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Musica como aliada contra el insomnio:
proyecto europeo estudia como usarla para
dormir mejor

Varias universidades europeas participan en un proyecto de investigaciéon que
busca encontrar una alternativa a los tratamientos farmacolégicos.

POR FABIAN MURO
,09/05/2023,11:00

¢ Como puede la musica ayudar a dormir mejor? Foto: Flickr.

La musica y el sueio estan relacionados desde el inicio de la vida. Las madres cantan para
sus bebés para hacerlos dormir, hay quienes la escuchan para relajarse antes de dormir, e

incluso las terapias para trastornos del suefo la experimentan para mejorar sus resultados.

Varias universidades europeas participan en un proyecto que busca descubrir como la musica
afecta el cerebro antes y durante el suefio y cudles son las cualidades mas efectivas que

pueden ser usadas para inducirlo. La investigacion, lamada Lullabyte, pretende estudiar esta
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alternativa a I0os tratamientos TarmaceutiCos.

El trabajo se concentrara en descubrir como la musica o el sonido pueden ayudar no solo a
conciliar el suefio, sino también a dormir mas profundamente y de manera mas tranquila,
explica Sergi Jorda, investigador principal del proyecto en la Universidad Pompeu Fabra

(Barcelona).

"Aunque pasamos un tercio de nuestras vidas durmiendo, es curioso lo poco que se sabe sobre

el tema", anade.

El proyecto Lullabyte une musicologia y neurociencia con otras disciplinas como psicologia,
ciencia de la computacion y ciencia de datos. Jorda asegura que es la primera vez que el tema
se aborda de manera totalmente interdisciplinaria. Ademas de la universidad catalana, otras
nueve instituciones de Alemania, Holanda y Dinamarca, entre otras, participan en la

investigacion. La investigacion, que comenz6 este afio, se prolonga hasta 2026.

El trabajo de la UPF en este proyecto es estudiar a los pacientes durante el suefio e investigar
cémo convertir la informacién extraida de sus ondas cerebrales en musica o sonido. Jorda dice
gue comenzaran con sonidos sintéticos, algo asi como musica electrénica, generados en

tiempo real.

"De alguna manera, lo que sucede en su propio cerebro controlara cémo suena", agrega. De

esta forma, pretenden lograr una forma de tratamiento totalmente personalizada.

“Descubrir como la musica o el sonido pueden ayudar no solo a
conciliar el sueno, sino también a dormir mas profundamente y de
manera mas tranquila.”

Ana Fernandez, coordinadora del Grupo de Estudios del Suefio de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), cree que conocer esta relacion puede ayudar a mejorar el suefio,

especialmente para las personas con dificultades para conciliar y mantener el suefo.

"Es un tratamiento de bajo costo, no tiene efectos secundarios y seria una buena intervencion
no farmacoldgica", enfatiza. Entre el 25% y el 35% de las personas en Espafia sufren de

insomnio transitorio, y mas de cuatro millones de personas lo sufren de manera cronica, segun
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Algunos trabajos anteriores ya han observado que, cuando hay problemas de suefio, la musica
es una mejora en comparacion con no hacer nada y escuchar audiolibros o ruido blanco, dice el
neurdlogo. Aunque reconoce que los estudios sobre el tema aun son escasos porque solo

recientemente han sido investigados.

En 2021, un metaanalisis publicado en la revista Behavioral Sleep Medicine concluyé que la
intervencion musical ayudd a mejorar a los pacientes hospitalizados en unidades coronarias y
de cuidados intensivos, asi como el suefio de los ancianos. Sus autores vieron que era mas
efectivo después de las tres primeras semanas y cuando la exposiciéon duraba menos de 30
minutos. La utilidad no era grande, pero atribuyeron pequefios beneficios a la calidad, eficiencia

y latencia del suefio (el tiempo que una persona tarda en conciliar el suefio).

Otra revision publicada en el mismo afno en el Journal of the American Geriatrics Society afirmé
que entre el 40% y el 70% de los ancianos tienen problemas para dormir y mas del 40% sufre de
insomnio. Segun los autores, la musica mejoraba la calidad del suefio de estas personas, que
vivian en casa, cuando la escuchaban entre 30 minutos y una hora antes de acostarse. Los
investigadores atribuyeron su efecto a la capacidad de la musica de disminuir la frecuencia

cardiaca, la respiracion y la presion arterial, reduciendo asi la ansiedad y el estrés.

Ana Fernandez, del SEN, esta de acuerdo con esta afirmacién y habla de un efecto de
enmascaramiento de ruido. Hay personas con insomnio que se despiertan por cualquier
estimulo y se ponen en estado de alerta, por lo que la musica las aisla de los sonidos externos
y evita que el suefo sea interrumpido. Hay otras cualidades que también se estan
considerando, pero que estan menos comprobadas, como el relajamiento psicoldgico y la
capacidad de reducir los pensamientos rumiativos o las ideas intrusivas durante la noche,

explica la neuréloga.

Sin embargo, no toda la literatura cientifica esta de acuerdo en que esta relacién sea
beneficiosa. Hace dos afnos, un estudio de la Universidad de Baylor publicado en la revista
Psychological Science afirmé que escuchar musica cerca de la hora de dormir podria producir
lo que estos investigadores llamaron earworms (literalmente, "gusanos en los oidos"), cuando
una musica o melodia se reproduce continuamente en la cabeza de una persona. Algo que
puede suceder incluso mientras se esta durmiendo. Los autores afirmaron que aquellos que
experimentan esta sensacion tienen seis veces mas probabilidades de tener un suefio de mala

calidad.
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anteriores, COmMo el zolpidem) para la Insomnia y otros probiemas del SUeno, que presentan
numerosos efectos secundarios que van desde la somnolencia diurna hasta la pérdida de
memoria. "Son medicamentos que dan suefio, pero hacen dafio", afirma Sergi Jord3, de la UPF.
La investigadora dice que inducen un suefo que no es natural y que es menos reparador. El
objetivo del Lullabyte es lograr mejoras significativas en personas que sufren de estos

problemas para que no tengan que recurrir a medicamentos para descansar, concluye.

(OGlobo - GDA)

Suefo + musica +
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©® MAYO 5,2023 benigno, pero sobre todo cuando los
sintomas son persistentes puede
representar el sintoma de una

enfermedad neuroldgica subyacente.

Marta Villalba

¢A quién no le ha pasado alguna vez que se
le quedan las manos dormidas o con
hormigueo? Sentir esto es algo muy
frecuente que puede no tener mayor
importancia o tal vez si que haya que
preocuparse. Todo depende de qué
sintomas aparezcan ademas de este, como
sefalan los dos neurdlogos consultados por
CuidatePlus. Ambos expertos detallan por
qué causas puede pasarnos este
entumecimiento Y, ademas, qué
tratamientos proceden en cada caso.
Los doctores explican que el
adormecimiento de manos es muy posible
gue suceda por las noches, y esto se debe a
que adoptamos malas posturas sin darnos
cuenta en las que se comprimen los brazos
o las manos. Lo mas habitual es que, una
vez que se cambia de posicion, esta
molestia desaparezca rapidamente. Es
decir, que surge como consecuencia de
permanecer en la misma postura durante
bastante tiempo. “Si ocurre con mucha
frecuencia o también lo percibimos durante
el dia conviene consultarlo con un médico
porque puede ser sintoma de alguna
enfermedad subyacente”, apunta Pedro
Martinez-Ulloa, médico adjunto del Servicio
de Neuiroloaia resnonsabhle de la lnidad
Este sitio web utiliza cookies. Al seguir utilizando este sitio web usted esta dando el consentimiento a las cookies

que se utilizan. Visite nuestro . Acepto
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motivos por los que las manos se
duermen, “sobre todo se debe a trastornos
del sistema nervioso periférico y, mucho
menos frecuentes, a problemas del sistema
nervioso central, entre otras causas”,
especifica Martinez-Ulloa, quien detalla
cuales son exactamente:

Trastornos del
sistema nervioso
periférico (SNP)

Sindrome del tunel carpiano
0 heuropatia compresiva
del nervio mediano en
muneca

Esta es una de las causas mas frecuentes
de hormigueo persistente en

manos. Martinez-Ulloa explica que se debe
a la compresion del nervio mediano dentro
un espacio de la mufeca conocido

como tunel carpiano. “Representa la
neuropatia focal compresiva mas frecuente
que se observa en la practica clinica con
una prevalencia estimada en la poblacién
general de aproximadamente entre un 1-5
%”.

El neurdélogo José Manuel Moltd, miembro
de la Sociedad Espafola de Neurologia
(SEN) sefiala que este trastorno es muy
habitual por motivos laborales, personas
que usan mucho las manos en su

trabajo, por ejemplo, el teclado o que
manipulan cosas. “Esto predispone a que

Este sitio web utiliza cookies. Al seguir utilizando este sitio web usted esta dando el consentimiento a las cookies

que se utilizan. Visite nuestro . Acepto
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madrugada”.

Ademas de bastante habitual en personas
que realizan trabajo repetitivo con las
manos, también se ve con frecuencia
durante el embarazo resolviéndose con
frecuencia de forma completa tras el
parto. Los sintomas de hormigueo
predominan en los primeros tres dedos de
la mano si bien «existe gran

variabilidad pudiendo extenderse hacia el
resto de la mano o en sentido proximal
hacia el antebrazo», describe Martinez-
Ulloa. Molt6 recalca que, ademas de esa
sensacion de hormigueo, este trastorno
puede llegar a producir un dolor importante.

El neurélogo Martinez Ulloa sefiala que el
entumecimiento de manos puede sentirse
inicialmente de forma intermitente por la
noche, “al ser mas frecuente la compresiéon
nerviosa con algunas posturas mantenidas
al dormir, y cuando son intensos pueden
llegar a despertar a los pacientes del
sueno”. Y afiade que, a medida que
progresan los sintomas, también pueden
percibirse durante el dia, especialmente
durante actividades que requieren posturas
mantenidas o movimientos repetidos con
las manos.

El tratamiento de este trastorno depende
del grado de afectacion. En los casos mas
leves suele ser suficiente con medidas de
higiene postural y utilizacion de
dispositivos que eviten movimientos
forzados de flexidon/extension de muneca
como férulas nocturnas. “En casos de
afectacion grave o ausencia de respuesta a

1in tratamiantAa cancanradar ea nAadria
Este sitio web utiliza cookies. Al seguir utilizando este sitio web usted esta dando el consentimiento a las cookies
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Ulloa.

Segun explica Molto, para tratar esta
dolencia no se prescriben medicamentos,
ya que, en general, todo lo que se refiere al
nervio periférico hay muy pocos farmacos.
Sobre la intervencion, este especialista
comenta que “es una operacion muy
sencilla realizada por el traumatélogo que
libera un poco el ligamento de la mufieca y
asi ya no se comprime”.

Neuropatia compresiva del
nervio cubital

Se trata de otra neuropatia compresiva
frecuente en miembros superiores. Solo
que en este caso habitualmente el sitio de
compresion es el codo. Los sintomas se
sienten sobre todo en el borde interno de la
mano, y en el cuarto y quinto dedo de la
mano. El tratamiento es similar al sindrome
del tunel carpiano con medidas de higiene
postural, férulas de codo y en ocasiones

cirugia.

Molté puntualiza que esta afectacién en
algunas zonas se conoce popularmente
como «dolor, golpe o codazo de suegra» y
suele aparecer por un golpe a nivel del
codo, con lo que el nervio queda atrapado y
produce sensacion de hormigueo en las
manos. “Cuando alcanza un nivel de
gravedad que molesta mucho, el
traumatdlogo opera para cambiar el nervio
de posicidn y no quede tirante, sobre todo
cuando el codo se flexiona al maximo”.

Radiculopatia cervical

Este sitio web utiliza cookies. Al seguir utilizando este sitio web usted esta dando el consentimiento a las cookies
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la médula y posteriormente se dividen para
formar los nervios periféricos). “Con
frecuencia la causa es una hernia

discal que la comprime. En funcién de la
raiz afectada notaremos el hormigueo en
zonas diferentes”, precisa Martinez-Ulloa.

Otra causa de que se comprima una raiz
nerviosa es sufrir artrosis, afiade Molto,
quien especifica que este dolor no tiene por
qué ser permanente, a veces puede
suceder una temporada nada mas. Este
especialista sefiala también que la
parestesia puede aparecer de noche
cuando se fuerza el cuello sin que la
persona se dé cuenta, por ejemplo, cuando
la almohada no es la mas conveniente.

Molté indica que la cirugia de columna no
es lo habitual para tratar este problema,
porque resulta muy agresiva y la decision
de si llevarla a cabo o no dependera de
muchos factores y de forma individualizada
en cada caso.

Plexopatia braquial

El neurdlogo de la Fundacion Jiménez Diaz
explica que el hormigueo en la

mano aparece por traumatismos o procesos
inflamatorios en el plexo braquial, que es la
red de nervios que se encarga de enviar
sefales nerviosas desde la médula espinal
hasta el hombro, el brazo y la mano.
“Cuando se afecta puede originar
hormigueo en la mano si bien con
frecuencia existiran otros sintomas
acompanantes”.

| e L et
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Participa en el estudio “Mejora de la proteccion social
para personas con Esclerosis Multiple”

Sitienes Esclerosis Multiple o eres cuidador o cuidadora de
una persona con EM, te invitamos a responder a este breve
cuestionario, que tiene como objetivo visibilizar y abordar los
desafios Unicos a los que se enfrentan las personas con

Esclerosis Mdltiple y sus cuidadoras en nuestro pais. jSolo te

’ . I
llevara 10 minutos! i

El estudio “Mejora de la proteccién social para personas con
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Business School. Su objetivo es identificar y poner de manifiesto los
problemas que enfrentan las personas con Esclerosis Multiple y su
entorno familiar en su desarrollo vital y su vida socio laboral, y

evaluar el impacto econémico que conlleva la enfermedad.

Entre otros aspectos, busca visibilizar el impacto asociado al dolor,
sufrimiento, malestar y la pérdida de oportunidades en ambitos
laborales, familiares y de ocio que sufren las personas con
Esclerosis Multiple y aquellas que las ayudan/apoyan en las tareas

diarias.

L as respuestas al cuestionario son esenciales para potenciar el
diagndstico y tratamiento temprano de la Esclerosis Multiple, y para
abordar cambios legislativos que mejoren la proteccion social de las

personas con la enfermedad y sus familiares.

Tu voz es muy importante. Participa desde hoy, 10 de mayo, hasta
el préximo 31 de mayo, y ayldanos a difundirlo compartiendo. Las
respuestas recogidas son andénimas, y completarlo solo te llevara

entre 10y 15 minutos.

i Te necesitamos!

PARTICIPA EN EL ESTUDIO

En Defensa derechos, Estudios y encuestas ® 1
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CIENCIA Y CLINICA

Periodontitis y
enfermedades
neurologicas

Figura 1. Periodontitis avanzada y sus consecuencias locales.

4demayode2023 ®mgo

Las enfermedades neurologicas, entre las que destacan por su frecuencia
y morbimortalidad las enfermedades cerebrovasculares y las demencias,
constituyen un grave problema de salud publica, siendo muy relevantes
los enormes problemas de discapacidad que comportan. En los ultimos
anos, a los factores de riesgo conocidos en la génesis y progresion de
estas enfermedades, se ha valorado que la periodontitis pueda influir de
alguna manera en la etiopatogenia de estos cuadros neurologicos. En el
presente articulo se revisa la evidencia cientifica al respecto y se
recomiendan una serie de practicas a realizar en la consulta dental

encaminadas a la prevencion y cuidado de estos enfermos.
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ABSTRACT

Neurological diseases, among which cerebrovascular diseases and
dementias stand out due to their frequency and morbidity and mortality,
constitute a serious public health problem, with the enormous disability
problems for which they are responsible. In recent years, in addition to the
known risk factors in the genesis and progression of these diseases, it has
been assessed that periodontitis may somehow influence the
etiopathogenesis of these neurological conditions. In this article, the
scientific evidence in this regard is reviewed, a series of practices are
recommended to be carried out in the dental office aimed at the
prevention and care of these patients, as well as an interview with one of

the leading specialists in these possible relationships.

PALABRAS CLAVE
Odontologia; consulta dental; periodontitis; patologia cerebrovascular;

demencias.

Para descargar el articulo
completo en PDF debes estar
registrado.

CREA TU CUENTA

;Yatienes cuenta? ENTRA AQUI

FECHA CLAVE: 11 DE MAYO

Como antesala de la celebracion del Dia de la Periodoncia, el 11 de mayo
en un acto institucional se presenta un documento de consenso firmado
por la Sociedad Espanola de Periodoncia (SEPA) y la Sociedad Espanola

de Neurologia (SEN).

El texto, fruto del trabajo del grupo SEPA-SEN, creado en 2019, estrecha
lazos entre dos colectivos sanitarios, que, gracias a su comunicacion y
apoyo mutuo, pueden contribuir a mejorar la calidad asistencial y la salud

de los pacientes.
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¢QUIERES SABER MAS SOBRE LA ALIANZA POR LA SALUD BUCAL Y
GENERAL?

A través de diferentes grupos de trabajo, SEPA lleva anos trabajando en
diversos aspectos médicos de la periodontitis, asi como en la deteccion
precoz de enfermedades y factores de riesgo sistémico en la consulta

dental, tratando de esta manera al paciente como un todo a partir de la

perspectiva bucodental.

Mas informacion: https./sepa.es/sepa/grupos-de-trabajo/

https://gacetadental.com/2023/05/periodontitis-y-enfermedades-neuro...
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La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) ha publicado el
‘Manual de Urgencias Neuroldgicas’, una herramienta
dirigida a todos los profesionales médicos que atienden a
pacientes con enfermedades neuroldgicas, con la que se espera
ayudar en la toma decisiones rapidas y precisas en
situaciones de emergencia para minimizar las consecuencias
de las enfermedades neuroldgicas y mejorar la calidad de vida
de los pacientes.

“En los ultimos anos, la demanda de asistencia urgente se ha
ido incrementando de forma progresiva en nuestro pais, asi
como ha aumentado de forma notable la atencion a
enfermedades neurolégicas en los servicios de urgencias.
En Neurologia el tiempo es esencial, y cada minuto cuenta en la
atencion de un paciente: ‘tiempo es cerebro’. Por ello, las
guardias se han convertido en una actividad fundamental en
nuestros servicios”, comenta José Miguel Lainez, presidente
de la SEN.

Y es que, de los 20 millones de urgencias hospitalarias que
se atienden al aino en Espana, el 14 por ciento son
neurolégicas y en su gran mayoria son consideradas de
nivel I-lll (riesgo vital-riesgo vital potencial). Neurologia es la
segunda especialidad mas requerida en los servicios de
urgencias.

“Aunque a lo largo de los anos la SEN ya habia publicado
algunas recomendaciones, e incluso algun manual, acerca de la

https://gacetamedica.com/investigacion/la-sen-publica-el-manual-de-..,
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atencion urgente en diferentes patologias, nunca lo habiamos
hecho en una obra conjunta que aborde de forma especifica
y global la asistencia al paciente neurolégico en urgencias.
Confiamos en que este manual sirva para dar una respuesta
rapida a todas las cuestiones que se le plantean al médico
en una situacién en la que debe actuar sin demora”, sefiala
Cristina ifiiguez, vicepresidenta de la SEN.

Un trabajo de mas de 60 autores

Editado por José Miguel Lainez, Cristina ifiiguez y Susana Arias,
mas de 60 autores han contribuido en la elaboracién de este
Manual que se ha organizado tanto por patologias (ictus,
traumatismos, enfermedades desmielinizantes, epilepsia,
cefaleas...) como por sintomas frecuentes en urgencias
(sincope, estado confusional...). Ademas, se incluyen capitulos
dedicados a la realizacién de la historia clinica orientada
hacia la localizacién topografica, a las exploraciones
complementarias y sus indicaciones o al manejo de las
complicaciones neurolégicas que surgen en el embarazo.

“En todos los apartados se describe con gran precisién, y de un
modo practico, el manejo de la patologia neurolégica aguda y
de las complicaciones de la patologia neurolégica crénica.
Ademas, todos los capitulos estan ilustrados con figuras, tablas,
algoritmos e iconografias con el objetivo de facilitar la toma
rapida de decisiones”, explica Susana Arias, vocal de la SEN.

Se puede consultar el manual en: https://www.sen.es
Iprofesionales/guias-y-protocolos

También te puede interesar...

Gaceta Médica
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Fundacion Pasqual Maragall celebra en el
Senado una jornada sobre la situacion
cientifica y social del Alzheimer

Mayo, 2023 (https://mww.geriatricarea.com/2023/05/08/jornada-sobre-la-situacion-cientifica-y-social-del-alzheimer/)

N

Con el objetivo de dar a conocer en el ambito politico la
situacion actual del Alzheimer, la Fundacion Pasqual Maragall
celebra una jornada el 16 de mayo en el Senado sobre la
actualidad cientifica y social de esta enfermedad en Espaia,
que contara con la participacion de diferentes expertos que
presentaran y debatiran sobre los avances en investigacion
cientifica y la situacion de las personas afectadas.

: .'.13'_

2?3”55“@%%@”&56 SO S

fica%20vy%20social%20del%20Alzheimer)

1 de 11 08/05/2023, 14:56



Jornada sobre la situacion cientifica y social del Alzheimer https://www.geriatricarea.com/2023/05/08/jornada-sobre-la-situacion-...

enfermedad de Alzheimer en el pais.

Actualidad de la investigacion cientifica
de la enfermedad de Alzheimer

Con ol bpyo dw

pasqeali ®

ragall

La Fundacién Pasqual Maragall celebra una jornada el
16 de mayo en el Senado sobre la actualidad cientifica y

social de la enfermedad de Alzheimer en Espafia

La primera de ellas, bajo el titulo «Avances y retos en la investigacion de Alzheimer», tendra
un enfoque cientifico que abarcara las ultimas novedades tanto en tratamiento como en
formas de deteccién de la enfermedad. Y la segunda, «Diagnadstico, tratamiento y cuidados»,
abordara el impacto del Alzheimer en las familias y los retos que afrontan los cuidadores y

cuidadoras de las personas afectadas.

Actualmente se estima que el Alzheimer y las enfermedades neurodegenerativas afectan a
900.000 personas, cifra que se traduce en una de cada diez de mas de 65 aflos y un tercio de
las de mas de 85. Estas patologias son una de las causas principales de mortalidad,

discapacidad y dependencia.

El programa de la jornada «Actualidad de la investigacion cientifica de la enfermedad de

Alzheimer y las necesidades de las personas afectadas» es el siguiente:

09.15 h Llegada al Senado de los participantes (Acceso por Plaza de la Marina Espafiola).

Traslado a la Sala de Comunidades Auténomas.
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10.00 h Inauguracion de la sesion. (15)

e Cristina Narbona, vicepresidenta del Senado (https://www.senado.es
/web/index.html).

 Cristina Maragall, presidenta de la Fundacién Pasqual Maragall
(https://fpmaragall.org/).

10.15 h Mesa redonda: Avances y retos en la investigacion de Alzheimer. (45')

Moderadora: Ana Bedia, directora de 65ymas.

e Dr. Arcadi Navarro, director Fundacién Pasqual Maragall.
e Dr. Pascual Sanchez Juan, director cientifico Fundacién CIEN.

e Dr. Pablo Martinez Lage, director cientifico CITA Alzheimer.

11.00 h Turno de preguntas de los senadores o asistentes a la jornada. (20')
11.20 h Pausa

11.35 h Mesa redonda: Diagndstico, tratamiento y cuidados. (45’)

a u
20mayor%20en%20el%20Senado%20una%20jornada%20sobre%20la%?20situaci
fica%20v%20social%20del%20Alzheimer)
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Moderadora: Ana Bedia, directora de 65ymas.

e (Diagnostico y tratamiento) Dra. Raquel Sanchez Valle, coordinadora grupo de
estudio de conducta y demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia.
e (Impacto en las familias) Maril6 Almagro, presidenta de la CEAFA.

 (El reto del cuidado) Mayte Sancho, psicéloga y gerontdloga.

12.20 h Turno de preguntas de los senadores o asistentes a la jornada. (20')

12.45 h Cierre de la sesién (formato a confirmar). Fotografia de grupo de todos los asistentes.

13.00 h Fin de la jornada.
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El cancer de ovarios afecta a cerca de
250.000 mujeres cada ano en todo el
mundo, siendo la cuarta causa de
muerte por cancer en mujeresy la
primera causa de origen ginecoldgico.
En Espana, durante el ano 2020 se
diagnosticaron 3.543 nuevos casos, y
fallecieron 1.993 mujeres a causa de esta
enfermedad. Las estadisticas muestran
que solo el 45% de las mujeres
diagnosticadas con cancer de ovario
tienen posibilidades de sobrevivir a partir de los cinco afios, en comparaciéon
con el 89% de las mujeres con cancer de mama.

Segun el programa Oncoindex, el 72% de los tratamientos oncolégicos y
hematolégicos analizados no estan disponibles en Espaina o lo estan con
restricciones. Esto significa que muchos pacientes con cancer y enfermedades
hematoldégicas no tienen acceso a las terapias mas avanzadas y efectivas para
tratar sus enfermedades.

Es imprescindible destacar que, en el cadncer de ovarios, de los 5 tratamientos
recomendados por la Sociedad Europea de Oncologia Médica (ESMO) solo 1
de ellos esta financiado al 100% en Espafa. Este factor, sumado a la
complejidad para ser detectado de forma precoz, ya que es un tipo de cancer
que produce sintomas poco especificos al inicio, (el 70-80% de las pacientes se
diagnostican en estadios avanzados) provoca que la tasa de mortalidad sea
de las mas altas.

La SEN publica el "Manual de urgencias
neurologicas"

09/05/2023, 12:14
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La Sociedad Espainola de Neurologia ha
publicado el «kManual de Urgencias
Neurolégicas», una herramienta dirigida
a todos los profesionales médicos que
atienden a pacientes con enfermedades
neuroldégicas, con la que se espera
ayudar en la toma de decisiones rapidas
y precisas en situaciones de emergencia
para minimizar las consecuencias de
esta tipo de enfermedades y mejorar la
calidad de vida de los pacientes.

De los 20 millones de urgencias hospitalarias que se atienden al afio en
Espana, el 14% son neurolégicas y en su gran mayoria son consideradas de
nivel I-11l, siendo la segunda especialidad mas requerida en los servicios de
urgencias.

Asi, mas de 60 autores han contribuido en la elaboracidon de este Manual,
organizado por patologias y sintomas frecuentes en urgencias. Ademas, se
incluyen capitulos dedicados a la realizaciéon de la historia clinica orientada
hacia la localizaciéon topografica, a las exploraciones complementarias y sus
indicaciones o al manejo de las complicaciones neuroldgicas que surgen en el
embarazo.

El Hospital La Fe implanta por primera vez en
Europa un marcapasos sin cables a un bebé
prematuro de bajo peso

La Unidad de Arritmias junto con los
servicios de Cardiologia Pediatricay
Cirugia Cardiaca del Hospital Universitari
I Politecnic La Fe de Valéncia ha
implantado con éxito, por primera vez en
Europa, un marcapasos sin cables
habilitado para el uso en nifos, a un
neonato de bajo peso. El bebé, de
apenas kilo y medio, presentaba un

Jueo auriculoventricular congénito

09/05/2023, 12:14
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El alzhéimer afecta a unas 40 millones de personas en todo el mundo

EL GRAN DIARIO DEL DOMINGO 7 DE MAYO DE 2023, 3:18

Surgen esperanzas en la lucha contra el
alzhéimer

Compartir en redes

Resultados prometedores de un nuevo tratamiento abren perspectivas positivas

para al menos reducir los efectos del deterioro cognitivo que genera esta
enfermedad, que afecta a mas de 40 millones de personas alrededor del mundo.
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El laboratorio estadounidense Eli Lilly anunci¢ el miércoles pasado resultados
prometedores de su medicamento experimental contra el alzhéimer, algo que los
expertos calificaron de “notable” a pesar de que algunos pacientes experimentaron
efectos secundarios graves. El ensayo clinico, que incluyo a 1.200 participantes con
formas tempranas de la enfermedad, mostro una reduccion del 35 % en el deterioro
cognitivo en pacientes tratados con donanemab, segun un comunicado de la
compafia.

Eli Lilly planea solicitar la aprobacion de la agencia reguladora de los medicamentos
en Estados Unidos, la FDA, este trimestre y en todo el mundo “lo mas rapido posible”.
Sin embargo, el tratamiento puede causar efectos secundarios graves como edema o
hemorragia cerebral. Tres participantes en el ensayo clinico murieron.

El ensayo clinico también midio la capacidad para realizar tareas cotidianas como
conducir, conversar, tener pasatiempos o administrar las finanzas. Durante 18 meses,
los participantes que recibieron el tratamiento mostraron una reduccion del 40 % en la
disminucion de su capacidad para realizar estas tareas.

Estos resultados fueron recibidos con entusiasmo por los expertos, que sefalaron un
punto de inflexion. “Estos resultados confirman que estamos entrando en la era del
tratamiento del alzhéimer”, dijo Catherine Mummery, del Hospital Nacional de
Neurologia y Neurocirugia de Londres. Ahora sera posible “esperar de manera realista
poder tratar y estabilizar a una persona con enfermedad de Alzheimer, con un manejo
a largo plazo, en lugar de cuidados paliativos y de apoyo’, agrego.

ESTANCO

La investigacion en la lucha contra la enfermedad de Alzheimer estuvo estancada
durante décadas. Pero recientemente se aprobaron en Estados Unidos dos nuevos
tratamientos, desarrollados por la farmacéutica japonesa Eisai y la estadounidense
Biogen: Legembi (cuyo ingrediente activo se llama lecanemab) y Aduhelm
(aducanumab).
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demostrar una reduccion del deterioro cognitivo (en un 27 %) en el contexto de un
ensayo clinico.

En la enfermedad de Alzheimer, dos proteinas clave, tau y beta amiloide, se acumulan
en placas que causan la muerte de las células cerebrales y conducen al encogimiento
del cerebro. Esto provoca la pérdida de memoria y una creciente incapacidad para
realizar las tareas cotidianas. Al igual que el lecanemab, el donanemab es una terapia
de anticuerpos dirigida a la beta amiloide.

Los expertos dijeron que los resultados de ambas drogas validaron la teoria de que
eliminar la beta amiloide mejora el curso de la enfermedad, y que las futuras terapias
dirigidas a ambas proteinas podrian tener incluso mejores resultados. El alzhéimer
afecta a mas de 40 millones de personas en todo el mundo.

Pérdida de acetilcolina

El nuevo farmaco abre esperanzas para un tratamiento paliativo de los efectos de la enfermedad.FOTO:AFP
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promedio, aungque también puede presentarse entre gente mas joven. Cada 21 de
setiembre se recuerda el dia de la lucha contra esta enfermedad.

Cuando una persona padece la enfermedad de Alzheimer, experimenta cambios
microscopicos en el tejido de ciertas partes de su cerebro y una pérdida progresiva
pero constante de una sustancia quimica, vital para el funcionamiento cerebral,
llamada acetilcolina. Esta sustancia permite que las células nerviosas se comuniquen
entre ellas y esta implicada en actividades mentales vinculadas al aprendizaje,
memoria y pensamiento.

Sefiala Salud que es dificil determinar quién va a desarrollar la enfermedad de
Alzheimer, puesto que se trata de una alteracion compleja, de causa desconocida, en
la que, al parecer, intervienen multiples factores.

Surgen pequefas e imperceptibles pérdidas de memoria, pero con el paso del tiempo
esta deficiencia se hace cada vez mas notoria e incapacitante para el afectado, que
tendra problemas para realizar tareas cotidianas y simples, y también, otras mas
intelectuales, tales como hablar, comprender, leer o escribir. Se presenta mayormente
en las mujeres.

SINTOMAS NEUROLOGICOS

- La enfermedad de Alzheimer afecta a la memoria en sus diferentes tipos. Estos son
los deterioros sufridos:

- Pérdida de memoria a corto plazo: incapacidad para retener nueva informacion.

« Pérdida de memoria a largo plazo: incapacidad para recordar informacion personal
como el cumpleafios o la profesion.

« Alteracion en la capacidad de razonamiento.

- Afasia: pérdida de vocabulario o incomprension ante palabras comunes.
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- Pérdida de capacidad espacial: desorientacion, incluso en lugares conocidos.

- Cambios de caracter: irritabilidad, confusion, apatia, decaimiento, falta de iniciativa y
espontaneidad.

PREVENCION

Las recomendaciones de los expertos se centran fundamentalmente en dos puntos
clave: deteccion precoz de los primeros sintomas, y ejercitar la memoria y la funcion
intelectual. Ademas, mantener una dieta equilibrada, baja en grasas, protege frente al
deterioro cognitivo; ademas, la vitamina E ejerce un efecto protector. En general,
mantener unos habitos de vida saludables puede reducir el 40 por ciento de los casos
de alzhéimer, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

La enfermedad se diagnostica con datos recabados sobre los problemas del paciente
de memoria y aprendizaje, para llevar adelante la vida cotidiana y preguntando a
familiares o personas que conviven con el supuesto enfermo. Los analisis de sangre y
orina descartan otras posibles enfermedades que causarian demencia y, en algunos
casos, también es preciso analizar fluido de la médula espinal.

Pasar tiempo al aire libre ayuda a los
adultos mayores a mejorar la salud
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La farmacéutica, con sede en Indianapolis, fue creada en 1876 por el coronel Eli Lilly, farmacéutico y veterano de
la guerra de Secesion.FOTO:ARCHIVO

Las actividades al aire libre se relacionan con una mejor salud y calidad de vida de los
adultos mayores. De hecho, esta cientificamente demostrado que la naturaleza otorga
beneficios psicologicos, emocionales y fisicos, por lo que médicos en todo el mundo
recetan a los pacientes con mas de 65 afios pasar tiempo en espacios verdes.

Desde ir de paseo al parque, pasar tiempo en el patio de la casa o viajar un fin de
semana al campo alivian los niveles de estrés, disminuyen la presion sanguinea y
aumentan la expectativa de vida. Una investigacion publicada en la revista cientifica
Leisure Sciences informo que al fomentar las conexiones sociales en torno a la
naturaleza, los adultos mayores gozan de bienestar en general.

El estudio comprobd que las personas que disfrutan de la naturaleza, en comparacion
a las que pasan mas tiempo encerradas, tienen un mayor sentido de proposito en la
vida, lo que se relaciona con una mejor salud fisica y mental. “La mejora del sentido
del propdsito esta relacionada con un mejor funcionamiento fisico y cognitivo, una
mayor calidad de vida y un menor miedo a la muerte’, sefiala el informe cientifico.

Solo se necesita de 60 0 90 minutos en la naturaleza por dia para obtener estos
beneficios. Es por ello que muchos médicos recomiendan a sus pacientes de tercera
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La musica tiene efectos muy positivos como combatir la ansiedad, estrés e incluso la
tendencia a la depresion. Por eso, los especialistas recomiendan las caminatas al aire
libre con musica o las actividades de jardineria, que ayudan a los adultos mayores a
sentirse realizados, aportandoles una mayor confianza en ellos mismos.

Con estas actividades, las personas mayores de 65 afios se sienten mas en contacto
con la naturaleza, pero también es un hecho lo bien que les hace estar rodeados de
personas y compartir historias. Esto ayuda al entretenimiento de los mismosy
contribuye al buen estado de animo. Otra opcion bastante valida es hacer ejercicio al
aire libre, que no solo mejora la salud fisica, sino también aporta al equilibrio de
emociones a medida que los afos avanzan.

Etiquetas: #lucha #contra #alzhéimer

Dejanos tu comentario

También te puede interesar

“Fue una gran derrota, pero la lucha seguira”
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CEFALEAS

¢ Qué remedios son efectivos contra el dolor de
cabeza?

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

000»O®O

EP

Madrid | 09:05-23 | 08:00 | Actualizado a las 08:00

Remedios caseros para el dolor de cabeza. / REUTERS

PUBLICIDAD

E 1 dolor de cabeza es uno de los trastornos mas comunes entre la poblaciéon adulta.
No en vano, se estima que hasta dos de cada tres espafioles han sufrido un episodio de
este tino en los tltimos tres meses. Las causas pueden ser muchas. v1os tratamientos X
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Basta con hacer una biisqueda rapida en Google para identificar una veintena de
alternativas diferentes para acabar con el dolor de cabeza. Con la ayuda de Sonia
Santos, vocal del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), te
ayudamos a saber qué hay de cierto, o no, en algunas de las propuestas mas habituales.
Esta experta reconoce que no hay ninguna que sustituya al tratamiento médico, pero
admite que "algunas pueden ayudar".

Cintas apretadas en la cabeza

Sorprendentemente, uno de los métodos mas habituales, seglin reconoce esta experta,
consiste en atarse una cinta o un pafiuelo alrededor de la cabeza, ala altura dela
frente y bastante apretado "en plan karateka".
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La historia real de Marta Huertas, superando varias
encefalitis gracias a la ciencia.

10 DEMAYO/ 18.00H

Colegio Oficial

D€ NELRDLDG: &
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louuvs @B Clime .. %% ClinicaUner

Una enfermedad devastadora, que deja grandes secuelas y que es fruto del azar
neurologico. Asi definen los profesionales de la medicina a la encefalitis
herpética, una enfermedad rara que consiste en la inflamacion del cerebro y que
esta causada por una infeccion extremadamente grave y mortal. A pesar de ello,
Marta Huertas, una joven de Orihuela, consiguio sobrevivir a ella y contar su
historia en el documental "Mirar al miedo’, que el proximo 10 de mayo a las 18
horas se presenta en la sede del Colegio de Médicos de Zaragoza (Paseo
Ruisenores, 2).

El audiovisual, producido por Eucalyptus, cuenta con el aval social de la Sociedad
Espaniola de Neurologia (SEN) y el aval cientifico de la Sociedad Espafola de
Neurologia Pediatrica (SENEP). Constituye un recorrido por la evolucion de
Marta, su familia y algunos de los médicos que han hecho posible que, después
de seis anos desde el primer diagnostico de encefalitis herpética, pueda llevar
una vida normal en su Orihuela natal.

A este encuentro, organizado por la Asociacion de Informadores de la Salud en
Aragon (ANIS) con la colaboracion de la Sociedad Aragonesa de Neurologia
(SARAN), contara con la presencia del director del audiovisual, Javier Garcia
Gomez, la delegada de ANIS en Aragon, Melania Bentué, la presidenta de la
SARAN, Elena Munoz Farjas, el presidente del COMZ, Javier Garcia Tirado, asi

https://melaniabentue.es/post/el-colegio-de-medicos-de-zaragoza-acog...
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como algunos de los protagonistas del documental.

La historia de "Mirar al miedo"

El 9 de abril de 2016, Marta, con tan solo 12 afos, acudia a Urgencias con
convulsiones y, a partir de ese momento, llegaban dias de pruebas y
exploraciones, varias semanas en la UCI, el diagnostico de encefalitis herpética y
la puesta en marcha de un tratamiento agresivo que no terminaba de controlar
muchos sintomas.

La primera encefalitis le produjo a Marta importantes secuelas cognitivas, con la
presencia de un dano cerebral que produjo alteraciones en la memoria, en la
capacidad de atencion, la funcion ejecutiva (organizar, planificar, inhibicion). Pero
tras el alta, cada vez presentaba un trastorno conductual mas importante y una
regresion de sus capacidades. "Esto es debido a que hay un porcentaje de
pacientes, especialmente pediatricos, con encefalitis herpética que, aunque han
superado la infeccion viral inicial, experimentan una segunda ola sintomatica
provocada por el virus primario cuando, sin embargo, ese virus ya no esta
presente en el organismo’, explican los profesionales.

El caso de Marta ha ayudado a progresar en el estudio y manejo de una
enfermedad rara con una incidencia inferior a un caso por millon de habitantes.
Hasta una docena de personas aportan sus vivencias y conocimiento sobre el
caso, entre ellos algunos integrantes del equipo médico que tratd a Marta en el
Hospital Vega Baja de Orihuela, en el Hospital General Universitario Doctor
Balmis de Alicante, en el Hospital Clinic y en Sant Joan de Déu, en Barcelona.
Sobre la encefalitis herpética

La encefalitis herpética es una grave infeccion del sistema nervioso central
causada por los virus del herpes, con un riesgo elevado de provocar la muerte.
Los sintomas de esta enfermedad aparecen en menos de 48 horas desde la
infeccion, y suelen comenzar con cefaleas, problemas de lenguaje,
comportamiento y memoria, fiebre y mareos. Posteriormente, pueden aparecer
otros como déficits neurolégicos, convulsiones o incluso el coma.

Dado que no hay manera de prevenir esta infeccion, lo mejor es acudir al médico
en caso de sufrir alguno de sus sintomas, ya que el diagndstico precoz es la
mejor arma para combatirla.

El Colegio de Médicos de Zaragoza acoge la presentacion del

documental Mirar al Miedo
6 DE MAYO DE 2023
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Mirar al Miedo,
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' ¢Duermes poco? Estos son alguno
% problemas de salud que lo podriar

S causando

Historia de Marta Barange » miércoles

Padecer insomnio puede ser una causa de otra condicion medica
© Proporcionado por Business Insider Espana

Dormir mal es uno de los problemas mas acuciantes de

moderno. Se calcula que 3 de cada 10 espanioles sufre 1

suefio y 10% insomnio, seguin la Sociedad Espafiola de

bien casi siempre se toma como una causa de problemas de salud,
en muchas ocasiones es un sintoma mas de enfermedades que
podrias estar padeciendo, segln explican a Business Insider expertos

de la salud.

Existe una extensa literatura meédica que vincula la mala higiene de
suefio con el aumento de enfermedades cardiovasculares, del riesgo
de padecer un ictus, del empeoramiento del sistema inmunitario o de

la depresion.

La ciencia, no obstante, también evidencia que dormir mal también

puede ser un sintoma de otras condiciones de salud. Conversamos
con dos expertos para saber cuales son algunas de las condiciones
médicas que se manifiestan de noche, impidiéndonos descansar

bien.

Tener ansiedad y estrés elevado

Sonia Montilla, neurofisidloga de la Unidad del Suefio del Hospital
Universitario Sanitas La Moraleja, explica a Business Insider que "sufrir
ansiedad o estrés provoca la liberacién de hormonas como el
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La musica y el suefio estan relacionados desde el
Las madres se la cantan a los bebés para que se ¢
personas que la escuchan para poder relajarse an
incluso terapias para trastornos del suefo experir
mejorar sus resultados. La Universidad Pompeu Fi
Barcelona participa en un proyecto europeo que |
como afecta la musica al cerebro antes y durante
las cualidades mas eficaces que se pueden aprove
La investigacion recibe el nombre de Lullabyte y ¢
relacion teniendo en cuenta las necesidades y los
persona para conseguir una alternativa a los trata
farmacolégicos.

Magna Marbella, el resort perfecto
para las familias en mayo

Patrocinado  clubmed.es [b

El trabajo se va a centrar en averiguar como la mi
pueden ayudar no solo a conciliar el suefio, sino ¢
profundamente y de forma mas reparadora, expli
investigador principal del proyecto en la UPF. "Au

un tercio de la vida durmiendo, es curioso lo poquisimo que se sabe

[sobre el tema]”, afhade.

El proyecto Lullabyte (del inglés /ulfaby, “cancion de cuna”) une la
musicologia y la neurociencia con otras disciplinas como la psicologia,
la informatica y la ciencia de datos. Jorda asegura que es la primera vez
que se aborda la cuestion desde una perspectiva completamente
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o Dormir poco y mal: estas son las gr
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L Dormir poco y mal: estas son las graves consecuencias que puede tener par
© Proporcionado por Vozpépuli

Segun los expertos, dormir bien es casi tan importante p
salud como tener una buena alimentacion o practicar eje
manera habitual. Sin embargo, los datos confirman que 1
una correcta higiene del suefio. Asi lo confirma la Organi
Mundial de la Salud (OMS) que sefiala que cerca del 40 ¢
la poblacion mundial sufre insomnio, el trastorno del sue
comun. Unos datos que no mejoran en nuestro pais, pue
apuntan desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEM
millones de espaioles duermen mal. Unos datos pr ...

I3 Video relacionado: Consejos para dormir mejor durante el
embarazo (Dailymotion)
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La Fundacion Freno al Ictus y el Metro de
Madrid han acordado colaborar para crear
mayor conciencia sobre esta enfermedad

Por Servimedia - 3 de mayo de 2023

|
NOTICI
| de JALUD

MADRID, 03 (SERVIMEDIA)

Metro de Madrid y la Fundacion Freno al Ictus se unen en la lucha frente a esta patologia. Para
ello, firmaron un acuerdo este miércoles con el objetivo de dar visibilidad al ictus, que

constituye la primera causa de muerte en mujeres en Espafa y la segunda a nivel global.

La consejera delegada de Metro de Madrid, Silvia Roldan Fernandez, y el presidente de la
Fundacién Freno al Ictus, Julio Agredano, han firmado un acuerdo de colaboraciéon para
desarrollar proyectos que mejoren el conocimiento sobre el ictus y su prevencién, ademas de
sensibilizar a la sociedad madrilefia a través de sus trabajadores, red de estaciones y canales

de comunicacion.
Entre estas actividades se contempla la realizacion de campafias de sensibilizacion como ‘Metro

contra el Ictus’, seminarios, jornadas o conferencias de concienciacién dirigidas a los empleados

de Metro.

1de3 08/05/2023, 11:15



La Fundacion Freno al Ictus y el Metro de Madrid han acordado colab...  https://www.noticiasdesalud.es/ns/2023/05/03/la-fundacion-freno-al-ic...

Ambas entidades consideran que informar a la poblacion es una “iniciativa clave” en la lucha
contra el ictus, que hace visible la existencia y dimensién de esta enfermedad cerebrovascular.
El ictus afecta a mas de 120.000 personas cada afio en Espafia, 14.000 de ellas en Madrid y
figura como la primera causa de muerte en mujeres y la segunda a nivel global, ademas de la

primera causa de discapacidad en el adulto.

Al respecto, Silvia Roldan Fernandez, consejera delegada de Metro de Madrid aseguré que la
firma de este convenio “pone de manifiesto el compromiso de Metro de Madrid con la salud y el
bienestar de sus empleados y sus viajeros”, ya que se compromete a “divulgar y difundir la
importancia de la prevencion y detecciéon precoz de esta enfermedad y la promocién de la salud
en el entorno laboral.”

Por su parte, Agredano sefalé que el convenio “supondra un impacto muy positivo en la
situacion actual del ictus en la sociedad y especialmente en Madrid”, y explicé que “gracias a
este convenio se conseguird que haya menos mortalidad y menos discapacidad por ictus en
nuestro entorno”.

CITROEN C3

CITROEN ESTRENA 2 VECES.
Compra, devuelve o cambia cada 3
anos

Patrocinado por Citroén

Segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), mas del 50% de los afectados por
un ictus quedan con secuelas discapacitantes o fallecen, y el 35% se producen en edad laboral.
No obstante, el 90% de los casos se podrian evitar con la deteccion precoz, la prevencion de

los factores de riesgo y un estilo de vida saludable.
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La SEN publica su manual de urgencias para
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La demanda de asistencia urgente se ha ido incrementando de forma progresiva
en nuestro pais. De los 20 millones de urgencias hospitalarias que se atienden al
aho en Espafa, el 14% son neuroldgicas y en su gran mayoria son
consideradas de nivel I-III (riesgo vital-riesgo vital potencial). Neurologia es la
segunda especialidad mas requerida en los servicios de urgencias. Este porcentaje
hace necesario una herramienta dirigida a todos los profesionales médicos que
atienden a pacientes con enfermedades neuroldgicas. Ante esta situacion la
Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) acaba de publicar el “Manual de
Urgencias Neurologicas”, con la que se espera ayudar en la toma decisiones
rapidas y precisas en situaciones de emergencia para minimizar las consecuencias
de las enfermedades neuroldgicas y mejorar la calidad de vida de los pacientes.

“En los Ultimos afos, la demanda de asistencia urgente se ha ido incrementando
de forma progresiva en nuestro pais, asi como ha aumentado de forma notable la
atencion a enfermedades neuroldgicas en los servicios de urgencias. Todos
sabemos que en Neurologia, el tiempo es esencial, y cada minuto cuenta en la
atencion de un paciente: tiempo es cerebro. Por ello, las guardias de Neurologia
se han convertido en una actividad fundamental en nuestros servicios”, comenta el
Dr. José Miguel Lainez, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) .

“Aunque a lo largo de los afios, la SEN ya habia publicado algunas
recomendaciones, e incluso algin manual, acerca de la atencién urgente en
diferentes patologias, nunca lo habiamos hecho en una obra conjunta que aborde
de forma especifica y global la asistencia al paciente neuroldgico en urgencias.
Confiamos en que este Manual sirva para dar una respuesta rapida a todas las
cuestiones que se le plantean al médico en una situacion en la que debe actuar
sin demora”, senala la Dra. Cristina iﬁiguez, Vicepresidenta de la Sociedad
Espafiola de Neurologia.

“Aunque a lo largo de los afios, la SEN ya habia
publicado algunas recomendauones eincluso
alein manual. acerca de la atencién urgente en

Esta web utiliza 'cookies' propias y de terceros para ofrecerte una mejor experiencia y servicio. Mas informacion Privacidad
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en una obra conjunta que aborde de forma
especifica y global la asistencia al paciente
neuroldgico en urgencias. Confiamos en que
este Manual sirva para dar una respuesta rapida
a todas las cuestiones que se le plantean al
médico en una situacion en la que debe actuar
sin demora”

Mas de 60 autores profesionales han contribuido en la elaboracién de este Manual
editado por los Dres. José Miguel Lainez, Cristina Ifiiguez y Susana Arias,
que se ha organizado tanto por patologias (ictus, traumatismos, enfermedades
desmielinizantes, epilepsia, cefaleas...) como por sintomas frecuentes en urgencias
(sincope, estado confusional...). Ademas, se incluyen capitulos dedicados a la
realizacion de la historia clinica orientada hacia la localizacion topografica, a las
exploraciones complementarias y sus indicaciones o al manejo de las
complicaciones neuroldgicas que surgen en el embarazo.

“En todos los apartados del Manual se describe con gran precision y de un modo practico,
el manejo de la patologia neurolégica aguda y de las complicaciones de la patologia
neuroldgica cronica. Ademads, todos los capitulos estan ilustrados con figuras, tablas,
algoritmos e iconografias con el objetivo de facilitar la toma rdpida de decisiones.
Esperamos, por lo tanto, que sea una herramienta de gran ayuda para los profesionales
sanitarios”, explica la Dra. Susana Arias, Vocal de la Sociedad Espaiola de
Neurologia.
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con la del ejercicio fisico, ya que leer genera en el cerebro el
mismo efecto que una rutina de gimnasio en el cuerpo,
estimulando la memoria a corto y largo plazo, mejorando el
vocabulario y promoviendo la creatividad. Segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia, la lectura es una de las mejores
actividades mentales porque obliga al cerebro a pensar,
ordenar ideas, interrelacionar conceptos, ejercitar la
memoria e imaginar.

“La lectura puede ser extremadamente positiva para
ancianos, previniendo enfermedades neurodegenerativas;
para nifilos pequefos, estimulando su desarrollo cerebral; y
para adultos, recuperando la capacidad de concentraciony
retencién de informacion que los dispositivos digitales
tienden a mermar. Todo libro involucra el acto de leer; por lo
tanto, indistintamente de si es de ocio o lectura ligera, tendra
el efecto positivo esperado en el cerebro”, explica Luis Felipe
Casas, Country Manager de Buscalibre Peru.

Sin embargo, este habito es poco comun en el Peru. De
acuerdo con el Ministerio de Cultura, en el 2022, el 47,3% de
los peruanos entre 18 y 64 afos leyd al menos un libro,

aunque la tasa de asistencia a bibliotecas en el dltimo afio fue

del 6,5% de la poblacion entre 28 y 64 afios. En el ambito
urbano, esta cifra aumenta a un 7,2%, mientras que en el
rural se reduce a un 3,1%. Estos datos destacan la necesidad
de implementar politicas efectivas para fomentar la lectura
en el pais.

Para incentivar al publico en general a practicar la lectura,
mejorar su calidad de vida y fortalecer la conexion entre
neuronas, el especialista recomienda tres autores que
pueden ayudar a conocer mas acerca de este tema:

Fernando Savater. “El placer de la lectura” es una publicaciéon
que celebra el goce de leer y ofrece un recorrido por autores
y obras que le han parecido memorables a Savater. En esta
obra, el autor comparte el placer de la lectura como una
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de los libros y de la lectura como factor determinante no solo
para el crecimiento individual de cada persona, sino también
como elemento esencial para la construccién de una mejor
sociedad. La autora establece que la clave es la empatia, los
libros y sus historias nos atrapan porque nos sentimos
identificados con un argumento y unos personajes. Para mas
informacién ingresa aqui.

Fran Nufio. Con el libro ‘ldeas practicas para animar a la
lectura desde casa: Manual para pequefios lectores’, el autor
nos plantea un nuevo manual que responde a una demanda
especifica, la de la animacion a la lectura por parte de padres
o tutores en el ambito doméstico. Para mas informacion
ingresa aqui.

Luis Felipe sugiere a aquellos que no tienen el habito de la
lectura, que busquen un tema de interés, un autor atractivo o
un género apasionante. “Es recomendable comenzar poco a
poco, leyendo algunos minutos al dia, y con el tiempo,
notaras cdmo se te hace mas facil y disfrutaras ain mas de
este maravilloso ejercicio mental”, finalizé.

Sobre Buscalibre:

Buscalibre llegd a Pert en 2018 y es la libreria online con un
catalogo de 6 millones de libros, convirtiéndolo en el mas
grande del mundo. Tiene presencia en siete paises,
incluyendo Estados Unidos y Espafia. Mas informacién en:
https://www.buscalibre.pe/

«— Marzo rompe récord de ventasrespecto a su simil del
aflo pasado

Gavi disefia plan para crear un suministro sostenible de
vacunas contra la malaria —

VIDAY ESTILO

Brigitte Morales,

MUNDO

Deportes

IPD regula
entrega de
entradas de
cortesia para
eventos
deportivos y no

deportivos
9 5de mayo de 2023 &

Areli Valiente

Lima.- La actual gestién
del Instituto Peruano
del Deporte (IPD),
aproba la directiva
005-2023 IPD/OGA
“Disposiciones para el
Arrendamiento de

domingo carrera
benéfica global Wings
For Life

) 5 de mayo de 2023

proxima a participar en
el mundial de
skateboarding: “Quiero
ser la mejor del mundo”
) 5 de mayo de 2023
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La misica, aliada contra el
Insomnio: un proyecto -
europeo husca como usarla

para dormir mejor D

POSTED BY: JUAN CARLOS SAMBATARO 5 MAYO, 2023 COTIZACION

FIESTA NACIONAL DE LA

VVENDIMIA

Una revision cientifica atribuye a la musica un efecto reparador sobre el suefio,
debido a su capacidad de reducir la frecuencia cardiaca, el ritmo de la
respiracion y la presion arterial. GUIDO MIETH (GETTY IMAGES)

https://piramideinformativa.com/2023/05/la-musica-aliada-contra-el-...

La Universidad Pompeu Fabra participa en una

investigacion que aspira a conseguir una alternativa a
los tratamientos farmacologicos

08/05/2023, 11:19
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La musica y el sueno estan relacionados desde el
principio de la vida. Las madres se la cantan a los
bebés para que se duerman, hay personas que la
escuchan para poder relajarse antes de ir a dormir, e
incluso terapias para trastornos del
sueno experimentan con ella para mejorar sus
resultados.

La Universidad Pompeu Fabra (UPF) de Barcelona
participa en un proyecto europeo que pretende
averiguar como afecta la musica al cerebro antes y
durante el sueno y cudles son las cualidades mas
eficaces que se pueden aprovechar para inducirlo. La
investigacion recibe el nombre de Lullabyte y quiere
estudiar esta relacion teniendo en cuenta las
necesidades y los perfiles de cada persona para
conseguir una alternativa a los tratamientos
farmacolégicos.

El trabajo se va a centrar en averiguar como la
musica o el sonido pueden ayudar no solo a conciliar
el sueno, sino a dormir mds profundamente y de forma
mas reparadora, explica Sergi Jorda, investigador
principal del proyecto en la UPF. “Aunque nos
pasamos un tercio de la vida durmiendo, es curioso lo
poquisimo que se sabe [sobre el tema]”, anade.

El proyecto Lullabyte (del inglés Iullaby, “cancién de
cuna”) une la musicologia y la neurociencia con otras
disciplinas como la psicologia, la informatica y la
ciencia de datos. Jorda asegura que es la primera vez
que se aborda la cuestiébn desde una perspectiva
completamente interdisciplinar. Ademas de Ia
universidad catalana, en la investigacion participan
otras nueve instituciones de Alemania, Paises Bajos y
Dinamarca, entre otros. La investigacion, que ha
empezado este ano, durara hasta 2026 y estd dotada
con casi dos millones y medio de euros del programa
Horizon Europe.

El trabajo de la UPF dentro de este proyecto es
estudiar a pacientes mientras duermen y ademas
investigar como convertir en musica o sonido la

https://piramideinformativa.com/2023/05/la-musica-aliada-contra-el-...

ULTIMAS NOTICIAS

“Un soldado muere dos veces, una
es cuando muere defendiendo sus
ideales y otro cuando es olvidado”

Oficializan el nuevo piso de
Ganancias, pero los expertos
advierten que el alivio sera
transitorio

Miguel Beato, cientifico: “Lo peor
que ha aportado la medicina es
que somos demasiados humanos,
somos una plaga para la Tierra”

Verstappen se quedd con el Gran
Premio de Miami y se mantiene en
lo mas alto de la Formula 1

Inflacion: expectativa por el
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informacion extraida de sus ondas cerebrales. Jorda
cuenta que empezardn con sonidos sintéticos, “algo
asi como musica electrénica”, generados en tiempo
real. “De alguna forma, lo que pase en su propio
cerebro controlard lo que suene”, amplia. De esta
forma pretenden lograr una forma de tratamiento
completamente personalizada.

Ana Fernandez, coordinadora del Grupo de Estudio del
Sueno de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN),
cree que conocer esta relacion puede ayudar a
mejorar el sueno, sobre todo a personas con
dificultades para conciliarlo y para mantenerlo. “Es un
tratamiento de bajo coste, no tiene efectos
secundarios y seria una buena intervencién no
farmacolégica”, destaca convencida. Entre el 25% vy el
35% de las personas en Espana padecen insomnio
transitorio, y mas de cuatro millones de personas lo
sufren de forma crénica, segin datos de la SEN.

Algunos trabajos anteriores ya han observado que,
cuando hay problemas de sueno, la musica supone
una mejoria con respecto a no hacer nada y a escuchar
audiolibros o ruido blanco, comenta la neurdloga.
Aunque reconoce que los estudios sobre el tema
todavia son escasos porque hace poco que se investiga.

Beneficios probados, pero limitados

En 2021, un metaanalisis publicado en la
revista Behavioral Sleep Medicine comprobd que la
intervencion con musica ayudaba a mejorar a los
pacientes ingresados en unidades coronarias y de
cuidados intensivos, asi como el sueno de los adultos
mayores. Sus autores vieron que era mas eficaz a partir
de las tres primeras semanas y cuando la exposicion
duraba menos de 30 minutos. La utilidad no era
enorme, pero si le atribuyeron pequenos beneficios en
la calidad, la eficacia y la latencia de inicio del sueno
(el tiempo que tarda una persona en quedarse
dormida).

Otra revision publicada el mismo ano en Journal of

https://piramideinformativa.com/2023/05/la-musica-aliada-contra-el-...
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the American Geriatrics Society afirmaba que entre el
40% vy el 70% de los ancianos tienen problemas para
dormir y mdas del 40% sufren insomnio. En esta linea,
seglin los autores, la musica mejoraba la calidad del
sueno de estas personas, que vivian en su casa, cuando
la escuchaban entre 30 minutos y una hora antes de
acostarse. Los investigadores achacaron su efecto a la
capacidad de la musica de reducir la frecuencia
cardiaca, la respiracion y la presion arterial, lo que
disminuye la ansiedad y el estrés.

Ana Fernandez, de la SEN, estd de acuerdo con esta
afirmacién y habla de un efecto de enmascaramiento
del ruido. Hay personas con insomnio a las que
cualquier estimulo les despierta y les pone en estado
de alerta, asi que la musica les aisla de los sonidos
externos e impide que su sueno se interrumpa. Hay
otras cualidades que también se barajan, pero estan
menos comprobadas: como la relajacion psicolégica y
la capacidad de disminuir los pensamientos rumiantes
o las ideas intrusivas durante la noche, explica la
neurdloga.

Los medicamentos nos duermen, pero lo hacen
mal

Sergi Jorda investigador principal del proyecto
Lullabyte en la UPF

Sin embargo, no toda la literatura cientifica esta de
acuerdo con que esta relacién sea buena. Hace dos
anos, un estudio de la Universidad de Baylor
publicado en la revista Psychological Science aseguraba
que escuchar musica cerca de la hora de dormir podia
producir lo que estos investigadores
llamaron earworms (literalmente, “gusanos en los
oidos”), cuando una cancion o una melodia se
reproducen continuamente en la cabeza de una
persona. Algo que podria pasar incluso mientras se
estd dormido. Los autores afirmaban que quienes
experimentan esta sensacién tenian seis veces mas
posibilidades de tener una mala calidad de sueno.

https://piramideinformativa.com/2023/05/la-musica-aliada-contra-el-...
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Actualmente, para el insomnio y otros problemas
para dormir se emplean tratamientos que usan
benzodiacepinas y drogas-Z (similares a las primeras,
como el zolpidem), que tienen numerosos efectos
secundarios que van desde la somnolencia diurna
hasta la pérdida de memoria. “Son medicamentos que
nos duermen, pero lo hacen mal”, asevera Sergi Jorda,
de la UPF. El investigador cuenta que inducen un
sueno que no es natural y que resulta menos
reparador. El objetivo de Lullabyte es conseguir
mejoras notables en las personas que sufren estos
problemas y que, asi, no tengan que recurrir a

farmacos para poder descansar, concluye.

Fuente;https://elpais.com/salud-y-bienestar
/2023-05-03/la-musica-aliada-contra-el-insomnio-
un-proyecto-europeo-busca-como-usarla-para-

dormir-mejor.html
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48 sociedades
cientificas y
asociaciones de
pacientes consensuan
una Guia Clinica de
atencion al Long

COVID

06 Mayo | covipisg

Este importante proyecto
colaborativo -coordinado desde
un principio por la Sociedad
Espafiola de Médicos Generalesy
de Familia (SEMG) y los colectivos
de pacientes LONG COVID ACTS-
ha sido presentado de forma
oficial hoy jueves tras haber sido
enviado a las principales
instituciones en materia de salud
del pais y a la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS).

Un total de 48 sociedades cientificas, asociaciones cientifico-médicas y
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COVID que ofrezca una respuesta sanitaria mas adecuada a las
necesidades en materia de salud de un grupo poblacional que crece de
forma paralela al aumento de los contagiados por el SARS-CoV-2.

Este importante proyecto colaborativo —coordinado desde un principio
por la Sociedad Espariola de Médicos Generales y de Familia (SEMG) y
los colectivos autondmicos de pacientes LONG COVID ACTS-, ha sido
presentado de forma oficial hoy jueves tras haber sido enviado a las
principales instituciones en materia de salud del pais. En concreto, la
Guia Clinica para la Atencion al paciente COVID persistente / Long COVID
ha sido remitida en primera instancia a la ministra de Sanidad, Carolina
Darias, a las diferentes Consejerias de Salud, asi como al Consejo
General de Colegios Oficiales de Médicos de Espafia y otros colegios
profesionales. También se ha enviado el documento al Departamento de
Salud Pdblica de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para que
tenga conocimiento del trabajo colaborativo realizado en Espana.

Desde la SEMG y LONG COVID ACTS, junto al resto de entidades
participantes, solicitan la valoracidn e integracion de esta Guia Clinica
para la Atencion al paciente COVID persistente / Long COVID en los
protocolos de asistencia del Sistema Nacional de Salud (SNS), para que
asi los profesionales sanitarios la tengan como documento de base a la
hora de atender en sus consultas a pacientes afectados por
sintomatologia COVID-19 de larga duracion y éstos no se sientan
‘huérfanos’ de asistencia, como ha ocurrido desde que comenzé la
pandemia.

El documento colaborativo aborda la atencion de los pacientes que
padecen COVID persistente o Long COVD, es decir, personas que
presentan signos y sintomas que se desarrollan durante o después de
una infeccion compatible con la COVID-19, que se mantienen durante
mas de 4-12 semanas y que no se explican por un diagndstico

altarnativn
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prestacién de servicios a los afectados por Long COVID. Los autores
consideran “fundamental realizar una asistencia compartida entre los
diferentes niveles asistenciales y especialistas que intervienen en su
atencion, en cuyo centro se situe siempre al paciente, al lado de los
profesionales de Atencion Primaria, que seran sus referentes’.

Esta Guia nace como un documento dinamico, que se actualizara segun
las evidencias disponibles, y con el fin de servicio de apoyo a la toma de
decisiones para los profesionales sanitarios para mejorar la atencion de
los afectados. La principal mision de este proyecto colaborativo es
conseguir un documento Util para los pacientes, que aporte valor a la
asistencia que van a recibir, y para los profesionales, al consensuar unas
directrices comunes, basadas en la evidencia disponible y adaptadas a la
misma en cada momento, para la adecuada atencion de estas personas.

El apoyo claramente mayoritario de las sociedades cientificas que
representan las principales especialidades implicadas en la atencion de
esta patologia, asi como de los propios pacientes, sin precedentes en
nuestro entorno, con hasta 48 participantes en total, expresa la
necesidad de este documento, asi como el consenso alcanzado, tal y
como destacan los impulsores del proyecto.

Contenido de la Guia

La Guia Clinica para la Atencion al paciente COVID persistente / Long
COVID comienza con una introduccion acerca de la justificacién de por
qué era necesario este documento, para explicar después la metodologia
de trabajo (contexto, objetivos, ambito de aplicacion, poblacién obijetivo,
grupo de trabajo y busqueda de evidencia).

La parte de la Guia dedicada a la descripcidn de la afectacion incluye las
definiciones, hipédtesis, etiopatogenia y caracterizacién clinica. Sus
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En lo que respecta al abordaje terapéutico del COVID persistente, la Guia
enumera las posibles dianas terapéuticas y evidencias cientificas, los
tratamientos especificos o sistémicos, los tratamientos destinados a
restablecer el equilibrio, tratamientos locales o sintomaticos, asi como la
vacunacion frente al coronavirus.

En la parte de seguimiento de los afectados, el documento incluye una
serie de recomendaciones al paciente, los programas de seguimiento en
Atencion Primaria, los criterios de asistencia compartida y apuesta por el
trabajo multidisciplinar e interconsulta desde el primer nivel asistencial.
El contenido de la Guia concluye con un apartado dedicado a los retos
del futuro en torno a la atencion de estos pacientes.

Participantes en la Guia

Bajo la coordinacion de la Sociedad Espafiola de Médicos Generalesy de
Familia (SEMG) y los colectivos autonomicos de pacientes LONG COVID
ACTS, han colaborado en la elaboracién de |a Guia para la Atencion al
paciente COVID persistente / Long COVID |as siguientes sociedades
cientifico-médicas y asociaciones de pacientes:

Academia Espafiola de Dermatologia y Venereologia (AEDV)

Asociacion de Enfermeria Comunitaria (AEC)

Asociacion de Médicos Gallegos (ASOMEGA)

Asociacién Espafiola de Biopatologia Médica-Medicina de Laboratorio (AEBM.ML)
Asociacion Espafiola de Fisioterapeutas (AEF)

Asociacion Espafiola de Fisioterapeutas en Atencion Primaria y Salud Comunitaria (AEF-
APySC)

Asociacion Espafiola de Gastroenterologia (AEG)
Asociacion Espafiola de Pediatria de Atencidn Primaria (AEPap)

Asociacion Espafiola de Vacunologia (AEV)
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Federacion de Asociaciones de Matronas de Espafia (FAME)

Grupo de Respiratorio en Atencion Primaria (GRAP)

Plataforma de Organizaciones de Pacientes (POP)

Sociedad Cientifica de Terapia Ocupacional (SOCINTO)

Sociedad Espafiola de Endocrinologia y Nutricion (SEEN)

Sociedad Espafiola de Anestesiologia, Reanimacién y Terapéutica del Dolor (SEDAR)
Sociedad Espafiola de Angiologia y Cirugia Vascular (SEACV)

Sociedad Espafiola de Cardiologia (SEC)

Sociedad Espafiola de Directivos de Atencidn Primaria (SEDAP)
Sociedad Espafiola de Directivos de la Salud (SEDISA)

Sociedad Espafiola de Farmacia Clinica, Familiar y Comunitaria (SEFAC)
Sociedad Espafiola de Farmacia Hospitalaria (SEFH)

Sociedad Espafiola de Farmacogenética y Farmacogendmica (ATSEFFGC) - SEFF
Sociedad Espafiola de Farmacologia Clinica (SEFC)

Sociedad Espafiola de Geriatria y Gerontologia (SEGG)

Sociedad Espafiola de Ginecologia y Obstetricia (SEGO)

Sociedad Espafiola de Hematologia y Hemoterapia (SEHH)

Sociedad Espafiola de Inmunologia (SEI)

Sociedad Espafola de Medicina de Laboratorio (SEQCML)

Sociedad Espafiola de Medicina de Urgencias y Emergencias (SEMES)
Sociedad Espafola de Medicina del Deporte (SEMED / FEMEDE)
Sociedad Espafiola de Medicina y Seguridad del Trabajo (SEMST)
Sociedad Espafiola de Médicos de Atencion Primaria (SEMERGEN)
Sociedad Espafiola de Neumologiay Cirugia Toracica (SEPAR)
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

Sociedad Espafiola de Oncologia Médica (SEOM)

Sociedad Espafiola de Otorrinolaringologia y Cirugia de Cabeza y Cuello (SEORL - CCC)
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Sociedad Espafiola de Radiologia Médica (SERAM)

Sociedad Espafiola de Rehabilitacion y Medicina Fisica (SERMEF)
Sociedad Espafiola de Reumatologia (SER)

Sociedad Espafiola del Dolor (SED)

Sociedad Espafiola para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés (SEAS)

La POP
Qué hacemos
Actualidad
Observatorio de la atencién al paciente
Pacientes
Clinica Legal
Investigacion

Plataforma de Organizaciones de Pacientes
info@plataformadepacientes.org

comunicacion@plataformadepacientes.org

Con la colaboracién de:

Mapa web
Aviso legal

DAalitira da nriviaridad
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CAMPAMENTOS VACACIONES

Campus

artistico de
verano con
Jaso Fundazioa

POR ADMIN - 8 MAYO, 2023

Un verano mas, vuelve el campus
artistico de Jaso Fundazioa.
Talleres de canto, acrobacia, acting,
escenografia, danza y multimedia

en un ambiente [Udico y euskaldun.

;Quieres saber mas?
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Shares

El campus de
Jaso Fundazioa

Jaso Fundazioa junto con la
Federacion Navarra de Ikastolas
organizan el “ll.Campus artistico

de Verano®.

;Qué? Baile, dramatizacion,
talleres de canto, escenografia,
acrobacia, atrezzo, multimediay un
sin fin de actividades ludicas con la
metodologia STEAM, empleada en
Jaso Musikala, mejor proyecto
STEAM de Espafia de 2022. Idioma:

euskera.

¢Donde? Jaso Ikastola (C.de Miluze
14)

¢Cuando? 21-30 junio

¢Horario? 9:00 a 14:00 (guarderia
desde las 7:30 y hasta las 14:30)

¢Edad? nacidos entre 2011y 2016

¢Precio? 155 euros (120 para
alumnosy clientes de Caja Rural).
Servicio de guarderia (7:30-9:00 y
14:00-14:30): 25 euros.

(Como inscribirse? Lo podéis

hacer desde este enlace.

Mas informacion: Mas

informacion en su web.

https://pompaeli.com/campus-artistico-de-verano-con-jaso-fundazioas

;Quién es Pompaeli?

Pompaeli es un blog de ocio infantil,

pero detrds de Pompaeli estoy yo,
Isabel, una mami pamplonesa de

dos cachorros de pelo oscurode 5y

3 afos, a los que crio con entrega ...
Sigue leyendo

I@)
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Os dejo el horario de las

actividades durante el campus.

09301020 m]m[ml%"]m]mlmlm
||||| 00 RECRED

11001200 m]mlm|,&]mlm|m|&_
12001290 RECRED

12201300 DAMICA ARTETICA

14001430 ‘SERVCHD DE GUARDERA

Y si quieres hacerte unaidea de las
actividades que realizaran puedes

ver este video.

El musical de
Jaso Musikala

TE-4000 Hegaldian.

El 5 de Mayo tuvo lugar en el
auditorio de Barafiain un musical
dedicado a las personas con
Autismo. Se trata de un proyecto
que hasurgido junto a las
Asociacién Espafiola de
Neurologia, ANFAS, ANA,
LUCIERNAGA.

Una bonita experiencia educativa

que os cuento a continuacion.

;Y qué es Jaso
Musikala?

Probablemente hayas oido hablar
del musical de Jaso Musikala, una

experiencia educativa inspiradora

https://pompaeli.com/campus-artistico-de-verano-con-jaso-fundazioa/

&
ENCUENTRO

¢ INFANTIL

J

€

INTERCAMBIO DE
CROMOS Y eeee!!

10005 105 PRIMERDS DOMINGOS DE M
ALAS 12:00
EN LA PLAZA DE LA LIBERTAD
TRAEATU PEQUE CON SU5 CROMOS REPETIDOS, SU3 SUPER ZINGS D CUALQUIER

(O COLECCTONABLE Y QUE RAGA SUS TNTERCAMBIOS CON OTROS PEQUES!
ORGANLZADD POL WW.POMPAELCOM

@ @ @&
G &

EXCURSTONES
POR EL
MONTE!

o .

b PASEOS ENTRETENIDOS
PARA NINOS POR NAVARRA

@

{
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en la que Ixs alumnxs de la ESO
crean juntos un musical desde
cero, siendo con ello conscientes
de todas las partes necesarias en la

realizacién del mismo.

Mas que un musical, se trata de un
proyecto educativo. Un proyecto
que nacid gracias al trabajo
voluntario de varias personasy asi
sigue siendo en la realidad, lo que

da un doble valor al musical.

En el proyecto participa la
direcciéon formada por profesorado
de la Ikastola, 50 chicos y chicas de
Educacién Secundariay las

familias, que echan una mano en el

atrezzo y la confeccidn de los trajes.

Este ano con el musical han

conseguido los siguientes premios:

- Mejor Proyecto STEAM de Espaiia:

(Esta metodologia la emplearemos
en el campus)

— Galardon del Gobierno de
Navarra a la mejor entidad Joven
de 2022

- Premio al valor joven de Navarra

https://pompaeli.com/campus-artistico-de-verano-con-jaso-fundazioa/

b RESTAURANTES NAVARROS
(ON ENTRETENIMIENTO PARA
10§ PEQUES

LAS 6 MEJORES TORTILLAS
DE PATATA DE PAMPLONA

MIS TIENDAS PREFERIDAS
PARA COMPRAR UN JUGUETE

09/05/2023, 12:12
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TV 2022

- Premio Alzheimer 2021 de la
Sociedad Espafiola de Neurologia
por la divulgacion que hicimos con PARQUES AV[NTURA
el m/usma}.XII\/IUR,en/ 2021 NAVARM

Aqui podéis ver un video del
musical “SUTAN”

* | os datos
practicos

Web: Puedes visitar la web de la

Ikastola aqui.

Redes sociales: puedes seguir las .
noticiasy novedades en DUNDE [H.EBRAR UN

@jasomusikala y @jasoikastola. (UMH[ANUS

Campamento: para inscribirte al
campamento lo puedes hacer

desde aqui.

Correo electronico: sitienes
alguna duda, puedes escribirles

a jaso@jasoikastola.net

:Zléfono:oHamarlesal9482505 LAS PLAYAS DE NAVARRA:
| DONDE DARSE UN [HAPUZGN

Felices campamentos en
Jaso lkastola!
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Actualidad y Articulos | Neuropsiquiatria y Neurologia | & seguir 10

Noticia | i 09/05/2023

La Sociedad Espafiola de Neurologia publica el
"Manual de Urgencias Neurologicas *-

Es el primer manual que aborda, en una obra conjunta, toda la asistencia
especifica que requiere el paciente neurologico en urgencias. Neurologia es
la segunda especialidad mas requerida en los servicios de urgencias. De los
20 millones de urgencias hospitalarias que se atienden al afo en Espana, el
14% son neurologicas y en su gran mayoria son consideradas de nivel I-11]
(riesgo vital-riesgo vital potencial).

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) acaba de publicar el “Manual de
Urgencias Neurologicas”, una herramienta dirigida a todos los profesiona

1de?7 09/05/2023, 12:09
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emergencia para minimizar las consecuencias de las enfermedades neurologicas
y mejorar la calidad de vida de los pacientes.

“En los ultimos afios, la demanda de asistencia urgente se ha ido incrementando
de forma progresiva en nuestro pais, asi como ha aumentado de forma notable la
atencion a enfermedades neuroldgicas en los servicios de urgencias. Todos
sabemos que en Neurologia, el tiempo es esencial, y cada minuto cuentaen la
atencién de un paciente: tiempo es cerebro. Por ello, las guardias de Neurologia
se han convertido en una actividad fundamental en nuestros servicios”, comenta
el Dr. José Miguel Lainez, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) .

Y es que, de los 20 millones de urgencias hospitalarias que se atienden al aio
en Espaiia, el 14% son neurologicas y en su gran mayoria son consideradas de
nivel I-11l (riesgo vital-riesgo vital potencial). Neurologia es la segunda
especialidad mas requerida en los servicios de urgencias.

“Aunque a lo largo de los afios, la SEN ya habia publicado algunas
recomendaciones, e incluso algiin manual, acerca de la atencidn urgente en
diferentes patologias, nunca lo habiamos hecho en una obra conjunta que
aborde de forma especifica y global la asistencia al paciente neurologico en
urgencias. Confiamos en que este Manual sirva para dar una respuesta rapida a
todas las cuestiones que se le plantean al médico en una situacion en la que
debe actuar sin demora”, sefiala la Dra. Cristina ifiiguez, Vicepresidenta de la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

Editado por los Dres. José Miguel Lainez, Cristina Ifiguez y Susana Arias, mas de
60 autores han contribuido en la elaboracion de este Manual que se ha
organizado tanto por patologias (ictus, traumatismos, enfermedades
desmielinizantes, epilepsia, cefaleas...) como por sintomas frecuentes en
urgencias (sincope, estado confusional...). Ademas, se incluyen capitulos
dedicados a la realizacion de la historia clinica orientada hacia la localizacic ..

2de7 09/05/2023, 12:09
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“En todos los apartados del Manual se describe con gran precision y de un modo
practico, el manejo de la patologia neuroldgica aguday de las complicaciones de
la patologia neurolodgica cronica. Ademas, todos los capitulos estan ilustrados
con figuras, tablas, algoritmos e iconografias con el objetivo de facilitar la toma
rapida de decisiones. Esperamos, por lo tanto, que sea una herramienta de gran
ayuda para los profesionales sanitarios”, explica la Dra. Susana Arias, Vocal de
la Sociedad Espaiiola de Neurologia.

Se puede consultar el Manual en: https://www.sen.es/profesionales/guias-

y-protocolos

Palabras clave: Sociedad Espafiola de Neurologia, Manual de Urgencias Neuroldgicas
Url corta de esta pagina: http://psiqu.com/2-70571

Comentarios de los usuarios

ANADIR COMENTARIO

No hay ningun comentario, se el primero en comentar

Articulos relacionados

El Dr. José Miguel Lainez, reelegido Presidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia

Puedes pulsar en botén de SEGUIR en los Grupos, Areas teméticas, y
autores que te interesan para ver el contenido que mas te gusta en tu
MURO.

Areas tematicas

Neuropsiquiatria y Neurologia
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Portada » Secciones » NEUROLOGIA

Primer manual neurolégico con atencién especifica al paciente
de Urgencias

Publicado por la Sociedad Espafiola de Neurologia, el texto va dirigido a médicos que atienden este tipo de
enfermedades

José Miguel Lainez, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

000~° ~

08 may 2023. 11.20H SELEEEN @ 3 MINUTOS

POR REDACCION MEDICA

TAGS > NEUROLOGOS SOC. ESPANOLA NEUROLOGIA

La Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) ha publicado el “Manual de Urgencias Neurolégicas”, una herramienta
dirigida a todos los profesionales médicos que atienden a pacientes con enfermedades neurolégicas, con la que se
espera ayudar en la toma decisiones rapidas y precisas en situaciones de emergencia para minimizar las
consecuencias de las enfermedades neuroldgicas y mejorar la calidad de vida de los pacientes.
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“En los ultimos afios, la demanda de asistencia urgente se ha ido incrementando de forma progresiva en nuestro pais,
asi como ha aumentado de forma notable la atencién a enfermedades neuroldgicas en los servicios de urgencias.
Todos sabemos que en Neurologia, el tiempo es esencial, y cada minuto cuenta en la atencién de un paciente: tiempo es
cerebro. Por ello, las guardias de Neurologia se han convertido en una actividad fundamental en nuestros servicios”, ha
sefialado José Miguel Lainez, presidente de la SEN.

Y es que, de los 20 millones de urgencias hospitalarias que se atienden al afio en Espafia, el 14 por ciento son
neuroldgicas y en su gran mayoria son consideradas de nivel I-III (riesgo vital-riesgo vital potencial). Neurologia es la
segunda especialidad mas requerida en los servicios de urgencias.

“Aunque a lo largo de los afios, la SEN ya habia publicado algunas recomendaciones, e incluso algin manual, acerca de
la atencién urgente en diferentes patologias, nunca lo habiamos hecho en una obra conjunta que aborde de forma
especifica y global la asistencia al paciente neurolégico en urgencias. Confiamos en que este Manual sirva para dar una
respuesta rapida a todas las cuestiones que se le plantean al médico en una situacién en la que debe actuar sin demora”,
sefiala Cristina Ifiiguez, vicepresidenta de la Sociedad.

Describir de modo practico las patologias neurolégicas

Editado por Lainez, ffiguez y Susana Arias, mas de 60 autores han contribuido en la elaboracién de este manual que se
ha organizado tanto por patologias (ictus, traumatismos, enfermedades desmielinizantes, epilepsia, cefaleas...) como
por sintomas frecuentes en urgencias (sincope, estado confusional...). Ademas, se incluyen capitulos dedicados a la
realizacién de la historia clinica orientada hacia la localizacién topogréfica, a las exploraciones complementarias y sus
indicaciones o al manejo de las complicaciones neurolégicas que surgen en el embarazo.

“En todos los apartados del Manual se describe con gran precision y de un modo practico, el manejo de la patologia
neurolégica aguda y de las complicaciones de la patologia neuroldgica crénica. Ademas, todos los capitulos estan
ilustrados con figuras, tablas, algoritmos e iconografias con el objetivo de facilitar la toma rapida de decisiones.
Esperamos, por lo tanto, que sea una herramienta de gran ayuda para los profesionales sanitarios”, explica Arias, vocal
de la SEN.

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

Empresa alemana crea la mejor aplicacion para aprender idiomas
Aprovecha la oferta. Ahorra hasta un 50 %.

Babbel | Patrocinado

iPara su antivirus, elija lo que utilizan los expertos!

Proteja su privacidad con la mejor seguridad informética desde hace 10 afios
Bitdefender | Patrocinado

Estos populares sitios para conocer a "la persona adecuada" ain son gratis... Pruébalos
Top 5 Dating ES | Patrocinado

Como conseguir placas solares casi gratis

Por un lado, las placas solares son cada vez mas baratas y, por otro lado, desde los gobiernos se estan otorgando ayudas y
subvenciones para incentivar su uso. El resultado es que te pueden salir casi gratis y se amortizan en 3 o 4 afos.

Engel Solar | Patrocinado

Trucos para la limpieza de tuberias y drenajes que todos deberian saber, jvea la lista!

iAhorre tiempo y dinero en costosas facturas de plomeria! Férmula poderosa y segura que funciona instantaneamente para disolver el
cabello, la grasa y mas. Sin productos quimicos agresivos. jRestaura el flujo de tu drenaje hoy!

Limpieza de tuberias y drenajes | Anuncios Publicitarios | Patrocinado
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Mejora tu calidad de vida: recomendaciones para entrenar tu cerebro a través de
la lectura

SALUD < HTTPS:/WWW.REVISTASALUDYFAMILIA.COM/SALUD/>

Mejora tu calidad de vida:
recomendaciones para entrenar
tu cerebro a través de la lectura

B 4 Mayo, 2023
El habito de la lectura puede prevenir enfermedades
neurodegenerativas en ancianos y estimular el desarrollo
cerebral en nifos, segun Buscalibre. Descubre tres autores

https://www.revistasaludyfamilia.com/mejora-tu-calidad-de-vida-rec...
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mismo efecto que una rutina de gimnasio en el cuerpo,
estimulando la memoria a corto y largo plazo, mejorando el
vocabulario y promoviendo Ila creatividad. Segun la
Sociedad Espanola de Neurologia < https:/www.larazon.es
/salud/20220601/640f6dt3rnelbe5wuj2wgeom?7q.html>

, la lectura es una de las mejores actividades mentales

porque obliga al cerebro a pensar, ordenar ideas,
interrelacionar conceptos, ejercitar la memoria e imaginar.

“La lectura puede ser extremadamente positiva para
ancianos, previniendo enfermedades neurodegenerativas;
para nifios pequenos, estimulando su desarrollo cerebral; y
para adultos, recuperando la capacidad de concentracion y
retenciéon de informacion que los dispositivos digitales
tienden a mermar. Todo libro involucra el acto de leer; por lo
tanto, indistintamente de si es de ocio o lectura ligera, tendra
el efecto positivo esperado en el cerebro”, explica Luis Felipe
Casas, Country Manager de Buscalibre Peru.

Sin embargo, este habito es poco comun en el Peru. De
acuerdo con el
Ministerio de Cultura < https:/www.gob.pe/institucion

/cultura/noticias/748481-ministra-de-cultura-el-47-3-de-

peruanos-leyo-por-lo-menos-un-libro-segun-la-encuesta-

nacional-de-lectura-2022>

,en el 2022, el 47,3% de los peruanos entre 18 y 64 anos leyo
al menos un libro, aunque la tasa de asistencia a bibliotecas
en el Ultimo afio fue del 6,5% de la poblacién entre 28 y 64
anos. En el ambito urbano, esta cifra aumenta a un 7,2%,
mientras que en el rural se reduce a un 3,1%. Estos datos
destacan la necesidad de implementar politicas efectivas

para fomentar la lectura en el pais.
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1.

Fernando Savater. “El placer de la lectura” es una
publicacién que celebra el goce de leer y ofrece un
recorrido por autores y obras que le han parecido
memorables a Savater. En esta obra, el autor comparte
el placer de la lectura como una permanente busqueda
de libertad. Para madas informaciéon ingresa
aqui_<_ https:/www.buscalibre.pe/libro-el-placer-de-la-
lectura/9786124272042/p/50599792>

. Irene Vallejo. “Manifiesto por la Lectura” nos habla del

poder de los libros y de la lectura como factor
determinante no solo para el crecimiento individual de
cada persona, sino también como elemento esencial
para la construccion de una mejor sociedad. La autora
establece que la clave es la empatia, los libros y sus
historias nos atrapan porque nos sentimos identificados
con un argumento y unos personajes. Para mas
informacion ingresa
aqui_<_https:/www.buscalibre.pe/libro-manifiesto-por-
la-lectura/9788418708954/p/53393217>

. Fran Nuio. Con el libro ‘Ideas practicas para animar a la

lectura desde casa: Manual para pequefios lectores’, el
autor nos plantea un nuevo manual que responde a una
demanda especifica, la de la animacion a la lectura por
parte de padres o tutores en el ambito doméstico. Para
mas informacion ingresa
aqui < https:/www.buscalibre.pe/libro-ideas-practicas-

para-animar-a-la-lectura-desde-casa-manual-para-
pequenos-lectores/9788415441243/p/27946709>

https://www.revistasaludyfamilia.com/mejora-tu-calidad-de-vida-rec...
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poco, leyendo algunos minutos al dia, y con el tiempo,
notaras como se te hace mas facil y disfrutaras aun mas de

este maravilloso ejercicio mental”, finalizo.
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La enfermedad de Alzheimer es una de principales consecuencias de la demencia. - Foto: Getty Images

Salud

El consumo adecuado de esta vitamina
puede prevenir el alzhéimer

Esta enfermedad destruye lentamente la memoria y la capacidad que tienen las personas de pensar.

9/5/2023
m Al alzhéimer se le conoce como un trastorno cerebral que destruye lentamente la
memoriay la capacidad que tienen las personas de pensar. Con el tiempo puede
|z| incidir en la habilidad de los pacientes para realizar tareas con bajo nivel de
complejidad.
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IE experimenten cambios tanto en la conducta como en la personalidad.

;Qué factores aumentan el riesgo de padecer Alzheimer?

Los sintomas de esta enfermedad que se reflejan en los cambios en la forma de
pensar, recordar, razonar y comportarse, se conocen como demencia. “Por esta
razon, algunas veces se hace referencia a la enfermedad de Alzheimer
simplemente como “demencia”. Otras enfermedades y afecciones también
pueden ocasionar demencia, pero la enfermedad de Alzheimer es su causa mas

frecuente en las personas mayores”, precisa la mencionada fuente.

El alzhéimer es una enfermedad en la que las personas van perdiendo facultades cerebrales. - Foto: getty images

La alimentacién y los habitos saludables de vida son clave para prevenir el
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salud de las neuronas y la sangre. Ademas, contribuye a la formacion del acido

desoxirribonucleico (ADN), el material genético presente en todas las células.

Al respecto, el instituto de investigacién Mayo Clinic asegura que la B12 juega un
papel importante en la produccién de sustancias quimicas determinantes para el
cerebro. En general, los especialistas aseguran que algunos de estos nutrientes
son clave para la salud del sistema nervioso central y periférico. A las vitaminas

B12, B1y B6 se les conoce como neurotropicas.

La vitamina que ayuda a proteger el cerebro y reduce el riesgo de

alzheimer y demencia

Importancia de la vitamina B12

Un publicacién del medio digital Business Insider indica que la B12 es un
nutriente que ayuda a formar mielina, que es una proteccion que envuelve los
nervios y la cual les permite enviar impulsos eléctricos entre ellos de manera
rapiday eficaz. Esta vitamina también desempefia un papel importante en la

creacion de nuevos nervios vy en la reparacién de los mismos después de una

lesion.

Deigual forma, es clave en el buen funcionamiento del sistema nervioso, precisa
una publicacién del portal Saber Vivir de Espaiia. La cobalamina, como también
se le llama, cumple con otra funcién importante y es que contribuye a

descomponer la homocisteina, una proteina que aumenta el riesgo de demencia.
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Informacion del portal Hipocampo, que cuenta con el aval cientifico de la
Sociedad Espanola de Neurologia, asegura que es posible que el déficit de
vitamina B12 provoque trastornos cognitivos y la enfermedad de Alzheimer. Por

estarazon, su ingesta es determinante.

(Qué alimentos la aportan?

Segun los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos, la vitamina B12
esta presente de forma natural en muchos alimentos de origen animal y en
algunos fortificados. Los productos de origen vegetal no contienen vitamina B12
amenos de que sean fortificados. Para consumir las cantidades recomendadas es

aconsejable consumir alimentos variados tales como:
e Pescado, carne de res y de aves, huevos, leche y otros productos lacteos.

e Almejas e higado de res son algunas de las mejores fuentes de vitamina B12.

¢ Algunos cereales para el desayuno, las levaduras nutricionales y otros

productos alimenticios fortificados también pueden incluirse en la dieta.

i

Esta vitamina hace parte del grupo complejo B y cumple diversas funciones en el organismo. Foto: Getty Images. - Foto: Getty Images/iStockphoto

(Qué pasa si hay deficiencia de esta vitamina?

Los especialistas de la Escuela Nacional de Medicina de Estados Unidos
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/ “ay  (Quévitamina desinflama los nervios?

La deficiencia de este nutriente es comiin en personas que:

peso.

Crohn.

Alzheimer

Son mayores de 50 afnos.
Siguen una dieta vegetariana o vegana.

Han tenido una cirugia de estdmago o intestinal, como la cirugia para bajar de

Tienen afecciones digestivas como la enfermedad celiaca o la enfermedad de

Memoria Cerebro Pérdida de memoria
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La periodontitis aumenta el riesgo de padecer ictus isquémico y
demencia de tipo Alzheimer

VADEMECUM - 08/05/2023 ASOCIACIONES PROFESIONALES (/busqueda-noticias-categoria_34-1)
Existe una creciente literatura meédica sobre la posible asociacion entre periodontitis y

enfermedades neuroldgicas. De ahi la necesidad de revisar la evidencia cientifica de esta
relacion.
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paciemggugé%s /rrl%d o%tﬁ iy a);j &N grurrr1ne)dades neurologicas dirigido tanto para los dentistas

como para los neurdlogos”, segin destaca el Dr. Yago Leira, periodoncista y coordinador del
grupdngéc?ﬁabajxa?ﬁﬂ%éﬁn? %Bé“bé)&(ﬁ%s(?era ’alﬁ.lé'C’%%t(én?ﬁ%ﬁ%ges@%algsbyse cientifica en la
cual Erodymicee (Apoyhrdtiesnadenticannas venideras actividades y proyectos”.

De todas 8 eaie (MsdanRs DRt ralig bR ifoRanoal Yidte b & rAnalinblas. 990 s68re tas
nenta®fREESE 3 BRNRL PRSI BHEITR Afic R AEIRB AR+ FeRGPoaRHERM R FRRisedad

cerebrovascular y la demencia. El informe reporta la evidencia desde tres puntos claramente
defiR GBI Bl LR S U R b g e R Er Lt S RS GBS A 223 2P AR dades
et A S R A B S Rt LR R G RS IR s oS pRiG P E 8RR Alkhsinag - 18 Budios
de intervencion sobre el efecto del tratamiento periodontal como medida preventiva primaria
o secundaria de ictus y demencia. Y el resultado delinforme no deja lugar a las dudas: existe
una evidencia soélida de que la periodontitis aumenta el riesgo de padecer ictus isquémico y
demencia de tipo Alzheimer. Ademas, estudios observacionales sugieren que diferentes
intervenciones de salud oral pueden reducir el riesgo de sufrir ictus o demencia.

Para dar a conocer los objetivos, resultados, recomendaciones e implicaciones de este
informe, asi como apuntar lineas futuras de actuacién, se ha previsto una rueda de prensa
hibrida: presencial, en la Casa de las Encias (C/ Antonio Lopez Aguado, 4. Madrid), y online
(https://intmeetings.zoom.us/webinar/register/WN_qOu1rrEOSKONI8qE7JyusA#/registration).
Sera el jueves, 11 de mayo (de 12:30 a 13:30 horas), coincidiendo practicamente con la
celebracion del dia de la Salud de las Encias 2023.

Fuente

Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)

Enlaces de Interés
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Gera. 2Tr > olMuy |, 2122 ¢ 0
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para-desconectar-trabajo- {https://weremote.net/seccion

para-desconectar-trabajo-

vacaciones/) vacaciones/) /comunidad-freelance/consejos-para-

freelancers/)

Todos amamos los dias libres, los esperamos con ansias y hasta hacemos planes con
meses de antelacién para su disfrute. Pero cuando por fin llegan, surge un problema:

no sabemos como desconectar del trabajo en vacaciones.

Parece una tarea muy facil, pero desconectar del trabajo requiere organizacion,
esfuerzo y algunos trucos para mantener nuestra mente y cuerpo separados de lo
laboral. Sin embargo, es posible volver de tu tiempo de descanso sintiéndote renovado
y listo para enfrentar nuevos desafios en tu trabajo. ¢Cémo lograrlo?, con los siguientes

tips que hemos preparado para ti. jDesclbrelos! 2
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PIaﬁIWEnﬁcipacién
A (https://weremote.net

Estudioilizag ey PYBbaiias Beom, éé@ﬁ@gfﬂa;ﬁapqggisfrarse/) Q
thqﬁf's/:’?yﬁrﬁﬂgf?r?ﬁgér.com /article/10.1007/510902-012-9345-3#citeas) y publicado en
el Journal of Happiness Studies destacé la importancia de las vacaciones en nuestra
vida. En él se revela que las vacaciones estan asociadas con una mayor
satisfaccion y bienestar en general. Por lo tanto, una buena planificacién de los dias
de asueto es esencial para aprovechar al méximo este tiempo de descanso y

desconexién.

Para gozar de tus dias libres desde el principio te recomendamos planear con
algunos dias de antelacion: investiga los sitios a los cuales quieres ir, haz una lista
de cosas pendientes que quieres hacer, aseglrate de realizar reservaciones con
anticipacion, establece un presupuesto y ten en cuenta los gastos que se puedan

presentar.

Descubre: Ventajas y desventajas de viajar por trabajo (https://weremote.net/ventajas-

desventajas-viajar-trabajo/)

2. Deja en orden tus tareas del trabajo

Para desconectar del trabajo en vacaciones como es debido, lo mejor que puedes
hacer es dejar tus tareas laborales terminadas o tratar de dejarlas organizadas,

para que al retomarlas se te haga més facil continuar.

Te sugerimos hacer una lista con las responsabilidades que han quedado
pendientes: anota todo y subraya o coloca post-it para identificar las tareas. Este
proceso te ayudara a gestionarlas al volver. Una herramienta informética clave que te
puede ayudar en esto es Trello (https://trello.com/), ya que puedes personalizar tus

proyectos, hacer listas, tableros y agregar notas.
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mas, es'.o nt ner informado a tu jefe o un compaiiero de trabajo

r ‘s acti S sta manera, si ;{%ﬁlg&ry}a\l;?ggpﬁ%f)eaﬁgqce, eflgas

fran soltna AT EAckillall ¢ &Tdir E/ﬁpnecfarse—reg|sTrarse/)

(https://weremote.net/)

3. Establece limites claros

Establecer limites entre tu vida laboral y personal es esencial para que tus vacaciones
sean sanas y desconectes en su totalidad. Por lo tanto, es primordial que te asegures
de que tus limites sean respetados; empieza por poner esas fronteras con
anticipacién y cerciérate de que todos los involucrados con tu trabajo estén informados

de tu ausencia.

Avisa a compaiieros, personal a cargo y superiores que estaras de vacaciones y no
podrés atender llamadas, mensajes, correos o asuntos generales del trabajo a menos

que sean emergencias.

Para informar de tu ausencia, considera programar una reunién o
videoconferencia, enviar un correo electrénico o mensaje en el grupo de

trabajo a aquellos que creas que deban estar al tanto.

4. Elimina las notificaciones de dispositivos
digitales

Si quieres cuidar tu salud mental, disfrutar de tus paseos o quehaceres diarios sin
distracciones y no caer en preocupaciones o tentaciones relacionadas con tu vida
laboral, lo mejor es que desactives las notificaciones de tus dispositivos méviles y

computadoras.

Deshabilita los avisos del correo electrénico, las alertas de los mensajes del grupo de
WhatsApp del trabajo, los recordatorios de reuniones, entre otros. Si quieres avisarle a

A\
tus clientes y demés personas que te encuentras fuera de oficina, programa una
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uesta .onwE plataformas de comunicacién en linea, por ejemplo:
¢ acte a. a peh gsice femsremelcpls ofu:%ogf_l C1yae W/e relg] OT§S§7)mayO£Para

hﬁg]jg@g@ﬁ@{g{@gfmadas con Tl envie un correo electrénico a help@correo.com.
Para cuestiones urgentes, péngase en contacto con Oliver Landeros en

oliver@correo.com.

Gracias, Tracy

5. Viaja y conoce nuevos lugares

Lo mejor que tienen las vacaciones es que tienes tiempo para ti y los tuyos, de manera

que puedes planificar un viaje para conocer lugares a los cuales no hayas ido antes.

Segin el Dr. José Manuel Molté _(hﬁ_ps://www.sen.es/saladeprensa/_pdf/Link'IQQ.__pdf),
perteneciente a Sociedad Espafiola de Neurologia, viajar es una forma efectiva de

estimular y entrenar nuestro cerebro, ya que proporciona novedad, variedad y
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luevos sitios ; coapaiier.do cun tufanina y amigos. Planifica bien tu viaje, escoge
(https://weremote.net/)

un destino y descubre nuevas culturas, diferentes comidas y lugares histéricos para

crear recuerdos inolvidables.

6. Come sano y ejercitate

En el periodo vacacional es comln que nuestros habitos alimenticios cambien, pues al
tener més tiempo en casa podemos caer en la tentacién de darnos algunos gustos
culposos. Sin embargo, es fundamental controlar esto para mantener una alimentacion
saludable y evitar problemas de salud. Cuida tu alimentacién, come a tus horas y
sirvete platos equilibrados y nutritivos. Date un capricho si quieres, pero sin

excederte.

También es recomendable hacer ejercicio de manera regular, incluso durante las
vacaciones. Puedes aprovechar para probar actividades al aire libre como caminar,
nadar o andar en bicicleta, lo cual te ayudara a sentirte en forma y mejorar tu estado

de animo.

7. Descansa antes y después de las vacaciones

Ni se te ocurra ir de viaje apenas estés libre de tus funciones. De hecho, segin un
estudio (https://swnsdigital.com/us/2018/11/it-takes-4-days-of-vacation-to-actually-
unwind-study-finds/), una persona promedio necesita al menos cuatro dias completos

para liberarse del estrés laboral.

Asi que témate un minimo de 2 a 3 dias para ti, reposa tu mente y acostumbrate al
cambio de ambiente. Reconectarte contigo mismo, con tus pasatiempos, familia,

. . " .- bt A\
amigos, hogar y lugares favoritos generaréd un estado de adaptacién positiva. Una vez
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te haya'IajWEque tu mente esta libre de la sensacién que dejé el
; vieza if viaje y prepéraR Ftﬁﬁ?ﬁ@:?”ﬁﬂ&frémote.net
: /conectarse-registrarse/) A
taz lo mismc cuanco itngas que regresar a trabajar, dedica unos dias a planificar
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tu regreso y mentalizarte de que debes comenzar tus actividades laborales, asi

no habra un choque en la transicién de escenarios.

Desconectar del trabajo en vacaciones es mas
qgue un simple descanso

Desconectar del trabajo en el tiempo de asueto es muy importante para nuestra salud
mental y bienestar general. Para lograrlo, no solo es necesario tomarse un momento
para descansar, sino de verdad desvincularse y dejar atrés las preocupaciones que el

trabajo genera.

Invierte en dias de ocio y realiza actividades que te permitan curarte de manera
emocional. Puedes dedicar tiempo a la lectura, hacer yoga, escuchar misica o
realizar cualquier otra actividad que te dé placer y te permita desconectar del
trabajo al 100 %. De esta manera, estarads seguro de volver con una buena actitud y

con ganas de seguir dando lo mejor de ti.

¢Ya estés listo para disfrutar de tu tiempo libre? Esperamos que si. Recuerda aplicar

estos consejos y disfrutar de unas vacaciones revitalizantes.

Lee también: 8 herramientas para hacer y organizar listas de tareas

(hitps://weremote.net/herramientas-hacer-organizar-listas-tareas/)

Compartir esta publicacién

f Facebook (https://www.facebook.com /sharer.php?s=100&u=https: //weremote.net/tips-para-desconectar-
trabajo-vacaciones/&i=https%3A%2F%2Fweremote.net%2Fwp-

content%2Fuploads%2F2023%2F05%2Fmujer-que-quiere-desconectar-deltrabajo-en-vacaciones.jpg)
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