiria menos de 7 horas entre semana. Desde SEN, la Dra. Ana Fernandez
Arcos, asegura que esto puede tener consecuencias importantes para nuestra salud. De hecho, ‘dormir
mal se relaciona con un mayor riesgo de obesidad, diabetes y mortalidad prematura. Ademds, puede suponer
una peor respuesta inmunitaria, un mayor riesgo de accidentes laborales, de desarrollar enfermedades como el
Alzheimer, enfermedad cardiovascular o un mal control de la epilepsia” Es lo que en otro articulo lo
llamamos el circulo vicioso entre la obesidad y el suefo (https://yoelijocuidarme.es/2023/12/06/
relacion-obesidad-sueno/).

Son las mujeres las que me sufren mas las consecuencias de no
tener un descanso de calidad. (https://twitter.com/intent/tweet?
url=https%3A%2F%2Fyoelijocuidarme.es%2F2024%2F03%2F27
%2Fdescanso- 1

2de l6 02/04/2024, 12:49



Descubre como tener un descanso de calidad y jFelices suefios! https://yoelijocuidarme.es/2024/03/27/descanso-calidad;

calidad%2F&text=50n%201as%20mujeres%20las%20que%20me%

20sufren%20m%C3%A15%20las%20consecuencias%20de%20no

%20tener%20un%20descanso%20de%20calidad.&via=fortephar
maesp&related=fortepharmaesp)

Clic para tuitear (https:/twitter.com/intent/tweet?url=https%3A%2F %2F yoelijc
calidad%2F&text=5Son%20las%20mujeres%20las%20que%20me%20sufren%20m%C3%A1s%20las%20consecuencias%20de%2(

Pero no solo esto, “la falta de sueno puede afectar negativamente a la concentracion, el enfoque, la toma de
decisiones y la capacidad para resolver problemas. También influye mucho en la regulacion emocional. Es decir,
la mala calidad del sueno puede aumentar la irritabilidad, la susceptibilidad al estrés y la vulnerabilidad a
problemas de salud mental, como la ansiedad y la depresion”, anade Belén Acero, farmacéutica y fundadora

de Farmacia Avenida de América.
El problema es que menos de un tercio de las personas que tiene problemas buscan ayuda profesional.

“En Espana solo esta diagnosticado un 10 % de las personas que realmente padecen trastornos del sueno”, se
lamentan desde SEN. Una pena, sobre todo teniendo en cuenta que la mayoria de estos trastornos se

pueden prevenir o tratar.

Para valorar si tienes una descanso de calidad, te proponemos que realices este sencillo test (https://
fortepharma.es/pages/test-del-sueno?
utm_source=yec&utm_medium=content&utm_campaign=test_sue%C3%B10).

Cuando hablamos de tener un descanso de calidad, no se trata solo de la cantidad de tiempo que

pasamos durmiendo, sino también de la calidad del sueno.

“Tener un descanso de calidad se refiere a obtener un periodo de sueno o descanso que sea satisfactorio y

reparador para el cuerpoy la mente”, apunta Belén Acero.

Cabe recordar que el suefio pasa por diferentes fases (https://yoelijocuidarme.es/2021/07/29/
sueno-funciones-fases/), incluyendo el sueno ligero, el profundo y el REM (movimiento rapido de los
ojos). Pues bien, un descanso de calidad implica pasar por estos ciclos de manera completa y en

patrones regulares.

Es fundamental buscar ayuda cuando nos damos cuenta de que no

tenemos un descanso de calidad. (https://twitter.com/intent/tweet?

url=https%3A%2F%2Fyoelijocuidarme.es%2F2024%2F03%2F27 :
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Beneficios del descanso de calidad

El sueno es esencial para la salud y el bienestar general, tanto o mas que comer bien y hacer ejercicio

fisico.

“Un sueno de calidad influyen en la memoria y el aprendizaje, y en general en la salud del cerebro a largo plazo’,

recuerda la doctora Ana Fernandez Arcos.

Ademas de todo lo mencionado, un buen descanso también es para evitar todas las posibles
enfermedades que hemos enumerado antes (obesidad, diabetes, Alzheimer, enfermedad
cardiovascular...). Y es que, mientras dormimos, el cuerpo lleva a cabo procesos de reparacion y

regeneracion celular, lo que es crucial para mantener la salud fisicay mental.

“El suenio de calidad contribuye a la recuperacion de los tejidos, el fortalecimiento del sistema inmunoldgico y la

consolidacion de la memoria. Ademds, un sueno adecuado estd vinculado a un mejor rendimiento cognitivo”,

apunta la farmaceéutica.

Tener un descanso de calidad no ayuda solo a aumentar nuestra
energiadiaria, sino a evitar enfermedades graves y mejorar muchos
aspectos de nuestro organismo. (https://twitter.com/intent/tweet?
url=https%3A%2F%2Fyoelijocuidarme.es%2F2024%2F03%2F27

%2Fdescanso-
calidad%2F&text=Tener%20un%20descanso0%20de%20calidad%?2
Ono%20ayuda%20solo%20a%20aumentar%20nuestra%20energ
%C3%ADa%20diaria%2C%20sin0%20a%20evitar%20enfermeda
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;Qué medidas podemos adoptar para tener un
descanso de calidad?

Y ahora, la pregunta del millén: ;hay algo que podamos hacer para mejorar nuestro descanso? Pues te
encantara saber que si. jTodo lo que tienes que hacer es seguir estos consejos para dormir (https://

yoelijocuidarme.es/2023/02/22/consejos-para-dormir/)!

Cuantas horas dormir

Es cierto que la cantidad exacta puede variar segin la persona y necesidades individuales, pero en
términos generales: “Se recomienda que los adultos duerman entre siete y nueve horas por la noche para

asegurar un descanso optimo’, aconseja la farmacéutica.

Por tanto, este es el primer punto seguir, dormir las horas necesarias. Si aun no lo haces, jes hora de

ponerse en marcha para lograrlo! Puedes ‘comprar’ tiempo de otras actividades menos importantes.

Condiciones del entorno
Un entorno tranquilo, oscuroy comodo puede contribuir muy positivamente a la calidad del sueno.

“Esto incluye tener una temperatura adecuada en la habitacion, que no haga ni mucho frio ni mucho calor y
minimizar ruidos molestos”, detalla Belén Acero.

Siesta

Desde la SEN desaconsejan las siestas cuando tenemos problemas para conciliar el suefo nocturno,

pero si decidimos tomar una durante el dia deberiamos limitar el tiempo.
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“Hay que tratar de que sean cortas, alrededor de 20 o 30 minutos, y hay que evitar dormirlas a partir de las

18:00 h’, seglin la experta.

Cena

“‘Se recomienda evitar las cenas copiosas y altas en grasas saturadas, y el consumo de estimulantes, como la
cafeina, el alcohol y el tabaco, porque nos dificultan la digestion y pueden alterarnos el sueno’, recuerda Belén

Acero.

En otro articulo te listamos los 10 ingredientes que ayudan a dormir (https://yoelijocuidarme.es/
2024/01/10/ingredientes-para-dormir/).

Antes de irnos a dormir

Es importante bajar revoluciones, permanecer a oscuras, en silencio y tratar de evitar el estrés antes de
acostarnos. Y en este sentido, juegan un papel muy importante, no solo la habitacidn en si, sino el uso de
pantallas, conocido como vamping tecnolégico (https://yoelijocuidarme.es/2022/05/04/vamping-

tecnologico/).

‘Lo iddéneo seria evitar todo tipo de pantallas y dispositivos electrénicos (mdviles, ordenadores, televisores) unas
dos horas antes de irnos a dormir para no sobreexcitarnos y que no nos afecte a la hora de coger el sueno”,

apunta la farmacéutica.

Mantener un horario

‘Mantener un horario de suefio regular, y tratar de acostarse y levantarse a la misma hora todos los dias, puede

ayudarnos a regular el reloj bioldgico y mejorar la calidad del descanso”, asegura la experta.

Ejercicio regular

Para lograr una buena calidad de sueno también es importante tratar de realizar ejercicio fisico de

forma regular.

‘Llevar a cabo una rutina de ejercicio fisico con regularidad ayuda mucho a dormir mejor. El ejercicio puede
contribuir a un suefio mds profundo y reparador (https://yoelijocuidarme.es/2024/03/06/sueno-

reparador/)’, aconseja la farmacéutica.
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Eso si, hay que evitar realizar actividad fisica intensa justo antes de acostarnos.

Si deseas saber mas, en otro articulo te explicamos como hacer una correcta higiene del sueno (https://

yoelijocuidarme.es/2021/09/22/higiene-sueno/).

Tener claros ciertos conceptos y poner en practica algunas pautas,
serd la clave para conseguir un descanso de calidad. (https://
twitter.com/intent/tweet?
url=https%3A%2F%2Fyoelijocuidarme.es%2F2024%2F03%2F27
%2Fdescanso-
calidad%2F&text=Tener%20claros%20ciertos%20conceptos% 20y
%20poner%20en%20pr%C3%Alctica%20algunas%20pautas%2C
%205er%C3%A1%201a%20clave%20para%20conseguir%20un%?2
Odescanso%20de%20calidad.&via=fortepharmaesp&related=forte
pharmaesp)

Clic para tuitear (https:/twitter.com/intent/tweet?url=ht
calidad%2F&text=Tener%20claros%20ciertos%20conceptos%20y%20poner%20en%20prisC3%A1ctica%20algunas%20pautas
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afecta a la calidad de nuestro sueiio. El vinculo entre el estrés
y la falta de descanso es un hecho. Tanto es asi que, en la
actualidad, la alteracion del suefo es el principal impacto del
estrés a nivel mundial y afecta a casi la mitad de los
espanoles (47%), seglin muestra el estudio Cigna 360-Vitality.
Mas datos para reflexionar: en Espaina, son mas de 12
millones las personas que no descansan de forma adecuada,
y mas de 4 millones los que tienen algun tipo de trastorno del
sueno crénico y grave, seglin datos de la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN).

Tal y como indica el Instituto del Sueno, se ha comprobado
una correlacién entre el insomnio y altos niveles de estrés y
ansiedad. Asi, a mayores niveles de estrés y ansiedad, mayor
dificultad se tendra para conciliar y mantener el suefio,
dando lugar a diferentes tipos de trastornos asociados. Y,
ademads, entramos en un peligroso circulo vicioso: esta falta
de descanso puede producir alteraciones hormonales,
principalmente asociadas a mayores niveles de cortisol y
catecolaminas, las cuales a su vez generan mayor sensacion
de estrés. Lo anterior se convierte en un circulo interminable
y los periodos cortos de desconexién de fin de semana no son

siempre suficientes para conseguir un descanso reparador.

Lee también: ;Qué problemas de suefio pueden aumentar
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A todo ello hemos de sumar un factor mas: el cambio de hora
que tendremos que realizar en apenas unos dias. La noche
del sabado 30 al domingo 31 toca adaptarse al cambio
horario de primavera, y a las 2 seran las 3. Dormiremos, en
esta ocasion, una hora menos. Este cambio puede crear un
desajuste en el ritmo circadiano, aumentando las dificultades
para dormir, despertares nocturnos y una sensacion general

de cansancio durante el dia.
Asi afecta a la salud dormir mal

El hecho de que descansemos mal nos afecta tanto a nivel
fisico como mental. Las consecuencias son un aumento de la
irritabilidad, la fatiga y el riesgo de depresién y ansiedad.
Pero es que la falta de suefo también puede afectar al
rendimiento cognitivo, disminuyendo la capacidad de
concentracion y empeorando la memoria. Por otro lado, a

nivel fisico, la privaciéon continua del suefo se ha asociado

< Continuar leyendo la historia >
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Ya no podras distinguir lo que es real: una app
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@ Ya no podras distinguir lo que es real: una app amenaza las
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Turismo sostenible
¢Sabias qué es el turimo sostenible? Descubrelo aqui.

Condenan a 40 aios por fraude financiero en EEUU

Alex Murdaugh, el abogado miembro de una acaudalada
familia de Estados Unidos que habia sido condenado el afo
pasado a cadena perpetua por asesinar a su mujer y a su hij...

Iniciar sesién
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El reto del espanol Jaime Lafita: desafiar a la ELA en
bicicleta por el Valle de la Muerte

Thursday, March 28th 2024, 5:08 PM EDT
Updated: Saturday, March 30th 2024, 10:53 PM EDT

Belén Liotti

(CNN Espafiol) —— Camina con dificultad, pero eso a él no le importa. El Gnico objetivo de Jaime
Lafita, de 61 afios y original de Getxo, en el norte de Espania, es llegar siempre alla donde se
proponga, aunque sea auxiliado por un andador. Una actitud de la que ha hecho gala desde 2016,
cuando fue diagnosticado de esclerosis lateral amiotréfica (ELA).

“Estuvo practicamente los dos primeros afios sin decir ni mu. Le diagnosticaron la ELA y no lo dijo a
nadie”, cuenta a CNN su amigo Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él esta perdiendo la
suya. “Se lo comié él solito porque no queria que le afectase a su entorno familiar y mas proximo”,
afade.

Sus amigos mas cercanos tardaron un poco en darse cuenta, pero se lo notaron cuando practicaban
deporte juntos, como el surf. Eso es porque esta enfermedad neurodegenerativa provoca la pérdida
de las células nerviosas en el cerebro y la médula espinal que permiten la movilidad del cuerpo,
llevandolo a la paralisis. Aunque, tal y como reconoce Lafita, la progresion de su enfermedad esta
resultando mas lenta que la media. En ese sentido, la Sociedad Espafiola de Neurologia estima que
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la esperanza de vida de un paciente de ELA es de 3 a 5 afios tras el diagndstico.
¢Qué es la esclerosis lateral amiotrofica (ELA)?

“Haciendo surf yo le veia que tenia menos equilibrio y se caia (...) Pero tuvo la suerte que su caracter
le permitié aceptarlo”, recuerda Gabica.

Su cardacter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él que cautiva a todo quien se le acerca 'y
conoce. Quizas sea su actitud positiva ante la vida, quizas sea la sonrisa perenne con la que atiende
a cualquier pregunta. Sea como fuere, esa energia es su mejor arma para hacer frente al avance de la
enfermedad y la canaliza a través de diferentes proyectos.

¢Sabes que es ELA? Conoce esta enfermedad y el avance de un tratamiento experimental

Con el animo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su investigacion, Lafita fundé DalecandELA,
una asociacion a través de la cual ha movilizado continuamente el apoyo de familiares, amigos,
empresas e instituciones para llevar a término multitud de iniciativas.

Entre las mas llamativas, se encuentra el desafio de recorrer 200 millas (unos 322 kilémetros) por
mar y 800 kilémetros en bicicleta desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para solicitar a las
autoridades europeas mas fondos para investigacion. En 2022, subié miles de metros hasta la cima
del volcan del Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kildmetros en bicicleta tandem por el Valle de la
Muerte, en California, con la misma finalidad. Y, en esta ocasion, contara con el apoyo de la ALS
Network, organizacion localizada en la costa oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a
ayudar a la comunidad ELA.
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La bicicleta tandem que Lafita llevara a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya que el “Valle de la muerte” es el término
que utilizan muchos cientificos para referirse a los investigaciones que, a pesar de resultar
prometedoras, se ven abocadas a la extincién por falta de fondos.

Jaime Lafita y su compan~ero de tandem, Gabica, frente al Congreso de los Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigacion Unica, clave, real y posible para dar con una
cura. Una cura o, al menos, con un medicamento que permita cronificar la enfermedad”, afirma
Gabica en voz de Lafita. “Como dice Jaime: Si no me llega a mi, yo quiero hacerlo porque la siguiente
generacioén no sufra lo que ahora mismo esta padeciendo la comunidad de la ELA". Una comunidad
que, al menos en Espafia, la forman alrededor de 4.000 personas, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

Pero este no sera un reto facil. El Valle de la Muerte es conocido por su clima extremo, y Lafita
debera hacer frente a jornadas de cinco o seis horas encima de la bicicleta, pedaleando. “El dice: Me
daigual, porque la alternativa al tandem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, a lo largo de las Ultimas semanas se ha preparado en casa, con una bicicleta estatica. A eso
se le une que, con el objetivo de ayudarlo tanto como sea posible, le acompafiara un pequefio grupo
de voluntarios de la asociacién, entre los que se cuentan su hijo Alvaro, su esposa Lourdes, una
médica y un fisioterapeuta.

Farmaco contra la esclerosis lateral amiotréfica avanza gracias al "Ice Bucket Challenge”

3de 10 02/04/2024, 12:51



El reto del espafiol Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta - Erie... https://www.erienewsnow.com/story/50622927/el-reto-del-espaol-jai...

La bicicleta tandem con la que hara el recorrido ha sido hecha a medida para esta ocasion. “Jaime
ira siempre en la parte de atras de la bicicleta, empujando, y delante se turnaran varias personas:
Alvaro, su hijo, que nos acompafia en la aventura, y luego hay varias personas entre los que vamos,
pues que iremos dandonos turnos”, sefiala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho dias de recorrido no seran sencillos, que hay “riesgos de todo
tipo”, como posibles caidas. “Pero es parte de la aventura (...) es parte de lo que le motiva. Siempre
ha sido asi: combativo, aventurero”, reflexiona Gabica.

En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso también es parte obligada de la aventura.
Tal y como él mismo nos dice, la ELA podra mermarlo fisicamente, pero no le dara el gusto de
tumbarlo animicamente.

The-CNN-Wire
™ & © 2024 Cable News Network, Inc., a Warner Bros. Discovery Company. All rights reserved.

AROUND THE WEB c
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World 2024 Watch Before It's Deleted
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Por su prevalencia en la poblacion, la migraia es una de las 20 enfermedades mas comunes del
mundo. Segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), este padecimiento afecta a mas del
12% de personas en el pais, especialmente a las mujeres, lo que supone que mas de 5 millones
de habitantes han tenido dolencias de este tipo, lo que la convierte en la enfermedad

neurolégica mas popular en la actualidad.

La migrafa pertenece al conjunto de trastornos denominados cefaleas. Existe una variedad de
opciones de tratamiento para la misma, desde medicamentos y terapias en investigacién hasta
técnicas de manejo del estrés. El masaje (https://www.ised.es/salud-y-bienestar/el-masaje-un-
momento-de-relax-y-bienestar/) es una opciéon muy recomendable que puede ayudar a aliviar los

sintomas de la migrafa relajando los musculos y mejorando la circulacién.

iC%ﬂtﬁfgaocgn Anosotros!
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Uso de Puntos de Presion en el Quiromasaje para
Aliviar la Migrana

iNo soporto la migrana! Es la expresion de personas que deben cargar con estos dolores de
cabeza conocidos como complejos y recurrentes que pueden ir acompainados de otros sintomas

como nauseas, sensibilidad a la luz, al ruido y visién borrosa.

Adicional a los medicamentos, los puntos de presidon de quiromasaje son una alternativa eficaz

para calmar esta molestia, tal como:

Zan Zhu: Se encuentran en la base del borde interior de las cejas. Ademas del dolor de cabeza,
también alivia la agudeza visual y ayuda a paliar los sintomas de la gripe.

Yintang: Esta situado entre las cejas. El masaje ayuda en la recuperacion de la fatiga ocular.

Tian Zhu: De gran ayuda en la migrafia. Se encuentra en la parte posterior de la cabeza y superior

de la columna vertebral.

Hegu: Situados entre el pulgar y el indice de cada mano. El masaje en esta zona ayuda a aliviar los
dolores de cabeza, muelas, espalda y libera tension de los musculos del cuello, entre otros.

Shuai Gu: Se encuentra a dos o tres centimetros del comienzo del pelo en la parte de la sien, por
encima de la oreja. La presidn sobre esta zona alivia las cefaleas causadas por la fatiga y la

iC%‘lfﬁfgaocgn Anosotros!

Yingxiang: Se encuent(#rbatatesjos centimetros de la nariz, encima de los labios y en linea con

tension ocular.
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los ojos. Alivia el dolor de cabeza y de muelas, abre las fosas nasales en estados de resfriados.
También reduce los sintomas del estrés.

Te puede interesar: El quiromasaje y sus beneficios ante cefaleas (https://www.ised.es/salud-y-
bienestar/el-quiromasaje-y-beneficios-ante-cefaleas/)

Localizacién y Estimulacion de Puntos Clave en el
Tratamiento de la Migrana

Los puntos donde localizar la estimulacion clave para tratar la migrafia son:

Mano: Se presiona entre el dedo pulgar y el indice para aliviar la tensién muscular causada por el
estrés. Este punto de presion ayudara a aliviar el dolor de cabeza por estrés. Para el dolor de
cabeza, cuello y oido, se presiona junto al dedo meiique en el borde de la mano.

Puente nasal: Se presiona justo debajo de las cejas, en la parte superior de la nariz por 3 veces
durante 30 segundos. Es recomendable usar un masajeador de ojos y de esta manera, disminuir
los puntos de tensién de la zona.

Sienes: La mayoria de las personas acostumbran a dar masajes en las sienes ya que es el punto de
acupuntura mas conocido.

La clave para que sea efectivo es ejercer la presion durante unos minutos mientras se controla la

respiracion. Del mismo modo que con el puente nasal.

Cuello: Para ayudar a mitigar el estrés lo recomendado es realizar movimientos circulares y
ascendentes en la parte posterior del cuello. Si se puede aplicar calor antes de realizar el masaje
en el punto de presién ayudara a la musculatura a estar menos cargada y mas relajada.

iC(ﬂtﬁfgaocgn Anosotros!
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Quiromasaje Craneal y Cervical: Reduccion de la
Intensidad de la Migraha

El masaje craneal, La Articulacién Temporomandibular o ATM y cervical se concentra en areas
alrededor de la cabeza y del cuello, donde se encuentran puntos dolorosos en las personas que
sufren migrafias. Este masaje aporta un estado de relajacion muscular de la zona, acompafiado

de una sensacion de relax.

Ademas de conseguir efectos fisicos, la terapia manual ayuda a disolver tensiones musculares y
disminuir el dolor, también actua a nivel mental y emocional aportando relajacion, liberacién de

estrés y sensacion de paz y bienestar.

Quiromasaje para Prevenir Migranas
Recurrentes

El quiromasaje es una de las técnicas mas recomendadas para aliviar los sintomas de la migraia.
Esto se fundamenta en la aplicacidon de masajes craneo facial que incluso pueden llegar hasta los
hombros con el objetivo de descongestionar la musculatura, activar la circulacién sanguinea y de

esta manera lograr la oxigenacion de la zona.

La técrica de las sesiones sz kasa en hacer presion o estimulacion  :idFRAFBAFEOROSAER o
Las manos del quiromayapsitaded/en ser muy sensibles a la tolerancia del dolor del paciente y de
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esta manera conseguir la tranquilidad del afectado.

También puedes leer: 10 Técnicas basicas de Quiromasaje (https://www.ised.es/salud-y-bienestar/
10-tecnicas-basicas-de-quiromasaje/).

Testimonios de Personas que Encontraron Alivio
de la Migraha con Quiromasaje

La gran ventaja de las sesiones de quiromasaje es que los efectos son casi inmediatos. De hecho,
mas del 75 % de los pacientes que utilizan esta terapia alternativa, afirman que al concluir la
sesion el dolor ha cedido en su totalidad. Por su parte, el 25 % de los usuarios afirman que, a los

pocos minutos de concluida la sesién, el dolor desaparece.

Algunos estudios han apuntado una conexidn positiva entre el masaje y el alivio de la migrafa.
Al hablar acerca de personas que han experimentado la terapia, confirman dos grupos que antes
y después de cada sesiodn, se midieron la frecuencia cardiaca, el nivel de ansiedad y el cortisol

salival de cada participante. Al primer grupo no se les aplicé ninglin masaje.

Al segundo grupo se les aplicé un masaje de 30 minutos durante cinco semanas. El grupo que
recibié el masaje informé una disminucion en la frecuencia de los ataques de migrafia en
comparacion con el primer grupo. Las frecuencias cardiacas, el nivel de ansiedad y los niveles de

cortisol salival también disminuyeron al final de cada sesién de masaje.

icmgaocgn Anosotros!
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Combinando el Quiromasaje con Estrategias de
Prevencidon de Migranas

Es evidente, que las sesiones de quiromasaje contribuyen de forma ampliamente beneficiosa con
los dolores de cabeza asociados a migrafias. La realizacion de un solo masaje ayudara aliviar de
forma casi inmediata; pero se recomienda mas sesiones para prevenirlos, en el caso de
personas que sufren habitualmente, ademas que dichas sesiones no interfieren con el
tratamiento farmacolégico indicado por los médicos especialistas.

El masaje es una opcion complementaria que puede ayudar a aliviar los sintomas de la migrafia
mediante la relajacion de los musculos y la mejora de la circulacion sanguinea, pero cada caso

debe valorarse individualmente y es imprescindible un diagnéstico médico.

Lo recomendable es no esperar a que el dolor se intensifique, por el contrario, cumplir con
sesiones preventivas para evitar el estrés, es ideal para controlar los dolores de cabeza.

No esperes mas y aprende todo lo necesario para que puedas ejercer tu profesion favorita con el
Curso de Quiromasaje (https://www.ised.es/cursos/quiromasaje/) en ISED.

Compartir

Otras noticias de interés

iC%{ltﬁfgaocgn Anosotros!
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la cadena SER y EL PAIS, senala que casi la mitad de los adultos
espanoles no duermen bien a diario y la mayoria duermen menos
horas de las que les gustaria. Los datos coinciden con los aportados
por la Sociedad Espanola de Neurologia, segun los cuales un 10% de
la poblacion espafiola presenta algun trastorno del suefio y otro 30%
se despierta cada dia con la sensacion de no haber tenido un suefo
reparador o finaliza el dia muy cansado.

Portal De Comparacion

¢Cuanto cuesta una silla
salvaescaleras?

Publicidad

Con estos datos sobre la mesa, no es extraino que los problemas para
dormir empiecen a ser ya una cuestion que tambien nos quita el
suefio como sociedad. Hay cada vez mas evidencia cientifica que
demuestra la relacion entre el déficit cronico de suefio y el desarrollo
de numerosas enfermedades, entre ellas obesidad, diabetes,
dolencias cardiovasculares, neurodegenerativas y algunos tipos de
cancer.
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Detalles de la peticion ~ Comentarios

Eliminar los cambios de horario, que
exista solo un horario

Creada 27 de marzo de 2024

C D
11 25
Firmas Préximo objetivo

% Apoyar ahora

[ Firma esta peticion ]

Por qué es importante esta peticion

e Iniciada por Claudia Contreras Espinoza

Como ciudadana preocupada, he observado cdmo la salud mental y fisica tanto de
adultos como nifios se ve afectada con los cambios de horarios. El suefio, que debe ser
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reparador, se ve afectado por estos ajustes constantes, trastocando la salud mental de
todo un pais.

Los estudios han demostrado que los cambios frecuentes en el horario pueden causar
desorientacion temporal y trastornos del suefio (Fuente: Asociacién Espafola del Suefio).
Ademas, estas alteraciones pueden tener efectos negativos a largo plazo en nuestra
salud fisica y mental (Fuente: Sociedad Espafiola de Neurologia).

Por lo tanto, propongo que eliminemos estos cambios de hora 2 veces al afio y
mantengamos un solo horario durante todas las estaciones climaticas. Este cambio no
solo beneficiara nuestra salud sino también simplificara nuestras vidas diarias.

Por favor firma esta peticion para apoyar una vida mas sana y menos complicada para
todos nosotros.

Victorias cada dia — 100 % financiadas por ti

Change.org no depende de la politica ni [ 3¢€ ’ [ 5e ] 10€ )
de personas influyentes y es una )
plataforma gratuita en la que personas 4 B
de todo el mundo pueden lograr 20 € J Otra cantidad
cambios. Cada dia se consiguen victorias ) f
reales en causas que te interesan, gracias Apoya a Change.org

a que estamos financiados al 100 % por b g
personas como tu. Paga con tarjeta de crédito o con PayPal
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¢Nos apoyaras para proteger el poder
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Un estudio demuestra que el estrés y
vivir en una ciudad elevan la dificultad
para dormir

M. PASCUAL| Sabado 30 Marzo 2024 07:03 | Archive |0 =

Actualmente, |a alteracion del suefio es el principal impacto del estrés a nivel mundial y afecta a casi

la mitad de los espafiocles (47%), segin muestra el estudio Cigna 360-Vitality.

Ademas, en las ciudades, donde reside la mayor parte de la poblacién, este problema se acentua
debido a la saturacion de estimulos visuales y auditivos, el estrés, |a falta de espacios verdes y la
contaminacion del aire, dificultando el descanso adecuado y, por consiguiente, impactando

negativamente en |a salud.

En Espafia, son mas de 12 millones las personas que no descansan de forma adecuada, y mas de 4
millones los que tienen algun tipo de trastorno del suefio cronico y grave, segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN). Esta situacion es mucho mds agravante en las ciudades ya que son
entornos «hostiles» para el suefio y la salud haciendo que el descanso se haya convertido en un lujo
para muchos habitantes de las ciudades modernas. Y es que, asi como indica el Instituto del Suefio,

se ha comprobado una correlacion entre el insomnio y altos niveles de estrés y ansiedad.

A mayores niveles de estrés y ansiedad, mayor dificultad se tendra para conciliar y mantener el
suefio, dando lugar a diferentes tipos de trastornos asociados. Esta falta de descanso puede
producir alteraciones hormonales, principalmente asociadas a mayores niveles de cortisol y
catecolaminas, las cuales a su vez generan mayor sensacion de estrés. Lo anterior se convierte en
un circulo interminable y los periodos cortos de desconexiéon de fin de semana no son siempre

suficientes para conseguir un descanso reparador.

Ademas, esta situacion se puede ver empeorada debido al cambio horario de primavera, ya que
puede crear un desajuste en el ritmo circadiano, aumentando las dificultades para dormir,
despertares nocturnos y una sensacion general de cansancio durante el dia. Un mal descanso
puede afectar negativamente a la salud mental, aumentando la irritabilidad, la fatiga y el riesgo de
depresion y ansiedad. La falta de suefio también puede afectar al rendimiento cognitivo,
disminuyendo la capacidad de concentracion y empeorando la memoria. Por otro lado, la privacion
continua del suefio se ha asociado con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas como

la diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas y obesidad.

“El estrés juega un papel significativo en la calidad del descanso y la salud en entornos urbanos. El
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estrés cronico, es muy tipico en personas que viven en las ciudades debido a la presidon laboral, el

tréfico, las multitudes y otras demandas de la vida urbana. Lo anterior puede afectar tanto la

conciliacién como la calidad del suefio. Por lo tanto, es fundamental conocer el impacto que puede

tener el estilo de vida urbanita en la salud, asi como conocer estrategias que nos puedan ayudar a

mejorar la calidad de nuestro suefio y promover nuestro bienestar en general.”, explica Daniela Silva, E-

Health Manager de Cigna Healthcare.

Para abordar este desafio creciente, expertos en salud, han identificado los principales problemas de

suefio y salud que tienen las personas que viven en entornos urbanos:

Contaminacion acistica y luminica. El ruido constante de trafico, construccion y

actividades urbanas, asi como la iluminacion brillante y artificial, pueden interferir con el suefio,

dificultando conseguir un descanso profundo y reparador. Esto puede generar graves problemas

de salud. Para reducir el impacto de la contaminacion acustica y luminica, se pueden utilizar

diferentes herramientas como, por ejemplo, usar tapones para los oidos, cortinas gruesas o

dispositivos de cancelacion de ruido durante las horas de suefio. Es igualmente importante limitar

la exposicion a dispositivos electronicos antes de acostarse para favorecer el descanso, ya que la

luz azul que emiten las pantallas puede interferir en la produccion de melatonina, la principal

hormona inductora del suefio.

Altos niveles de estrés y ritmo de vida acelerado. La vida en las ciudades puede llegar a ser

estresante. El tréfico, largos desplazamientos hasta el lugar de trabajo y un ritmo frenético en la

rutina diaria pueden afectar negativamente la calidad del suefio y contribuir a problemas de salud

mental y fisica. Ademas, muchas personas en entornos urbanos trabajan en horarios irregulares o

prolongados, lo que puede alterar los ritmos circadianos naturales y afectar al descanso. En este

sentido, es fundamental trabajar en la higiene de suefio, lo cual incluye el establecimiento de una

rutina regular de horarios de suefio (mismas horas de acostarse y levantarse incluso los fines de

semana) y la reduccion de la ingesta de cafeina y sustancias estimulantes (especialmente

después de medio dia). Asimismo, se pueden practicar técnicas de relajacion y gestion del estrés,

como la meditacion o la respiracion profunda.

Movilidad urbana y sedentarismo. La falta de dreas verdes y parques o las grandes distancias que

propician un medio de transporte motorizado en las ciudades, puede limitar las oportunidades

para el ejercicio fisico al aire libre, lo cual contribuye a un estilo de vida mas sedentario. El

sedentarismo afecta negativamente nuestra salud mental y emocional ya que la actividad fisica

promueve la liberacion de endorfinas y serotonina, sustancias fundamentales para conseguir un

estado de bienestar y relajacion.

Un aire poco limpio (para la salud cardiovascular y pulmonar). La contaminacion del aire esta

directamente relacionada con los trastornos del suefio, asi lo sefialan diversos estudios sobre el

tema. De hecho, estas investigaciones han demostrado que las personas expuestas a las

particulas contaminantes caracteristicas de las grandes ciudades descansan peor durante la

noche. Ademas, la mala calidad del aire en las ciudades puede estar asociada con problemas

respiratorios y cardiovasculares, asi como exacerbacion de alergias y asma, que a su vez pueden

afectar la calidad del suefio y la salud en general. Asimismo, la contaminacion del aire esta

relacionada con una mayor incidencia de trastornos respiratorios durante la noche, como

ronquidos y apnea del suefio. Para evitar esta situacion, se puede usar purificadores de aire,

mantener las ventanas cerradas durante las horas de mayor contaminacién, y cultivar plantas en

interiores para mejorar la calidad del aire en el hogar.
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Las pantallas de los moéviles la principal
causa del insomnio en los jovenes
sevillanos

Cuidado con la luz azul de méviles y tablets.

9 JOSE MANUEL GARCIA BAUTISTA — 27 MARZO, 2024 - 08:54 AM f L 4 © |

Los dispositivos digitales se han convertido en una parte omnipresente
de nuestras vidas, llenan nuestro tiempo y espacio sin darnos cuenta. Sin
embargo, a diferencia de los gases, que se rigen por leyes fisicas
comprensibles, el uso de moviles, tablets y ordenadores parece
responder a una logica similar a la de la adiccion a las drogas.

Las investigaciones revelan que el uso excesivo de pantallas esta

teniendo un impacto significativo en los habitos sociales, especialmente
en los adultos jovenes. Un estudio reciente ha puesto de manifiesto la
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perturbacion que las pantallas provocan en el descanso de este grupo
poblacional, con los andaluces ocupando un lugar destacado en las
estadisticas negativas.

El estudio ;Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del suefo en Espana, realizado por la Fundacion Mapfre, la
Sociedad Espafiola de Neurologia y la Sociedad Espafiola del Suefio,
analizé una muestra de 3.400 personas entre 18 y 34 afios. Los resultados
revelan que:

8 de cada 10 jovenes usan dispositivos con pantallas antes de dormir.

Los andaluces son los que mas tarde se van a dormir la vispera de un dia
libre.

Los andaluces son los que mas sintomas de insomnio reportan.

Los hombres y los jovenes de 18 a 29 afos son los que se acuestan mas
tarde.

Las mujeres y los jovenes de 30 a 34 afios son los que se levantan mas
temprano.

Estos datos ponen de relieve la necesidad de concienciar a los jovenes
sobre los riesgos de la adiccion digital y la importancia de una buena
higiene del suefio.

La luz azul de las pantallas: enemiga del sueno andaluz

Los andaluces, junto a canarios y murcianos, son los que mas usan
dispositivos electronicos con pantallas digitales antes de dormir. La luz
artificial de estas pantallas inhibe la secrecién de melatonina, la hormona
que regula el suefo, lo que provoca dificultades para conciliarlo y reduce
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su calidad.

Para mitigar estos efectos, algunos jovenes activan el filtro de luz azul o
usan dispositivos de tinta digital.

Las consecuencias de la falta de sueio son variadas. Las mujeres y los
jovenes entre 18 y 23 afios son los que mas frecuentemente
experimentan desanimo para realizar sus actividades cotidianas,
especialmente en Andalucia, Castilla y Leon, Catalufia y Canarias.

Otra consecuencia es el sindrome de retraso de fase, un trastorno del
ciclo del suefo que se caracteriza por un retraso en el momento de
acostarse y despertarse. Los andaluces, manchegos y aragoneses son los
que mas sintomas de este sindrome presentan.

El estudio también analiza la relacidon entre la falta de descanso y la salud
mental. Casi uno de cada tres jovenes afirma tener un problema de salud

mental diagnosticado, y dos de cada diez lo atribuyen a trastornos
relacionados con la falta de suefio.

Recomendaciones

Evita usar dispositivos electrénicos con pantallas digitales al menos una
hora antes de acostarte.

Si necesitas usarlos, activa el filtro de luz azul o utiliza dispositivos de
tinta digital.

Crea un ambiente adecuado para dormir: oscuro, silencioso y fresco.

Evita la cafeina y el alcohol antes de acostarte.

Realiza ejercicio fisico regular, pero no demasiado cerca de la hora de
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acostarte.

Si tienes problemas para dormir, consulta con un médico.

Establece un limite de tiempo para el uso de pantallas antes de acostarte.
Crea un ambiente adecuado para dormir: oscuro, silencioso y fresco.
Evita la cafeina y el alcohol antes de acostarte.

El descanso es fundamental para la salud fisica y mental. Es hora de

tomar medidas para que las pantallas no roben el suefio a los jovenes y
la luz azul de las pantallas es un enemigo del suefio.

Hoy en Noticias de Sevilla

TE PUEDE INTERESAR

Lluvias y mas lluvias para el resto de la Semana Prevision de lluvias para el resto de la Semana
Santa segiun AEMET Santa segin AEMET

4 de 7 02/04/2024, 13:07



Ictus en jovenes: ojo con los factores de riesgo atipicos https://www.msn.com/es-es/salud/other/ictus-en-j%C3%B3venes-ojo...

rece solo un garaje Por lo que mas quieras
jular, pero espera a ver nunca compres estas

nterior! camionetas SUV
blicidad = Consejos y Trucos | .‘ Publicidad = Lifestyle Latino

M Marca 31.2K Seguidores &

%)

¢ Ictus en jovenes: ojo con los factores de
e riesgo atipicos

Historia de Maria Sanchez-Monge « 6 dia(s) e 5 minutos de lectura

¥

Junto a los factores de riesgo del ictus mas frecuentes, como la
hipertension, la diabetes tipo 2 y la hipercolesterolemia, hay otros
menos habituales que cobran especial importancia en las personas

jovenes que sufren un accidente cerebrovascular. .

Los ictus en personas jovenes siempre resultan especialmente
impactantes e inesperados. Y mas si se trata de alguien que no es
obeso, no padece hipertension, no es sedentario en absoluto... Es
cierto que los accidentes cerebrovasculares son mucho mas
frecuentes en la tercera edad, pero no se trata de una enfermedad
exclusiva de las personas mayores. Segun datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia, aproximadamente el 10-15% de todos los
ictus ocurren en menores de 45 anos e incluso, aunque raros, se
pueden dar casos en nifios. Segun un nuevo estudio, los factores de
riesgo tradicionales, que son muy similares a los implicados en el
infarto y otros eventos cardiacos, son importantes entre los 18 y los
35-45 anos, pero son igualmente relevantes otros factores no
tradicionales. Los autores del nuevo estudio, publicado en la revista
Circulation: Cardiovascular Quality and Outcomes, instan a prestar
mas atencion a esos factores atipicos, con el fin de desarrollar
estrategias preventivas que se ajusten a cada rango de edad.
Factores de riesgo tipicos y atipicos del ictus La mayoria de los ictus
estan relacionados con los factores de riesgo tradicionales, entre los

© 2024 Microsoft Privacidad y cookies  Términos de uso  Anunciar = Danos tu opinion
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diabetes tipo 2 y el abuso del alcohol y otras drogas. Sin embargo,
hay estudios recientes que muestran un incremento de la incidencia
de ictus en jovenes que no presentaban ninguno de ellos, sino otros
que se pueden considerar no tradicionales o atipicos. Factores de
riesgo tradicionales Hipertension arterial. Diabetes tipo 2.
Colesterol alto. Apnea del suefio. Enfermedad arterial periférica.
Fibrilacion auricular. Enfermedad coronaria. Abuso de alcohol.
Abuso de drogas. Fumar. Obesidad. Insuficiencia cardiaca.
Factores de riesgo atipicos Migrafia. Cancer. VIH. Hepatitis.
Trombofilia (incluyendo antecedentes de trombosis venosa profunda
y tromboembolismo pulmonar). Enfermedades autoinmunes.
Vasculitis. Anemia drepanocitica. Enfermedad de valvulas
cardiacas. Insuficiencia renal. Factores hormonales en mujeres
(como embarazo o uso de anticonceptivos). La migrafa, principal
factor de riesgo atipico El estudio que recoge la revista Circulation,
realizado por investigadores de la Universidad de Colorado (Estados
Unidos), revela que los factores de riesgo atipicos cobran especial
relevancia en las personas menores de 45 afos de edad y, sobre
todo, entre los 18 y los 35 afos. De hecho, en los menores de 35, el
31% de los ictus en hombres y el 43% en mujeres se relacionaron
con factores de riesgo atipicos, mientras que los factores
tradicionales tuvieron una influencia menor: 25% de los ictus en
hombres y algo mas del 33% en mujeres. La migrafa fue el factor de
riesgo no tradicional mas importante entre las personas de 18 a 34
ahos, ya que fue el elemento mas relevante en el 20% de los ictus en
hombres y casi el 35% en mujeres. Diversos estudios publicados en
los dltimos 15-20 afios han ahondado en la relacion entre este tipo
de dolor de cabeza crénico y los accidentes cerebrovasculares. Se
trata de un vinculo complejo con varias posibles explicaciones; por
ejemplo, la existencia de un proceso patologico subyacente que
provoque ambas enfermedades. Ademas, hay que tener en cuenta
que la mayoria de las personas con migrafia no sufriran un ictus. En
el grupo de edad de 45 a 55 afos, los factores de riesgo no
tradicionales representaron mas del 19% de los ictus en los hombres
y casi el 28% en las mujeres. Un dato muy relevante en el que hacen
hincapié los autores del estudio: en los dos sexos y en todos los
grupos de edad, cada factor de riesgo adicional -tanto tipico como
atipico- se asocio con una mayor probabilidad de padecer un ictus.

Medidas mas eficaces nara nrevenir el ictiis Por lo tanta la -——-—- -
© 2024 Microsoft Privacidad y cookies  Términos de uso  Anunciar &= Danos tu opinion
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de accidentes cerebrovasculares. Por suerte, existe un amplio margen
para la prevencién, ya que, tal y como recalca la Sociedad Espafiola
de Neurologia, hasta el 90% de los casos de ictus se podrian llegar a
evitar simplemente controlando adecuadamente los factores de
riesgo modificables de esta enfermedad. Estas son las
recomendaciones del Hospital Vall d'Hebron para actuar sobre esos
factores: Un control adecuado de la tension arterial. Mantener una
dieta saludable, limitando la ingesta de sal y grasas, de embutidos y
otros alimentos procesados, y de bolleria industrial. La dieta
mediterrdnea es una opcidn 6ptima, ya que es rica en sustancias
antioxidantes y reduce la posibilidad de sufrir obesidad, colesterol
LDL (el malo) y diabetes. Practicar deporte de forma habitual ayuda
a evitar la obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares. Se
recomienda realizar ejercicio fisico aerébico moderado (como andar
rapido) o intenso (correr) entre 30 y 60 minutos cinco dias a la
semana. Vigilar y tratar adecuadamente enfermedades como la
diabetes y la fibrilacion auricular. Controlar el sobrepeso y la
obesidad. Dejar de fumar. Limitar o eliminar las bebidas
alcohodlicas. CoOmo reconocer un ictus para actuar a tiempo Otra
cuestion clave es el tratamiento urgente del ictus. Saber reconocer
sus sintomas y acudir al lugar adecuado cuanto antes puede suponer
la diferencia entre la vida y la muerte, o bien entre la recuperacion y
las secuelas, dependiendo de cada caso. Ante los siguientes
sintomas, es fundamental llamar al 112, incluso cuando solo se
experimente uno solo de ellos o desaparezcan a los pocos minutos:
Pérdida brusca de fuerza o sensibilidad en una parte del cuerpo.
Generalmente afecta a una mitad del cuerpo y se manifiesta, sobre
todo, en la cara y/o en las extremidades. Alteracion brusca en el
lenguaje, con dificultades para hablar o entender. Alteracion brusca
de la visidbn, como pérdida de vision por un ojo, vision doble o
pérdida de la vision en algun lado del campo visual. Pérdida brusca
de la coordinacion o el equilibrio. Dolor de cabeza muy intenso y
diferente a otros dolores de cabeza habituales.

Sigue toda la informacion sobre prevencién y educacion en salud en
cuidateplus.marca.com

Contenido patrocinado
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Por qué olvidamos lo que ibamos a hacer en
otro lugar de la casa
(9 27 marzo, 2024 W casa, hacer, olvidamos

La ciencia responde la verdad sobre el “efecto umbral”

odos experimentamos mas de una vez esta extrafia sensacion: ir a buscar alguna cosa a
otra habitacién y de repente, el cerebro entre en pausa y nos preguntamos: “;Qué habia
venido a buscar?”. La ciencia explica por qué olvidamos qué ibamos a hacer y vale la
pena conocer.

“La pérdida de la memoria es el olvido inusual. Cuando no se puede recordar hechos nuevos o
acceder a uno o mas recuerdos del pasado, 0 ambos”, explica desde Medline Plus, la Biblioteca
Nacional de Medicina de los Estados Unidos.

Y destacan que “puede presentarse por un corto tiempo y luego resolverse (transitorio), o no
desaparecer y, dependiendo de la causa, puede empeorar con el tiempo”.

Sin embargo, la situacion cotidiana a la que nos referimos no tiene que ver con cuestiones graves,
sino con lo que los cientificos llaman “efecto umbral”.

Es mas frecuente de lo que uno cree, e incluso una sefial de que el cerebro esta funcionando.
Por qué olvidamos los qué ibamos a hacer: efecto umbral

Por dar un ejemplo, cuando estamos por salir de casa y volvemos a buscar las llaves, nos podemos
topar con otras cosas que llamen nuestra atencién, quitando el foco de la accién principal.

Estas microdesconexiones de la memoria no tienen nada de malo y sirven para explicar cémo
organiza nuestro cerebro los recuerdos, prioridades y objetivos.

Pero si la idea es hallar un “culpable”, estudios de psicologia y de las ciencias del comportamiento lo
descubrieron. Y es uno bastante inesperado: las puertas.

_
escargar
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LA VACUNACION
A partir de esta interfaz, debian mover los objetos de habitacién, que se ocultaban en una caja al ‘ CONTRA
estar en movimiento, e intercambiarlos por otros.
A~ LACOVID-19

Al llegar a cada una de las habitaciones se le presentaba un objeto (por ejemplo, un teléfono) y se s \
les preguntaba si era lo que portaban, refiere el trabajo a cargo del doctor en Psicologia Gabriel |

Radvansky.

Luego una investigacion a cago del Knox College de Illinois en 2016 tomé el mismo punto de partida
pero fue un paso mas alla, aparece como publicacién de los Institutos Nacionales de Salud de

Estados Unidos (NIH). En Twitter

Les pedia a sus participantes que se imaginaran el proceso de llevar varias cosas de una habitacién
a otra, y en algunas ocasiones se les solicitaba que imprimieran especificamente en su recreaciéon
mental el acto de cruzar una puerta.

Otra vez cuando aparecia “la puerta”, en este caso mental, los casos de olvido repentino eran
mucho mas frecuentes.

Esto es lo que se conoce como Doorway Effect, traducido como Efecto Umbral, es decir, la curiosa
relacién entre cambiar de estancia y perder de vista -y de memoria- qué habiamos ido a hacer alli.

Fases del aprendizaje y memoria

Los procesos de aprendizaje de tareas o de hechos constan de diferentes fases y es importante
saber en cudl se produce alguna disfuncién que causa estos olvidos, tal como las expone Félix
Vifiuela, coordinador de la Seccién de Neuropsicologia de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

= Fase de retencion de la nueva informacién. En esta primera etapa es posible que no
prestemos la suficiente atencion o que no tengamos la motivacién y el interés necesarios.

= Fase de consolidacién. En la segunda fase puede aparecer un problema de consolidacion en
las zonas cerebrales que nos permiten grabar esos mensajes.

= Fase de trastorno de evocacion. Aunque hayamos prestado atencion a la informacion y esté
consolidada, después nos cuesta trabajo recuperarla por problemas cerebrales. Hay mas
problemas de evocacion segun se van cumpliendo afios por envejecimiento fisioldgico, ya
que los procesos cognitivos funcionan de forma mas lenta y cuesta mas trabajo recuperar la
informacion.

Qué provoca la falta de memoria a corto plazo

Tu sitio web con tienda en
Pero, claro estd, existen muchos otros factores que provocan la falta de memoria a corto plazo. Y linea desde $3,000.00 al
que no solo estan asociados al envejecimiento. ano.

Los siguientes son importantes tener en cuenta a la hora de olvidos reiterados.

El estrés y el cansancio. Son dos factores que los especialistas sefialan porque padecer estrés o
cansancio hace que la capacidad de atencién a lo que sucede a alrededor baje considerablemente.

Alimentacion. La alimentacion influye mucho en la memoria y la habilidad de recordar ciertas
cosas. Una dieta saludable contribuye a tener un cerebro joveny agil, y este es el principal 6rganoy
aliado de la memoria.

Estados de animo. Cuando nuestro cerebro esta recibiendo un exceso de estimulos, se vuelve
mucho mas olvidadizo, advierten. Estados de dnimo como la tristeza, enojo o incluso alegria
pueden provocar fallos en la memoria a corto plazo, al igual que disminuir la capacidad de procesar
cualquier tipo de informacion.

Fuente: clarin.com

< El cinturén de Kuiper podria ser mas grande de lo esperado, el asombroso

descubrimiento de la sonda New Horizons

2de 4 02/04/2024, 13:09



Falta de sueiios afecta nuestras emociones - El Periodico de Monagas ... https://elperiodicodemonagas.com.ve/vida-sana/falta-de-suenos-afect...

Bl DE MONAGAS

Buscar Q

VENEZUELA MONAGAS SUCESOS MUNDO ECONOMIA POLITICA ENTRETENIMIENTO DEPORTES

My PDF Manager
.. Taille du fichier : 487 Ko. Version cor
X

VIDA SANA I

Falta de suefios afecta
nuestras emoclones

27 Mar, 2024 111:08 am

Iniciar descarga (¢

1del5 02/04/2024, 13:10



Falta de sueflos afecta nuestras emociones - El Periddico de Monagas ... https://elperiodicodemonagas.com.ve/vida-sana/falta-de-suenos-afect...

VIDA SANA I

Falta de suenos afecta nuestras

emociones
27 Mar, 2024 | 11:08 am

2de 15 02/04/2024, 13:10



Falta de sueflos afecta nuestras emociones - El Periddico de Monagas ... https://elperiodicodemonagas.com.ve/vida-sana/falta-de-suenos-afect...

Si Duerme
(2024)

Derila

3de 15 02/04/2024, 13:10



Falta de sueflos afecta nuestras emociones - El Periddico de Monagas ... https://elperiodicodemonagas.com.ve/vida-sana/falta-de-suenos-afect...

Inicio / Vida Sana / Falta de suefios afecta nuestras emociones po R'I'A DA

Un metaanalisis sintetiza 50 anos de

investigacion sobre privacion del suefo ) PEI’III[II@ 0=
y muestra que este fenémeno puede QIEEuunovEuﬁalii& iif
producir cambios emocionales al dia ’@mmnmmu"m
siguiente =
Por: Ernestina Herrera | 27 Mar, 2024 - 11:08 am 526 %

areciente encuesta Radiografia del suefio, Eé
L realizada por 40dB sefiala que casila mitad de .

los adultos no duermen bien a diario y la mayoria
duermen menos horas de las que les gustaria. Los MAGAZINE EL
datos coinciden con los aportados por la Sociedad .

P P PERIODICO
Espanola de Neurologia, segtin los cuales un 10%
de la poblacion presenta algin trastorno del suefio

y otro 30% se despierta cada dia con la sensacion P&W

de no haber tenido un suefio reparador o finaliza el .L::‘:zm Era s .

Francisco Vivenes  escenificaciones

dia muy cansado.
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Derila

Con estos datos sobre la mesa, no es extrafno que
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demuestra la relacion entre el déficit cronico de
sueno y el desarrollo de numerosas enfermedades,
entre ellas obesidad, diabetes, dolencias
cardiovasculares, neurodegenerativas y algunos

tipos de cancer.

MIRA TAMBIEN
Conoce la
infusion que
te rejuvenece
mientras
duermes

Ahora, un importante metaanalisis publicado en la
revista cientifica de la Asociacién Americana de
Psicologia ha sintetizado mas de 50 afios de
investigacion sobre la privacion del suefio y su
relacién con nuestro estado de animo. El resultado
no deja lugar a dudas: todas las formas de pérdida
de suefio (privacion total del sueiio, pérdida parcial
del suefio y fragmentacion del suefio) producen
cambios emocionales al dia siguiente. Los efectos
mas fuertes y consistentes son la reduccion del
estado de animo positivo y el incremento de los

niveles de ansiedad.

Dormir

La psic6loga Nuria Roure sefala que los resultados

https://elperiodicodemonagas.com.ve/vida-sana/falta-de-suenos-afect...

TRANSMISION EN VIVO

CIX

NICOLAS EL CHAER

02/04/2024, 13:10



Falta de sueflos afecta nuestras emociones - El Periddico de Monagas ...

que mas refiere la gente en consulta”, subraya la
autora de Por fin duermo (Vergara). Esta experta
muestra su satisfaccion por el hecho de que cada
vez mas investigaciones estén centrando su
atencion en el impacto a nivel emocional de la falta
del suefio, un aspecto generalmente menos
estudiado que la relacion entre el descanso y

determinadas patologias.

Explica Roure que, si las emociones fuesen los
pedales de un coche, un buen descanso permitiria
un correcto equilibrio entre el uso del acelerador y
del freno. La falta de suefio, sin embargo, seria el
equivalente a conducir sin frenos: “Cuando no
dormimos bien nos dejamos llevar mas por
nuestros instintos mas primitivos y menos por la
parte mas racional de nuestro cerebro, por eso
tenemos mas tendencia a llevar a cabo conductas
mads impulsivas, a perder los nervios, a tener mas
ansiedad, a comer alimentos mas caloricos o a
pegarnos atracones de series”. Y el problema, segin
la psicologa, es que muchas veces se entra en una
rueda perversa para la salud emocional: si
dormimos poco, al dia siguiente estamos mas
sensibles frente a las emociones y generamos
mayores niveles de ansiedad, que cuando vuelve a
llegar la noche van a hacer que durmamos peor
porque nuestro cerebro no desconecta, con lo cual
al dia siguiente estaremos ain mas cansados. Y asi
en un bucle infinito. Este mecanismo circular

explicaria que el sueno insuficiente. segiin un

https://elperiodicodemonagas.com.ve/vida-sana/falta-de-suenos-afect...
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Alargo plazo la gran afectada es la salud mental

Como explica Joanne Bower, en el metaanalisis solo
se analizaron los efectos inmediatos (al dia
siguiente) de la falta de suefio sobre la salud
emocional, por lo que todavia restaria estudiar
cudles pueden ser los efectos a largo plazo, aunque
la evidencia cientifica al respecto es bastante clara:
los periodos prolongados de falta de suefo podrian
estar asociados con una peor salud mental a largo
plazo. “Explorar si esto esta relacionado con
cambios en nuestro funcionamiento emocional
debido a la pérdida de suefio es una importante
direccion futura para la investigacion”, sugiere la

britanica.

Su opinién la comparte Francesca Cafiellas,
psiquiatra de la Unidad Multidisciplinar de Suefio
del Hospital Son Espasses de Palma de Mallorca,

que afiade que la evidencia cientifica apunta a una

e B JL O e =L B
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mentales durante la fase aguda y alrededor de tres
de cada diez durante el seguimiento presentan
insomnio. Otros estudios han demostrado también

que el insomnio precede a la depresion”.

La experta considera que los datos de este
metaanadlisis deberian ser tenidos en cuenta por los
reguladores politicos para poner en marcha
acciones que prioricen el descanso de la poblacion
y promuevan unos horarios mas racionales.
Especialmente importante en ese sentido, segiin
Canellas, es el caso de la poblacidén adolescente,
cuyos horarios escolares y extraescolares les

empujan a un déficit cronico de sueno.

El entorno pais

“En un pais que vive de tarde y que duerme tarde,
que los adolescentes empiecen las clases a las ocho
de la manana es condenarles a ir privados de sueiio.
Veo a chicos y chicas en consulta que terminan de
entrenar a las 22:30. Si decimos que es
recomendable esperar unas tres horas antes de irse
a dormir después de haber realizado ejercicio fisico
intenso, hablamos de jovenes que se duermen a la
1:30 y que luego se tienen que despertar a las siete
de la manana para llegar a clase”, reflexiona la
psiquiatra, que senala que el estudio demuestra que
los efectos ansiogénicos de la falta de suefio son
mas evidentes si cabe entre los adultos jovenes.

“Este tipo de articulos tan bien fundamentados

https://elperiodicodemonagas.com.ve/vida-sana/falta-de-suenos-afect...
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bien contratar a mas psiquiatras y psic6logos, pero
quizas invertir en prevencion seria mucho mejor”,

anade.

En el mismo sentido se pronuncia Nuria Roure, que
sefiala la necesidad de inversién en la formacion de
los profesionales médicos en terapia cognitivo-
conductual, “que es la que ha demostrado que mas
mejora el suefno y mas a largo plazo”. Segtin la
psicéloga, los firmacos pueden ser de ayuda en un
primer momento (“como una muletilla en esos
momentos en que estamos desbordados a nivel
emocional”), pero después se necesitan terapias no
farmacoldgicas que aborden el problema de la falta
de sueno de raiz: “Si no, acabaremos como estamos
ahora, siendo lideres mundiales de consumo de
benzodiacepinas, ansioliticos e hipndticos, que no
tienen ninguna eficacia a largo plazo porque el

problema de base persiste”.

Joanne Bower considera que este y otros estudios
refuerzan la idea de que el sueno deberia ser una
prioridad de salud publica y promoverse del mismo
modo en que se promociona la alimentacién
saludable o la practica regular de ejercicio fisico. “Si
somos capaces de ayudar a mejorar la salud del
sueno de la poblacion, es probable que esto mejore
muchos otros aspectos de la salud y el bienestar

fisico y mental”, concluye.

https://elperiodicodemonagas.com.ve/vida-sana/falta-de-suenos-afect...
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El infalible truco para dormir bien que se
volvio viral en TikTok

Entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta tiene problemas de suefio.

Domingo 31 marzo 2024 Yy £ P B

Alberto Stephens Ver biografia | [[J] Ver mas de Redes-Sociales

De acuerdo a las estadisticas de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 20 y un
48% de la poblacion adulta presenta algun tipo de inconveniente para dormir.

Como las redes sociales estan al servicio de la comunidad, durante los ultimos dias se
volvio viral en TikTok un truco infalible para conciliar el suefio de manera rapida y
sencilla.

Fue publicado en la red social por un doctor de apellido Rawdy, especialista en
medicina interna y endocrinologia, que se encarga de las alternaciones de las
glandulas endocrinas, las que producen las hormonas y equilibran el cuerpo.

El video se volvio furor, con mas de 16 millones de reproducciones y casi 800 mil likes.
Se trata de la técnica 4-7-8, que consiste en inhalar aire durante 4 segundos, aguantar
‘A “piracion durante 7 segundos y exhalarlo lentamente durante 8 segundos.
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Se puede realizar sentado o acostado, y de acuerdo al especialista solo sera necesario
realizarlo 3 veces. Como consecuencia, disminuye la ansiedad y frecuencia cardiaca,
junto con calmar el estrés.

2de3 02/04/2024, 13:11



;Qué es la paralisis del suefio y por qué sucede? - Diario Panorama https://www.diariopanorama.com/noticia/478755/que-paralisis-sueno...

Q
Q 18°

{lv[o[O

A
Recibi

Revista

¢Qué es la paralisis del sueno y
por qué sucede?

Es un episodio en el que una persona no puede moverse
voluntariamente al adormecerse o al despertar del suefio a pesar de
estar despierta y totalmente consciente de lo que ocurre alrededor.

26/03/2024

La paralisis del suefo es un episodio en el que una persona no puede
moverse voluntariamente al adormecerse o al despertar del suefio a pesar
de estar despierta y totalmente consciente de lo que ocurre alrededor. Asi
nos lo explica la doctora Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueiio de la Sociedad Espaiola de
Neurologia, con quien hemos hablado al respecto de este problema, que se
considera trastorno cuando es repetido, provoca ansiedad o miedo antes
de dormir, y no se asocia a otros sintomas. “La prevalencia de la pardlisis del
sueno aislada recurrente no ha sido determinada. Sin embargo, haber padecido

algtin episodio de forma puntual es frecuente en la poblacién general, con

1de6 02/04/2024, 13:57



;Qué es la paralisis del suefio y por qué sucede? - Diario Panorama https://www.diariopanorama.com/noticia/478755/que-paralisis-sueno...

algunos estudios que reflejan que hasta el 20% de las personas lo han podido
padecer en algiin momento de su vida”, nos detalla.

Personas con mas riesgo de padecerlo

Una de las dudas que le planteamos a la especialista es si hay personas con
un mayor riesgo de padecerlo. “En general, predispone dormir poco y los
horarios de suefio irregulares, asi como dormir en boca arriba, ya que es mds
probable que se de un despertar a partir de alguna apnea o parada de la
respiracion. Es mds frecuente que se inicien durante la adolescencia”, nos
comenta la doctora.

Derila

Por otra parte, explica que de forma repetida y aislada se ha descrito en
familias, por lo que se sospecha un factor genético. “Ademds, se trata de un
sintoma frecuente en personas que sufren narcolepsia, una enfermedad del
sueno que cursa con somnolencia diurna y otros sintomas como alucinaciones
cercanas al momento de dormir y despertarse, conducta anormal durante el
suefio y episodios de cataplejia”, nos dice.

Sintomas de la paralisis de sueio

¢Cémo se manifiesta, qué sintomas pueden alertar de que padecemos este
problema? La doctora detalla que se manifiesta como la imposibilidad de
moverse a pesar de estar despierto en el momento de iniciar el suefio o
despertando.

Unicamente se mueven los 0jos y seguimos respirando con normalidad.
Puede incluir alucinaciones de diversos tipos (oir ruidos/voces, sentir que
nos tocan o notar una presencia).

A menudo se acompafia de sensacién de presién en el térax que puede
llegar a sentirse como ahogo y suele ser desagradable.
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Finalizan en pocos segundos o pocos minutos, espontaneamente.

Algunas personas pueden emitir sonidos (como gemidos o grufiidos) que
alertan alas personas de alrededor y al tocarles o hablarles consiguen que
el episodio finalice.

Revista

Cumplio 117 anos y conto los
secretos para vivir tanto tiempo:
el alimento que come todos los
dias

Maria Branyas se convirtié en la mujer mas longeva del mundo el 17
de enero de 2023y es la 11° persona mas anciana de la historia.
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El reto del espanol Jaime Lafita: desafiar a
la ELA en bicicleta por el Valle de la Muerte

(CNN Espanol) —— Camina con dificultad, pero eso a él no le
importa. El Unico objetivo de Jaime Lafita, de 61 anos y original
de Getxo, en el norte de Espana, es llegar siempre alla donde se
proponga, aunque sea auxiliado por un andador. Una actitud de
la que ha hecho gala desde 2016, cuando fue diagnosticado de
esclerosis lateral amiotrdfica (ELA).

Posted 9:56 p.m. Mar 28 - Updated 9:52 p.m. Mar 28

By Belén Liotti

T Tt TI

(CNN Espaiiol) —— Camina con dificultad, pero eso a él no le
importa. El unico objetivo de Jaime Lafita, de 61 afios y original de
Getxo, en el norte de Espania, es llegar siempre alla donde se
proponga, aunque sea auxiliado por un andador. Una actitud de la
que ha hecho gala desde 2016, cuando fue diagnosticado de
esclerosis lateral amiotréfica (ELA).

“Estuvo practicamente los dos primeros afios sin decir ni mu. Le
diagnosticaron la ELA y no lo dijo a nadie”, cuenta a CNN su amigo
Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él esta perdiendo la
suya. “Se lo comio él solito porque no queria que le afectase a su
entorno familiar y mas préoximo”, anade.

2igh girl beating more than 22 million people in bracket challen¢ Watch More
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One person killed, two people injured
L= in crash on Monday in Raleigh

Sus amigos mas cercanos tardaron un poco en darse cuenta, pero
se lo notaron cuando practicaban deporte juntos, como el surf. Eso
es porque esta enfermedad neurodegenerativa provoca la pérdida
de las células nerviosas en el cerebro y la médula espinal que
permiten la movilidad del cuerpo, llevandolo a la paralisis. Aunque,
tal y como reconoce Lafita, la progresion de su enfermedad esta
resultando mas lenta que la media. En ese sentido, la Sociedad
Espafiola de Neurologia estima que la esperanza de vida de un
paciente de ELA es de 3 a 5 afios tras el diagndstico.

¢Qué es la esclerosis lateral amiotréfica (ELA)?

“Haciendo surf yo le veia que tenia menos equilibrio y se caia (...)
Pero tuvo la suerte que su caracter le permitié aceptarlo”, recuerda
Gabica.

Su caracter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él que
cautiva a todo quien se le acerca y conoce. Quizas sea su actitud
positiva ante la vida, quizas sea la sonrisa perenne con la que
atiende a cualquier pregunta. Sea como fuere, esa energia es su
mejor arma para hacer frente al avance de la enfermedad y la
canaliza a través de diferentes proyectos.

¢Sabes que es ELA? Conoce esta enfermedad y el avance de un
tratamiento experimental

Con el animo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su
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investigacion, Lafita fundé DalecandELA, una asociacion a través de

la cual ha movilizado conti, . . .
One person killed, two people injured

empresas e Instituciones L2 in crash on Monday in Raleigh
iniciativas.

Entre las mas llamativas, se encuentra el desafio de recorrer 200
millas (unos 322 kilémetros) por mar y 800 kilémetros en bicicleta
desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para solicitar a las
autoridades europeas mas fondos para investigacion. En

2022, subié miles de metros hasta la cima del volcan del Teide, en
Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kildbmetros en
bicicleta tandem por el Valle de la Muerte, en California, con la
misma finalidad. Y, en esta ocasion, contara con el apoyo de la ALS
Network, organizacion localizada en la costa oeste de Estados
Unidos que enfoca su trabajo a ayudar a la comunidad ELA.

La bicicleta tandem que Lafita llevara a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya que el
“Valle de la muerte” es el término que utilizan muchos cientificos
para referirse a los investigaciones que, a pesar de resultar
prometedoras, se ven abocadas a la extincion por falta de fondos.

Jaime Lafita y su compaiiero de tandem, Gabica, frente al Congreso
de los Diputados, en Madrid.
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“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigacion unica, clave,

. r
real y posible para dar con One person killed, two people injured

medicamento que permita| E&Ewi._8 in crash on Monday in Raleigh
en voz de Lafita. “Como di

hacerlo porque la siguiente generacion no sufra lo que ahora mismo
esta padeciendo la comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al
menos en Espana, la forman alrededor de 4.000 personas, segun la
Sociedad Espanola de Neurologia.

Pero este no sera un reto facil. El Valle de la Muerte es conocido por
su clima extremo, y Lafita debera hacer frente a jornadas de cinco o
seis horas encima de la bicicleta, pedaleando. “El dice: Me da igual,
porque la alternativa al tandem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, a lo largo de las ultimas semanas se ha preparado en casa,
con una bicicleta estatica. A eso se le une que, con el objetivo de
ayudarlo tanto como sea posible, le acompafiara un pequefio grupo
de voluntarios de la asociacion, entre los que se cuentan su hijo
Alvaro, su esposa Lourdes, una médica y un fisioterapeuta.

Farmaco contra la esclerosis lateral amiotrofica avanza gracias al
"Ice Bucket Challenge"

La bicicleta tandem con la que hara el recorrido ha sido hecha a
medida para esta ocasion. “Jaime ira siempre en la parte de atras
de la bicicleta, empujando, y delante se turnaran varias personas:
Alvaro, su hijo, que nos acompafia en la aventura, y luego hay varias
personas entre los que vamos, pues que iremos dandonos turnos”,
sefala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho dias de recorrido no seran
sencillos, que hay “riesgos de todo tipo”, como posibles caidas.
“Pero es parte de la aventura (...) es parte de lo que le motiva.
Siempre ha sido asi: combativo, aventurero”, reflexiona Gabica.
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En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso también

es parte obligada de la avey,

y One person killed, two people injured

ELA podra mermarlo fisical @€t 88 in crash on Monday in Raleigh

tumbarlo animicamente.
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El reto del espainol Jaime Lafita: desafiar ala ELA en
bicicleta por el Valle de la Muerte

Belén Liotti
Mar 28, 2024

(CNN Espafol) -- Camina con dificultad, pero eso a él no le importa. El
unico objetivo de Jaime Lafita, de 61 anos y original de Getxo, en el norte
de Espafa, es llegar siempre alla donde se proponga, aunque sea auxiliado
por un andador. Una actitud de la que ha hecho gala desde 2016, cuando

fue diagnosticado de esclerosis lateral amiotrofica (ELA).

“Estuvo practicamente los dos primeros aflos sin decir ni mu. Le
diagnosticaron la ELA y no lo dijo a nadie”, cuenta a CNN su amigo
Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él estd perdiendo la suya.
“Se lo comio él solito porque no queria que le afectase a su entorno

familiar y mas proximo”, afade.

Sus amigos mas cercanos tardaron un poco en darse cuenta, pero se lo
notaron cuando practicaban deporte juntos, como el surf. Eso es porque
esta enfermedad neurodegenerativa provoca la pérdida de las células
nerviosas en el cerebro y la médula espinal que permiten la movilidad del
cuerpo, llevandolo a la paralisis. Aunque, tal y como reconoce Lafita, la
progresion de su enfermedad esta resultando mas lenta que la media. En
ese sentido, la Sociedad Espanola de Neurologia estima que la esperanza
de vida de un paciente de ELA es de 3 a 5 anos tras el diagnostico.

¢Qué es la esclerosis lateral amiotrofica (ELA)?

“Haciendo surf yo le veia que tenia menos equilibrio y se caia (...) Pero

tuvo la suerte que su caracter le permitid aceptarlo”, recuerda Gabica.
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Su caracter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él que cautiva a
todo quien se le acerca y conoce. Quizas sea su actitud positiva ante la
vida, quizas sea la sonrisa perenne con la que atiende a cualquier
pregunta. Sea como fuere, esa energia es su mejor arma para hacer frente

al avance de la enfermedad vy la canaliza a través de diferentes proyectos.

¢Sabes que es ELA? Conoce esta enfermedad y el avance de un

tratamiento experimental

Con el animo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su investigacion,
Lafita fundo DalecandELA, una asociacion a través de la cual ha
movilizado continuamente el apoyo de familiares, amigos, empresas e

instituciones para llevar a término multitud de iniciativas.

Entre las mas Ilamativas, se encuentra el desafio de recorrer 200 millas
(unos 322 kildometros) por mar y 800 kildmetros en bicicleta desde el
puerto de Getxo hasta Bruselas para solicitar a las autoridades europeas
mas fondos para investigacion. En 2022, subio miles de metros hasta la

cima del volcan del Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kildmetros en bicicleta
tandem por el Valle de la Muerte, en California, con la misma finalidad. Y,
en esta ocasion, contara con el apoyo de la ALS Network, organizacion
localizada en la costa oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a
ayudar a la comunidad ELA.

La bicicleta tandem que Lafita llevara a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya que el “Valle de
la muerte” es el término que utilizan muchos cientificos para referirse a los
investigaciones que, a pesar de resultar prometedoras, se ven abocadas a
la extincion por falta de fondos.

Jaime Lafita y su companero de tandem, Gabica, frente al Congreso de los
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Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigacion unica, clave, real y
posible para dar con una cura. Una cura o, al menos, con un medicamento
gue permita cronificar la enfermedad”, afirma Gabica en voz de Lafita.
“Como dice Jaime: Si no me llega a mi, yo quiero hacerlo porque la
siguiente generacion no sufra lo que ahora mismo esta padeciendo la
comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al menos en Espafa, la forman

alrededor de 4.000 personas, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Pero este no sera un reto facil. El Valle de la Muerte es conocido por su
clima extremo, y Lafita deberd hacer frente a jornadas de cinco o seis
horas encima de la bicicleta, pedaleando. “El dice: Me da igual, porque la

alternativa al tdndem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, a lo largo de las ultimas semanas se ha preparado en casa, con
una bicicleta estatica. A eso se le une que, con el objetivo de ayudarlo
tanto como sea posible, le acompanara un pequeno grupo de voluntarios
de la asociacidn, entre los que se cuentan su hijo Alvaro, su esposa

Lourdes, una médica y un fisioterapeuta.

Farmaco contra la esclerosis lateral amiotrofica avanza gracias al "lce

Bucket Challenge”

La bicicleta tandem con la que hara el recorrido ha sido hecha a medida
para esta ocasion. “Jaime ira siempre en la parte de atras de la bicicleta,
empujando, y delante se turnardn varias personas: Alvaro, su hijo, que nos
acompana en la aventura, y luego hay varias personas entre los que

vamos, pues que iremos dandonos turnos”, sefala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho dias de recorrido no seran sencillos,
gue hay “riesgos de todo tipo”, como posibles caidas. “Pero es parte de la
aventura (...) es parte de lo que le motiva. Siempre ha sido asi: combativo,

aventurero”, reflexiona Gabica.
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En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso también es

parte obligada de la aventura. Tal y como él mismo nos dice, la ELA podra

mermarlo fisicamente, pero no le dara el gusto de tumbarlo animicamente.
The-CNN-Wire

™ & © 2024 Cable News Network, Inc., a Warner Bros. Discovery Company.

All rights reserved.
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El reto del espainol Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta por el Valle de
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(CNN Espariol) -- Camina con dificultad, pero eso a él no le importa. El Ginico objetivo de Jaime Lafita,
de 61 afos y original de Getxo, en el norte de Espafia, es llegar siempre alld donde se proponga,
aungue sea auxiliado por un andador. Una actitud de la que ha hecho gala desde 2016, cuando fue

diagnosticado de esclerosis lateral amiotrofica (ELA).

“Estuvo practicamente los dos primeros anos sin decir ni mu. Le diagnosticaron la ELAy no lo dijo a
nadie”, cuenta a CNN su amigo Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él esta perdiendo la
suya. “Se lo comid él solito porque no queria que le afectase a su entorno familiar y mas préoximo”,
afade.

Sus amigos mas cercanos tardaron un poco en darse cuenta, pero se lo notaron cuando practicaban
« deporte iuntos. como el surf. Eso es noraue esta enfermedad neurodegenerativa nrovoca la pérdida de
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resultando mas lenta que la media. En ese sentido, la Sociedad Espaiiola de Neurologia estima que la

esperanza de vida de un paciente de ELA es de 3 a 5 afios tras el diagnéstico.
:Qué es la esclerosis lateral amiotroéfica (ELA)?

“Haciendo surf yo le veia que tenia menos equilibrio y se caia (...) Pero tuvo la suerte que su caracter le

permitio aceptarlo”, recuerda Gabica.

Su caracter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él que cautiva a todo quien se le acercay
conoce. Quizas sea su actitud positiva ante la vida, quizas sea la sonrisa perenne con la que atiende a
cualquier pregunta. Sea como fuere, esa energia es su mejor arma para hacer frente al avance de la
enfermedad y la canaliza a través de diferentes proyectos.

¢Sabes que es ELA? Conoce esta enfermedad y el avance de un tratamiento experimental

Con el animo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su investigacion, Lafita fundé DalecandELA,
una asociacién a través de la cual ha movilizado continuamente el apoyo de familiares, amigos,

empresas e instituciones para llevar a término multitud de iniciativas.

Entre las mas llamativas, se encuentra el desafio de recorrer 200 millas (unos 322 kilémetros) por mar
y 800 kilébmetros en bicicleta desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para solicitar a las autoridades
europeas mas fondos para investigacion. En 2022, subié miles de metros hasta la cima del volcan del

Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kildmetros en bicicleta tandem por el Valle de la
Muerte, en California, con la misma finalidad. Y, en esta ocasién, contara con el apoyo de la ALS
Network, organizacion localizada en la costa oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a ayudar a
la comunidad ELA.

La bicicleta tandem que Lafita llevara a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya que el “Valle de la muerte” es el término que
utilizan muchos cientificos para referirse a los investigaciones que, a pesar de resultar prometedoras,

se ven abocadas a la extincion por falta de fondos.
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Jaime Lafitay su companero de tdndem, Gabica, frente al Congreso de los Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigacion Unica, clave, real y posible para dar con una cura.
Una cura o, al menos, con un medicamento que permita cronificar la enfermedad”, afirma Gabica en
voz de Lafita. “Como dice Jaime: Si no me llega a mi, yo quiero hacerlo porque la siguiente generacién
no sufralo que ahora mismo esta padeciendo la comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al menos
en Espana, la forman alrededor de 4.000 personas, segln la Sociedad Espafnola de Neurologia.

Pero este no serd un reto facil. El Valle de la Muerte es conocido por su clima extremo, y Lafita debera
hacer frente a jornadas de cinco o seis horas encima de la bicicleta, pedaleando. “El dice: Me da igual,

porque la alternativa al tandem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, alo largo de las Gltimas semanas se ha preparado en casa, con una bicicleta estatica. A eso se
le une que, con el objetivo de ayudarlo tanto como sea posible, le acompanara un pequeio grupo de
voluntarios de la asociacion, entre los que se cuentan su hijo Alvaro, su esposa Lourdes, una médicay

un fisioterapeuta.
Farmaco contra la esclerosis lateral amiotréfica avanza gracias al “Ice Bucket Challenge”

La bicicleta tandem con la que haré el recorrido ha sido hecha a medida para esta ocasion. “Jaime ira
siempre en la parte de atras de la bicicleta, empujando, y delante se turnaran varias personas: Alvaro,
su hijo, que nos acompana en la aventura, y luego hay varias personas entre los que vamos, pues que

iremos dandonos turnos”, sefala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho dias de recorrido no seran sencillos, que hay “riesgos de todo
tipo”, como posibles caidas. “Pero es parte de la aventura (...) es parte de lo que le motiva. Siempre ha
sido asi: combativo, aventurero”, reflexiona Gabica.

En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso también es parte obligada de la aventura.
Tal y como él mismo nos dice, la ELA podrd mermarlo fisicamente, pero no le daré el gusto de tumbarlo

animicamente.

The-CNN-Wire
™ & © 2024 Cable News Network, Inc., a Warner Bros. Discovery Company. All rights reserved.
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El reto del espanol Jaime Lafita:

desafiar a la ELA en bicicleta por
el Valle de la Muerte

By CNN Newsource —

Published March 28, 2024 1:52 PM

Belén Liotti

(CNN Espanol) — Camina con dificultad, pero eso a él no le
importa. El Unico objetivo de Jaime Lafita, de 61 afios y
original de Getxo, en el norte de Espafa, es llegar siempre
all4d donde se proponga, aunque sea auxiliado por un
andador. Una actitud de la que ha hecho gala desde 2016,
cuando fue diagnosticado de esclerosis lateral amiotroéfica
(ELA).

“Estuvo practicamente los dos primeros afios sin decir ni mu.

Le diagnosticaron la ELA y no lo dijo a nadie”, cuenta a CNN
su amigo Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él
esta perdiendo la suya. “Se lo comio él solito porque no
queria que le afectase a su entorno familiar y mas proximo”,
afade.

https://ktvz.com/cnn-spanish/2024/03/28/el-reto-del-espanol-jaime-laf...
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meédula espinal que permiten la movilidad del cuerpo,
llevandolo a la paralisis. Aunque, tal y como reconoce Lafita,
la progresion de su enfermedad esta resultando més lenta
que la media. En ese sentido, la Sociedad Espafiola de
Neurologia estima que la esperanza de vida de un paciente
de ELA es de 3 a 5 afios tras el diagndstico.

¢Qué es la esclerosis lateral amiotrofica (ELA)?
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“Haciendo surf yo le veia que tenia menos equilibrio y se caia
(...) Pero tuvo la suerte que su caracter le permitié aceptarlo”,
recuerda Gabica.

Su carécter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él
que cautiva a todo quien se le acerca y conoce. Quizas sea su
actitud positiva ante la vida, quizas sea la sonrisa perenne
con la que atiende a cualquier pregunta. Sea como fuere, esa
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un tratamiento experimental

Con el animo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su
investigacion, Lafita fund6 DalecandELA, una asociacion a
través de la cual ha movilizado continuamente el apoyo de
familiares, amigos, empresas e instituciones para llevar a
término multitud de iniciativas.

Entre las més llamativas, se encuentra el desafio de recorrer
200 millas (unos 322 kilbmetros) por mar y 800 kilbmetros
en bicicleta desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para
solicitar a las autoridades europeas mas fondos para
investigacion. En 2022, subié miles de metros hasta la cima
del volcan del Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kildmetros
en bicicleta tandem por el Valle de la Muerte, en California,
con la misma finalidad. Y, en esta ocasion, contara con el
apoyo de la ALS Network, organizacion localizada en la costa
oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a ayudar a la
comunidad ELA.

La bicicleta tAindem que Lafita llevara a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya
que el “Valle de la muerte” es el término que utilizan muchos
cientificos para referirse a los investigaciones que, a pesar de
resultar prometedoras, se ven abocadas a la extincion por
falta de fondos.

Jaime Lafita y su compafero de tandem, Gabica, frente al
Congreso de los Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigacion unica,
clave, real y posible para dar con una cura. Una cura o, al
menos, con un medicamento que permita cronificar la
enfermedad”, afirma Gabica en voz de Lafita. “Como dice
Jaime: Si no me llega a mi, yo quiero hacerlo porque la
siguiente generaciéon no sufra lo que ahora mismo esta
padeciendo la comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al
menos en Espairia, la forman alrededor de 4.000 personas,

https://ktvz.com/cnn-spanish/2024/03/28/el-reto-del-espanol-jaime-laf...
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jornadas de cinco o seis horas encima de la bicicleta,
pedaleando. “El dice: Me da igual, porque la alternativa al
tdndem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, a lo largo de las ultimas semanas se ha preparado
en casa, con una bicicleta estéatica. A eso se le une que, con
el objetivo de ayudarlo tanto como sea posible, le
acompafara un pequefio grupo de voluntarios de la
asociacion, entre los que se cuentan su hijo Alvaro, su esposa
Lourdes, una médica y un fisioterapeuta.

Farmaco contra la esclerosis lateral amiotréfica avanza
gracias al “Ice Bucket Challenge”

La bicicleta tAndem con la que haré el recorrido ha sido
hecha a medida para esta ocasion. “Jaime ira siempre en la
parte de atras de la bicicleta, empujando, y delante se
turnaran varias personas: Alvaro, su hijo, que nos acompafia
en la aventura, y luego hay varias personas entre los que
vamos, pues que iremos dandonos turnos”, sefiala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho dias de recorrido no
seran sencillos, que hay “riesgos de todo tipo”, como posibles
caidas. “Pero es parte de la aventura (...) es parte de lo que
le motiva. Siempre ha sido asi: combativo, aventurero”,
reflexiona Gabica.

En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso
también es parte obligada de la aventura. Tal y como él
mismo nos dice, la ELA podra mermarlo fisicamente, pero no
le dara el gusto de tumbarlo animicamente.

The-CNN-Wire
™ & © 2024 Cable News Network, Inc., a Warner Bros.
Discovery Company. All rights reserved.
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Belén Liotti

(CNN Espafiol) —— Camina con dificultad, pero eso a él no le
importa. El Gnico objetivo de Jaime Lafita, de 61 anos y
original de Getxo, en el norte de Espana, es llegar siempre
alla donde se proponga, aunque sea auxiliado por un
andador. Una actitud de la que ha hecho gala desde 2016,
cuando fue diagnosticado de esclerosis lateral amiotréfica
(ELA).
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“Estuvo practicamente los dos primeros afos sin decir ni mu.
Le diagnosticaron la ELA y no lo dijo a nadie”, cuenta a CNN
su amigo Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él
esta perdiendo la suya. “Se lo comio él solito porque no
queria que le afectase a su entorno familiar y mas proximo?,
anade.

Sus amigos mas cercanos tardaron un poco en darse cuenta,
pero se lo notaron cuando practicaban deporte juntos, como
el surf. Eso es porque esta enfermedad neurodegenerativa
provoca la pérdida de las células nerviosas en el cerebro y la
meédula espinal que permiten la movilidad del cuerpo,
llevandolo a la paralisis. Aunque, tal y como reconoce Lafita,
la progresion de su enfermedad esta resultando més lenta
que la media. En ese sentido, la Sociedad Espafiola de
Neurologia estima que la esperanza de vida de un paciente
de ELA es de 3 a 5 afios tras el diagndstico.

¢Qué es la esclerosis lateral amiotrofica (ELA)?
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“Haciendo surf yo le veia que tenia menos equilibrio y se caia
(...) Pero tuvo la suerte que su caracter le permitié aceptarlo”,
recuerda Gabica.

Su caracter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él
que cautiva a todo quien se le acerca y conoce. Quizas sea su
actitud positiva ante la vida, quizas sea la sonrisa perenne
con la que atiende a cualquier pregunta. Sea como fuere, esa
energia es su mejor arma para hacer frente al avance de la
enfermedad y la canaliza a través de diferentes proyectos.

¢Sabes que es ELA? Conoce esta enfermedad y el avance de
un tratamiento experimental

Con el animo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su
investigacion, Lafita fundé DalecandELA, una asociacion a
través de la cual ha movilizado continuamente el apoyo de
familiares, amigos, empresas e instituciones para llevar a
término multitud de iniciativas.

Entre las mas llamativas, se encuentra el desafio de recorrer
200 millas (unos 322 kilbmetros) por mar y 800 kilbmetros
en bicicleta desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para
solicitar a las autoridades europeas mas fondos para
investigacion. En 2022, subié miles de metros hasta la cima
del volcan del Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kilbmetros
en bicicleta tandem por el Valle de la Muerte, en California,
con la misma finalidad. Y, en esta ocasion, contara con el
apoyo de la ALS Network, organizacion localizada en la costa
oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a ayudar a la
comunidad ELA.

La bicicleta tAndem que Lafita llevara a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya
que el “Valle de la muerte” es el término que utilizan muchos
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Jaime Lafita y su compafiero de tAdndem, Gabica, frente al
Congreso de los Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigacion unica,
clave, real y posible para dar con una cura. Una cura o, al
menos, con un medicamento que permita cronificar la
enfermedad”, afirma Gabica en voz de Lafita. “Como dice
Jaime: Si no me llega a mi, yo quiero hacerlo porque la
siguiente generacion no sufra lo que ahora mismo esta
padeciendo la comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al
menos en Espafa, la forman alrededor de 4.000 personas,
segun la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Pero este no sera un reto facil. El Valle de la Muerte es
conocido por su clima extremo, y Lafita debera hacer frente a
jornadas de cinco o seis horas encima de la bicicleta,
pedaleando. “El dice: Me da igual, porque la alternativa al
tAndem es no ir y quedarme en casa’.

Por eso, a lo largo de las ultimas semanas se ha preparado
en casa, con una bicicleta estéatica. A eso se le une que, con
el objetivo de ayudarlo tanto como sea posible, le
acompafara un pequefo grupo de voluntarios de la
asociacion, entre los que se cuentan su hijo Alvaro, su esposa
Lourdes, una médica y un fisioterapeuta.

Farmaco contra la esclerosis lateral amiotréfica avanza
gracias al “Ice Bucket Challenge”

La bicicleta tAndem con la que hara el recorrido ha sido
hecha a medida para esta ocasion. “Jaime ira siempre en la
parte de atras de la bicicleta, empujando, y delante se
turnaran varias personas: Alvaro, su hijo, que nos acompafia
en la aventura, y luego hay varias personas entre los que
vamos, pues que iremos dandonos turnos”, sefiala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho dias de recorrido no
seran sencillos, que hay “riesgos de todo tipo”, como posibles
caidas. “Pero es parte de la aventura (...) es parte de lo que
le motiva. Siempre ha sido asi: combativo, aventurero”,
reflexiona Gabica.
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¢ Como puede la Fisioterapia prevenir las migranas recurrentes de
manera efectiva?

Escrito por. JUAN FRANCISCO DONOSO HURTADO ( HTTPS://WWW.TOPDOCTORS.ES/DOCTOR/
JUAN-FRANCISCO-DONOSO-HURTADO)

Publicado: 28/03/2024
Editado por: LUCIA RAMIREZ VILANOVA

La migrana es un trastorno neuroldgico caracterizado por episodios recurrentes
de dolor de cabeza intenso, a menudo unilateral y pulsatil. Este dolor puede estar
acompanado de sintomas adicionales como nauseas, vomitos, sensibilidad a la
luz y al sonido, asi como cambios en la vision o sintomas vestibulares como
vértigo (https://www.topdoctors.es/diccionario-medico/vertigo) o mareo.

Si bien las causas exactas todavia se estan investigando, actualmente sabemos
que se trata de un trastorno de sensibilizacién central por una alteracion del
procesamiento e integracion sensorial.
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desencadenantes de las migraias?

El especialista en Fisioterapia (https://www.topdoctors.es/pontevedra/
fisioterapia/) desempena un papel crucial en la identificacion y gestion de los
desencadenantes de las migranas, ayudando al paciente a revertir los
mecanismos que la provocan. A través una valoracion exhaustiva, los
fisioterapeutas pueden identificar los bucles que contribuyen al inicio o la
exacerbacion de las migranas. Al abordar estos desencadenantes de manera
individualizada, se puede reducir la frecuencia y la gravedad de los episodios de
migrana, incluso resolverla por completo.

¢Cuales son los enfoques y ejercicios mas efectivos para tratar las
migranas?

Al igual que sucede con el dolor crénico, el abordaje de la migrana no se basa en
un tratamiento pasivo o milagroso o en la aplicacién de una férmula para todos
los casos. El tratamiento de la migrana requiere de un proceso activo de
aprendizaje. Comprender los mecanismos neurofisiolégicos que provocan la
migrana es fundamental, asi como disponer de unas herramientas y estrategias
adecuadas para reeducar la forma en que nuestro sistema nervioso esta
procesando la informacion.

La evidencia cientifica nos indica que la Pedagogia en dolor es una de las
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Pedir cita i

Llamar al doctor .

Por Juan Francisco Donoso Hurtado
Fisioterapia

Juan Francisco Donoso Hurtado es un reconocido especialista en Fisioterapia en
Pontevedra. Cuenta con una amplia formacion, ha realizado un Master oficial en
Fisioterapia de los procesos del envejecimiento, un posgrado en Fisioterapia
vestibular en el marco de los trastornos del equilibrio, un posgrado de
Fisioterapia conservadora e invasiva del sindrome de dolor miofascial, un
posgrado en Pedagogia en dolor y movimiento: Neurobiologia del dolor y un
posgrado de Método Pilates (https://www.topdoctors.es/diccionario-medico/
pilates-terapeutico).

A lo largo de su trayectoria se ha especializado en dolor cronico, Fisioterapia
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La periodista Marta Sanz Lovaine entrevista a profesionales de la
ciencia, especialmente del ambito médico, que nos cuentan como
conjugan la labor cientifica y profesional con su fe catolica.
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Misioneros de ciencia y fe 27/03/24

LA PASION, MUERTE Y RESURRECCION DE CRISTO EXPLICADA POR UN
EXPERTO DE LA SINDONE. Es un programa especial sobre las
averiguaciones de los cientificos sobre la Pasion, Muerte y Resurreccion
del Hombre de la Sabana Santa. Entrevisto a César Barta, fisico nuclear y
especializado en ciencia espacial. Uno de los cientificos que mejor conoce

esta reliquia de todo el mundo, lleva mas de 35 aios estudiandola.
m Misioneros de ciencia y fe
I * Misioneros de ciencia y fe 27/03/24
1x 00:00/ 57:56
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Descargar archivo | Reproducir en una nueva ventana | Duracién:
57:56 | Grabado el 27-03-2024 | Locutor: Marta Sanz

Misioneros de ciencia y fe 28/02/24

El primer invitado es el doctor David Ezpeleta, Vicepresidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia que nos hablara de los peligros de dar a
los niilos pequefos un "chupete digital" y ponerle videos para que se
distraigan. También explica los peligros para el cerebro de los
adolescentes que usan mucho tiempo los maviles y las pantallas, ofrece
datos escalofriantes y soluciones a este grave y actual problema. En la
segunda parte la invitada es Beatriz Fra de la Fundaciéon en marcha que
nos adelanta el Encuentro para jovenes de 14 a 30 aiios que se celebrara
en Covadonga del 5 al 7 de julio: La primera Jornada Eucaristica Mariana
(JEM) ) a la que asistiran varios obispos y numerosos sacerdotes del pais.

S M Misioneros de ciencia y fe

|.," Misioneros de ciencia y fe 28/02/24

Tx 00:00 / 55:05
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Descargar archivo | Reproducir en una nueva ventana | Duracion:
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| En portada | | Profesién médica |

Dr. Poza: «Hay que luchar contra el estigma
que todavia existe sobre la epilepsia»

Por Sara Narvaiza 25 de marzo de 2024 ®38 W

@ Escuchar

Luchar contra el estigma que todavia existe
sobre la epilepsia es esencial para el Dr. Juan
José Poza. Para tratar esta enfermedad, que se
controla en aproximadamente un 70% de los
casos, desde la SEN estan trabajando en un
cddigo crisis.
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Con motivo del dia de la conciencia sobre la epilepsia,
entrevista al Dr. Juan José Poza, coordinador del Grupo de estudio de
Epilepsia de la , que explica qué es esta

enfermedad y cémo debemos actuar ante una crisis.

¢Qué es la epilepsia?

Es una enfermedad que se caracteriza porque hay crisis epilépticas
repetidas. Estas crisis son la consecuencia de una activaciéon anormal de
determinados circuitos cerebrales.

Practicamente, cualquiera de ellos se puede activar y provocar una crisis
epiléptica. Por ello, las manifestaciones pueden ser muy variadas en funcion

de cudl sea el circuito alterado o mas excitable de lo normal.

¢Cuales son las causas? ;Son siempre las mismas?

Casi cualquier lesiéon cerebral puede ocasionarla. Lo mas frecuente es la
patologia vascular cerebral: , hemorragias cerebrales, isquemia
cerebral cronica o enfermedades neurodegenerativas. Existen otras causas
como los tumores cerebrales. Durante la infancia las causas suelen ser

genéticas o de alteraciones en el desarrollo neuronal.

¢Cuales son los sintomas que deben alertarnos?

En la mayoria de las ocasiones, empiezan por crisis focales, es decir, crisis
que se originan en un circuito que es mas excitable de lo normal. Las
alteraciones pueden ser variables en funcién del circuito, Pueden ser
movimientos repetitivos de un miembro o de la mitad del cuerpo,
alteraciones visuales, en la sensibilidad, ... Una caracteristica importante de
las crisis es que son intermitentes, empiezan relativamente rapido y luego

desaparecen.

En algunas de estas crisis se producen alteraciones a nivel de conciencia, y
el paciente queda desconectado del medio, con la mirada perdida, y a veces
hace algunos movimientos repetitivos (no sacudidas) que parecen tener
una intencion. Por ejemplo, como si se estuviera arreglando la ropa, atando

botones, pero que estan fuera de contexto y que son ineficaces.

En ocasiones, estas crisis progresan y se extienden al resto del cerebro.
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Entonces se origina una crisis generalizada tonico-clénica, que es lo que la
mayoria de la gente reconoce como una crisis epiléptica con convulsiones,
pérdida de conciencia, caida al suelo, rigidez intensa en todo el cuerpo, ...
Esta también suele durar pocos minutos, y tras sufrir una, el paciente suele
estar confundido y desorientado, y poco a poco se va recuperando. En
muchas de estas ocasiones, quien la ha padecido tiene amnesia del episodio

y de los minutos posteriores.

¢Como se debe actuar si se presencia una crisis epiléptica?

En las crisis focales, no hay que hacer nada salvo si sabemos que, tras ella,
suela padecer una generalizada. En el caso de estas ultimas, lo mas
importante es evitar que el paciente se haga dafio. Asi, hay que colocarle
en una posicion de seguridad e intentar poner algo (por ejemplo, una pieza
de ropa) debajo de la cabeza que no se golpee contra el suelo. Ademas, no
hay que luchar contra las convulsiones, sino que dejar que se mueva lo que

se tenga que mover, pues eso podria provocar que sufra mas dafios.

Al principio de la crisis es frecuente que el paciente cierre la boca con
fuerza y que se muerda la lengua, y a veces, puede tener un espasmo en la

laringe y adquieren un color azulado.

Simplemente hay que evitar que se haga dafo, nada mas. Cuando pasa la
crisis, hay que poner a esa persona de costado para que si hay saliva o
sangre en la boca no se vaya al pulmén. Hay que tener en cuenta que en
ese periodo de confusion, el paciente puede estar asustado y desorientado,
y puede reaccionar con violencia. Para evitar que se pueda golpear o

ponerse nervioso, hay que hablarle con calma e intentar tranquilizarle.

¢Cuando se suele “despertar”/ detectar?

En ocasiones, esta enfermedad empieza con evento agudo como un ,
una lesién o un traumatismo, aunque puede ocurrir tiempo después, no
tiene por qué ser en el momento. Otras veces, no hay causa aparente y

clara en ese momento.

En cuanto a las causas que pueden precipitar las crisis, la falta de suefio o
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un suefio de mala calidad, el estrés, y los olvidos de medicacién, son
algunos de los desencadenantes mas importantes. Ademas, también los
cambios hormonales facilitan la aparicion de crisis, y en las mujeres
aparecen con mas facilidad en el momento de la menstruacién, sobre todo
por la bajada brusca de los niveles de progesterona, ya que esta hormona
tiene una cierta accién antiepiléptica. Aunque, en muchas ocasiones, no se

conoce realmente la causa de una crisis.

¢Como se puede tratar esta enfermedad?

Hay varias medicaciones que tienen efecto para controlar las crisis
epilépticas. Mas o menos la mitad de los pacientes se controlan con un
primer tratamiento, y un 20% mas llegan a estar libres de crisis
combinando tratamientos o ajustando distintas medicaciones. Asi que hay

aproximadamente un 70% que se pueden controlar con medicacion.

Del 30% restante, algunos pacientes consiguen, con una intervencion
quirdrgica, controlar estas crisis; otros lo hacen con técnicas de
estimulacion eléctrica o de algunos nervios; otros con tratamientos nuevos;

etc.

¢Hay suficiente investigacion?

La investigacion es activa y van saliendo nuevos farmacos, sobre todo
algunos especificos para formas graves de la enfermedad. Asimismo, se ha
avanzado mucho en el diagndéstico y en las técnicas quirdrgicas. Aunque
hay que seguir trabajando para conseguir controlar la enfermedad en ese
30% de pacientes que todavia no tienen un tratamiento totalmente

efectivo.

¢Es importante que el entorno mas cercano del paciente conozca su
patologia?

Yo creo que es bueno que este entorno cercano sepa qué hay que hacer
cuando hay una crisis, porque a veces se dan complicaciones graves por
malas actuaciones. Por otra parte, hay que desdramatizar esta enfermedad

y luchar contra el estigma que todavia existe al respecto.

¢En qué trabaja el Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espaiiola
de Neurologia que coordina? Y, ;cuales son sus objetivos?

El grupo lo que intenta es mantener actualizados los conocimientos y las
novedades que hay sobre la enfermedad para toda la comunidad
neuroldgica. El principal objetivo es buscar la mejora en la atencién de
estos pacientes. Lo Ultimo en lo que se esta trabajando es en la

instauracion de un codigo crisis que facilite la atencion urgente de las crisis

https://www.medicosypacientes.com/articulo/dr-poza-hay-que-luchar-...
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epilépticas a todos los niveles y que incluya la deteccion de crisis

potencialmente graves, cudl es el tratamiento que hay que pautar, a qué

pacientes hay que derivar a urgencias, etc. Por ejemplo, un paciente con

una epilepsia conocida, que tiene una crisis como las que suele tener y que

en el transcurso de esta no ha sufrido ningun accidente ni complicaciéon, no

necesita ir a urgencias.

RELACIONADOS

Dra. Elena Martin: “A pesar de los
avances y de la mayor presencia
de las mujeres en el entorno
quirdrgico, en alguna ocasién me
han cuestionado mi capacidad de
competencia y liderazgo”

Sanidad inicia la adjudicacién de
plazas MIR el 5 de abril

La SEOM destac:
que han supuest
precision o la inn
frente al cancer ¢
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El reto del espanol Jaime Lafita:
desafiar a la ELA en bicicleta por
el Valle de la Muerte

By CNN Newsource L FOLLOW J —

Published March 28, 2024 3:52 PM

Belén Liotti

(CNN Espafiol) —— Camina con dificultad, pero eso a él no le
importa. El Gnico objetivo de Jaime Lafita, de 61 anos y
original de Getxo, en el norte de Espana, es llegar siempre
alla donde se proponga, aunque sea auxiliado por un
andador. Una actitud de la que ha hecho gala desde 2016,
cuando fue diagnosticado de esclerosis lateral amiotréfica
(ELA).

“Estuvo practicamente los dos primeros afios sin decir ni mu.
Le diagnosticaron la ELA y no lo dijo a nadie”, cuenta a CNN
su amigo Gabica, quien presta su voz a Lafita, dado que él
esta perdiendo la suya. “Se lo comio él solito porque no
gueria que le afectase a su entorno familiar y mas préximo”,
anade.

Sus amigos mas cercanos tardaron un poco en darse cuenta,
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meédula espinal que permiten la movilidad del cuerpo,
llevandolo a la paralisis. Aunque, tal y como reconoce Lafita,
la progresion de su enfermedad esta resultando més lenta
que la media. En ese sentido, la Sociedad Espafiola de
Neurologia estima que la esperanza de vida de un paciente
de ELA es de 3 a 5 afios tras el diagndstico.

¢Qué es la esclerosis lateral amiotrofica (ELA)?
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“Haciendo surf yo le veia que tenia menos equilibrio y se caia
(...) Pero tuvo la suerte que su caracter le permitié aceptarlo”,
recuerda Gabica.

Su carécter, sin duda, es especial. Hay algo magnético en él
que cautiva a todo quien se le acerca y conoce. Quizas sea su
actitud positiva ante la vida, quizas sea la sonrisa perenne
con la que atiende a cualquier pregunta. Sea como fuere, esa
energia es su mejor arma para hacer frente al avance de la
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un tratamiento experimental

Con el animo de visibilizar la ELA y recaudar fondos para su
investigacion, Lafita fund6 DalecandELA, una asociacion a
través de la cual ha movilizado continuamente el apoyo de
familiares, amigos, empresas e instituciones para llevar a
término multitud de iniciativas.

Entre las més llamativas, se encuentra el desafio de recorrer
200 millas (unos 322 kilbmetros) por mar y 800 kilbmetros
en bicicleta desde el puerto de Getxo hasta Bruselas para
solicitar a las autoridades europeas mas fondos para
investigacion. En 2022, subié miles de metros hasta la cima
del volcan del Teide, en Tenerife, para ganar visibilidad.

Del 9 al 17 de abril, se ha propuesto recorrer 650 kilbmetros
en bicicleta tandem por el Valle de la Muerte, en California,
con la misma finalidad. Y, en esta ocasion, contara con el
apoyo de la ALS Network, organizacion localizada en la costa
oeste de Estados Unidos que enfoca su trabajo a ayudar a la
comunidad ELA.

La bicicleta tAindem que Lafita llevara a California.

Es una propuesta que no surge al azar, nos dice Gabica, ya
que el “Valle de la muerte” es el término que utilizan muchos
cientificos para referirse a los investigaciones que, a pesar de
resultar prometedoras, se ven abocadas a la extincion por
falta de fondos.

Jaime Lafita y su compafero de tandem, Gabica, frente al
Congreso de los Diputados, en Madrid.

“Hay que visibilizar la ELA y reclamar la investigacion unica,

clave, real y posible para dar con una cura. Una cura o, al

menos, con un medicamento que permita cronificar la

enfermedad”, afirma Gabica en voz de Lafita. “Como dice

Jaime: Si no me llega a mi, yo quiero hacerlo porque la

siguiente generaciéon no sufra lo que ahora mismo esta

padeciendo la comunidad de la ELA”. Una comunidad que, al 1
menos en Espairia, la forman alrededor de 4.000 personas,

segun la Sociedad Espafiola de Neurologia.
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pedaleando. “El dice: Me da igual, porque la alternativa al
tdndem es no ir y quedarme en casa”.

Por eso, a lo largo de las ultimas semanas se ha preparado
en casa, con una bicicleta estatica. A eso se le une que, con
el objetivo de ayudarlo tanto como sea posible, le
acompafara un pequefio grupo de voluntarios de la
asociacion, entre los que se cuentan su hijo Alvaro, su esposa
Lourdes, una médica y un fisioterapeuta.

Farmaco contra la esclerosis lateral amiotréfica avanza
gracias al “Ice Bucket Challenge”

La bicicleta tAndem con la que haré el recorrido ha sido
hecha a medida para esta ocasion. “Jaime ir4 siempre en la
parte de atras de la bicicleta, empujando, y delante se
turnaran varias personas: Alvaro, su hijo, que nos acompara
en la aventura, y luego hay varias personas entre los que
vamos, pues que iremos dandonos turnos”, sefiala Gabica.

Gabica y Lafita asumen que esos ocho dias de recorrido no
seran sencillos, que hay “riesgos de todo tipo”, como posibles
caidas. “Pero es parte de la aventura (...) es parte de lo que
le motiva. Siempre ha sido asi: combativo, aventurero”,
reflexiona Gabica.

En cualquier caso, Lafita se dispone a disfrutar, porque eso
también es parte obligada de la aventura. Tal y como él
mismo nos dice, la ELA podrd mermarlo fisicamente, pero no
le dara el gusto de tumbarlo animicamente.
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