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'Hay que desdramatizar la
enfermedad': La vida con esclerosis
múltiple, la patología de las 'mil
caras'
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Aproximadamente 55.000 personas en España conviven día a

día con la esclerosis múltiple (EM) en España, lo que la

convierte en la segunda causa de discapacidad en nuestro país.

Se trata de un trastorno autoinmune en el que las defensas

del organismo atacan el sistema nervioso central, provocando

síntomas muy diversos como fatiga, neuritis óptica, dificultad en

la movilidad de las extremidades, alteraciones sensitivas,

temblores, pérdida de equilibrio o mareos.

"La enfermedad influye para tener hijos"

Con el fin de darle visibilidad, y de cara al Día Mundial de la EM

(que se celebra el 30 de mayo), la compañía de ciencia y

tecnología Merck impulsa la campaña "un ritmo imparable

frente a la Esclerosis Múltiple", que cuenta con el aval de la

federación de pacientes AEDEM-COCEME. 

En el acto de presentación de esta iniciativa, celebrado en la

céntrica calle Carranza de Madrid, la directora de Market

Access & Patient Advocacy de Merck España Marisa García-

"Hay que desdramatizar la enfermedad": La vida con esclerosis múltipl... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.20minutos.es%2Fsalud%2...

1 de 3 26/05/2023, 11:26



La enfermedad neurológica más frecuente en los niños https://www.20minutos.es/salud/actualidad/la-enfermedad-neurologi...

1 de 11 25/05/2023, 10:10



La enfermedad neurológica más frecuente en los niños https://www.20minutos.es/salud/actualidad/la-enfermedad-neurologi...

2 de 11 25/05/2023, 10:10



La enfermedad neurológica más frecuente en los niños https://www.20minutos.es/salud/actualidad/la-enfermedad-neurologi...

3 de 11 25/05/2023, 10:10



La enfermedad neurológica más frecuente en los niños https://www.20minutos.es/salud/actualidad/la-enfermedad-neurologi...

4 de 11 25/05/2023, 10:10



La enfermedad neurológica más frecuente en los niños https://www.20minutos.es/salud/actualidad/la-enfermedad-neurologi...

5 de 11 25/05/2023, 10:10



por Taboola

La enfermedad neurológica más frecuente en los niños https://www.20minutos.es/salud/actualidad/la-enfermedad-neurologi...

6 de 11 25/05/2023, 10:10



Ecuador - Liga Pro 2023 Fecha 12

27/05/2023 02:00 HS +

LIBERTAD FC U.CATÓLICA

vs

Ecuador - Liga Pro 2023 Fecha 12

27/05/2023 20:00 HS +

TÉCNICO UNIV. MUSHUC RUNA

vs

Ecuador - Liga Pro 2023 Fecha 12

27/05/2023 22:30 HS

ORENSE CUMBAYÁ

vs



( )

“ ”

“

”

“

”

‘

’

“

”

“ ” “

”

¿Por qué están aumentando los casos de esclerosis múltiple en mujeres... https://www.eldiario.ec/centro/por-que-estan-aumentando-los-casos-d...

2 de 9 26/05/2023, 11:41



”

“

”

“

”

(

)

“ ”

Una familia padece de enfermedades
catastróficas debido a un daño genético
Hace ocho meses, Juan Diego Duque se dislocó el hombro y él
mismo se lo arregló de un tirón.Fue un solo dolor. Salió de su
cuarto casi llorando y su madre, Diana Duque, se preocupó, pero
no tanto, porque recordó que su hijo es un guerrero y que eso

Sigue leyendo
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Un hombre con discapacidad puede tirar
de un camión solo con sus brazos
Un hombre del Reino Unido ha pasado a ganar la competición de
hombre discapacitado más fuerte del mundo. David Walsh, de 35
años, de Chippenham, decidió participar en competiciones de
hombres fuertes con discapacidad después de que le
diagnosticaran esclerosis múltiple en 2017. Tras competir en
competiciones de hombre fuerte desde 2012, David estaba
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HOME PACIENTES

Ana Belén Caminero, Carmen Valls y Marisa García Vaquero en la presentación de “Un ritmo imparable
frente a la Esclerosis Múltiple" (Foto: Merck)

3 min

EM: solo reciben ayuda los pacientes con 33% de discapacidad https://www.consalud.es/pacientes/esclerosis-multiple-merck-discapa...

1 de 11 26/05/2023, 11:28



25.05.2023 - 14:00

La compañía de ciencia y tecnología Merck ha organizado un encuentro bajo el
título “ ”. Con motivo del Día
Mundial de la Esclerosis Múltiple, que se celebra el 30 de mayo, han
aprovechado para visibilizar esta patología, que se diagnostica principalmente en
mujeres entre los 20 y 40 años. Además, pretenden favorecer que la sociedad
empatice con los pacientes.

“Debemos colaborar entre todos porque llegaremos mucho más rápido y mucho
más lejos”, ha afirmado Marisa García-Vaquero, directora de Market Access
and Patient Advocacy de Merck en España. Además, en relación con los
pacientes de , añade que desde Merck “les escuchamos, les
comprendemos y les vamos a acompañar en todo su proceso”.

La  (EM) es una enfermedad crónica y neurodegenerativa
que afecta al , debido a que el  ataca
a la  que recubre las fibras nerviosas. Así, causa problemas de
comunicación entre el cerebro y el resto del cuerpo, y con el tiempo puede
provocar deterioro o daño permanente de las fibras nerviosas.

Se trata de una patología que afecta esencialmente a gente joven, pues la edad
media de los pacientes a la hora de ser diagnosticados ronda en torno a los 30
años. Esto hace que la enfermedad repercuta en la vida de las personas que la
padecen en su etapa más productiva de la vida; impidiendo que desarrollen
trabajos con normalidad, que lleven una vida social normal o dificultando la

.

Sin embargo, los avances médicos han permitido que, en la actualidad, las
mujeres puedan decidir cuándo quedarse . Esto es fundamental,
pues la incidencia de la Esclerosis Múltiple es más alta en mujeres, al
haber factores hormonales implicados en la enfermedad. Sin embargo, de
momento se desconoce el por qué esto es así. La esclerosis múltiple afecta a
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55.000 personas en España, 3 de cada 4 son mujeres.

En lo relativo a la sintomatología, el 85% de los pacientes comienza con
síntomas subagudos, que se manifiestan en un periodo de tiempo
relativamente corto. En este contexto, cualquier  podría estar
relacionado con la enfermedad, según ha explicado en el encuentro la Dra. Ana
Belén Caminero, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades
Desmielinizantes de la Sociedad Española de Neurología (SEN).  Así,
algunos de los síntomas más comunes pueden ser la pérdida de agudeza
visual en uno de los dos ojos, , trastorno de inestabilidad a la
hora de caminar o mielitis.

En el inicio de la patología, estos síntomas se presentan en forma de brotes, que
en un principio no dejan secuelas. Sin embargo, con el paso del tiempo, la
capacidad de reparación del sistema nervioso central disminuye, por lo que los
brotes comienzan a dejar secuelas en el paciente, dando lugar a la

. De este modo, tras cerca de 20 años, los síntomas se empiezan a
acumular, dando paso a la fase degenerativa.

Debido a las repercusiones en la calidad de vida que la EM tiene en las personas,
es fundamental el papel de las asociaciones, como la Fundación Esclerosis
Múltiple Madrid (FEMM). En el acto, celebrado en Madrid, la presidenta de la
FEMM, Carmen Valls, ha querido recordar el papel fundamental que
representan a la hora de luchar por los .

Un ejemplo de la importancia de luchar por ello es que, según explica Valls, la
mayoría de las personas que padecen la enfermedad no tienen acceso
a , al no ser gratuita. Además, solo reciben ayuda las personas que
cuentan con un 33% de discapacidad, algo que ocurre en etapas bastante
avanzadas de la EM. Por ello, la Fundación Esclerosis Múltiple Madrid trabaja
para que se incluya también a los pacientes en etapas tempranas.

Porque salud necesitamos todos... 

La mayoría de las personas que
padecen la enfermedad no tienen
acceso a rehabilitación, al no ser
gratuita
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Parkinson

Paloma Santamaría 25/05/2023

Más de 7 millones de personas padecen Parkinson en todo el mundo
y, en España, según datos de la Sociedad Española de Neurología
(SEN), más de 150.000 personas están afectadas por esta
enfermedad, el segundo trastorno neurodegenerativo crónico y
progresivo más común después del Alzhéimer.

El rápido aumento del número de afectados, habiéndose duplicado
los casos en los últimos 25 años, hace necesario un diagnóstico
temprano para iniciar el tratamiento en las primeras fases, lo que
ayuda a mejorar la calidad de vida de los pacientes, prevenir
complicaciones y minimizar la discapacidad a largo plazo.

Uno de los principales síntomas es el temblor esencial, el trastorno
del movimiento más prevalente, que se incrementa a partir de los 65
años. El Hospital público Clínico San Carlos de la Comunidad de
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Madrid ha conseguido reducir en un 80 % de media este temblor
esencial asociado a la enfermedad de Parkinson de las extremidades
superiores en más de 80 pacientes, gracias a la aplicación de calor
por ultrasonidos de alta intensidad sobre las neuronas que lo
producen.

Aguantar 10 segundos sobre una pierna,
el test que predice cuándo vas a morir
Paloma Santamaría

El temblor empeora la calidad de vida de las personas que lo
padecen ya que produce dificultad para realizar las actividades
básicas de la vida diaria al inducir movimientos involuntarios o
balanceo que afecta a las manos –produciendo dificultad para
escribir o dibujar, o problemas para sostener cubiertos, vasos y
utensilios de comida– y a las cuerdas vocales, provocando voz
temblorosa.

La técnica empleada por este hospital público de Madrid, a cargo de
un equipo multidisciplinar de su Instituto de Neurociencias en
colaboración con el Servicio de Radiodiagnóstico, consiste en un
tratamiento no invasivo que no requiere incisiones ni anestesia
general, informa el centro hospitalario en un comunicado.

Los enfermos con amiloidosis cardíaca
sin tratamiento sobreviven solo tres
años
El Debate

Los resultados obtenidos hasta la fecha con este procedimiento
reflejan que «más del 80 % de ellos refieren una mejoría superior al
90 % según su percepción subjetiva, manteniéndose estos resultados
a los seis y doce meses después del tratamiento sin apenas
recidivas. Si se aplican las escalas de reducción del temblor, se
observa una mejoría de media superior al 80% respecto del temblor»,
ha afirmado la neuróloga Rocío García Ramos.
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Una vez localizado el punto exacto del cerebro sobre el que aplicar
los ultrasonidos, gracias a la imagen radiológica de la anatomía del
paciente previamente planificada por los radiólogos en una
resonancia magnética de tres teslas, se incrementa la temperatura
hasta los 60º centígrados para la ablación o eliminación de las
neuronas responsables del temblor.

Para ello, se coloca un marco de estereotaxia sobre la cabeza del
paciente, cubierto con una membrana de agua refrigerada para que
los haces de calor atraviesen el cuero cabelludo sin dañarlo. Como
este se mantiene despierto en todo momento, el neurólogo puede
verificar el grado de eliminación del temblor en tiempo real, lo que
permite incrementar la intensidad del tratamiento en función de la
respuesta gracias a la exploración neurológica que se lleva a cabo
durante el procedimiento, que permite controlar la mejoría del temblor
hasta su desaparición.

¿Qué pasa si me quito el gluten y no soy
celíaco?
Paloma Santamaría

El tratamiento –único, preciso y mínimamente invasivo– para el que
el Hospital Clínico San Carlos –cuya Unidad de Trastornos del
Movimiento es centro de referencia del Sistema Nacional de Salud–
se encuentra acreditado, y está «indicado en pacientes con temblor
esencial y temblor asociado a la enfermedad de Parkinson, que les
permite recuperarse con rapidez y retomar sus actividades
cotidianas como asearse, vestirse, comer, escribir o trabajar sin los
temblores que antes les impedían llevar una vida normal. Además, su
efectividad se mantiene a lo largo del tiempo», ha destacado la
neuróloga Rocío García Ramos.

En este procedimiento resulta muy importante la planificación que
lleva a cabo el radiólogo «porque las imágenes de alta resolución y
corte fino de las estructuras del cerebro que proporciona la
resonancia de tres teslas guían los haces de ultrasonidos hacia el
punto exacto donde se encuentran las neuronas responsables del
temblor para su ablación asegurando, a su vez, el resto de
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estructuras cerebrales», ha detallado el radiólogo Carlos Pérez.

La gran ventaja que aporta esta técnica para la eliminación de
temblores involuntarios es que «no requiere incisiones en el cráneo,
presentándose como una alternativa no invasiva a otros
procedimientos quirúrgicos como la estimulación cerebral profunda o
la talamotomía», ha añadido el neurocirujano Albert Trondín.

© 2021 eldebate.com
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Hasta el 40 % de las personas que han sufrido un ictus experimentan espasticidad en
el primer año desde que sufrieron el accidente cerebro vascular, lo que lo sitúa como
la primera causa de discapacidad adquirida

Ipsen (https://www.ipsen.com/spain/), compañía biofarmacéutica global centrada en innovación y

atención especializada, ha presentado hoy el cortometraje La secuela que nadie espera, en el marco de

la campaña de concienciación sobre la espasticidad, y coincidiendo con el 61º Congreso Nacional de la

Sociedad Española de Rehabilitación y Medicina Física (SERMEF) que se celebra del 17 al 20 de mayo

en Santander.

El cortometraje, dirigido por Ferran Calbet y protagonizado por Pau Roca, Gemma Brió y Mercé

Ortega, busca dar visibilidad a una secuela que, en diferentes grados, pueden padecer hasta el 40 % de

las personas que han sufrido un ictus. Conocer la espasticidad es fundamental para facilitar un

diagnóstico temprano y preciso, lo que puede traducirse en mayores posibilidades de mejorar la

funcionalidad y la calidad de vida del paciente y de sus familiares.

“Estamos muy contentos de haber acogido en nuestro 61º Congreso Nacional la presentación del
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cortometraje La secuela que nadie espera, ya que como médicos rehabilitadores creemos que es

fundamental que la sociedad, los pacientes y sus familiares sean conscientes de la importancia de una

detección temprana y un tratamiento adecuado que facilite la convivencia con la espasticidad y mejore

la calidad de vida de las personas afectadas. Por eso, desde la Sociedad hemos querido apoyar esta

campaña de concienciación sobre la espasticidad de Ipsen desde su inicio el año pasado”, ha señalado

Carolina de Miguel, presidenta de SERMEF.

Para favorecer esta detección temprana es fundamental saber identificar la espasticidad: la sensación

de rigidez o tensión aumentada en los músculos, la adopción de posturas anormales como el puño

apretado, la muñeca doblada o pulgar en la palma, entre otras, son síntomas asociados a esta secuela

del ictus que cobran protagonismo en la historia, y que pueden contribuir a que los familiares

reconozcan a la extraña visitante que aparece en el cortometraje. Una visitante que viene para

quedarse, porque la espasticidad es una secuela crónica.

“Conocer la espasticidad, saber cómo puede afectar al paciente y ser conscientes de su cronicidad son

factores determinantes para poder iniciar su tratamiento lo antes posible. Un tratamiento que requiere

un abordaje multidisciplinar y que puede combinar diferentes disciplinas, desde la terapia física, la

fisioterapia, la terapia ocupacional, el tratamiento farmacológico o la cirugía con un doble objetivo:

mejorar la funcionalidad y la calidad de vida del paciente”, ha explicado Juan Vicente Lozano, jefe del

Servicio de Rehabilitación del Hospital General Universitario Morales Meseguer de Murcia.

Más sobre
Pau Roca
Ipsen
Santander

La espasticidad, una visita inesperada con la que hay que aprender a convivir

El cortometraje, avalado por SERMEF, por la Sociedad Española de Neurología (SEN) y por la

Asociación de Traumatismos Craneoencefálicos y Daños Cerebrales (TRACE), tiene una duración de 4

minutos, y muestra la llegada de un hombre a su casa después de haber sufrido un ictus. Le acompaña

un familiar que, tras acomodarle en una habitación, le deja un momento a solas. Es entonces, cuando

recibe una visita inesperada. Una mujer entra en la habitación con una maleta y sorprende al hombre

que no entiende quién es y que está haciendo en su casa.

“Estamos muy orgullosos de acercar esta realidad a toda la sociedad a través de un cortometraje tan

emotivo, auténtico, impactante y positivo, y que refleja nuestro compromiso con los pacientes. Además

de poner a su disposición toda nuestra ciencia y medicamentos innovadores, para nosotros es

fundamental desarrollar proyectos de sensibilización y educación como esta campaña de

concienciación sobre la espasticidad”, ha destacado Aurora Berra, directora General de Ipsen Iberia.

Cada 6 minutos se diagnostica un ictus en España
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El ictus es una enfermedad cerebrovascular que se produce bien por la obstrucción-disminución del

flujo sanguíneo (ictus isquémico) o bien por la ruptura de los propios vasos sanguíneos del cerebro

(ictus hemorrágico). En ambos casos, la sangre no llega al cerebro en la cantidad necesaria y, por tanto,

las células nerviosas dejan de recibir oxígeno y nutrientes, lo que provoca una alteración o una lesión

del tejido cerebral que repercute en el funcionamiento normal de una determinada región del

cerebro[1].

Según los datos del estudio IBERICTUS, la incidencia de ictus en España es de 187, 4 casos por cada

100.000 habitantes[2], con una mayor incidencia en hombres que en mujeres.

Debido a su elevada incidencia y prevalencia, el ictus tiene un gran impacto sanitario y social, ya que

constituye la primera causa de discapacidad adquirida en el adulto y la segunda de demencia después

de la enfermedad de Alzheimer. Más del 80 % de los ictus son evitables controlando los factores de

riesgo modificables como la hipertensión arterial (HTA), el consumo de tabaco o alcohol, la diabetes

mellitus, la dieta, la inactividad física, la obesidad, etc.

Ver cortometrajeLa secuela que nadie espera. (https://lasecuelaquenadieespera.com/)

Página web campaña de concienciación: Espasticidad: la secuela que nadie espera.

(https://lasecuelaquenadieespera.com/)

[1]El atlas del ictus en España: https://www.sen.es/images/2020/atlas

/Atlas_del_Ictus_de_Espana_version_web.pdf

[2]Díaz-Guzmán, J. et al. (2012). Stroke and transient ischemic attack incidence rate in Spain: the

IBERICTUS study. Cerebrovasc dis, 34(4), 272–281. doi.org/10.1159/000342652.
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La esclerosis múltiple, una enfermedad con cara de mujer joven

Por Newsroom Infobae

25 May, 2023
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Madrid, 25 may. Agotamiento, visión borrosa, falta de equilibrio y torpeza a la hora de usar las extremidades son algunos síntomas comunes de la
esclerosis múltiple, una enfermedad autoinmune que afecta mucho más a las mujeres -2,5 mujeres por cada varón- y que es la segunda causa de
discapacidad en adultos jóvenes, por detrás de los accidentes de tráfico.

En España 55.000 personas tienen esta enfermedad neurológica que se diagnostica principalmente en mujeres jóvenes, de entre los 20 y los 40 años,
sin que se sepa exactamente por qué es más prevalente en ellas que en ellos, aunque se cree que hay factores hormonales como sucede con otras
enfermedades autoinmunes.

Para concienciar a la sociedad sobre el impacto de esta enfermedad se ha puesto en marcha la campaña “Un ritmo imparable frente a la esclerosis
múltiple”, con la que se busca que cualquier persona se pueda poner en la piel de quien sufre esta enfermedad.

Con la esclerosis múltiple, las defensas naturales del organismo dejan de trabajar con normalidad y dañan el sistema nervioso central, pero no se
manifiesta de igual forma, por eso es en ocasiones difícil de detectar.

“La enfermedad de las mil caras”, como se la conoce precisamente por esas diferencias en los síntomas, se asocia sobre todo con la fatiga y con la
inflamación del nervio óptico, que causa problemas de visión borrosa. Otros posibles signos son la dificultad para mover las extremidades, los
temblores, la pérdida de equilibrio y los mareos.

Es por eso que los pacientes necesitan rehabilitación, pero en el sistema público de salud raramente reciben toda la que precisarían.

Carmen Valls, presidenta de la Asociación Española de Esclerosis Múltiple, ha explicado que muchos de ellos encuentran en esa entidad el apoyo que
necesitan para sobrellevar el día a día. Psicólogos, rehabilitadores, neurólogos, y formadores trabajan con el objetivo es mejorar la calidad de vida de
los pacientes.

De hecho, se ha conseguido: en la última década ha disminuido bastante el número de pacientes que tiene que dejar de trabajar como consecuencia de
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la enfermedad, aunque aún hay un 33 % de personas que deja su empleo, frente al 64 % que lo hacía en 2007.

La mayoría de las personas diagnosticadas con esclerosis múltiple son mujeres con entre 20 y 40 años, es decir, en edad fértil. Una de cada tres afirma
que la enfermedad influye bastante a la hora de tener o no hijos.

Según ha explicado la neuróloga Ana Belén Caminero, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Desmielinizantes de la Sociedad
Española de Neurología (SEN), a la hora de poner un tratamiento se tiene en cuenta si las mujeres desean ser madres, porque el embarazo se puede
planificar.

Y ahora mismo vivir con esclerosis múltiple es mucho más fácil que hace unos años. De hecho, la campaña de Merck, según ha explicado Marisa
García-Vaquero, busca promover una mejor integración de las personas que sufren esta enfermedad, para evitar el aislamiento social que en ocasiones
sufren estos enfermos. EFE
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La importancia de dormir bien -
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La calidad del sueño influye en muchos
aspectos de nuestro día a día, como es en
el rendimiento en el trabajo, o el estado de
ánimo a la hora de realizar nuestra rutina
diaria.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN),

entre un 20 y 48% de la población adulta tiene dificultades
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para quedarse dormida y disfrutar de un sueño reparador. A la

larga, estos problemas de sueño pueden afectar provocando

cuadros de estrés, problemas de concentración, estados de

ánimo volubles e incluso debilitar el sistema inmunológico.

María Mercedes Sánchez, responsable de información

científica del laboratorio Marnys, especializado en

complementos alimenticios y cosmética natural, asegura que

“numerosos estudios han demostrado que el estrés, ya sea

laboral o familiar, es una de las principales causas de los

problemas para dormir. Las preocupaciones constantes durante

el día pueden impedirnos desconectar al llegar la noche, y

lograr un sueño profundo y reparador”. Por eso, Mercedes

Sánchez nos plantea varios consejos para encontrar el

equilibrio y bienestar emocional, y favorecer un mejor

descanso.

Practicar ejercicio moderado unas 2 horas antes de
ir a dormir

Un reciente estudio ha

demostrado que, dejando este margen de dos horas de calma y

relajación practicando ejercicio, ayuda conciliar el sueño y a

dormirnos más profundamente. Dicho estudio señala también

que es importante que el ejercicio sea moderado, dado que

el deporte de alta intensidad puede tener el efecto contrario, y
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provocarnos también problemas a la hora de conciliar el sueño,

ya que el organismo, con la actividad física, libera endorfinas

que hace que el cerebro se active. Aunque es importante

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 músculos, también son

buenos para conseguir ese estado de calma que induce a un

buen sueño.

Priorizar alimentos que contribuyan al bienestar del
sistema nervioso

A nivel nutricional, podemos fomentar el bienestar emocional y

la higiene del sueño con ayuda de vitaminas y minerales, así

como de la conocida melatonina. Como explica

 la especialista de Marnys, “la

melatonina es la hormona encargada de controlar los ciclos de

sueño y vigilia. Además, su presencia sincroniza todas las fases

del sueño para que cada una de ellas cumpla con su función.

Por ello, una mayor concentración de melatonina se relaciona
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con un mejor descanso”. Para aumentar los niveles de

melatonina en el organismo se puede optar por alimentos como

huevos, lácteos, frutos secos como las nueces; frutas

como las cerezas; verduras como los tomates, todos ellos,

alimentos ricos en triptófano, un aminoácido esencial implicado

en la producción de esta hormona. Igualmente, añade María

Mercedes Sánchez, “podemos complementar nuestra

alimentación con suplementos de melatonina, y con vitaminas y

minerales como el zinc y el magnesio”. También es importante

limitar el consumo de bebidas alcohólicas y de productos que

contengan azúcar o cafeína, que son los granes excitantes por

antonomasia.

Evitar el uso de pantallas antes de dormir y vigilar
los ritmos circadianos

Por último, sabemos que el entorno afecta a los ciclos

circadianos del sueño y la vigilia. Así, una de las pautas más

importantes es evitar ambientes excesivamente

 iluminados y evitar el

uso de pantallas y cualquier tipo de aparato electrónico,

incluso la televisión, antes de irnos a la cama. Lo que sí es

recomendable es poner en práctica una rutina de sueño,

intentando irnos a dormir y levantarnos siempre a la misma

hora, y hacer el mismo ritual antes de acostarnos, como
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lavarnos los dientes, leer un libro, meditar, darnos una ducha de

agua caliente, o escuchar música relajante. De esta manera

entrenamos el cerebro para que se relaje y termine conciliando

el sueño. Si la calidad del sueño afecta considerablemente a la

vida diaria, es importante acudir a la consulta del médico para

que realice un diagnostico y pueda dar con un remedio que

consiga paliar este problema.
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Una familia padece de enfermedades
catastróficas debido a un daño genético
Hace ocho meses, Juan Diego Duque se dislocó el hombro y él
mismo se lo arregló de un tirón.Fue un solo dolor. Salió de su
cuarto casi llorando y su madre, Diana Duque, se preocupó, pero
no tanto, porque recordó que su hijo es un guerrero y que eso
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Un hombre con discapacidad puede tirar
de un camión solo con sus brazos
Un hombre del Reino Unido ha pasado a ganar la competición de
hombre discapacitado más fuerte del mundo. David Walsh, de 35
años, de Chippenham, decidió participar en competiciones de
hombres fuertes con discapacidad después de que le
diagnosticaran esclerosis múltiple en 2017. Tras competir en
competiciones de hombre fuerte desde 2012, David estaba
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Una familia padece de enfermedades catastróficas

Hace ocho meses, Juan Diego Duque se dislocó el hombro y él mismo se lo arregló de
un tirón.Fue un solo dolor. Salió de su cuarto casi llorando y su madre, Diana Duque, se
preocupó, pero no tanto, porque recordó que su hijo es un guerrero y que eso apenas
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Un hombre con discapacidad puede tirar de un camión

Un hombre del Reino Unido ha pasado a ganar la competición de hombre discapacitado
más fuerte del mundo. David Walsh, de 35 años, de Chippenham, decidió participar en
competiciones de hombres fuertes con discapacidad después de que le diagnosticaran
esclerosis múltiple en 2017. Tras competir en competiciones de hombre fuerte desde
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