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L.a importancia de dormir bien

+« La calidad del suefio influye en
muchos aspectos de nuestro dia
adia, como es en el rendimiento
en el trabajo, o el estado de ani-
mo a la hora de realizar nuestra
rutina diaria. Segln datos de la
Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia (SEN), entre un 20 y 48% de
la poblacién adulta tiene dificul-
tades para quedarse dormida y
disfrutar de un suefio reparador. A
lalarga, estos problemas de sue-
fo pueden afectar provocando
cuadros de estrés, problemas de
concentracion, estados de animo
volubles eincluso debilitar el sis-
tema inmunoldgico.

Maria Mercedes Sanchez, res-
ponsable de informacion cienti-
fica del laboratorio Marnys, es-
pecializado en complementos
alimenticios y cosmética natural,
asegura que “numerosos estu-
dios han demostrado que el es-
trés, ya sea laboral o familiar, es
unade las principales causas de
los problemas para dormir. Las
preocupaciones constantes du-

rante el dia pueden impedirnos
desconectar al llegar lanoche, y
lograr unsuefio profundo y repa-
rador”. Por eso, Mercedes San-
chez nos plantea varios conse-
jos para encontrar el equilibrio y
bienestar emocional, y favorecer
un mejor descanso.

PRACTICAR EJERCICIO MODERADO
UNAS2HORAS ANTES DEIR ADORMIR
Un reciente estudio ha demos-
trado que, dejando este margen
de dos horas de calma y relaja-
cion practicando ejercicio, ayu-
da conciliar el suefio y a dormir-
nos mas profundamente. Dicho
estudio senala también que es
importante que el ejercicio sea
moderado, dado que el deporte
dealtaintensidad puede tenerel
efecto contrario, y provocarnos
también problemas a la hora de
conciliar el sueno, ya que el or-
ganismo, con la actividad fisica,
libera endorfinas que hace que el
cerebro se active. Aungue esim-
portante aclarar que no se trata

'.1‘

solo de hacer ejercicio aérobico
como correr, nadar o montar en
bicicleta, ya que los ejercicios de
fuerza, en los que se trabajan los
musculos, también son buenos
paraconseguir ese estadode cal-
maque induce a un buen suefio.

PRIORIZAR ALIMENTOS QUE
CONTRIBUYAN AL BIENESTAR DEL
SISTEMANERVIOSO

A nivel nutricional, podemos fo-
mentar el bienestar emocional y
la higiene del suefio con ayudade
vitaminas y minerales, asf como
de la conocida melatonina. Como

explicala especialista de Marnys,
“lamelatonina es lahormonaen-
cargada de controlarlos ciclos de
suefio y vigilia. Ademas, su pre-
sencia sincroniza todas las fases
del suefio para que cada una de
ellas cumpla con su funcién. Por
ello, una mayor concentracion de
melatonina se relaciona con un
mejor descanso”.

Para aumentar los niveles de
melatonina en el organismo se
puede optar por alimentos como
huevos, lacteos, frutos secos
como las nueces; frutas como
las cerezas; verduras como los

tomates, todos ellos, alimentosri-
cosen triptéfano, un aminoacido
esencial implicado en la produc-
cién de esta hormona. Igualmen-
te, afade Maria Mercedes San-
chez, “podemos complementar
nuestra alimentacion con suple-

mentos de melatonina, y con vi-
taminas y minerales comoel zinc
y el magnesio”.

También esimportante limitar el
consumo de bebidas alcohdlicas
y de productos que contengan
aztcar o cafeina, que sonlos gra-
nesexcitantes por antonomasia.

EVITAR EL USO DE PANTALLAS ANTES
DE DORMIR Y VIGILAR LOS RITMOS
CIRCADIANOS
Por ultimo, sabemos que el en-
torno afecta a los ciclos circa-
dianos del suefo y la vigilia. Asi,
unade las pautas mas importan-
tes es evitar ambientes excesi-
vamente iluminados y evitar el
uso de pantallas y cualquier tipo
de aparato electrénico, incluso
latelevisién, antes de irnos a la
cama. Lo que sies recomenda-
ble es poner en préacticauna ru-
tina de suefio, intentando irnos
a dormir y levantarnos siempre
alamismahora, y hacer el mis-
mo ritual antes de acostarnos,
como lavarnos los dientes, leer
un libro, meditar, darnos una du-
chade agua caliente, oescuchar
musica relajante. De esta manera
entrenamos el cerebro para que
se relaje y termine conciliando
el suefio.

3Si la calidad del suefio afecta
considerablemente a lavida dia-
ria, esimportante acudirala con-
sultadel médico para que realice
un diagnostico y pueda dar con
un remedio que consiga paliar
este problema.
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La importancia de dormir bien

«« La calidad del suefio influye en
muchos aspectos de nuestro dia
adia, como es en el rendimiento
en el trabajo, o el estado de ani-
mo a la hora de realizar nuestra
rutina diaria. Segln datos de la
Sociedad Espanola de Neurolo-
gia (SEN), entre un 20 y 48% de
la poblacion adulta tiene dificul -
tades para quedarse dormida y
disfrutar de un suefio reparador. A
lalarga, estos problemas de sue-
fio pueden afectar provocando
cuadros de estrés, problemas de
concentracién, estados de &nimo
volubles e incluso debilitar el sis-
tema inmunoldgico.

Maria Mercedes Sanchez, res-
ponsable de informacién cienti-
fica del laboratorio Marnys, es-
pecializado en complementos
alimenticios y cosmética natural,
asegura que “numerosos estu-
dios han demostrado que el es-
trés, ya sea laboral o familiar, es
unade las principales causas de
los problemas para dormir. Las
preocupaciones constantes du-

Lo

rante el dia pueden impedirnos
desconectar al llegarlanoche, y
lograr unsuefo profundo y repa-
rador”. Por eso, Mercedes San-
chez nos plantea varios conse-
jos para encontrar el equilibrio y
bienestar emocional, y favorecer
un mejor descanso.

PRACTICAR EJERCICIO MODERADO
UNAS 2HORAS ANTES DEIR A DORMIR
Un reciente estudio ha demos-
trado que, dejando este margen
de dos horas de calma y relaja-
cién practicando ejercicio, ayu-
da conciliar el suefio y a dormir-
nos méas profundamente. Dicho
estudio senala también que es
importante que el ejercicio sea
moderado, dado que el deporte
dealtaintensidad puede tenerel
efecto contrario, y provocarnos
también problemas a la hora de
conciliar el suefio, ya que el or-
ganismo, con la actividad fisica,
libera endorfinas que hace que el
cerebro se active. Aunque esim-
portante aclarar que no se trata

]

solo cle hacer ejercicio aérobico
como correr, nadar o montar en
bicicleta, ya que los ejercicios de
fuerza, enlos que se trabajan los
musculos, también son buenos
paraconseguir ese estado de cal-
maque induce a un buen suefio.

PRIORIZAR ALIMENTOS QUE
CONTRIBUYAN AL BIENESTAR DEL
SISTEMA NERVIOSO

A nivel nutricional, podemos fo-
mentar el bienestar emocional y
la higiene del suefio con ayuda de
vitaminas y minerales, asi como
de la conocida melatonina. Como

explicala especialista de Marnys,
“lamelatonina es la hormonaen-
cargada de controlarlos ciclos de
suefio y vigilia. Ademas, su pre-
sencia sincroniza todas las fases
del sueno para que cada una de
ellas cumpla con su funcién. Por
ello, una mayor concentracion de
melatonina se relaciona con un
mejor descanso”.

Para aumentar los niveles de
melatonina en el organismo se
puede optar por alimentos como
huevos, lacteos, frutos secos
como las nueces; frutas como
las cerezas; verduras como los

tomates, todos ellos, alimentosri-
cos entriptéfano, un aminoacido
esencial implicado en la produc-
cion de esta hormona. Igualmen-
te, aflade Maria Mercedes San-
chez, “podemos complementar
nuestra alimentacién con suple-

mentos de melatonina, y con vi-
taminas y minerales comoel zinc
y el magnesio”.

También esimportante limitar el
consumo de bebidas alcohdlicas
y de productos que contengan
azlicar o cafeina, que son los gra-
nes excitantes por antonomasia.

EVITAREL USO DE PANTALLAS ANTES
DE DORMIR Y VIGILAR LOS RITMOS
CIRCADIANOS
Por Ultimo, sabemos que el en-
torno afecta a los ciclos circa-
dianos del suefio y la vigilia. Asf,
unadelas pautas mas importan-
tes es evitar ambientes excesi-
vamente iluminados y evitar el
uso de pantallas y cualquier tipo
de aparato electrénico, incluso
la television, antes de irnos a la
cama. Lo que sies recomenda-
ble es poner en practicaunaru-
tina de suefio, intentando irnos
a dormir y levantarnos siempre
alamisma hora, y hacer el mis-
mo ritual antes de acostarnos,
como lavarnos los dientes, leer
un libro, meditar, darnos una du-
chade aguacaliente, oescuchar
musica relajante. De estamanera
entrenamos el cerebro para que
se relaje y termine conciliando
el suefio.

3Si la calidad del suefio afecta
considerablemente a lavidadia-
ria, esimportante acudir ala con-
sulta del médico para que realice
un diagnostico y pueda dar con
un remedio que consiga paliar
este problema.
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La importancia de dormir bien

«« La calidad del suefio influye en
muchos aspectos de nuestro dia
adia, como es en el rendimiento
en el trabajo, o el estado de ani-
mo a la hora de realizar nuestra
rutina diaria. Seguin datos de la
Sociedad Espaficla de Neurolo-
gfa (SEN), entre un 20 y 48% de
la poblacién adulta tiene dificul-
tades para quedarse dormida y
disfrutar de un suefio reparador. A
lalarga, estos problemas de sue-
fio pueden afectar provocando
cuadros de estrés, problemas de
concentracion, estados de &nimo
volubles e incluso debilitar el sis-
tema inmunolégico.

Marfa Mercedes Sanchez, res-
ponsable de informacioén cienti-
fica del laboratorio Marnys, es-
pecializado en complementos
alimenticios y cosmética natural,
asegura que “numerosos estu-
dios han demostrado que el es-
trés, ya sealaboral o familiar, es
unade las principales causas de
los problemas para dormir. Las
preocupaciones constantes du-

rante el dia pueden impedirnos
desconectar al llegar lanoche, y
lograr unsuefio profundo y repa-
rador”. Por eso, Mercedes San-
chez nos plantea varios conse-
jos para encontrar el equilibrio y
bienestar emocional, y favorecer
un mejor descanso.

PRACTICAR EJERCICIO MODERADO
UNAS 2HORAS ANTES DEIR A DORMIR
Un reciente estudio ha demos-
trado qgue, dejando este margen
de dos horas de calma y relaja-
cién practicando ejercicio, ayu-
da conciliar el suefio y a dormir-
nos mas profundamente. Dicho
estudio sefiala también que es
importante que el ejercicio sea
moderado, dado que el deporte
de altaintensidad puede tenerel
efecto contrario, y provocarnos
también problemas a la hora de
conciliar el suefo, ya que el or-
ganismo, con la actividad fisica,
libera endorfinas que hace que el
cerebro se active. Aunque esim-
portante aclarar que no se trata

solo de hacer ejercicio aérobico
como correr, nadar o montar en
bicicleta, ya que los ejercicios de
fuerza, en los que se trabajan los
musculos, también son buenos
paraconseguir ese estado de cal-
madque induce a un buen sueno.

PRIORIZAR ALIMENTOS QUE
CONTRIBUYAN AL BIENESTAR DEL
SISTEMANERVIOSO

A nivel nutricional, podemos fo-
mentar el bienestar emocional y
la higiene del suefio con ayuda de
vitaminas y minerales, asi como
de la conocida melatonina. Como

explicala especialista de Marnys,
“lamelatonina esla hormonaen-
cargada de controlarlos ciclos de
suefio y vigilia. Ademas, su pre-
sencia sincronizatodas las fases
del sueno para que cada una de
ellas cumpla consu funcién. Por
ello, una mayor concentracién de
melatonina se relaciona con un
mejor descanso”.

Para aumentar los niveles de
melatonina en el organismo se
puede optar por alimentos como
huevos, lacteos, frutos secos
como las nueces; frutas como
las cerezas; verduras como los.

tomates, todos ellos, alimentosri-
cos entriptéfano, un aminoécido
esencial implicado en la produc-
cidn de esta hormona. Igualmen-
te, afade Maria Mercedes San-
chez, “podemos complementar
nuestra alimentacion con suple-

mentos de melatonina, y con vi-
taminas y minerales comoel zinc
y el magnesio”.

También es importante limitar el
consumo de bebidas alcohdlicas
y de productos que contengan
azlcar o cafeina, que son los gra-
nes excitantes por antonomasia.

EVITAREL USO DE PANTALLAS ANTES
DEDORMIR Y VIGILAR LOS RITMOS
CIRCADIANOS
Por dltimo, sabemos que el en-
torno afecta a los ciclos circa-
dianos del suefio y la vigilia. Asf,
unadelas pautas mas importan-
tes es evitar ambientes excesi-
vamente iluminados y evitar el
uso de pantallas y cualquier tipo
de aparato electrénico, incluso
la televisién, antes de irnos ala
cama. Lo que sies recomenda-
ble es poner en practicaunaru-
tina de suefio, intentando irnos
a dormir y levantarnos siempre
alamisma hora, y hacer el mis-
mo ritual antes de acostarnos,
como lavarnos los dientes, leer
un libro, meditar, darnos una du-
chade agua caliente, oescuchar
musica relajante. De estamanera
entrenamos el cerebro para que
se relaje y termine conciliando
el suefo.

3Si la calidad del suefio afecta
considerablemente a lavidadia-
ria, esimportante acudir ala con-
sulta del médico para que realice
un diagnostico y pueda dar con
un remedio que consiga paliar
este problema.
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L.a importancia de dormir bien

«sLacalidaddelsuefoinfluyeenmu-
chos aspectos de nuestro dia a dia,
comoes en e rendimientoen el tra-
bajo, o el estado de animo alahora
de realizar nuestra rutina diaria. Se-
gun datos de la Sociedad Espafiola
de Neurologia (SEN), entre un 20 y
48% de lapoblacion adulta tiene di-
ficuttades para quedarse dommida y
disfrutarde un suefioreparador. Ala
larga, estos problemas de suefiopue-
denafectarprovocandocuadros de
estrés, problemas de concentracion,
estados de animo volubles e inclu-
so debilitarel sistemainmunoldgico.
Maria Mercedes Sanchez, respon-
sabledeinfomacioncientifica del la-
boratorio Mamys, especializado en
complementos alimenticios y cos-
méticanatural, asegura que “nume-
rosos estudioshan demostrado que
el estrés, ya sea laboral o familiar, es
unade las principales causas de los
problemas para dormir. Las preocu-
paciones constantes durante el dia
pueden impedimos desconectar al
llegarlanoche, ylograr un suefio pro-
fundoy reparador”. Poreso, Merce-
desSéancheznos plantea varios con-
sejos para encontrar el equilibrio y
bienestaremocional, y favorecer un
mejor descanso.

PRACTICAREJERCICIOMODERADOUNAS
2HORASANTESDEIRA DORMIR
Un reciente estudio ha demostrado

que, dejandoestemargen dedosho-
ras de calma y relajacion practican-
doejercicio, ayudaconciliar el suefio
y adormimos mas profundamente.
Dicho estudio sefiala también que
es importante que el gjercicio sea
moderado, dado que el deporte de
alta intensidad puede tener el efec-
to contrario, y provocarnos también
problemas a la hora de conciliar el
sueno, ya que el organismo, con la
actividad fisica, liberaendorfinas que
hace que el cerebro se active. Aun-
quees importante aclarar que no se
tratasolodehacer ejercicio aérobico
comocorrer, nadaro montaren bici-
cleta, yaguelos ejercicios defuerza,
enlosquesetrabajanlosmlsculos,
también son buencs para conseguir
ese estadode calmaqueinduceaun
buen suefio.

RIBUYAN
AL BIENESTARDEL SISTEMA NERVIOSO
Anivel nutricional, podemos fomen-
tarelbienestaremocionaly la higiene
del suefio conayudadevitaminasy
minerales, asicomodela conocida
melatonina. Como explica la espe-
cialistade Mamys, “lamelatoninaes
lahormona encargadade controlar
los ciclos de suefio y vigilia. Ade-
mas, supresencia sincroniza todas
las fases del suefio para que cada
unadeellas cumpla consufuncion.
Por ello, una mayor concentracion

de melatonina se relaciona con un
mejordescanso’”.

Para aumentar los niveles de me-
latonina en el organismo se puede
optar por alimentos como huevos,
lacteos, frutos secos como las nue-
ces; frutas como las cerezas; verdu-
ras como |os tomates, todos ellos,
alimentosricos entriptofano, unami-
noécido esencialimplicado enla pro-

ducciondeestahomona. lgualmen-
te, anade Maria Mercedes Sanchez,
“podemoscomplementarnuestraali-
mentacion consuplementos deme-
latonina, y convitaminasy minerales
como el zinc y el magnesio™.

También es importante limitar el
consumo de bebidas alcoh6licas y
deproductos que contengan azcar
o cafeina, que son los granes exci-
tantes porantonomasia.

EVITARELUSO DE PANTALLAS ANTES DE
DORMIR Y VIGILAR LOS RITMOS
CIRCADIANOS

Por dltimo, sabemos que el entor-
noafectaa los ciclos circadianos del
suefioy lavigilia. Asi, unade las pau-
tas mas importantes es evitar am-
bientesexcesivamente iluminadosy

evitar el uso de pantallas y cualquier
tipo de aparato electronico, incluso
latelevision, antes deimos alacama.
Loque siesrecomendable esponer
en practica una rutina de suefio, in-
tentando imos a dormir y levantar-
nos siemprea lamisma hora,y hacer
elmismo ritual antes de acostamos,
como lavamos los dientes, leerun li-
bro, meditar, damos una ducha de
aguacaliente, oescucharmUsicare-
lajante. Deestamaneraentrenamos
el cerebro paraque serelaje y termi-
ne conciliando el sueno.

3Silacalidad del suefioafecta con-
siderablemente alavidadiaria, esim-
portanteacudir ala consutta delmé-
dico paraqueredice un diagnostico
ypuedadarconunremedioque con-
siga paliar este problema.
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La infeccion de encias
puede elevar el riesgo
de 1ctus 0 demencias

» Existe evidencia
cientifica de que esta
infeccion a nivel bucal
tiene repercusiones en
otros 6rganos, senala un
estudio revelado ayer

EFE

MADRID. Las personas con perio-
dontitis pueden tener casi el doble
de riesgo de padecer alzhéimer o
demenciay el triple de sufrir un
ictus isquémico, segin exponen
la Sociedad Espaiiola de Periodon-
cia (Sepa) y la Sociedad Espaniola
de Neurologia (SEN) en un infor-
me con el que esperan animar a
la prevencion.

Este documento presentado
ayer en La casa de las encias, un
centro especializado de Madrid,
explica la relacién entre la perio-
dontitis y la enfermedad cardio-
vascular (ECV), recoge los estudios
mas relevantes al respecto y recoge
las recomendaciones basicas para
odontélogos y neurélogos.

A partir de este informe, la So-
ciedad Espanola de Neurologia
recomendard a todos los neuré-
logos que en sus informes hagan
constar consejos preventivos es-
pecificos sobre salud bucodental
del mismo modo que se pedird a

los dentistas que se dé a conocer
estarealidad.

Pero, (es casualidad o causali-
dad que la periodontitis esté rela-
cionada con estas enfermedades?
«Existe evidencia cientifica de que
esta infeccién a nivel bucal tiene
repercusiones en otros 6rganos»,
dijo el doctor Yago Leira, perio-
doncista que ha pedido colabora-
cién entre los distintos especia-
listas para tratar de una manera
6ptima a los pacientes.

Una hipétesis seria la vincula-
cién entre al efecto inflamatorio
que produce la periodontitis, una
inflamacioén crénica y de bajo
grado pero persistente en el or-
ganismo y que desencadena una
cascada inflamatoria, que termi-
na no solo provocando consecuen-
cias negativas a nivel neurolégico,
sino también en otros érganos, lo
que explicaria su incidencia tam-
bién en la salud cardiovascular o
la diabetes.

Siun paciente no se trata bien
su problema periodontal, debe
saber que existe esa relaciéon con
otras enfermedades. «En las
consultas se debe extender esa
informacién como una mancha
de aceite», pidié la doctora Ana
Frank, que sugirié que en las cli-
nicas dentales se incida de esa re-
lacién entre la salud bucodental y
los problemas vasculares.
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La infeccion de encias
puede elevar el riesgo
de 1ctus 0 demencias

» Existe evidencia
cientifica de que esta
infeccion a nivel bucal
tiene repercusiones en
otros 6rganos, senala un
estudio revelado ayer

EFE

MADRID. Las personas con perio-
dontitis pueden tener casi el doble
de riesgo de padecer alzhéimer o
demencia y el triple de sufrir un
ictus isquémico, segin exponen
la Sociedad Espaiiola de Periodon-
cia (Sepa) y la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN) en un infor-
me con el que esperan animar a
la prevencion.

Este documento presentado
ayer en La casa de las encias, un
centro especializado de Madrid,
explica la relacién entre la perio-
dontitis y la enfermedad cardio-
vascular (ECV), recoge los estudios
mas relevantes al respecto y recoge
las recomendaciones basicas para
odontélogos y neurélogos.

A partir de este informe, la So-
ciedad Espanola de Neurologia
recomendard a todos los neuré-
logos que en sus informes hagan
constar consejos preventivos es-
pecificos sobre salud bucodental
del mismo modo que se pedird a

los dentistas que se dé a conocer
estarealidad.

Pero, (es casualidad o causali-
dad que la periodontitis esté rela-
cionada con estas enfermedades?
«Existe evidencia cientifica de que
esta infeccién a nivel bucal tiene
repercusiones en otros 6rganos»,
dijo el doctor Yago Leira, perio-
doncista que ha pedido colabora-
cién entre los distintos especia-
listas para tratar de una manera
6ptima a los pacientes.

Una hipétesis seria la vincula-
cién entre al efecto inflamatorio
que produce la periodontitis, una
inflamacioén crénica y de bajo
grado pero persistente en el or-
ganismo y que desencadena una
cascada inflamatoria, que termi-
na no solo provocando consecuen-
cias negativas a nivel neurolégico,
sino también en otros érganos, lo
que explicaria su incidencia tam-
bién en la salud cardiovascular o
la diabetes.

Siun paciente no se trata bien
su problema periodontal, debe
saber que existe esa relaciéon con
otras enfermedades. «En las
consultas se debe extender esa
informacién como una mancha
de aceite», pidié la doctora Ana
Frank, que sugiri6 que en las cli-
nicas dentales se incida de esa re-
lacién entre la salud bucodental y
los problemas vasculares.
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aplica en fases
tempranas

Ondas de
choque, otra
esperanza
frente al
alzhéimer
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Opinion
Caleidoscopio

Nueva
molecula

José Maria
Fernandez-Rua

1 nuevo paso en el

tratamiento de la

enfermedad de Al-

zheimer es fruto de
lacolaboraciénentrelaindus-
tria privada yla Academia. En
este caso, resulta gracias al
acuerdo entre la empresa de
biotecnologia canadiense
Traventis y la multinacional
japonesa Takeda, sobre la
base de la investigacién desa-
rrollada por el doctor Donald
Weaver, de la Universidad de
Toronto, en Canada.

Setratadeunracimodepe-
quefnias moléculas que actiian
sobrela proteinatau,implica-
da enlaaparicién de este tipo
de demencia. Esta estrategia
es pionera, ya que no hay fdr-
macos que se dirijan a esta
proteina en el cerebro, como
asegura este investigador que
compagina su trabajo en ese
campus con el Krembil Brain
Institute.

Hasta ahora los medica-
mentos comercializados para
el tratamiento de la enferme-
dad de Alzheimer tienen una
base bioldgica; esto es, que
deben inyectarse o adminis-
trarse mediante infusion, de
forma invasiva para estos pa-
cientes. Por el contrario, una
molécula pequena tiene la
ventaja de que su desarrollo
puede ser en forma de cépsu-
la, para tomar por via oral.
Desdelaempresa canadiense
se explica quegranpartedela
investigacidnylafinanciacién
se destinaron a la protefna
beta amiloide, como objetivo
prioritario. Asthan demostra-
do queun plegamientoinade-
cuadodetau,juntoconlabeta
amiloide, dan lugar ala apari-
ci6én delosprimerossintomas
de la enfermedad de Alzhei-
mer

El musculo financiero pro-
porcionado por los japoneses,
junto con el tesén y la expe-
riencia delequipo de este neu-
rocientifico canadiense, ha
dado ahora el primerfruto, tras
cerca de 15 afos de esfuerzos
en los que hay que incluir va-
rios fracasos.

»Un procedimiento pionero en Espana muestra

la capacidad de ralentizar la progresion de la demencia

cuando se aplica en fases tempranas de la enfermedad

Estimulacion con
ondas de choque,
nueva esperanza

frente al alzhéimer

Raquel Bonilla. MADRID

espistes, pérdida

de memoria pau-

latina, insomnio,

desorientacion,

apatia, depresion,
falta de concentracion... Son pe-
quenias pistas que pueden hacer-
nosatisbarlapuntadelicebergque
seescondedetrasde unaenferme-
dad neurodegenerativa. Y si esto
ocurre, el alzhéimer suele tener la
mayorfa de papeletas para poner-
letitulo, yaque se tratade la forma
mis frecuente de demencia (supo-
ne al menos el 60% de los casos),
asi como la principal causade de-
terioro cognitivoenelmundoque,
seglin los expertos, irdamas en las
proximasdécadas, debido alenve-
jecimiento de la poblacién, segiin
datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

Con ese negro horizonte como
telon de fondo, y sabiendo que a
dia de hoy el alzhéimer no tiene
cura, resulta imprescindible bus-
carnuevasalternativas que permi-
tan plantar cara al avance de la
enfermedady, almenos, aminorar
su progresion. Yesaquidondeen-
tra en juego la estimulaci6n trans-
craneal con ondasdechoque, una
alternativa pioneraennuestro pais
pero que cuenta con una dilatada
experiencia en otros paises de Eu-
ropa, como Austria o Alemania.

«La estimulacién transcraneal
conondasdechoquemecanoacus-
ticasmejorala comunicacion entre
neuronas y el paso de moléculas.
Ademds, genera unaaperturadela
barrera hematoencefalica optimi-
zandoelintercambio desustancias
entre el cerebroy el resto del orga-
nismo. Asi, aumenta losniveles del
factordecrecimiento cerebraly del
factor de crecimiento endotelial,

conel consecuenteincrementode
la vascularizacion y proliferacion
celular. También actiia sobre neu-
rotransmisores aumentando los
niveles deserotoninay dopamina»,
explica la doctora Karin Freitag,
directora de Clinica DKF en Ma-
drid, pioneraen el tratamientopara
elalzhéimer en Espana delamano
de Neurolith, el primer procedi-
miento basado en la estimulacién
transcraneal con ondasde choque
y, demomento eltinico, aprobado
en2018porlaCEparasuaplicacién
en el terreno de la Neurologfa.

Etapas iniciales

Tal y como detalla Freitag, «Neu-
rolith esté particularmente indica-
doparaeltratamiento del deterio-
10 cognitivo en las etapas leves y
moderadas del alzhéimer, ya que
favorece la vascularizacién cere-
bral y mejora el rendimiento y las
conexiones entre las neuronas.
Cuantasmdsneuronasse encuen-
tren preservadas, mds sustrato
existe para estimular. Por eso,
cuanto antes se trate, mejor. La in-
tervencién precozen etapasinicia-
lesdelaenfermedadayuda aretra-
sar su progresion, manteniendo
durante mas tiempolafuncionali-
dad de los pacientes, mejorando
sucalidad devida yevitandolaso-
brecarga de los cuidadores. Inclu-
so serfa la mejor opci6n de trata-
miento preventivo en salud
mental».

Y eso es precisamente lo que re-
latan los pacientes y los familiares
de quienes han probado esta téc-
nica pionera. «En el tltimo Con-
greso Internacional de Alzheimer
yParkinson, que tuvolugaren Go-
temburgo, Suecia, compartimos
con la comunidad cientifica los
resultadosdenuestro dltimo estu-
dio en pacientes diagnosticados
con alzhéimer. En dicho trabajo

También
magnética

PLa estimulacion
magnética transcraneal
repetitiva seesta
explorandocomo
procedimiento terapéuti-
copara patologias del
sistema nervioso, entre
ellas el alzhéimeryel
deterioro cognitivo leve.
«Consiste en aplicar un
campo magnético
pulsado sobre determi-
nadas areas cerebrales.
Hasta el momento no se
hademostrado ningtin
nivel de evidencia. Esto
noimplica que quede
descartadacomo arma
terapéuticaenestas
patologias. Hay muchos
trabajos que parecen
mostraruna cierta
mejoria, pero nollegana
tener la suficiente
consistencia para que
sea considerada como
efectiva. Por tanto, se
requieren mas estudios»,
afirma José Luis Relova,
jefe del Serviciode
Neurofisiologia del
Hospital Clinico Universi-
tario de Santiagoy
vicepresidente de la
Sociedad Espanola de
Neurofisiologia Clinica,
quien destaca que «la
Neurofisiologia clinicaen
pacientes con demencia
puede ayudar a estable-
cerundiagnéstico
correcto del proceso, lo
gue es un paso impres-
cindible para seleccionar
la aproximacioén terapéu-
tica mds adecuada».

observamos unamejora cognitiva
global tres meses después del tra-
tamiento. Las mejorias principales
se dieron especialmente enlaapa-
tia, la iniciativa y el estado de ani-
mo. Tambiénvimos grandesresul-
tados en el rendimiento cognitivo
global delos afectadosy, puntual-
mente, en funciones cognitivas
como laatencién, la orientaciény
la memoria inmediata», afirma
Miguel Angel Fernéndez, neurop-
sicologo delaUnidaddel deterioro
cognitivo de Clinica DKE Estas ob-
servaciones estdn «en consonan-
cia con los estudios cientificos
publicados hasta la fecha en los
que seinforma de un beneficio en
el rendimiento cognitivo de los
pacientes. Entre estas publicacio-
nessepuedencitarlos trabajosdel
grupode Contolosde Beisteiner»,
apunta Freitag.

Para lograr este prometedor
efecto que parece enlentecer el
alzhéimer, el tratamiento que se
desarrolla en Clinica DKF consta
de «seis sesiones de 30 minutos
cada una que se realizan en dias
alternosdurante dossemanas. Asi-
mismo, se aplica una séptima se-
sién de refuerzo al mes de haber
finalizado», detalla Fernandez.

Evidencia cientifica
Conel objetivo de dar consistencia
aeste prometedorusodelasondas
de choque y a que se conozca me-
jor su gran potencial, Clinica DKF
trabaja con tenacidad en demos-
trar cientificamente las ventajas
logradas con este procedimiento.
«Enmayosalenuestra publicaciéon
en la prestigiosa revista “Current
Alzheimer Research” con una re-
vision exhaustiva de la evidencia
de Neurolith realizada pornuestro
equipo de profesionales. Como
conclusiones mas relevantes po-
demos avanzar esa mejoria men-
cionada anteriormente en la esfe-
ra cognitiva y afectivar, adelanta
Freitag, quien reconoce que «el
alzhéimer no tiene cura en la ac-
tualidad y, hasta que llegue ese
momento, debemos apoyarnos en
todas las terapias y tratamientos
que nos ayuden a mejorar la cali-
dad de vida de nuestros pacientes.
Para ello hay que estar muy invo-
lucradaenlainvestigaciény enlas
técnicasmasinnovadoras que sur-
gen fuera de nuestras fronteras».
El préximo paso de esta larga
travesia serd presentar en el Con-
greso delaSociedad Internacional
de ondas de choque (ISMT), que
se celebrard en julio en Corea del
Sur, «los datos preliminares de
nuestro estudio con més de 20 pa-
cientes tratados con Neurolith. A
partir de esos datos iniciales espe-
ramos publicar con posterioridad
los resultados en una prestigiosa
revista cientifica con revisién por
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pares, que significa que hay revi-
sores externos e internacionales
expertos en el tema que hacen de
filtro objetivo dela aptitud delcon-
tenido del articulo. Esto es muy
importante, porque la gente tiene
que saber que las publicaciones
llevan unimportante aval cientifi-
codetras», destaca Freitag. De he-
cho, tal y como anade la especia-

lista, «una de las particularidades
de nuestro estudio, que lo hace
diferencial e innovador, es que va-
mosacompararlosdatos denues-
tros pacientes tratados con Neuro-
lith con un grupo control de
afectados que no sehan sometido
altratamiento. Esto contrastard los
beneficios dela técnicacon el cur-
sonatural de la enfermedad. Has-
taahora esto nuncase hapublica-
do. Nosotros vemos las mejorias,
lovemos cada dfa en nuestros pa-
cientes, peroesfundamental hacer
este estudio de esta manera para
su aval cientifico».
Y esta evidencia es necesa-
ria, ya que los neurélogos
mas clésicos todavia se
muestran reticentes a

\_\“\‘\ - estas alternativas que

e\)“ - "ef\‘o resultan desconoci-
W 036\‘({\5 das en la préctica
et Y a0 an clinica habitual.

Se trata de una
técnica no invasiva e
indolora que puede
realizarse de forma
ambulatoria

«Cuanto antes se
trate, mejor, ya que
hay mas neuronas
preservadas», explica
la doctora Freitag

«Faltarfan mas estudios para po-
der opinar de esto. Es necesario
realizar trabajos conun mayorn-
mero de pacientes, prospectivosy
con mayor control metodolégico.
A dia de hoy este tipo de procedi-
mientosnoestaincluidoen ningu-
na guia clinica», afirma Raquel
Sanchez del Valle, coordinadora
del Grupo de Estudiode Conducta
y Demencias de la SEN. Frente a
ello, Freitag hace hincapié en que
estd «convencida de que este es el
camino correcto. Aposté por las

ondas de choque transcraneales
porque creo férreamente en el po-
tencial que tienen, por su gran
efecto de neovascularizacion de
efecto “llamadadecélulasmadre”
yporque sé que es un camino que
aun tiene mucho que ofrecernos
en otros campos».

Mientras eso sucede, estasema-
na, por primera vez, un firmaco
aprobado por la Administracién
de Alimentos y Medicamentos de
EEUUha demostradoser capaz de
«ralentizar el deterioro cognitivoy
lapérdidade memoria», deahique
Sanchez del Valle ponga todas sus
esperanzas «en dos nuevos trata-
mientos, basados en el uso de an-
ticuerpos monoclonales, que per-
mitan modificar los procesos
fisiopatolégicosdelaenfermedad.
Aunque sus efectos puedan resul-
tar moderados y uno de ellos se
quede por el camino, al menos

abrirdn la puerta a grandes avan-
ces que podrian cambiar el curso
del abordaje dela enfermedad».

Impacto
sobre los
canales

Mejora la
comunicacién
entre neuronas
y el paso de las
moléculas

Se aplican ondas
mecanoacusticas sobre
el cuero cabelludo

Produce una expansién
y contraccién de los
microttbulos del cerebro

UN AVANCE PIONERO
Estimulacion transcraneal
conondas de chogue

Visualizacion en la pantalla de
laregion cerebral que se estimula

30% de los

casos de “Ji

~ demenciaen el

idnicos de
membrana /

LA DEMENCIA F[ a[ézl:ﬁ;mer p:i‘)"‘i‘ca mundo se
A y a pérdida gradual y odrian  {
| MAS COMUN progresiva de las :revenir y
' Pt : neuronas y conexiones -
W 5;‘; ?392" Ie nerviosas del cerebro Estimulac
e 4 ,f profunda del

cerebro, hasta
8cmde
profundidad &7

Esel tipo de
demencia
més comuin

En Espana -
‘SINTOMAS

cada ano se
diagnostican

0

. ' PROCEDIMIENTO  INDICACION BENEFICIOS
f o Seis sesiones de # Tratamiento del # Mejora cognitiva
En 2050 habré casi 2 mill. . choque en dias deterioro cognitivo global después de
» Cambios en el es
: ’ - alternos durante en las etapas leves tres meses
Primera causa de _* Apatia dos semanas y moderadas del
discapacidad entre -+ Olvido de acontecimientos r alzhéimer # Aumenta los niveles
las personas de edad « Confusi6n y desorientacién ® Sesion de ) de crecimiento
avanzada en Espana Ealtad n refuerzo al mes # Beneficioen cerebral y endotelial
« Falta de concentracion pacientes con
# Seguimiento con parkinson # Incrementa la

ORIGEN MULTIFACTORIAL
~ Acumulacién de ciertas =« Cambios vasculares
proteinas cerebrales . Factores genéticos

Soloel1% soncasos |
hereditarios ;

tres valoraciones
neuropsicoldgicas
\ alos3,6y12
! meses

vascularizacion

64%
‘0
Personas con
grave trastornos del
estado del animo y
depresién

farmaco-resistente

# Amplia la
| proliferacién celular
! \ Neuroinflamacién «

" Mds del 50% de los casos
" que aun son leves estd
aun sin diagnosticar

# Cada sesién dura
30 minutos

#» Mejora el acceso de
la medicacion al
cerebro

TRATAMIENTOS
Desde 2003 atin

: . . Puede aplicarse
Investigacién de anticuerpos

como un
nose hﬂ_aprpbadu monoclonales que permiten tratamiento ® Aumenta los niveles
‘en Espana ningun  modificar los procesos preventivo de serotoninay

nuevo farmaco fisiopatoldgicos de la enfermedad dopamina

fuente: Neurolith, Clinica DKF y SEN
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Los casos de meningitis
bacteriana suben un
10% en el dltimo aio

m Durante los afios de pande-
mia, debido a las medidas de
proteccién contra el COVID-19,
laincidencia de la meningitis
disminuy6 drasticamente, pero
han vuelto a repuntar los casos.
En la dltima temporada epidé-
mica se ha producido un incre-
mento del 10 por ciento en los
casos de meningitis bacteriana,

segun la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN). «Confiamos
en que la vacunacion sistemati-
ca de los nifios, y més con la re-
ciente incorporacion de la va-
cuna frente al meningococo B
en el calendario vacunal infan-
til de todas las comunidades au-
tonomas, mitigard esta tenden-
cia creciente», indico la secreta-
ria del Grupo de Estudio de
Neurologia Critica e intensivis-
ta de la SEN, Marta Guillan.
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INES SANCHEZ-MANJAVACAS
Madrid
La musica y el suefio estan rela-
cionados desde el principio de la
vida. Las madres cantan a los be-
bés para que se duerman, hay per-
sonas que la escuchan para poder
relajarse antes de ir a dormir, e
incluso terapias para trastornos
del suefo que experimentan con
ella para mejorar sus resultados.
La Universidad Pompeu Fa-
bra (UPF) de Barcelona par-
ticipa en un proyecto euro-
peo que pretende averiguar
como afecta la miisica al ce-
rebro antes y durante el sue-
flo y cudles son las cualida-
des mas eficaces que se pue-
den aprovechar para indu-
cirlo. La investigacién reci-
be el nombre de Lullabyte y
quiere estudiar esta rela-
cion segiin las necesidades
y los perfiles de cada perso-
napara conseguir una alter-
nativa a los tratamientos
farmacolégicos.

El trabajo se va a centrar
en averiguar como la mitsi-
ca o ¢l sonido pueden ayu-
dar no solo a conciliar el
suefio, sino a dormir mas
profundamente y de forma
mas reparadora, explica Ser-
gi Jorda, investigador prin-
cipal del proyecto en la
UPF. “Aunque nos pasamos
un tercio de la vida dur-
miendo, es curioso lo poqui-
simo que se sabe *, afiade.

El proyecto Lullabyte
(del inglés lullaby, “cancién de cu-
na”™) une la musicologiay la neuro-
ciencia con otras disciplinas co-
mo la psicologia, la informatica y
la ciencia de datos. Jorda asegura
que s la primera vez que se abor-
da la cuestion desde una perspec-
tiva completamente interdiscipli-
nar. Ademas de la universidad, en
la investigacion participan otras
nueve instituciones de Alemania,
Paises Bajos y Dinamarca, entre
otros. La investigacion, que ha
empezado este afio, durara hasta
2026 y esta dotada con casi dos
millones y medio de euros del pro-
grama Horizon Europe.

El trabajo de la UPF dentro de
este proyecto es estudiar a pacien-
tes mientras duermen y ademas
investigar cémo convertir en mi-
sica o sonido la informacion ex-

Un proyecto de 10 instituciones europeas estudia en los
sonidos alternativas a los fairmacos contra el insomnio

Una ‘pildora’ musical
para dormir mejor

traida de sus ondas cerebrales.
Jorda cuenta que empezaran con
sonidos sintéticos, “algo asi como
misica electronica”, generados
en tiempo real. “De alguna forma,
lo que pase en su propio cerebro
controlara lo que suene”, amplia.
Asi pretenden lograr una forma
de tratamiento personalizado.
Ana Fernandez, Coordinadora
del Grupo de Estudio del Suefio
de la Sociedad Espaiola de Neuro-
logia (SEN), cree que conocer esta
relacion puede ayudar a mejorar
el suefio, sobre todo a personas
con dificultades para conciliarlo y
para mantenerlo. “Es un trata-
miento de bajo coste, no tiene
efectos secundarios y seria una
buena intervencion no farmacolé-
gica”, destaca convencida. Entre
el 25% y el 35% de las personas en

Una mujer escucha musica con unos cascos. / GUIDO MIETH (GETTY)

Espaiia padecen insomnio transi-
torio, y mas de cuatro millones lo
sufren de forma crénica, segtin la
SEN. Algunos trabajos anteriores
ya han observado que la misica
stpone una mejoria con respecto
ano hacer nada y a escuchar au-
diolibros o ruido blanco, comenta
la neurdloga. Aunque reconoce
que los estudios son escasos.

En 2021, un metaandlisis publi-
cado en la revista Behavioral
Sleep Medicine comprobé que la
intervencion con misica ayudaba
amejorar a los pacientes ingresa-
dos en unidades coronarias y de
cuidados intensivos, asi como el
suefio de los adultos mayores. Sus
autores vieron que era mas eficaz
apartir de las tres primeras sema-
nas y cuando la exposicion dura-
ba menos de 30 minutos. La utili-

dad no era enorme, pero si le atri-
buyeron pequefios beneficios en
la calidad, la eficacia y la latencia
de inicio del suefio (el tiempo que
se tarda en quedarse dormido).
Otra revision publicada el mis-
mo afio en Journal of the Ameri-
can Geriatrics Society afirmaba
que entre ¢l 40% y el 70% de los
ancianos tienen problemas para
dormir y més del 40% sufren in-
somnio. En esta linea, se-

“Es un tratamiento
de bajo coste sin
efectos secundarios”,
dice una experta

Un informe recoge
que las melodias
reducen la presion
arterial y el estrés

glin los autores, la misica
mejoraba la calidad del sue-
flo. Achacaron su efecto a
su capacidad para reducir
la frecuencia cardiaca, la
respiracién y la presion ar-
terial, lo que disminuye la
ansiedad y el estrés.

Ana Fernindez, de la
SEN, esta de acuerdo con es-
ta afirmacién y habla de un
cfecto de enmascaramiento
del ruido. Hay personas con
insomnio a las que cual-
quier estimulo les despierta
vles pone en estado de aler-
ta, asi que la misica les ais-
la. Hay otras cualidades
que también se barajan, pe-
ro estan menos comproba-
das: como la relajacion psi-
colégica v la capacidad de
disminuir los pensamientos
rumiantes o las ideas intru-
sivas durante la noche, ex-
plica la neuréloga.

Sin embargo, no toda la
literatura cientifica esta de
acuerdo con que esta rela-
cion sea buena. Hace dos
afios un estudio de la Universidad
de Baylor publicado en la revista
Psychological Science aseguraba
que escuchar miisica cerca de la
hora de dormir podia producir lo
que estos investigadores llama-
ron earworms (literalmente, “gu-
sanos en los oidos”), cuando una
cancién o una melodia se reprodu-
cen continuamente en la cabeza
de una persona. Los autores alir-
maban que quienes experimen-
tan esta sensacién tenian seis ve-
ces mas posibilidades de tener
una mala calidad de suefio.

Actualmente se emplean trata-
mientos que usan benzodiacepi-
nas y drogas-Z (similares a las pri-
meras, como el zolpidem), que tie-
nen efectos secundarios que van
desde la somnolencia diurna has-
ta la pérdida de memoria.
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En el tratamiento

delictus, la clave esta

en llegar al hospital cuanto antes

Los métodos tecnoldgicos disponibles son efectivos para solucionar la isquemia

LAURA JORDAN. MADRID

lictus es la primera causa de
muerte en Espafa en muje-
res y la segunda en hombres,
y constituye el primer motivo
de discapacidad adquirida en el adulto.
Cada afio, en nuestro pais sufren ictus
unas 110.000 personas, de las cuales
la mitad quedan con secuelas disca-
pacitantes o fallecen, segin datos de
la Sociedad Espafiola de Neurologia
[SEN).
Aunque en los Ultimos 20 afios la mor-
talidad y discapacidad por ictus ha dis-
minuido, gracias al mayor control de
los principales factores de riesgo y
a los avances en diagndstico y trata-
miento, la incidencia de este accidente
cardiovascular va en aumento. Segin
la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), en los préximos 25 afios se in-
crementara un 27%.
En el ictus isquémico, que es la oclu-
sion de un vaso de la circulacidn cere-
bral, el tratamiento viene determinado
por el grado de afectacién del cerebro.
“Mediante técnicas de imagen, pode-
mos identificar el territorio cerebral
potencialmente salvable y evaluar los
pacientes que son candidatos a la tera-
pia revascularizadora”, explica Manuel
Moreu, neurorradidlogo intervencio-
nista en el Hospital Clinico San Carlos,
de Madrid. El método mas utilizado pa-
ra valorar el parénquima cerebral es
la perfusién por tomografia computa-
rizada (TC), que muestra las areas del
cerebro y la cantidad de sangre que
reciben.

Elictusesla
enfermedad que mas
dependencia provoca
en Espana

Una vez detectada la lesién que pro-
voca el ictus isquémico, se realiza una
intervencion urgente para abrir las ar-
terias del cerebro taponadas por el
trombo y que ocasionan la falta de rie-
go sanguineo. La técnica consiste en la
introduccién de un catéter desde la ar-
teria femoral o la radial que llega has-
ta los vasos sanguineos del cuello para,
a través de ellos, acceder a los vasos
del cerebro y abrir la arteria obstrui-
da retirando el coagulo de sangre y asfi
restaurar el flujo sanguineo. La técnica
que se utiliza para restablecer el flujo
es minimamente invasiva, lo que dis-
minuye los riesgos durante la interven-
cion y facilita una pronta recuperacién
del paciente tras la intervencion.
Diagnéstico precoz

Para Manuel Moreu, la clave en el abor-
daje de este accidente cerebrovascular

es identificar cuanto antes los pacien-
tes candidatos a tratamiento endovas-
cular. “Cuanto mas tiempo pasa desde
el inicio de los sintomas mayor es el
tamanfo del infarto cerebral irreversi-
ble, por lo que el objetivo es ser ca-
paces de tratar a todos los pacientes
cuanto antes”, afirma.

Diagndstico precoz

Por tanto, considera fundamental pro-
mover el diagnédstico precoz: “Es la
enfermedad que mas dependencia
provoca en Espafia, y aunque los tiem-
pos intrahospitalarios los tenemos
muy optimizados, estamos fallando en
los prehospitalarios, de modo que hay
muchos pacientes que podrian ser tra-
tados y tener un buen prondstico pe-
ro llegan tarde al hospital”, sefala. En
su opinién, es muy importante promo-
ver entre la poblacion el conocimien-
to sobre cémo identificar un posible
ictus, para poder actuar lo méas tem-
pranamente posible. En este sentido,
recomienda fomentar entre los ciuda-
danos la realizacién de tres compro-
baciones (denominado método FAST)
tan sencillo como pedirle al paciente
que mueva un brazo, que sonria y que
nos hable.

Ilustracion: Pérez Garcia
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Mediante técnicas de imagen, podemos identificar el territorio
cerebral potencialmente salvable y evaluar los pacientes que
son candidatos a la terapia revascularizadora.
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Ejemplo de técnica combinada para extraer un trombo de la
arteria cerebral media. Se puede ver el trombo entre el stent

y el catéter de aspiracion.
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