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Existen infinidad de tipos de dolor, y es siempre el médico quien debe diagnosticar el origen y el
tratamiento. / JOSEP SURIA

Segun lo define la Asociacion Internacional para el Estudio del Dolor
(IASP), el dolor es una experiencia sensorial y emocional desagradable
asociada o similar a la asociada con dafio tisular real o potencial. En
Espaifia, un 32 por ciento de la poblacién adulta padece algiin tipo de

dolor, y un 11 por ciento de ellos lo sufre de manera crénica.

Como explica a este diario la doctora Maria de Madariaga Muiioz, "el
dolor debe ser siempre investigado y tratado, especialmente si se hace
constante y repercute en las actividades diarias, en la calidad del suefio y
el estado de animo de la persona. El dolor nunca es normal, y es siempre

real".

Para intentar conocer de cerca los dolores mas prevalentes en la

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/tres-dolores-prevalentes-s...

sociedad espafiola, sus causas y la forma de tratarlos, hemos consultado a ] ]
fuentes expertas de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), asi como el O MAS LEIDO

Bardémetro del Dolor de la Sociedad Espafiola del Dolor (SED).
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Existen diferentes tipos de dolor, y en funcién del diagnéstico son los
profesionales de la salud quienes deben establecer la manera de aliviarlos
o eliminarlos. A grandes rasgos, se puede hacer la divisién genérica entre

dolor crénico y dolor agudo.

Mientras que el dolor agudo tiene una duraciéon determinada y es la
respuesta normal, fisioldgica y predecible del organismo ante una
agresion (quimica, fisica o traumatica y fundamental para la
supervivenvia del organismo), el crénico persiste mas de 3 a 6 meses, y se

considera una enfermedad en si mismo.

- R

El dolor puede ser vcrénico o agudo, dependiendo de su duracion. / Getty Images/Johner RF

En el caso del crénico, que padecen mas de 8 millones de personas en
Espaiia, puede evolucionar con consecuencias fisicas, psicolégicas y
emocionales. Fatima Castaflo, del Servicio de Psicooncologia de MD
Anderson Cancer Center Madrid asegura que "las personas con dolor
cronico pueden padecer elevados indices de psicopatologia, trastornos

de ansiedad relacionados y trastornos del estado de &nimo".

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/tres-dolores-prevalentes-s...
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Y es que el tema que nos ocupa, el dolor, es una experiencia subjetiva:
"por lo tanto, existen factores psicolégicos como la tensidn, la ansiedad,
la tendencia a la anticipacién del dolor o el miedo a sufrirlo pueden
incrementar, modular o disminuir la experiencia de dolor", comenta

Castarfio.

NOTICIA DESTACADA

PN W Los médicos internistas instan a cambiar el chip:
4 hay que alejar al paciente del hospital

Los dolores mas prevalentes en Espaiia

El dolor cronico significa uno de los mayores problemas de salud ptblica
en Espafia, y supone un gran impacto sobre el bienestar y la calidad de
vida de las personas que lo padecen. Todo ello repercute de manera

negativa en el &mbito laboral, social, familiar y personal.

PR

El dolor crénico puede provocar discapacidad, trastornos del suefio y ansiedad. / iStockphoto X
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atencién primaria y urgencias.

Aunque existen otros dolores de gran prevalencia como el oncolégico, el
menstrual y el post-operatorio, en esta ocasién vamos a centrarnos en los

tres primeros, de gran impacto en nuestra sociedad.

NOTICIA DESTACADA

W Infarto: asi es como puedes reconocer los sintomas
que te avisan
A

1. Dolor de espalda, uno de los mas habituales

Una de cada cinco personas tiene dolor lumbar de, al menos, tres meses
de duracién. Los dolores musculo-esqueléticos tienen origenes
variopintos: desde lesiones por contusién hasta mal funcionamiento de la
musculatura de la espalda. Otras causas pueden ser enfermedad renal o
digestiva, disfuncién del sistema nervioso o, en casos excepcionales, un

tumor.

El dolor de espalda es uno de los mas prevalentes en Espafia. / Getty Images

Lo mas habitual es que el dolor de espalda sea mecanico, producido por
un movimiento corporal lesivo. Cuando es un origen inflamatorio, el

tratamiento es méas complicado.

¢Cuando debo preocuparme por mi dolor de espalda?

El momento de consultar al médico llega cuando se produce un
adormecimiento en las extremidades, hay un dolor intenso que no

desaparece con el descanso, existe dificultad para orinar, debilidad,

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/tres-dolores-prevalentes-s...
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Cuando se adormecen las extremidades, o el dolor no desaparece con el descanso, ha llegado el
momento de consultar al médico. / FLICKR/SIMON BLACKLEY - Archivo

Mas alla de los medicamentos, si el dolor es crénico, podemos acudir a un
fisioterapeuta. Las compresas calientes o frias pueden aliviar el dolor de
espalda: el calor reduce los espasmos musculares, y el frio ayuda a

reducir la hinchazén y adormece el dolor profundo.

Aunque la mayoria de las personas con dolor de espalda crénico no
necesita cirugia, cuando todos los tratamientos han fracasado puede ser
la tinica opcidn si el problema tiene que ver con discos herniados o

fracturas vertebrales.

NOTICIA DESTACADA

El paciente con migraia crénica puede llegar a
perder hasta 20 afos de vida

2. Cefalea, principal motivo de consulta médica

Se trata de uno de los motivos mas frecuentes de consulta al médico de
atencién primaria, y también en urgencias. Hasta el 89 por ciento de la
poblacién masculina, y el 99 por ciento de la femenina, asegura padecer

o haber padecido dolor de cabeza en algin momento de su vida.

La Clasificacion Internacional de Cefaleas establece que existen mas de
200 tipos de dolor de cabeza divididos en dos categorias: cefaleas
primarias y secundarias o sintomaticas. En el primer apartado estarian
las migrafias, una enfermedad en si misma, y en el segundo aquellos

dolores de cabeza que son sintoma de otro tipo de enfermedad.

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/tres-dolores-prevalentes-s...
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Los dolores de cabeza afectan especialmente a las mujeres, debido a los cambios

hormonales. / Drazen Zigic

Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud, al menos un 50 por
ciento de la poblacién mundial ha padecido cefalea primaria al menos
una vez en el ultimo afio. En Espaiia, mas de un 74 por ciento la padece,

con un 69 por ciento en hombres y un 79 por ciento en mujeres.

Para terminar con las estadisticas, hasta un 4 por ciento de la poblacién
en nuestro pais padece cefalea cronica, es decir, dolor de cabeza durante
mas de 15 dias al mes. Esta circunstancia genera discapacidad y un alto

impacto socioeconémico.

Automedicacion en los dolores de cabeza: el gran error

Dependiendo de cada paciente, la cefalea puede evolucionar de formas
muy distintas. Segin explica el doctor Pablo Irimia, coordinador del
Grupo de Cefaleas de la Sociedad Espaifiola de Neurologia, "la migrafia es

n

el tipo de cefalea con mayor tendencia a la cronificacion".

La automedicacion es uno de los grandes problemas para evitar la cronificacion del dolor de
cabeza. / EP X
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Una cefalea cronica no solo generara mas discapacidad, sino que su
manejo se volvera mucho mas complejo. Es fundamental que cualquier
persona que comience a experimentar dolor de cabeza con cierta

recurrencia, que le incapacite en su vida diaria, consulte con su

médico".

El médico debe diagnosticar el origen del dolor siempre, para poder aplicar el tratamiento mas
adecuado. / Getty Images

No todos los tratamientos disponibles son validos para todos los tipos de
dolor de cabeza, y caer en la automedicacion es el primer paso para que

nuestro dolor de cabeza se cronifique y tenga peor pronéstico.

El tratamiento de las cefaleas

La cefalea tensional es la mas comun, suele comenzar en la adolescencia

y afecta sobre todo a las mujeres debido a sus cambios hormonales.

Para tratar las cefaleas como es debido se necesita que los profesionales
sanitarios estén bien capacitados, que la deteccién y el diagnéstico del
trastorno sean exactos, que se proporcione tratamiento con
medicamentos eficaces, y que exista la prescripciéon de modificaciones

sencillas del estilo de vida, asi como la educacién del paciente.
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Si tu cefalea viene acompafiada de nduseas y mareos, urge consultar a un especialista. / Getty
Images/iStockphoto

Para su tratamiento farmacolédgico estdn los analgésicos, antieméticos,

antimigrafosos y productos profilacticos.

Ha llegado el momento de consultar con tu médico cuando sufres
migrafas regulares a pesar de intentar evitar los desencadenantes.
También si tus dolores de cabeza suelen ocurrir cuando estés fuera de
casa o en el trabajo, hacen que sientas mareos o nauseas, o cuando tu

actual tratamiento tarda mucho tiempo en hacer efecto.

Una cefalea crénica puede predisponer a la aparicién de otras
enfermedades como la depresion y la ansiedad, ambas significativamente

mas frecuentes en las personas aquejadas de migrafia que en las sanas.

NOTICIA DESTACADA

Alimentos que deberias comer cuando tienes la
regla para mejorar el dolor menstrual

3. Dolor neuropatico, el mas intenso

El dolor neuropatico se produce por un funcionamiento anormal del
sistema nervioso, que interpreta los estimulos de forma errénea. Este
tipo de dolor surge como consecuencia directa de una lesién o
enfermedad del sistema somatosensorial, es dificil de reconocer, y es por

ello que esta infradiagnosticado.

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/tres-dolores-prevalentes-s...
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Se trata del dolor més frecuentemente presente entre las personas que

padecen dolor crénico".

El dolor neuropatico es muy frecuente en problemas
musculoesqueléticos, enfermedades articulares o cancer. "Esta
considerado como uno de los peores dolores, tanto por la dificultad del
tratamiento como por su enorme complejidad fisiopatolégica, como por

la intensidad en la que lo experimentan los pacientes", explica el doctor.

NOTICIA DESTACADA

Qué significa cada dolor de cabeza segun la zona
donde se produce

Como afecta el dolor neuropatico a la calidad de vida

Alrededor del 70 por ciento de las personas afectadas pueden llegar a
presentar algtin tipo de trastorno psiquiatrico, sobre todo del tipo
ansioso-depresivo, alteraciones del suefio o fatiga crénica. Un gran reto
sociosanitario también por la incapacitacion que produce a quienes lo

padecen.

En Espafia, cada afio se producen mas de 400.000 nuevos casos de dolor
neuropatico, cifra que va en aumento por el progresivo incremento de la
esperanza de vida. Y es que la prevalencia del dolor neuropatico

aumenta con la edad.

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/tres-dolores-prevalentes-s...
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cerebrovasculares, cancer...", comenta el especialista.

Tratamiento del dolor neuropatico

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia alertan de los retos que se
plantean en este caso tanto en el diagndstico como en el tratamiento. Por

un lado, porque no existe un modo objetivo de medir el dolor, lo que

lleva al infradiagndstico.

Para tratar el dolor neuropatico es necesario que intervengan en el protocolo varias especialidades
médicas, en funcion del origen. / Getty Images

En cuanto al tratamiento, los expertos reclaman firmacos mas eficaces
que consigan tratar el dolor neuropatico a largo plazo, ademas de un
mayor numero de equipos multidisciplinares que mejoren el espectro

del tratamiento.

"En el caso del dolor neuropatico, ademas de los neurélogos, se requiere
el apoyo de otros médicos especialistas como los anestesiélogos en
unidades del dolor, médicos rehabilitadores, neurocirujanos,
traumatologos, nutricionistas, fisioterapeutas y psicélogos clinicos",

reclama del doctor Alan Luis Juarez-Belaunde.

Referencias

Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). Un 32% de la poblacion adulta
padece algun tipo de dolor. https://www.sen.es/saladeprensa
/pdf/Link353.pdf
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La unidad de mantenimiento de Alstom
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de movilidad para disfrutar
viajando y que impulsen
la descarbonizacion
de nuestras sociedades.

Antonio Rodriguez, director general de la unidad de mantenimiento de Alstom Espana, recibe la
certificacion de “Espacio Cerebroprotegido” de Julio Agredrano, presidente de la Fundacion Freno al
Ictus, en el centro de Alstom en Pinto

Empleados de la unidad de mantenimiento de Alstom Espaiia han sido
formados para poder detectar, alertar y activar el protocolo Cédigo Ictus

1de6 22/11/2023, 11:10
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La rapidez de respuesta resulta fundamental para reducir la tasa de
mortalidad y minimizar las secuelas asociadas a un ictus

Una de cada cuatro personas experimentara un ictus a lo largo de su
vida. Actualmente, el ictus constituye la principal causa de discapacidad
adquirida en adultos y ocupa el sequndo lugar en términos de
mortalidad, siendo la principal causa de muerte en mujeres

® FRENO AL

LCTUS

La Fundacion Freno al Ictus ha otorgado la certificacidén de "Espacio Cerebroprotegido” a la unidad
de mantenimiento de Alstom Espafa. Esta distincion avala que Alstom, lider mundial en movilidad
sostenible e inteligente, cuenta en sus centros de trabajo de mantenimiento en Madrid y Barcelona
con un significativo numero de empleados capacitados para responder de manera eficaz en caso
de que alguna persona sufra un ictus en sus instalaciones.

2de6 22/11/2023, 11:10
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“El bienestar de nuestros empleados, colaboradores y socios es
una prioridad para la compaiiia y uno de nuestros pilares en la
estrategia de responsabilidad social corporativa.”

Antonio Rodriguez

Director general de la unidad de mantenimiento de Alstom Espafa

Antonio Rodriguez, director general de la unidad de mantenimiento de Alstom Espafia ha destacado
la relevancia del proyecto: “el bienestar de nuestros empleados, colaboradores y socios es una
prioridad para la companiia y uno de nuestros pilares en la estrategia de responsabilidad social
corporativa. La formacion en técnicas de alerta y prevencion el ictus, junto con la difusion de
campanas de sensibilizacion, nos ha ayudado, ademas, a ser conscientes de una enfermedad que
puede afectar a una de cada cuatro personas a lo largo de su vida™

El proyecto de colaboracion entre Alstom Espafa y Freno al Ictus implico, en su fase inicial, la
capacitacion online de 214 empleados de varios centros trabajo en Madrid y Barcelona. Estos
empleados, al ser los primeros en alertar y activar el protocolo Cédigo Ictus, podran marcar un
cambio significativo en su entorno. En fases sucesivas el objetivo de la compaiia es continuar con
la formacion de los empleados del resto de las unidades de negocio y centros en Espaia.

En 2019, ademas, Alstom Espafia recibio la distincion “Brain Caring People Empresa”, que reconoce
el compromiso de la compania para sensibilizar a sus empleados sobre la importancia de la
prevencion y deteccion del ictus.
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Qué es un ictus

El ictus se produce cuando el flujo de sangre a una regién del cerebro se interrumpe, lo que puede
tener consecuencias devastadoras en la calidad de vida de los pacientes y sus cuidadores. Se
estima que, aproximadamente, una de cada cuatro personas experimentara un ictus a lo largo de
su vida. Actualmente, el ictus constituye la principal causa de discapacidad adquirida en adultos y
ocupa el segundo lugar en términos de mortalidad, siendo la principal causa de muerte en mujeres.

Cada afo, alrededor de 120.000 personas en Espana se ven afectadas por esta condicién, resultando
en un alto porcentaje de muertes o discapacidades graves. Segun las proyecciones de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, en menos de 15 afios el numero de casos de ictus aumenta en un 35%. Si
no se implementan medidas preventivas, se prevé un incremento del 45% en las muertes por ictus
y un aumento del 25% en el numero de sobrevivientes con discapacidad en los préximos 10 aifos en

toda Europa.

Por esta razdn es esencial la rapidez en la actuacién y una formacion adecuada. Solo asi los
empleados podran identificar las sefales de alerta de esta enfermedad, sefales que suelen pasar
desapercibidas en muchos casos por el desconocimiento entre la poblacion.

En este contexto, el presidente de la Fundacion Freno al Ictus, Julio Agredano, destaco la naturaleza
tiempo-dependiente de esta enfermedad, enfatizando que la rapidez de respuesta resulta
fundamental para reducir su tasa de mortalidad y minimizar las secuelas asociadas. Ademas,
subray6 que la concesidn de este certificado representa un importante avance en la lucha contra el

ictus.
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SILVIA DIAZ
Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), un 25 por ciento de la poblacion infantil sufre algun tipo de
trastorno del suefio, y con la vuelta al cole este tipo de situaciones suelen hacerse mas evidentes, pues toca ajustar

horarios y acomodar rutinas tras un largo periodo vacacional.
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Los expertos recuerdan la importancia que tiene que los nifios duerman el nimero de horas adecuadas a su edad, y recomiendan a los
padres adoptar las medidas oportunas para favorecer este descanso. jTe contamos cdmo podemos ayudarles!

Los trastornos del suefio en la infancia

Segun la Asociaciéon Espafola de Pediatria (AEP) son muchos los nifios que padecen trastornos del suefio de manera
transitoria, y hasta un 30 por ciento de ellos tienen problemas crénicos.

Las alteraciones del suefio en la infancia son muy diferentes a las de los adultos, tanto en frecuencia como en causas y consecuencias.
Ademas, los patrones de suefio en los nifios van cambiando conforme crecen, adaptandose a nuevas necesidades individuales y
culturales.

Los efectos de la falta de suefio en la infancia o la mala calidad del mismo tienen repercusiones sobre el desarrollo cognitivo y fisico, de
ahi la importancia de detectarlos a tiempo y poner una soluciéon inmediata:

"Un buen suefio es importante para un mejor rendimiento fisico e intelectual, por lo que el descanso debe ser de calidad y con
una duracién adecuada" - explica el doctor Carles Gaig, neurélogo del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de
la SEN.

En este sentido, que los nifilos duerman mal puede acarrearles complicaciones y alteraciones en su desarrollo cognitivo y emocional,
afectando al rendimiento académico y a su comportamiento (irritabilidad, nerviosismo, hiperactividad, cansancio, cambios bruscos de
comportamiento...).

Ademas, como fruto de un suefio de mala calidad se pueden producir también dolores de cabeza y desajustes en el apetito que deriven
en obesidad u otros problemas de salud como la diabetes tipo 2.

Principales trastornos del suefio

La AEP califica los siguientes trastornos del suefio en la etapa infantil:

* Narcolepsia, es un trastorno del suefio que causa somnolencia excesiva y ataques de suefio frecuentes durante el dia

o Sindrome de apneas obstructivas del suefio

¢ Sindrome de movimientos periddicos de las piernas

¢ Despertares confusionales

e Sonambulismo
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e Terrores nocturnos y pesadillas

Movimientos ritmicos del suefio, caracterizado por conductas estereotipadas con movimientos repetitivos de tronco, cuello y cabeza
que ocurren inmediatamente antes de iniciar el suefio y se mantienen durante el suefio ligero. Es frecuente en lactantes y nifios
hasta el segundo o tercer afio de vida, pero puede persistir hasta la edad adulta en algunos casos.

Somniloquia, o lo que comunmente llamamos "hablar en suefios"

Mioclonias del suefio, que son contracciones sincrénicas de las extremidades o del tronco que ocurren durante el suefio tranquilo
en neonatos

Enuresis

Ademas, habria que afiadir los trastornos ambientales que impiden o dificultan el suefio (ruido, luz, temperatura...), asi como la presencia

de malos habitos a la hora de irse a la cama que hace que el nifio no duerma las horas recomendadas.

Medidas para fomentar el correcto descanso en nifios

Cuento

Para evitar este problema y la frecuencia de los trastornos, neurélogos de la SEN y pediatras de la AEP recomiendan una buena higiene
del sueiio adoptando las siguientes medidas:

e Habitos familiares adecuados y relajados para iniciar el suefio (por ejemplo, los cuentos o ejercicios de respiracién), prestando
también atencién a los horarios y rutinas.

o Espacio confortable, cama comoda, temperatura adecuada y ambiente de baja intensidad luminica.

e No demorar el momento de irse a la cama si los nifios estan cansados, y por el contrario, evitar llevarles a dormir si estdn demasiado
activos.

e Evitar el uso de pantallas, tablets o dispositivos méviles antes de irse a la cama.

Ademas, un reciente estudio llevado a cabo por la universidad suiza de Basiela y publicado en la revista cientifica Sleep Medicine
Reviews, asegura que el deporte aumenta significativamente la cantidad y la calidad del suefio. Por ello, desde desde la Sociedad
Espafiola de Neurologia recomiendan la practica de ejercicio fisico por la mafana o por la tarde para mejorar el descanso de los nifios.

Fotos | iStock
Via | Copa-COVAP

Mas informacion | Asociacion Espafola de Pediatria
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Las secuelas mas comunes después de un ictus
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Es una de las principales causas de discapacidad, muerte y deterioro
cognitivo en la poblacion adulta en Espana, donde una de cada 4 personas
esta destinada a sufrir un ictus a lo largo de su vida.

El tipo de ictus, las zonas cerebrales afectadas o el tiempo transcurrido
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desde la aparicidn de los sintomas hasta la atencién médica influyen en la
gravedad de las secuelas.

En Espafia, 361.500 personas tienen daiio cerebral araiz de unictus,

segun la ultima Encuesta de Discapacidad, Autonomia Personal y Situaciones

de Dependencia del INE. Una lesién capaz de generar un amplio conjunto de

secuelas.

También conocido como ataque cerebral o derrame cerebral, un ACV o ictus

sucede cuando se interrumpe o se reduce el flujo de sangre que se dirige a una

parte del cerebro.

En elictus isquémico, que representa al rededor del 80% de los casos, un
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vaso sanguineo de la cabeza desarrolla un codgulo que limita el suministro de
sangre al cerebro. Un accidente cerebrovascular hemorragico suele ser
mas grave y conlleva la rotura de un vaso sanguineo, provocando una

hemorragia en el cerebro.

Se trata por tanto de una emergencia médica que requiere de atencién cuanto
antes. Uno de cada 4 espafioles esta destinada a sufrir lo largo de su vida. De
los cuales al menos un 15% fallecen y en torno a un 30% queda en situacion
de dependencia funcional, informa la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).

Las secuelas mas comunes

Sufrir un ictus puede encaminar a tener que convivir con secuelas 'y
complicaciones fisicas, cognitivas o psicoldgicas. A pesar incluso de la
rehabilitacion puede quedar una discapacidad secundaria que afecte al
movimiento, la coordinacion o el control, advierten desde el Hospital
Vallhebron.

PUBLICIDAD

Cuidado con las chorraditas
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2 semanas después de un ictus, mas de un 60% de los pacientes necesita
ayuda para la realizacion de las actividades de la vida diaria, un 70%-80%
presenta dificultad el movimiento de una mitad del cuerpo (hemiparesia),
70%-80% problemas de deambulacién, 60%-70% algun tipo de déficit visual,
55% dificultad para hablar, 40% depresion, 20%-30% afasia, 15%-35% disfagia
y 10%-20% alteraciones en la memoria reciente, segun una investigacion

espaifiola de 2005.

Entre las secuelas motoras mas comunes, se engloban la falta de
coordinacion, debilidad y ausencia parcial de movimiento voluntario y
pérdida de funcién motora, Como enumera el Instituto de Rehabilitacion

Neurologica.

A su vez la pérdida de movilidad en el cuerpo, como con la hemiparesia,
produce efectos directos sobre la salud del paciente pues reduce la masa
muscular y con ello la fuerza. También se ve afectada la capacidad de
caminar, que cuando es posible, "se ralentiza con un coste de oxigeno elevado

para distancias cortas".

Otras secuelas habituales tras un ictus son, segtin la Asociaciéon

Estadounidense del Corazon:

Codagulos de sangre o trombosis venosa profunda

Edema cerebral

Depresion y otros cambios de humor

Afasia y otros trastornos del habla

Tension muscular involuntaria o espasticidad

Infeccion del tracto urinario (ITU) y/o control de la vejiga

Convulsiones, debido a una actividad eléctrica anormal en el cerebro

Dolor de hombro: se debe a la falta de apoyo de un brazo debido a debilidad

o paralisis

El principal factor que influye el alcance de las secuelas posteriores a un
ictus es su gravedad inicial. En ello influye el tamafio de la arteria obstruida 'y

del area del cerebro lesionada, apuntan desde el Clinic de Barcelona
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También determinante resulta la edad del paciente, ya que por lo general con
los afios la capacidad de recuperacion se ve limitada. Tener otras
enfermedades puede complicar la evolucion después de un ictus, matizan

desde la clinica.

Como identificar un ictus

Identificar un ictus cuanto antes es clave no solo para sobrevivir, también para

minimizar las consecuencias posteriores. Porque cuanto mas tiempo pase sin

flujo sanguineo una zona del cerebro, mayores seran las consecuencias.

Los sintomas previos de aviso incluyen pérdida de fuerza en un brazo,

dificultad para hablar, incapacidad para controlar el rostro, pérdida de visién
o dolor intenso de cabeza. Ante la aparicion de solo uno de ellos se debe

llamar a urgencias. Incluso si empiezan a remitir.

Recibir atencién en un centro médico en las primeras 6 horas reduce las
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complicaciones en un 25% a 30%, estima la Clinica Universidad de Navarra

(CUN).

Otros articulos interesantes:

Todo lo que puedes hacer para reducir tu riesgo de tener un ictus

Como sobrevivir a un ictus si te sucede estando solo, seguin los consejos de un

técnico del SAMU

Impulsado por gibobs allbanks: Asi puedes ahorrarte hasta 250€ al mes en la

cuota de tu hipoteca, seglin los expertos

TE RECOMENDAMOS
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El patinete eleva los traumatismos cranoencefalicos
en los menores

{3 Sociedad

Un hombre circula por la calzada en patinete eléctrico sin ninguna proteccion | Aec

f ¥ in

EFP 16 DE NOVIEMBRE DE 2023, 21:23

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) alerté del “preocupante incremento” de
traumatismos craneoencefalicos por accidentes con patinetes eléctricos entre la
poblacion pediatrica por su uso sin casco.

Alrededor del 34% de los traumatismos craneoencefalicos entre menores de edad se
deben al uso del patinete electrico y, tal y como apuntaba un estudio del Hospital
Sant Joan de Déu de Barcelona, en los Ultimos anos, se detectaron un 40% mas de
accidentes en nifnos y los servicios de urgencias por estos siniestros se dispararon
hasta el 27,5%.
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Secuelas graves

Lo mas visto
Con motivo de la conmemoracién del Dia Mundial en recuerdo de las Victimas por
Accidentes de Trafico el préoximo 19 de noviembre, la SEN subray6 que el
traumatismo craneoencefalico por accidente supone el 60% de los casos de dafio
cerebral adquirido, siendo la principal causa de discapacidad en jévenes.

3 Los apasionados del
mundo del motor hacen
rugir sus vehiculos en
Sanxenxo

ALBA PINEIRO
Por otro lado, segun los datos de la Direccién General de Trafico, cerca de 130.000

personas se vieron involucradas en un accidente de trafico, de los cuales casi 1.800

fallecieron y mas de 8.500 necesitaron de hospitalizacion superior a 24 horas. ! Trasladan a Zaira al
: ==——=1" | hospital tras recibir un
8

- balonazo en la cara

-

Ademas, seguin datos de la sociedad, el 85% de las personas hospitalizadas por
accidente de trafico sufren secuelas permanentes de caracter grave, como lesiones
medulares o dafio cerebral, entre otras. Los accidentes de trafico siguen siendo la
octava causa de muerte a nivel global y la primera en el grupo de edad entre cincoy
29 afios, segun la SEN.

GONZALO SANCHEZ

Los ribeirenses Manuel y
Flora Lesmes logran el
Premio Nacional "Quijote
de Fotografia de Boda en
Ciudad Real

CHECHU LOPEZ

A su vez, estiman que, aproximadamente, el 50% de los nuevos casos de lesion
medular como consecuencia de un traumatismo se producen en accidentes de
trafico.

Demasiado castigo para el

La Coordinadora de la Seccién de Neurofisioterapia de la SEN, Selma Pelaez, afirmé ,
Arosa ante el nuevo lider

que “evidentemente, es necesario poner el foco en la prevencién para evitar tanto
las pérdidas de vidas como la discapacidad en los supervivientes, también es
indiscutible la necesidad de prestar atencién y asistencia a las personas con secuelas
permanentes. Para ello, es imprescindible que las victimas de accidentes de trafico
que sufren un dafio cerebral o una lesion medular puedan recibir un tratamiento
especifico de Neurofisioterapia de forma precoz e intensiva”.

GONZALO SANCHEZ

Peldez concluyd con la necesidad de ofrecer un servicio individualizado que esté
basado en el ejercicio terapéutico “siempre teniendo en cuenta las preferencias y
objetivos de la persona afectada, asi como los condicionantes familiares y de su
entorno de forma que se establezca un plan neurorrehabilitador integral y
personalizado".

Sociedad || accidentes || neurdlogos || patinete eléctrico || adolescentes |( traumatismos

craneoencefalicos |( accidentes de trafico
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Entre ellas la distrofia muscular, la esclerosis lateral amiotrofica (ELA), la miastenia gravis o la enfermedad de Charcot-Marie-
Tooth

Unas 60.000 personas padecen algin tipo de enfermedad
neuromuscular en Espafia

tamafiodelafuente @ @ Imprimir

Lunes, 20 Noviembre 2023 12:57

Las enfermedades neuromusculares son un grupo de mas de 200 enfermedades que afectan

los nervios v los misculos, lo que puede llevar a generar debilidad muscular y/o deterioro de la

funcion motora, entre otros sintomas. La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que

unas 60.000 personas padecen algln tipo de enfermedad neuromuscular en Espana, siendo la

distrofia muscular (sobre todo la enfermedad de Duchenne), la esclerosis lateral amiotrofica A
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Las enfermedades neuromusculares, en su conjunto, pueden llegar a suponer el 18% de los
motivos de consulta en un Servicio de Neurologia. La gran mayoria de las enfermedades
neuromusculares son enfermedades cronicas y en un alto porcentaje degenerativas, por lo que
producen diferentes grados de discapacidad, pérdida de autonomia personal y cargas
psicosociales aunque, por lo general, suelen generar una importante discapacidad y
dependencia. Mas del 50% de los afectados por una enfermedad neuromuscular en Espana
presenta un Grado de Gran Dependencia.

Publicidad
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Por otra parte, las enfermedades neuromusculares son el grupo mas prevalente dentro de las
denominadas como enfermedades raras o poco frecuentes. Se estima que aproximadamente
el 20% de los casos de enfermedades raras corresponden a enfermedades neuromusculares.
Esto hace que, en muchos casos, se produzcan retrasos en el diagndstico: la SEN estima que,
actualmente, los pacientes con una enfermedad neuromuscular tarden una media de 3 afos en
obtener un diagnéstico. Un retraso diagnostico que se hace alin mas evidente cuanto menos
habitual sea esa enfermedad.

«Aunque las enfermedades neuromusculares son muy heterogéneas, cuando hablamos
de enfermedades neuromusculares raras generalmente estamos hablando de
enfermedades que tienen una causa genética y estas, ademas, suelen darse con mayor
frecuencia en la infancia. Ya que aunque las enfermedades neuromusculares pueden
debutar en cualquier etapa de la vida, aproximadamente mas del 50% de ellas debutan en
la infancia», explica el Dr. Francisco Javier Rodriguez de Rivera, coordinador del Grupo de
Estudio de Enfermedades Neuromusculares de la SEN.

Ademas, asegura: «En todo caso, detras del origen de las enfermedades neuromusculares
también pueden estar implicadas causas adquiridas o incluso desconocidas. Por ejemplo,
en una de las enfermedades neuromusculares con mayor incidencia en Espana, como es
la ELA, sabemos que en un 10% se debe a un defecto genético, pero en el 90% de los casos
restantes aln se desconoce cual es el origen de esta enfermedad. Es por lo tanto,
imprescindible seguir dedicando recursos para conseguir identificar el origen de muchas
de estas enfermedades, porque solo asi conseguiremos mejorar los tiempos de
diagnostico y buscar tratamientos mas eficaces».

Aunque hace unos 15 anos no habia ningn ensayo clinico ni farmaco en desarrollo para las
enfermedades neuromusculares, actualmente se estan realizando diversos estudios clinicos y

https://eleconomico.es/salud-2/item/148191-unas-60-000-personas-padecen-alg%C3%BAn-tipo-de-...

20/11/2023, 14:53



El Econdmico - Unas 60.000 personas padecen algun tipo de enfermedad neuromuscular en Espana https://eleconomico.es/salud-2/item/148191-unas-60-000-personas-padecen-alg%C3%BAn-tipo-de-...

Privacidad

tL ECONOMICO

Diario digital dei Camp de Morvedre - Fundado en 1966

ucuLuiaduciliiuviiad uc cowas crnci i icuaucy, v l_lu\: Lalrnivici il ia IJCI rnuuuvu availical ciiiiad Ll G}JIGJ

génicas. Este cambio en la tendencia investigadora ha permitido que se hayan producido
importantes avances en el tratamiento de alguna enfermedad neuromuscular, como ha sido el
caso de la enfermedad de Pompe, la distrofia muscular de Duchenne, la atrofia muscular
espinal y la polineuropatia familiar por transtirretina.
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«En todo caso, sigue siendo necesario dedicar recursos a este fin. Hoy en dia muy pocas
enfermedades neuromusculares disponen de tratamientos que aborden la causa de la
enfermedad, por lo que la mayoria de los tratamientos disponibles van dirigidos a intentar
paliar los sintomas, generalmente con terapias multidisciplinares que permiten retrasar la
progresion de la enfermedad. Pero, para ello, es imprescindible que los pacientes tengan
acceso a las unidades especializadas. Por ello, un afio mas, desde la SEN reivindicamos la
necesidad de crear mas unidades especializadas o, al menos, contar con un neurdlogo
experto en enfermedades neuromusculares en todos los Servicios de Neurologia», finaliza
senala el Dr. Francisco Javier Rodriguez de Rivera.

Si le ha interesado esta informacion, puede unirse a nuestro canal de Telegram y recibird todas las noticias que publicamos
para el Camp de Morvedre. Siganos en https.//t me/eleco1986

Publicado en Salud
Etiquetado como #neurologia #sen #enfermedades
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Inician una campaiia de concienciacién sobre la importancia del
uso del preservativo como medida de proteccion frente alas ITS

en Salud Por Redaccion

La Conselleria de Sanidad va a poner en marcha una nueva campana de concienciacion sobre la
importancia del uso del preservativo como medida de proteccion frente a las infecciones causadas
por enfermedades de transmision sexual. Esta campana se desarrollara desde el 26 de noviemt A
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(Fl Morte de (Tastilla
Arroyo presenta un libro sobre historias de
pacientes de miastenia gravis

La Biblioteca municipal organizé la presentacién del libro «Mis angeles miasténicos.
Historia de vida» de Luismy del Saz.

Laura Negro
Valladolid

Seguir
Sabado, 18 de noviembre 2023, 11:46
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La Casa de Cultura de Arroyo de la Encomienda, acogio en la tarde del viernes, el
acto de presentacion del libro «Mis angeles miasténicos. Historia de vida» (Ed.
Circulo Rojo) de Luismy del Saz, que fue organizado por la Biblioteca Municipal y
la Concejalia de Cultura. El libro recopila 37 testimonios de personas que padecen
Miastenia Gravis con diversos diagnosticos y en distintas fases de la enfermedad, y
profundiza en como estos pacientes hacen frente a su dia a dia.

La responsable de la biblioteca, Maika Renedo, fue la encargada de conducir la
presentacion de este libro, que segun su propio autor, cada una de las voces que
recoge el libro «es un canto de fortaleza y de optimismo, pero también de lucha
por dar visibilidad a esta enfermedad rara». Del Saz consigue que con cada
testimonio, el lector tome conciencia de esta enfermedad y, sobre todo, que los que
la padecen no estén desprotegidos.

Durante el acto de presentacion la arroyana Begona Ruiz, de 38 anos, conto en
primera persona como es convivir con esta dura enfermedad poco frecuente que
afecta a unas 10.000 personas en toda Espana y de la que cada ano se diagnostican
unos 700 casos, segun la Sociedad Espanola de Neurologia. Ella conté como hace 8
anos fue diagnosticada de miastenia, una enfermedad de la que nunca habia oido
hablar. «L.a miastenia es una enfermedad muy fisica, porque te paraliza y debilita,
pero es que mentalmente te destroza. Avanzas 4 pasos y retrocedes 5. Hay
temporadas en las que parece que todo esta tranquilo y que ha desaparecido y de
repente, hace acto de presencia, dandote un guantazo y poniéndote en la casilla de
salida otra vez», explico. «La sensacion que tenemos los enfermos es como si nos
hubieran colocado una losa encima», anadio.

Temas Arroyo de la Encomienda Libros en Valladolid
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18 noviembre 2023 45 Views

LA UNIDAD DE TRASTORNOS DEL
MOVIMIENTO DEL PUERTA DE HIERRO RECIBE
LA ACREDITACION DE CALIDAD DE LA SEN

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com/wp-content/uploads/2023/11/Acreditacion Unidad-Trastornos-del-
Movimiento-HUPHM-2-scaled.jpg)

Redaccion, 18-11-2023.- La Unidad de Trastornos del Movimiento del Servicio de Neurologia del
Hospital Universitario Puerta de Hierro de Majadahonda ha recibido la acreditacién de calidad que
concede el Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN), convirtiéndose en la primera Unidad de Trastornos del Movimiento no quirtargica en
la Comunidad de Madrid.

Se trata de un reconocimiento a la excelencia de esta Unidad y es una distinciéon que
sitiia a este centro sanitario como referencia para estas patologias.

1 de 1l 20/11/2023, 13:17



La Unidad de Trastornos del Movimiento del Puerta de Hierro recibe I... https://www.pacientesenbuenasmanos.com/la-unidad-de-trastornos-d...

Tal y como recoge el Hospital, en 1988, el Dr. Juan José Lopez Lozano, inicio la consulta de Parkinson y
trasplantes celulares y, en 1995 junto a la Dra. Pilar Sanchez, se creo6 la consulta monografica de
Trastornos del Movimiento en este hospital. Desde 1988 han pasado por esta Unidad mas de 10.000
pacientes y solo en el afio 2022 se atendidé a mas de 2.000 personas de las que mas de 300 fueron primeras
visitas.

La Unidad establece un abordaje integral y multidisciplinar con cualquiera de las
patologias que se enmarcan dentro de los Trastornos de Movimiento y sustenta su

atencion en valores como la orientacion al paciente, la alta capacitacion técnicay
cientifica, la ética asistencial o el orgullo de pertenencia.

El equipo de la Unidad de Trastornos del Movimiento destaca por la excelente relacion de todos los
miembros del equipo v el claro compromiso para dar la mejor atencién al paciente. También destaca -como
uno de los pilares de este abordaje multidisciplinar de la Unidad- la inversion de recursos en
formacion, tanto del personal de la Unidad, como de los pacientes, familiares y sociedad, para los que

también se realizan actividades formativas.

(https://twitter.com/share?url=https://www.pacientesenbuenasmanos.com/la-unidad-de-trastornos-del-movimiento-del-puerta-de-hierro-

recibe-la-acreditacion-de-calidad-de-la-sen/)

(http:/fwww.facebook.com/sharer.php?u=https://www.pacientesenbuenasmanos.com/la-unidad-de-trastornos-del-movimiento-del-

puerta-de-hierro-recibe-la-acreditacion-de-calidad-de-la-sen/)

(https://plus.google.com/share?url=https://www.pacientesenbuenasmanos.com/la-unidad-de-trastornos-del-movimiento-del-puerta-de-

hierro-recibe-la-acreditacion-de-calidad-de-la-sen/)

(http://mww.linkedin.com/shareArticle?mini=true&uri=https://www.pacientesenbuenasmanos.com/la-unidad-de-trastornos-del-

movimiento-del-puerta-de-hierro-recibe-la-acreditacion-de-calidad-de-la-sen/)
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El 85% de las personas hospitalizadas por accidente de trafico sufren ... https://hechosdehoy.com/el-85-de-las-personas-hospitalizadas-por-ac...

Inicio > Secciones > Especial Neurologia >

La fisioterapia especializada en el ambito neuroldgico se hace imperativa. (Foto: Pixabay)

EL FOCO EN LA PREVENCION

El 85% de las personas hospitalizadas por
accidente de trafico sufren:sgciiglas. ...’
permanentes de caracter graye e fuciones deredes

alizar el trafico.
En el dltimo ano, en Espana, cerca de 130.000 personas se vieron involucradas en un
accidente de trafico, de los cuales casi 1.800 fallecitdomy rnasatEr85D®mecésitaron
de hospitalizacion. Atencion a los patinetes eléctriedse el uso que haga del sitio web con

nuestros partners de redes sociales,

Hechosdehoy / SEN / A. K. / Actualizado 18 noviembre 2028:blicidgd y agalisisyeb, quienes
pueden combinarla con otra
informacién que les haya
proporcionado o que hayan recopilado
a partir del uso que haya hecho de sus
Este domingo, 19 de noviembre, se conmemora ekpiasMundial en recuerdo
de las Victimas por Accidentes de Trafico, una efeméride que impulsa
Naciones Unidas desde el afio 2005 con el objetil/gtfetpaigit ed peerRpkiesél nimero

de victimas en accidentes en carretera. Y es que, A4 34 ZRCIUEELANMES; 1,3

millones de personas fallecen como consecuencia dggsmaginiestenda y mas de 50
millones resultan heridas, muchas de ellas con secA:BJUeSI?EsSpermanentes.

ETIQUETADO EN: Neurologia

En Esparia, segun datos de la Direccién General de Tréafico (DGT), en el altimo

1de?7 20/11/2023, 13:06
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ano, cerca de 130.000 personas se vieron involucradas en un accidente
de trafico, de los cuales casi 1.800 fallecieron y mas de 8.500
necesitaron de hospitalizacion superior a veinticuatro horas. Ademas,
segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) el 85% de las
personas hospitalizadas por accidente de trafico sufren secuelas permanentes de
caracter grave, como lesiones medulares o dafio cerebral, entre otras.

La SEN estima que, aproximadamente, el 50% de los nuevos casos de lesion
medular debido a un traumatismo se producen en accidentes de trafico. Por su
parte, el traumatismo craneoenceféalico por accidente supone el 60% de los
casos de dano cerebral adquirido, siendo la principal causa de
discapacidad en jovenes.

A pesar del esfuerzo realizado en los ultimos afios para reducirlos, los accidentes
de trafico, siguen siendo la octava causa de muerte a nivel global y la primera en el
grupo de edad entre 5y 29 afos. Asimismo, desde la SEN también se quiere poner
el foco en el preocupante incremento de traumatismos craneoencefalicos por
accidentes con patinetes eléctricos entre la poblacion pediatrica por su uso sin
caso. Alrededor del 34% de los traumatismos craneoencefalicos entre
menores de edad se deben al uso del patinete eléctricoy, tal y como
apuntaba un reciente estudio del Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona, en los
altimos afios, se han detectado un 40% mas de accidentes de nifios en patinete
eléctrico, lo que ha hecho que los casos de traumatismos craneoencefalicos
atendidos en los servicios de urgencias asociados a estos siniestros se hayan
disparado un 27,5%.

“Aunque, evidentemente, es necesario poner el foco en la prevencion para evitar

tanto las pérdidas de vidas como la discapacidad en IOE,su(Joervivjentes, también es
Las cookies de este sitio web se usan

indiscutible la necesidad de prestar atencion y a%&iﬁée&%é‘ﬂn s HESSRRAS $RE
secuelas permanentes. Para ello, es imprescindibiq,gug asvictimasdeaceidentes
de trafico que sufren un dafo cerebral o una lesiésinrsdadaiztecitvsinain

tratamiento especifico de Neurofisioterapia de forma precoz e intensiva”, indica
Selma Peléez, Coordinadora de la Seccion de I\fé’ﬁ?‘@fig?&%afﬁ P '850.15"35:5) iedad

- , sobreel Uso que haga delsitio web con
Espaiiola de Neurologia. nuestros partners de redes sociales,

publicidad y analisis web, quienes

“La fisioterapia especializada en el &mbit®4seal FeBigritson otra
(Neurofisioterapia) se hace imperativa de%?fP??in‘@tFi%?P%i‘s secuelas que

. T proporcionado o.que hayanrecopifado, .
puedan conllevar una merma en su autonomiay pgﬁqﬂ,@go\é a)?aaég agardaje
debera tener un enfoque individualizado y basad@enied.ejercicio terapéutico,
siempre teniendo en cuenta las preferencias y objetivos de la persona afectada, asi
como los condicionantes familiares y de su entorfidsd@saiiny 'f@é%oésefa?ble%ca un

plan neurorrehabilitador integral y personalizadtc)c”?tInUIa utilizand® nuestrositio we
ACEPTAR  RECHAZAR

Con motivo del Dia Mundial en recuerdo de las Vlch' por Accidentes de

Tréfico, la SEN recuerda que en https://www.sen. achments/article

/2907/Manual_Seguridad_Vial _2021.pdf se puede consultar el “Manual de

2de7 20/11/2023, 13:06



El 85% de las personas hospitalizadas por accidente de trafico sufren ... https://hechosdehoy.com/el-85-de-las-personas-hospitalizadas-por-ac...

Neurologia y Conduccion”, un trabajo elaborado por la SEN en colaboracion con la
DGT donde se analizan los aspectos neurologicos que influyen en la conduccién de
vehiculos, el efecto de los farmacos y la repercusion de las principales
enfermedades neuroldgicas sobre la capacidad de obtencion o prérroga de la
licencia de conduccion.

NOTICIAS RELACIONADAS:

La distonia afecta a un 10% de los musicos y a un 35% de los jugadores de golf

Realidad virtual para crear experiencias terapéuticas: de rehabilitacion de maltratadores a fobias

OTRAS NOTICIAS:

IMPORTANTE ESTUDIO

Las cookies de este sitio web se usan
para personalizar el contenido y los
anuncios, ofrecer funciones de redes

10 beneficios de la dieta mediterranea con alimentw$determparatl & f#escos y poco
procesados

CALIDAD DE VIDA

Ademas, compartimos informacion
sobre el uso que haga del sitio web con
nuestros partners de redes sociales,
publicidad y analisis web, quienes
pueden combinarla con otra
informacién que les haya
proporcionado o que hayan recopilado
a partir del uso que haya hecho de sus
servicios.

PROCESO DE RENOVACION Usted acepta nuestras cookies si
:Se puede evitar la intensa y molesta caida del cab&At BIPGfHARTI nuestro sitio web.

ACEPTAR RECHAZAR
AJUSTES

3de?7 20/11/2023, 13:06



¢ Te cuesta dormir o tienes trastornos del suefio? Presta atencion a esto...
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¢Te cuesta dormir o tienes trastornos del sueiio? Presta atencion a estos
consejos de los expertos

Margarita Carrasco y Francisco Rey, expertos en el sector de la salud, analizan la importancia cada vez mayor de tener
una buena calidad del suefio como base de un bienestar fisico, emocional y social

000»O®O

Mar Vives
Ofrecido por B BVA

17-11-23 | 22:30 | Actualizado a las 09:12

Es preciso que para tener una vida saludable logremos una buena calidad de suefio.

U n suefo de calidad es fundamental para nuestro bienestar fisico, mental y social. Sin embargo, casi la mitad de la poblacion
adulta espafiola y uno de cada 4 nifios no tiene un sueiio de calidad, segun afirman los estudios de la Sociedad Espariola de
Neurologia. Pero, sa qué se debe? ;Como podemos ponerle remedio? Para dar respuesta a estas y otras cuestiones relacionadas
con el suefio y la relevancia que tiene en nuestra salud, INFORMACION y BBVA organizaron el pasado martes un encuentro con
Margarita Carrasco Fernandez, psicologa de BluaU de Sanitas; y Francisco Rey, director de Desarrollo de Negocio en BBVA
Seguros, quienes expusieron la importancia creciente de tener una buena calidad del suefio como base de una buena salud
fisicay emocional.

Moderado por Carmen Lizan, jefa de Seccion de INFORMACION, y bajo el titulo «Dormir bien para vivir mejor», los dos expertos
en la materia analizaron la idad de ganar en calidad de vida a través de la prevencion y el cuidado de la salud y ofrecieron
consejos para conseguir una mejor conciliacion del suefio, un asunto al que «histéricamente le hemos dado muy poca
importancia, ya que tenemos que producir de dia, pero solo podemos producir bien y estar bien emocionalmente de dia si
hemos dormido bien», indica Margarita Carrasco.

Carmen Lizén, jefa de Seccion de INFORMACION y moderadora del encuentro;Margarita Carrasco, psicéloga de BluaU de Sanitas; y Francisco Rey. director de Desarrollo de
Negocio en BBVA Seguros / RAFA ARJONES

https://www.informacion.es/alicante/2023/11/17/cuesta-dormir-trastor...
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Segun la Sociedad Espaniola de Neurologia, 12 millones de espaiioles no descansan de forma adecuada y padecen algun tipo de
trastorno del suefio crénico o grave. «Hay una gran parte de la poblacion que no tiene un descanso de calidad. Esto ocurre
porque no ponemos la atencion suficiente a nuestros habitos de higiene del suefio. El problema suele ser que esos habitos los
usamos de forma inadecuada. Ocurre mucho con el uso de pantallas en las horas previas antes de ir a dormir, que no tenemos
un ambiente de orden en la habitacién o no sequimos rutinas», explica Margarita Carrasco.

Es preciso que para tener una vida saludable logremos una buena calidad de suefo. «El suefio se convierte en una de las
principales preocupaciones de nuestros clientes», comenta Francisco Rey, quien muestra que «a cierre de octubre, hay 80.000
nuevos clientes que han contratado con nosotros su seguro de salud, lo cual quiere decir que efectivamente existe esa
preocupacion por el bienestar, y nosotros intentamos poner remedio».

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, 12 millones de no de forma da / FREEPIK

El experto de la entidad destaco también la notable cifra de mas de cien mil nuevos clientes por tercer afio consecutivo en el
seguro de salud que BBVA mantiene con Sanitas, donde los clientes cuentan con la Unidad del Suefio enclavada en el
departamento de Neurologia. En ella, de una forma transversal, tratan de dar solucion a los posibles trastornos que puedan
tener los clientes, asi como de una manera preventiva.

Pero ;como pueden ayudar los seguros de salud en esta prevencion? Rey puso en valor la prevencion de las distintas patologias,
ya que «prevenir es tan importante o0 mas que acudir al médico cuando nos encontramos mal», matizo. Los seguros de salud de
BBVA cuentan con los programas de salud que ayudan en esa prevencion en ese transito del dia a dia. «<Nuestros programas de
salud cuentan con 140 profesionales sanitarios, tanto médicos como enfermeras, nutricionistas o entrenadores personales,
que acompafan a nuestros clientes ofreciéndoles alternativas para que puedan tener vidas mas sanas y evitar estados mas
avanzados».

Asi, hasta agosto, la utilizacion de estos programas «ha crecido un 14% y se han gestionado 190.000 consultas, una prueba del
éxito que esta teniendo entre nuestros asegurados estas contrataciones», detalla el experto.

Factores que influyen en un buen descanso

Durante la mesa de debate, Carrasco lanzé una pregunta para su reflexion:;Cuantas veces habéis descansado mal y habéis
empezado el dia con esas prisas de llegar tarde? Segun explicé la experta, «los dias que dormimos mal, tanto nuestra
capacidad de atencion como de memoria disminuyen, y esto compromete todas las tareas y obligaciones que teniamos
pendientes de hacer ese dia». Es decir, a menor rendimiento, mayor es el tiempo que tengo que invertir en terminar las tareas
que tenemos pendiente, lo que da como consecuencia que se penalice y eliminen esos tiempos de ocio y descanso.

«Compensamos esta sensacion de tener un mal dia con estimulos que sean placenteros y muy inmediatos, y de esta forma solo
conseguimos estimular nuestro organismo en un momento en el que lo tendriamos que tener desactivado y relajado,
comenzando un ciclo no beneficioso», indica Carrasco. Durante el suefio se restaura nuestro organismo, tanto a nivel fisico
como psicoldgico, de ahi la gran importancia de tener una buena calidad del suefio.

Cabe destacar que en la sociedad espafiola solo esta diagnosticado el 10% de las personas que padecen un trastorno del

sueno, «lo bueno es que la gran mayoria de estos trastornos es que se pueden prevenir y tratar, sin embargo sélo por ahora un
tercio de la poblacion pide ayuda», indicé la experta.
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La experta afirma que «hay que evitar estresores justo antes de dormir, como por ejemplo los correos del trabajo que muchas veces los tenemos muy accesibles” / FREEPIK

En BBVA llevan varios afos intentando aportar soluciones a sus clientes con el fin de mejorar su salud financiera y, si esta es
adecuada, aporta tranquilidad. Hace cinco afios, la entidad lanzé el Plan EstarSeguro, que permite agrupar en un solo recibo las
primas de todos los seguros incluidos, y asi fraccionar sus pagos en 12 mensualidades sin intereses. Ademas, se consigue mas
ahorro en el pago de los seguros con cada pdliza que se incluya.

«De esta forma se evitan sobresaltos e imprevistos de la prima anual, que parece que siempre llega en el momento mas
inoportuno. El pago es cierto y conocido», asegurd Rey.

BBVA trabaja con el objetivo de facilitarle la vida a las personas. Ejemplo de ello es la reciente incorporacion en la App de la
entidad un nuevo espacio en el que los clientes pueden acceder al uso de todos los seguros, incluso pueden concertar una cita
con sumédico y cuentan con toda la informacion que precisan para hacer gestiones en el ambito de los seguros.

«Queremos que nuestros clientes puedan tener acceso a los seguro y ademas les sea muy sencillo utilizarlo», comenta Rey. Y es
que «invertir en salud es la mejor decision, y si invertimos en seguros de salud invertimos en el estado inicial, en la
prevencion», asegura el experto. En BBVA contribuyen a aportar vidas méas saludables y felices, y para conseguirlo apuestan por
otorgarle un valor fundamental a la prevencion.

«Con Sanitas nos apoyamos mucho en soluciones que nos aporta la tecnologia y generamos un espacio en el que damos a
nuestros clientes la opcion de acceder a nuestros seguros de salud», afadia Rey. Como apunta el profesional, «la tecnologia es
un aliado», tanto en la personalizacion de cada paciente como en la prevencion, el diagnostico y el tratamiento de cualquier
afeccion.

Conseguir calidad de vida a través de un suefio reparador

Margarita Carrasco Fernandez, psicéloga de BluaU de Sanitas, expuso durante su intervencion que los trastornos del suefo mas
comunes son los relacionados con el insomnio, existiendo diferentes tipos y los que mas se necesitan solucionar en consulta. El
primero de ellos es la conciliacion del suefo, para lo que se recomienda la técnica del tiempo fuera. «Si a los 20 0 30 minutos no
me he dormido, salgo de la habitacion, hago una actividad relajaday, cuando me vuelva a sentir adormecida, vuelvo ala
habitacion, y esto hay que repetirlo las veces que haga falta», explicaba la psicologa.

Otro tipo de insomnio son los despertares durante la noche. En este caso, aplicamos la misma técnica, pero menos tiempo. «Si
en 15 minutos no nos hemos dormido ahi el nivel de activacion es muy alto, asi que salimos de la habitacion, nos calmamos,
hacemos esa actividad tranquila, como leer, hacer un suduko o un pasatiempo, no abrimos el ordenador del trabajo ni recojo la
casa».

Carrasco recomienda reducir la intensidad luminica de la pantalla dos horas antes de ir a dormir / FREEPIK

El tercer trastorno mas frecuente segun la experta es el despertar temprano. «Por ejemplo, me tengo que levantar a las ocho de
la manana, pero desde las seis y media estoy despierta. En este caso hay que seguir de forma estricta las pautas de higiene del
suefo para que nuestro cerebro condicione la habitacion con la respuesta de conciliacion del suefio». Carrasco recomienda
evitar mirar la hora y cerrar bien las persianas para no ver nada de luz. Si no son suficientes, podemos utilizar una técnica de
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relajacion como la respiracion abdominal, que consiste en meter el aire en la zona del abdomen y soltar, o realizar una
meditacion guiada.

Ademas puso el foco en que es importante saber cuando hay que pedir ayuda profesional. «Si no dormimos las suficientes
horas durante la noche que me permitan estar descansado y tienes somnolencia durante el dia, es el momento de hacerlo».

Consejos a seguir para tener una higiene del sueno:

* Mantener unarutina: acostarnos y levantarnos siempre a la misma hora, independiente del tiempo que hayamos dormido
porque hay que ajustar nuestro cuerpo y organismo a ritmos circadianos que sean estables.

+ No dormir durante el dia: se recomienda llegar a la noche con suefio y con cansancio. La siesta se debe hacer de 20-30
minutos con el fin de no compensar de dia aguello que no se ha dormido de noche.

« Elentorno en el que se duerme: la habitacion tiene que ser un lugar de orden y descanso y no es recomendable tener la
agenda o el ordenador en el cuarto. El cerebro se debe desactivar en el momento de dormir.

* Seguirun estilo de vida saludable, con ejercicio, evitar cenas copiosas y el consumo de excitantes o cafeina.

Carrasco recomienda reducir la intensidad luminica de la pantalla dos horas antes de ir a dormir porque la luz azul inhibe la
secrecion de melatonina, la hormona que nos ayuda a inducir el suefio. De igual forma, se debe evitar ver redes sociales o
noticias en las horas previas a dormir, ya que de esta forma el cerebro se pone en alertay de lo que se trata es de evitar
informacion que nos active el drea de las preocupaciones. Asimismo, la experta afirma que «hay que evitar estresores justo
antes de dormir, como por ejemplo los correos del trabajo que muchas veces los tenemos muy accesibles».

Dormir

bien
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CAES

Categoria: Becas
IT Beca de rotacion en Neurooncologia
de la SEN

20 NOVIEMBRE 2023 / VISTO: 63

La Il Beca de Rotacion en Neurooncologia financiara una rotacion en un
servicio externo de Neurooncologia, a dos neurologos residentes de ultimo
ano o que hayan finalizado la residencia en Neurologia via MIR en Espana

en el altimo ano.

1de?2 20/11/2023, 14:53



Infosalut - II Beca de rotacion en Neurooncologia de la SEN https://www.infosalut.com/es/becas-ayudas-y-premios/becas/15336-ab...

La rotacion se debe realizar durante el periodo comprendido entre Enero de 2024 y Abril del 2025,

con una duracion de 1 a 3 meses.
Dotacion Econdmica

Se otorgaran 2 becas a dos candidatos distintos. La dotacion de la beca para cada uno de
ellos es de 1.500 € brutos.

Solicitudes

La fecha limite para la recepcion de solicitudes es el dia 15 de diciembre de 2023 a las 15:00 h.
La resolucion de la concesion de la beca sera el 10 de Enero del 2024.

Documentos de interés

Consulta aqui las bases completas de la Il Beca de Rotacion en Neurooncologia.

[Fuente: Sociedad Espafiola de Neurologia. 08/11/2023]

[Foto: NIH Image Gallery / GDF10 protein forms new brain cell connections / CC BY-NC 2.0]
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CAES

Categoria: Beques

IT Beca de rotacio en Neurooncologia de
la SEN

20 NOVEMBRE 2023 / VIST: 62

La II Beca de rotacio en Neurooncologia finang¢ara una rotacio a un servei

extern de Neurooncologia, a dos neurolegs residents de darrer any o que

hagin finalitzat la residencia en Neurologia via MIR en el darrer any.

La rotacio s'haura de dur a terme entre el gener de 2024 i I'abril de 2025, amb una durada d'un a
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tres mesos.
Dotacié Economica

Es concediran dues beques a dos candidats distints. La dotacio de la beca per a cada un d'ells és
de 1.500 € bruts.

Sol-licituds

La data limit de recepcio de sollicituds és el dia 15 de desembre de 2023, ales 15 h.
La concessio de la resolucio de la beca sera el 10 de gener de 2024.

Documents d'interes

Consulta aqui les bases completes de la Il Beca de rotacio en Neurooncologia.
[Font: Societat Espanyola de Neurologia. 08/11/2023]

[Foto: NIH Image Gallery / GDF10 protein forms new brain cell connections / CC BY-NC 2.0]
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Solo un 10% de trastornos del sueiio estan diagnosticados

F. J. R. - martes, 21 de noviembre de 2023

En Espaia 12 millones de personas sufren algun trastorno del suefio y los seguros se han
especializado en los ultimos afos en prevenir y curar este tipo de patologia. Desde BBVA se potencia
la accesibilidad, tecnolégica y econémica, a sus consultas

© Pautas para un suefio reparador o D @

Un suefio de calidad es fundamental para el bienestar fisico, mental y social. A
nadie que ha experimentado su ausencia le cabe duda. Cuando una persona
descansa plenamente, y se levanta totalmente descansado, al dia siguiente rinde
mejor. Sin embargo, hay estudios de la Sociedad Espafiola de Neurologia que
indican que casi la mitad de la poblacién adulta espafiola, y uno de cada cuatro
nifios, no tienen un suefio de calidad. ;A qué se debe este factor? ;Cémo se le

puede poner remedio? Todos estos interrogantes, y otros mas vinculados con el privacidad
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suefio, han sido respondidos en una mesa de redaccién organizada por Grupo
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Los estudios de suefio realizados por la Sociedad Espafiola de Neurologia
indican que 12 millones de espafioles no descansan de forma adecuada y
padecen algun tipo de trastorno de suefio crénico. Se puede afirmar que los
espafioles duermen mal y que, por regla general, les cuesta descansar
adecuadamente.

L0 MUAS PEQUER 05 1 'l
PIDEN COMESARIASE X ] .
Esto se debe, segun explica la psicdloga Margarita Carrasco, a los malos habitos . [ a— ﬁ;@
en las horas previas al suefio; como puede ser el uso de pantallas de ' S )
dispositivos méviles justo antes de dormir, el no seguir rutina de forma

adecuada o el no tener un clima de orden en la habitacién donde se duerme.
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Solo un 10% de trastornos del suefio estan diagnosticados

Para tratar de poner remedio a la falta de suefio, Carrasco sefiala que hay que
empezar «por poner la atencion suficiente y necesaria a nuestra higiene del
suefio».

«La primera de las recomendaciones es seguir una rutina. Tenemos que ajustar
a nuestro organismo a un ritmo circadiano (cambios fisicos, mentales 'y
conductuales que siguen un ciclo de 24 horas) y que sea regular. Intentar
acostarnos y levantarnos siempre a la misma hora. De la misma forma, tenemos
que evitar dormir durante el dia. Podemos dormir siesta, pero maximo de 20 a
30 minutos. Porque el objetivo es llegar cansados y con suefio a la hora de
dormir», expone la psicéloga de BluaU de Sanitas.

Ese clima de orden y relajacién también es necesario en el sitio de descanso, y
por eso hay que evitar las cosas que pueden ponernos en modo de alerta
(ordenador de trabajo, agenda, mdvil...). «Necesitamos que nuestro cerebro y
nuestro organismo se pongan en un modo de descanso y desconexion. Asi que
tenemos que cuidar ese ambiente de la habitacién», afiade Margarita Carrasco,
para finaliza con que, ademds, hay complementar todo esto con un «estilo de
vida saludable en cuanto a la realizacién de ejercicio fisico». Eso si, no en las

horas préximas al suefio, en las que ademas se debe cuidar la alimentacién:
Privacidad
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nada de comidas copiosas y evitar estimulante y azicares.

Margarita Carrasco, psicéloga de BluaU de Sanitas - Foto: LT

Desde BBVA Seguros han detectado un aumento de la preocupacion de los
ciudadanos por los trastornos del suefio. Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros, afirma que sus clientes « priorizan la busqueda de
buenas soluciones para su salud, que les ayuden tanto en la prevencién como en
tener un buen estado fisico, mental y en concreto en el dmbito del suefio».

Asi, con BBVA Seguros han contratado en lo que va de afio 80.000 nuevos
clientes, lo que supone que por tercer afio consecutivo terminaran por encima de
las 100.000 nuevas pdlizas de salud.

El suefio y sus problematicas es una de las atenciones que mas se reclaman
ultimamente, y para ello BBVA cuenta con su servicio de neurologia, y enclavado
dentro del mismo estd su unidad del suefio, «que de una manera multidisciplinar
acomete cualquier tipo de afeccion o de posible afeccion de los asegurados,
tanto con pediatras, neumologos, otorrinos o cirujanos maxilofaciales... que de
una manera coordinada atienden cualquier necesidad en el ambito del suefio de
nuestros clientes», comenta Francisco Rey.

Privacidad
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Francisco Rey, director de desarrollo de negocio de BBVA Seguros. - Foto: LT

Los actuales modos de vida, con elevadas cargas de actividad, estrés y trabajo,
provocan que busquemos estimulos rdpidos que para nada favorecen la
conciliacién de un buen suefio. Todo esto se junta en una espiral que provoca
cansancio por no dormir bien y frustracién, olviddndonos de que «dormir bien es
tan importante porque en el suefio se reparan los procesos a nivel fisico y
psicolégico», explica Margarita Carrasco.

«Si dormimos mas, rendimos mas. Hay muchos estudios que avalan esto. Y,
c¢dmo no, estan los factores emocionales: el dia que yo he descansado peor,
estoy mas irritable, me enfado con mas facilidad, tengo mas tendencia a tener
un conflicto en lo personal, en lo laboral», explica la psicéloga de BluaU.

Y es que, un dato relevante es que solo en Espafia estan diagnosticados el 10%
de las personas que padecen un trastorno del suefio. Afortunadamente, la
mayoria de los casos, como sefiala Francisco Rey, se pueden «prevenir o tratar»,
pero solo un tercio de las personas que lo padecen pide ayuda profesional.

«Una de las muchas ventajas que tiene el seguro de salud de BBVA es el poder
tener acceso a unos interesantes programas, en los cuales trabajan 140
profesionales de sector sanitario, tanto médicos como nutricionistas; también
trabajan enfermeros, entrenadores personales... que de esa manera nos ayudan
a tener unos habitos mas saludables y de esa manera trabajar desde la
prevencion las posibles afecciones que puedan existir o detectarlas en sus
comienzos. Considero que apoyarnos precisamente en estos programas de

salud que tienen nuestros seguros es una excelente opcion que viene muy bien a

nuestros clientes», comenta Francisco Rey, que afiade que hasta agosto se han
incrementado un 14% el uso de estos programas de salud y se han utilizado
190.000 veces en lo que va de afio.

Las problematicas mas comunes que se suelen encontrar son las relacionadas
con el insomnio. «Sobre todo, ese insomnio de conciliacién, que es cuando me
voy a la cama y no me puedo dormir. Pues alli la recomendacién que hacemos
es que si alos 20 o0 25 minutos no te has podido dormir adn, uses la técnica del
tiempo fuera; que es salgo de la habitacion, hago una actividad tranquila,
relajada y cuando me vuelva a sentir adormecido, vuelvo a la habitacion. Y esto

https://www.latribunadetoledo.es/noticia/z4ef8d7ef-a361-c¢550-celfb...
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hay que repetirlo las veces que haga falta», destaca Margarita Carrasco.

El despertar nocturno es otro de los trastornos mas detectados, que se
contrarresta de la misma forma, y finalmente esta el despertar temprano, que
provoca que te despiertes antes de tiempo y pierdas horas de suelo y que se
combate siguiendo «a rajatabla las técnicas de higiene del suefio para poder
conciliar bien. Bajar las persianas para no ver luz y quitarnos también el reloj, el
movil de cerca, para que no veamos la hora».

Los seguros de salud han crecido en los ultimos afios, y también parte de su
auge se debe a que estdn al alcance de cualquier bolsillo. En el ambito de los
seguros, hace algo mas de cinco afios, BBVA lanzé el 'Plan EstarSeguro' «que
posibilita juntar todos los seguros que tienen los clientes en BBVA para
fraccionar su pago mensualmente, evitando asi sobresaltos y ayudando a tener
la economia bajo control», explica Rey.

La accesibilidad econdémica se ha visto también potenciada con la irrupcion de
las nuevas tecnologias con accesibilidad directa, ya que los clientes pueden
hacer uso de sus seguros a través de una completa aplicacién en sus teléfonos
moéviles.

Estos dispositivos son una de las causas de los trastornos del suefio pero, a la
vez, pueden convertirse en un aliado muy importante parar tratar de alcanzar un
suefio de calidad, con programas especificos de monitorizacién y otra serie de
prestaciones. «Lo primero que nos demandan los clientes a cualquier empresa
dentro del sector servicio es disponibilidad 24 horas del dia, 7 dias de la
semana. Y eso la tecnologia nos lo permite. Y luego esta la posibilidad de
relacionarse con nosotros presencialmente o bien telefénicamente, o por video,
y él va a ser el que va a elegir en cada momento cémo lo quiere hacer y cual es
el momento para hacerlo: comodamente desde el sofa de su casa o venir a
nuestra consulta. Y también hoy tenemos algo que puede parecer de ciencia
ficcion, pero simplemente con mirar durante 30 segundos a la pantalla de
nuestro teléfono moévil con nuestro seguro de salud, con Sanitas, en 30
segundos te hace un chequeo de nuestras principales constantes vitales. Te
mide la tensién arterial, te mide las pulsaciones, te mide el nivel de estrés,... con
total precision», afirma Francisco Rey.

«El suefio es vital para nuestro bienestar. Y como cualquier asunto relacionado
con la salud debe ser abordado desde la prevencion para, de esta manera, tener
una vida mas satisfactoria. Por eso, en BBVA trabajamos para aportar a
nuestros clientes soluciones. Soluciones para mejorar su vida diaria. Y, en este
sentido, en un contexto en el que la salud fisica y emocional se demuestra que
es lo mas importante y lo mas valioso, tenemos que ser, precisamente, aliados
de nuestros clientes a la hora de tratar de cuidar esas afecciones y prevenirlas
de la mano de nuestros socios estratégicos de Sanitas con los que, de una
manera global, lo que hacemos es aprovechar las capacidades digitales de las
dos organizaciones para que trasladaran a nuestros clientes productos
personalizados que contribuyan a que nuestros clientes puedan tener habitos de
vida mas saludables que les permitan tener vidas mas felices, mas sanas y mas
duraderas. Estoy firmemente convencido de que la inversién en seguros de
salud tiene un impacto muy positivo en la vida de las personas, porque facilita
esa prevencién y una detencién temprana de las posibles patologias que
pudieran tener nuestros asegurados», sentencia el director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros. En definitiva, «tratar de dormir bien para lograr vivir
mejor».
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Solo un 10% de trastornos del sueiio estan diagnosticados

F. J. R. - martes, 21 de noviembre de 2023

En Espafia 12 millones de personas sufren algun trastorno del sueiio y los seguros se han
especializado en los ultimos afos en prevenir y curar este tipo de patologia. Desde BBVA se potencia
la accesibilidad, tecnolégica y econémica, a sus consultas

© Pautas para un suefio reparador 0 Q @

Un suefio de calidad es fundamental para el bienestar fisico, mental y social. A
nadie que ha experimentado su ausencia le cabe duda. Cuando una persona
descansa plenamente, y se levanta totalmente descansado, al dia siguiente rinde
mejor. Sin embargo, hay estudios de la Sociedad Espafiola de Neurologia que
indican que casi la mitad de la poblacion adulta espafiola, y uno de cada cuatro
nifios, no tienen un suefio de calidad. ;A qué se debe este factor? ;Como se le

Privacidad
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puede poner remedio? Todos estos interrogantes, y otros mas vinculados con el
suefo, han sido respondidos en una mesa de redaccién organizada por Grupo
Promecal con BBVA bajo el titulo 'Dormir bien para vivir mejor', que ha contado
con dos especialistas del tema: Margarita Carrasco Fernandez, psicéloga
general sanitaria de BluaU de Sanitas; y Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros.

Los estudios de suefio realizados por la Sociedad Espafiola de Neurologia
indican que 12 millones de espafioles no descansan de forma adecuaday
padecen algun tipo de trastorno de suefio crénico. Se puede afirmar que los
espafioles duermen mal y que, por regla general, les cuesta descansar
adecuadamente.

Esto se debe, segun explica la psicéloga Margarita Carrasco, a los malos habitos
en las horas previas al suefio; como puede ser el uso de pantallas de
dispositivos méviles justo antes de dormir, el no seguir rutina de forma
adecuada o el no tener un clima de orden en la habitacién donde se duerme.

Dormir
bien

para Vvivir

mejor

Solo un 10% de trastornos del suefio estan diagnosticados

Para tratar de poner remedio a la falta de suefio, Carrasco sefiala que hay que
empezar «por poner la atencion suficiente y necesaria a nuestra higiene del
suefio».

«La primera de las recomendaciones es seguir una rutina. Tenemos que ajustar
a nuestro organismo a un ritmo circadiano (cambios fisicos, mentales'y
conductuales que siguen un ciclo de 24 horas) y que sea regular. Intentar
acostarnos y levantarnos siempre a la misma hora. De la misma forma, tenemos
que evitar dormir durante el dia. Podemos dormir siesta, pero maximo de 20 a
30 minutos. Porque el objetivo es llegar cansados y con suefio a la hora de
dormir», expone la psicéloga de BluaU de Sanitas.

Ese clima de orden y relajacién también es necesario en el sitio de descanso, y
por eso hay que evitar las cosas que pueden ponernos en modo de alerta
(ordenador de trabajo, agenda, mdvil...). «Necesitamos que nuestro cerebro y
nuestro organismo se pongan en un modo de descanso y desconexion. Asi que
tenemos que cuidar ese ambiente de la habitacién», afiade Margarita Carrasco,
para finaliza con que, ademas, hay complementar todo esto con un «estilo de
vida saludable en cuanto a la realizacién de ejercicio fisico». Eso si, no en las

https://www.latribunadeguadalajara.es/noticia/z4ef8d7ef-a361-c550-c...
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horas préximas al suefio, en las que ademas se debe cuidar la alimentacién:
nada de comidas copiosas y evitar estimulante y azlcares.

Margarita Carrasco, psicéloga de BluaU de Sanitas - Foto: LT

Desde BBVA Seguros han detectado un aumento de la preocupacidn de los
ciudadanos por los trastornos del suefio. Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros, afirma que sus clientes « priorizan la busqueda de
buenas soluciones para su salud, que les ayuden tanto en la prevencién como en
tener un buen estado fisico, mental y en concreto en el dmbito del suefio».

Asi, con BBVA Seguros han contratado en lo que va de afio 80.000 nuevos
clientes, lo que supone que por tercer afio consecutivo terminaran por encima de
las 100.000 nuevas pdlizas de salud.

El suefio y sus problematicas es una de las atenciones que mas se reclaman
ultimamente, y para ello BBVA cuenta con su servicio de neurologia, y enclavado
dentro del mismo esta su unidad del suefio, «que de una manera multidisciplinar
acomete cualquier tipo de afeccién o de posible afeccién de los asegurados,
tanto con pediatras, neumologos, otorrinos o cirujanos maxilofaciales... que de
una manera coordinada atienden cualquier necesidad en el ambito del suefio de
nuestros clientes», comenta Francisco Rey.
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Francisco Rey, director de desarrollo de negocio de BBVA Seguros. - Foto: LT

Los actuales modos de vida, con elevadas cargas de actividad, estrés y trabajo,
provocan que busquemos estimulos rdpidos que para nada favorecen la
conciliacion de un buen suefio. Todo esto se junta en una espiral que provoca
cansancio por no dormir bien y frustracién, olviddndonos de que «dormir bien es
tan importante porque en el suefio se reparan los procesos a nivel fisico y
psicolégico», explica Margarita Carrasco.

«Si dormimos mas, rendimos mas. Hay muchos estudios que avalan esto. Y,
cdmo no, estan los factores emocionales: el dia que yo he descansado peor,
estoy mas irritable, me enfado con mas facilidad, tengo mas tendencia a tener
un conflicto en lo personal, en lo laboral», explica la psicéloga de BluaU.

Y es que, un dato relevante es que solo en Espafia estan diagnosticados el 10%
de las personas que padecen un trastorno del suefio. Afortunadamente, la
mayoria de los casos, como sefiala Francisco Rey, se pueden «prevenir o tratar»,
pero solo un tercio de las personas que lo padecen pide ayuda profesional.

«Una de las muchas ventajas que tiene el seguro de salud de BBVA es el poder
tener acceso a unos interesantes programas, en los cuales trabajan 140
profesionales de sector sanitario, tanto médicos como nutricionistas; también
trabajan enfermeros, entrenadores personales... que de esa manera nos ayudan
a tener unos habitos mas saludables y de esa manera trabajar desde la
prevencion las posibles afecciones que puedan existir o detectarlas en sus
comienzos. Considero que apoyarnos precisamente en estos programas de
salud que tienen nuestros seguros es una excelente opcién que viene muy bien a
nuestros clientes», comenta Francisco Rey, que afiade que hasta agosto se han
incrementado un 14% el uso de estos programas de salud y se han utilizado
190.000 veces en lo que va de afio.

Las problematicas mas comunes que se suelen encontrar son las relacionadas
con el insomnio. «Sobre todo, ese insomnio de conciliacién, que es cuando me

voy a la cama y no me puedo dormir. Pues alli la recomendacién que hacemos

es que si a los 20 o0 25 minutos no te has podido dormir aun, uses la técnica del
tiempo fuera; que es salgo de la habitacion, hago una actividad tranquila,

https://www.latribunadeguadalajara.es/noticia/z4ef8d7ef-a361-c550-c...

Privacidad

21/11/2023, 10:57



Solo un 10% de trastornos del sueflo estan diagnosticados | Noticias L... https://www.latribunadeguadalajara.es/noticia/z4ef8d7ef-a361-c550-c...

relajada y cuando me vuelva a sentir adormecido, vuelvo a la habitacién. Y esto
hay que repetirlo las veces que haga falta», destaca Margarita Carrasco.

El despertar nocturno es otro de los trastornos mas detectados, que se
contrarresta de la misma forma, y finalmente esta el despertar temprano, que
provoca que te despiertes antes de tiempo y pierdas horas de suelo y que se
combate siguiendo «a rajatabla las técnicas de higiene del suefio para poder
conciliar bien. Bajar las persianas para no ver luz y quitarnos también el reloj, el
movil de cerca, para que no veamos la hora».

Los seguros de salud han crecido en los ultimos afios, y también parte de su
auge se debe a que estan al alcance de cualquier bolsillo. En el ambito de los
seguros, hace algo mas de cinco afios, BBVA lanzé el 'Plan EstarSeguro' «que
posibilita juntar todos los seguros que tienen los clientes en BBVA para
fraccionar su pago mensualmente, evitando asi sobresaltos y ayudando a tener
la economia bajo control», explica Rey.

La accesibilidad econdémica se ha visto también potenciada con la irrupcion de
las nuevas tecnologias con accesibilidad directa, ya que los clientes pueden
hacer uso de sus seguros a través de una completa aplicacién en sus teléfonos
moviles.

Estos dispositivos son una de las causas de los trastornos del suefio pero, a la
vez, pueden convertirse en un aliado muy importante parar tratar de alcanzar un
suefio de calidad, con programas especificos de monitorizacién y otra serie de
prestaciones. «Lo primero que nos demandan los clientes a cualquier empresa
dentro del sector servicio es disponibilidad 24 horas del dia, 7 dias de la
semana. Y eso la tecnologia nos lo permite. Y luego esta la posibilidad de
relacionarse con nosotros presencialmente o bien telefénicamente, o por video,
y él va a ser el que va a elegir en cada momento cémo lo quiere hacer y cual es
el momento para hacerlo: comodamente desde el sofa de su casa o venir a
nuestra consulta. Y también hoy tenemos algo que puede parecer de ciencia
ficcién, pero simplemente con mirar durante 30 segundos a la pantalla de
nuestro teléfono moévil con nuestro seguro de salud, con Sanitas, en 30
segundos te hace un chequeo de nuestras principales constantes vitales. Te
mide la tensién arterial, te mide las pulsaciones, te mide el nivel de estrés,... con
total precision», afirma Francisco Rey.

«El suefio es vital para nuestro bienestar. Y como cualquier asunto relacionado
con la salud debe ser abordado desde la prevencion para, de esta manera, tener
una vida mas satisfactoria. Por eso, en BBVA trabajamos para aportar a
nuestros clientes soluciones. Soluciones para mejorar su vida diaria. Y, en este
sentido, en un contexto en el que la salud fisica y emocional se demuestra que
es lo mas importante y lo mas valioso, tenemos que ser, precisamente, aliados
de nuestros clientes a la hora de tratar de cuidar esas afecciones y prevenirlas
de la mano de nuestros socios estratégicos de Sanitas con los que, de una
manera global, lo que hacemos es aprovechar las capacidades digitales de las
dos organizaciones para que trasladaran a nuestros clientes productos
personalizados que contribuyan a que nuestros clientes puedan tener habitos de
vida mds saludables que les permitan tener vidas mas felices, mas sanas y mas
duraderas. Estoy firmemente convencido de que la inversién en seguros de
salud tiene un impacto muy positivo en la vida de las personas, porque facilita
esa prevencion y una detencién temprana de las posibles patologias que
pudieran tener nuestros asegurados», sentencia el director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros. En definitiva, «tratar de dormir bien para lograr vivir
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Solo un 10% de trastornos del sueiio estan diagnosticados

F. J. R. - martes, 21 de noviembre de 2023

En Espafa 12 millones de personas sufren algun trastorno del suefio y los seguros se han
especializado en los ultimos aios en prevenir y curar este tipo de patologia. Desde BBVA se potencia
la accesibilidad, tecnoldgica y econémica, a sus consultas

© Pautas para un sueio reparador 0 D @

Un suefio de calidad es fundamental para el bienestar fisico, mental y social. A

nadie que ha experimentado su ausencia le cabe duda. Cuando una persona

descansa plenamente, y se levanta totalmente descansado, al dia siguiente rinde

mejor. Sin embargo, hay estudios de la Sociedad Espafiola de Neurologia que

indican que casi la mitad de la poblacién adulta espafiola, y uno de cada cuatro

nifios, no tienen un suefio de calidad. ;A qué se debe este factor? ; Cémo se le

puede poner remedio? Todos estos interrogantes, y otros mas vinculados con el Privacidad
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suefio, han sido respondidos en una mesa de redaccién organizada por Grupo
Promecal con BBVA bajo el titulo 'Dormir bien para vivir mejor', que ha contado
con dos especialistas del tema: Margarita Carrasco Fernandez, psicéloga
general sanitaria de BluaU de Sanitas; y Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros.

Los estudios de suefio realizados por la Sociedad Espafiola de Neurologia
indican que 12 millones de espafioles no descansan de forma adecuada y
padecen algun tipo de trastorno de suefio crénico. Se puede afirmar que los
espafioles duermen mal y que, por regla general, les cuesta descansar
adecuadamente.

Esto se debe, segun explica la psicdloga Margarita Carrasco, a los malos habitos
en las horas previas al suefio; como puede ser el uso de pantallas de
dispositivos méviles justo antes de dormir, el no seguir rutina de forma
adecuada o el no tener un clima de orden en la habitacién donde se duerme.

Dormir
bien

para Vvivir

mejor

Solo un 10% de trastornos del suefio estan diagnosticados

Para tratar de poner remedio a la falta de suefio, Carrasco sefiala que hay que
empezar «por poner la atencion suficiente y necesaria a nuestra higiene del
suefio».

«La primera de las recomendaciones es seguir una rutina. Tenemos que ajustar
a nuestro organismo a un ritmo circadiano (cambios fisicos, mentales 'y
conductuales que siguen un ciclo de 24 horas) y que sea regular. Intentar
acostarnos y levantarnos siempre a la misma hora. De la misma forma, tenemos
que evitar dormir durante el dia. Podemos dormir siesta, pero maximo de 20 a
30 minutos. Porque el objetivo es llegar cansados y con suefio a la hora de
dormir», expone la psicéloga de BluaU de Sanitas.

Ese clima de orden y relajacién también es necesario en el sitio de descanso, y
por eso hay que evitar las cosas que pueden ponernos en modo de alerta
(ordenador de trabajo, agenda, mdvil...). «Necesitamos que nuestro cerebro y
nuestro organismo se pongan en un modo de descanso y desconexion. Asi que
tenemos que cuidar ese ambiente de la habitacién», afiade Margarita Carrasco,
para finaliza con que, ademds, hay complementar todo esto con un «estilo de
vida saludable en cuanto a la realizacién de ejercicio fisico». Eso si, no en las
horas préximas al suefio, en las que ademas se debe cuidar la alimentacién:

- | los 22 minis
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nada de comidas copiosas y evitar estimulante y azicares.

Margarita Carrasco, psicéloga de BluaU de Sanitas - Foto: LT

Desde BBVA Seguros han detectado un aumento de la preocupacion de los
ciudadanos por los trastornos del suefio. Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros, afirma que sus clientes « priorizan la busqueda de
buenas soluciones para su salud, que les ayuden tanto en la prevencién como en
tener un buen estado fisico, mental y en concreto en el dmbito del suefio».

Asi, con BBVA Seguros han contratado en lo que va de afio 80.000 nuevos
clientes, lo que supone que por tercer afio consecutivo terminaran por encima de
las 100.000 nuevas pdlizas de salud.

El suefio y sus problematicas es una de las atenciones que mas se reclaman
ultimamente, y para ello BBVA cuenta con su servicio de neurologia, y enclavado
dentro del mismo estd su unidad del suefio, «que de una manera multidisciplinar
acomete cualquier tipo de afeccion o de posible afeccion de los asegurados,
tanto con pediatras, neumologos, otorrinos o cirujanos maxilofaciales... que de
una manera coordinada atienden cualquier necesidad en el ambito del suefio de
nuestros clientes», comenta Francisco Rey.
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Francisco Rey, director de desarrollo de negocio de BBVA Seguros. - Foto: LT

Los actuales modos de vida, con elevadas cargas de actividad, estrés y trabajo,
provocan que busquemos estimulos rdpidos que para nada favorecen la
conciliacién de un buen suefio. Todo esto se junta en una espiral que provoca
cansancio por no dormir bien y frustracién, olviddndonos de que «dormir bien es
tan importante porque en el suefio se reparan los procesos a nivel fisico y
psicolégico», explica Margarita Carrasco.

«Si dormimos mas, rendimos mas. Hay muchos estudios que avalan esto. Y,
c¢dmo no, estan los factores emocionales: el dia que yo he descansado peor,
estoy mas irritable, me enfado con mas facilidad, tengo mas tendencia a tener
un conflicto en lo personal, en lo laboral», explica la psicéloga de BluaU.

Y es que, un dato relevante es que solo en Espafia estan diagnosticados el 10%
de las personas que padecen un trastorno del suefio. Afortunadamente, la
mayoria de los casos, como sefiala Francisco Rey, se pueden «prevenir o tratar»,
pero solo un tercio de las personas que lo padecen pide ayuda profesional.

«Una de las muchas ventajas que tiene el seguro de salud de BBVA es el poder
tener acceso a unos interesantes programas, en los cuales trabajan 140
profesionales de sector sanitario, tanto médicos como nutricionistas; también
trabajan enfermeros, entrenadores personales... que de esa manera nos ayudan
a tener unos habitos mas saludables y de esa manera trabajar desde la
prevencion las posibles afecciones que puedan existir o detectarlas en sus
comienzos. Considero que apoyarnos precisamente en estos programas de

salud que tienen nuestros seguros es una excelente opcion que viene muy bien a

nuestros clientes», comenta Francisco Rey, que afiade que hasta agosto se han
incrementado un 14% el uso de estos programas de salud y se han utilizado
190.000 veces en lo que va de afio.

Las problematicas mas comunes que se suelen encontrar son las relacionadas
con el insomnio. «Sobre todo, ese insomnio de conciliacién, que es cuando me
voy a la cama y no me puedo dormir. Pues alli la recomendacién que hacemos
es que si alos 20 o0 25 minutos no te has podido dormir adn, uses la técnica del
tiempo fuera; que es salgo de la habitacion, hago una actividad tranquila,
relajada y cuando me vuelva a sentir adormecido, vuelvo a la habitacion. Y esto

https://www.latribunadealbacete.es/noticia/z4ef8d7ef-a361-c550-cel...
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hay que repetirlo las veces que haga falta», destaca Margarita Carrasco.

El despertar nocturno es otro de los trastornos mas detectados, que se
contrarresta de la misma forma, y finalmente esta el despertar temprano, que
provoca que te despiertes antes de tiempo y pierdas horas de suelo y que se
combate siguiendo «a rajatabla las técnicas de higiene del suefio para poder
conciliar bien. Bajar las persianas para no ver luz y quitarnos también el reloj, el
movil de cerca, para que no veamos la hora».

Los seguros de salud han crecido en los ultimos afios, y también parte de su
auge se debe a que estdn al alcance de cualquier bolsillo. En el ambito de los
seguros, hace algo mas de cinco afios, BBVA lanzé el 'Plan EstarSeguro' «que
posibilita juntar todos los seguros que tienen los clientes en BBVA para
fraccionar su pago mensualmente, evitando asi sobresaltos y ayudando a tener
la economia bajo control», explica Rey.

La accesibilidad econdémica se ha visto también potenciada con la irrupcion de
las nuevas tecnologias con accesibilidad directa, ya que los clientes pueden
hacer uso de sus seguros a través de una completa aplicacién en sus teléfonos
moéviles.

Estos dispositivos son una de las causas de los trastornos del suefio pero, a la
vez, pueden convertirse en un aliado muy importante parar tratar de alcanzar un
suefio de calidad, con programas especificos de monitorizacién y otra serie de
prestaciones. «Lo primero que nos demandan los clientes a cualquier empresa
dentro del sector servicio es disponibilidad 24 horas del dia, 7 dias de la
semana. Y eso la tecnologia nos lo permite. Y luego esta la posibilidad de
relacionarse con nosotros presencialmente o bien telefénicamente, o por video,
y él va a ser el que va a elegir en cada momento cémo lo quiere hacer y cual es
el momento para hacerlo: comodamente desde el sofa de su casa o venir a
nuestra consulta. Y también hoy tenemos algo que puede parecer de ciencia
ficcion, pero simplemente con mirar durante 30 segundos a la pantalla de
nuestro teléfono moévil con nuestro seguro de salud, con Sanitas, en 30
segundos te hace un chequeo de nuestras principales constantes vitales. Te
mide la tensién arterial, te mide las pulsaciones, te mide el nivel de estrés,... con
total precision», afirma Francisco Rey.

«El suefio es vital para nuestro bienestar. Y como cualquier asunto relacionado
con la salud debe ser abordado desde la prevencion para, de esta manera, tener
una vida mas satisfactoria. Por eso, en BBVA trabajamos para aportar a
nuestros clientes soluciones. Soluciones para mejorar su vida diaria. Y, en este
sentido, en un contexto en el que la salud fisica y emocional se demuestra que
es lo mas importante y lo mas valioso, tenemos que ser, precisamente, aliados
de nuestros clientes a la hora de tratar de cuidar esas afecciones y prevenirlas
de la mano de nuestros socios estratégicos de Sanitas con los que, de una
manera global, lo que hacemos es aprovechar las capacidades digitales de las
dos organizaciones para que trasladaran a nuestros clientes productos
personalizados que contribuyan a que nuestros clientes puedan tener habitos de
vida mas saludables que les permitan tener vidas mas felices, mas sanas y mas
duraderas. Estoy firmemente convencido de que la inversién en seguros de
salud tiene un impacto muy positivo en la vida de las personas, porque facilita
esa prevencién y una detencién temprana de las posibles patologias que
pudieran tener nuestros asegurados», sentencia el director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros. En definitiva, «tratar de dormir bien para lograr vivir
mejor».
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Solo un 10% de trastornos del sueiio estan diagnosticados

F. J. R. - martes, 21 de noviembre de 2023

En Espafia 12 millones de personas sufren algun trastorno del sueiio y los seguros se han
especializado en los ultimos afos en prevenir y curar este tipo de patologia. Desde BBVA se potencia
la accesibilidad, tecnolégica y econémica, a sus consultas

© Pautas para un suefio reparador 0 Q @

Un suefio de calidad es fundamental para el bienestar fisico, mental y social. A
nadie que ha experimentado su ausencia le cabe duda. Cuando una persona
descansa plenamente, y se levanta totalmente descansado, al dia siguiente rinde
mejor. Sin embargo, hay estudios de la Sociedad Espafiola de Neurologia que
indican que casi la mitad de la poblacion adulta espafiola, y uno de cada cuatro
nifios, no tienen un suefio de calidad. ;A qué se debe este factor? ;Como se le
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puede poner remedio? Todos estos interrogantes, y otros mas vinculados con el
suefo, han sido respondidos en una mesa de redaccién organizada por Grupo cit
Promecal con BBVA bajo el titulo 'Dormir bien para vivir mejor', que ha contado La Tl‘lbuna ol
con dos especialistas del tema: Margarita Carrasco Fernandez, psicéloga ~ [Fohga b EEE= -

general sanitaria de BluaU de Sanitas; y Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros.
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Esto se debe, segun explica la psicéloga Margarita Carrasco, a los malos habitos
en las horas previas al suefio; como puede ser el uso de pantallas de
dispositivos méviles justo antes de dormir, el no seguir rutina de forma
adecuada o el no tener un clima de orden en la habitacién donde se duerme.

Dormir
bien

para vivir
mejor

Solo un 10% de trastornos del suefio estan diagnosticados

Para tratar de poner remedio a la falta de suefio, Carrasco sefiala que hay que
empezar «por poner la atencion suficiente y necesaria a nuestra higiene del
suefio».

«La primera de las recomendaciones es seguir una rutina. Tenemos que ajustar
a nuestro organismo a un ritmo circadiano (cambios fisicos, mentales'y
conductuales que siguen un ciclo de 24 horas) y que sea regular. Intentar
acostarnos y levantarnos siempre a la misma hora. De la misma forma, tenemos
que evitar dormir durante el dia. Podemos dormir siesta, pero maximo de 20 a
30 minutos. Porque el objetivo es llegar cansados y con suefio a la hora de
dormir», expone la psicéloga de BluaU de Sanitas.

Ese clima de orden y relajacién también es necesario en el sitio de descanso, y
por eso hay que evitar las cosas que pueden ponernos en modo de alerta
(ordenador de trabajo, agenda, mdvil...). «Necesitamos que nuestro cerebro y
nuestro organismo se pongan en un modo de descanso y desconexion. Asi que
tenemos que cuidar ese ambiente de la habitacién», afiade Margarita Carrasco,
para finaliza con que, ademas, hay complementar todo esto con un «estilo de

vida saludable en cuanto a la realizacién de ejercicio fisico». Eso si, no en las
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horas préximas al suefio, en las que ademas se debe cuidar la alimentacién:
nada de comidas copiosas y evitar estimulante y azlcares.

Margarita Carrasco, psicéloga de BluaU de Sanitas - Foto: LT

Desde BBVA Seguros han detectado un aumento de la preocupacidn de los
ciudadanos por los trastornos del suefio. Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros, afirma que sus clientes « priorizan la busqueda de
buenas soluciones para su salud, que les ayuden tanto en la prevencién como en
tener un buen estado fisico, mental y en concreto en el dmbito del suefio».

Asi, con BBVA Seguros han contratado en lo que va de afio 80.000 nuevos
clientes, lo que supone que por tercer afio consecutivo terminaran por encima de
las 100.000 nuevas pdlizas de salud.

El suefio y sus problematicas es una de las atenciones que mas se reclaman
ultimamente, y para ello BBVA cuenta con su servicio de neurologia, y enclavado
dentro del mismo esta su unidad del suefio, «que de una manera multidisciplinar
acomete cualquier tipo de afeccién o de posible afeccién de los asegurados,
tanto con pediatras, neumologos, otorrinos o cirujanos maxilofaciales... que de
una manera coordinada atienden cualquier necesidad en el ambito del suefio de
nuestros clientes», comenta Francisco Rey.
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Francisco Rey, director de desarrollo de negocio de BBVA Seguros. - Foto: LT

Los actuales modos de vida, con elevadas cargas de actividad, estrés y trabajo,
provocan que busquemos estimulos rdpidos que para nada favorecen la
conciliacion de un buen suefio. Todo esto se junta en una espiral que provoca
cansancio por no dormir bien y frustracién, olviddndonos de que «dormir bien es
tan importante porque en el suefio se reparan los procesos a nivel fisico y
psicolégico», explica Margarita Carrasco.

«Si dormimos mas, rendimos mas. Hay muchos estudios que avalan esto. Y,
cdmo no, estan los factores emocionales: el dia que yo he descansado peor,
estoy mas irritable, me enfado con mas facilidad, tengo mas tendencia a tener
un conflicto en lo personal, en lo laboral», explica la psicéloga de BluaU.

Y es que, un dato relevante es que solo en Espafia estan diagnosticados el 10%
de las personas que padecen un trastorno del suefio. Afortunadamente, la
mayoria de los casos, como sefiala Francisco Rey, se pueden «prevenir o tratar»,
pero solo un tercio de las personas que lo padecen pide ayuda profesional.

«Una de las muchas ventajas que tiene el seguro de salud de BBVA es el poder
tener acceso a unos interesantes programas, en los cuales trabajan 140
profesionales de sector sanitario, tanto médicos como nutricionistas; también
trabajan enfermeros, entrenadores personales... que de esa manera nos ayudan
a tener unos habitos mas saludables y de esa manera trabajar desde la
prevencion las posibles afecciones que puedan existir o detectarlas en sus
comienzos. Considero que apoyarnos precisamente en estos programas de
salud que tienen nuestros seguros es una excelente opcién que viene muy bien a
nuestros clientes», comenta Francisco Rey, que afiade que hasta agosto se han
incrementado un 14% el uso de estos programas de salud y se han utilizado
190.000 veces en lo que va de afio.

Las problematicas mas comunes que se suelen encontrar son las relacionadas
con el insomnio. «Sobre todo, ese insomnio de conciliacién, que es cuando me

voy a la cama y no me puedo dormir. Pues alli la recomendacién que hacemos

es que si a los 20 o0 25 minutos no te has podido dormir aun, uses la técnica del
tiempo fuera; que es salgo de la habitacion, hago una actividad tranquila,
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relajada y cuando me vuelva a sentir adormecido, vuelvo a la habitacién. Y esto
hay que repetirlo las veces que haga falta», destaca Margarita Carrasco.

El despertar nocturno es otro de los trastornos mas detectados, que se
contrarresta de la misma forma, y finalmente esta el despertar temprano, que
provoca que te despiertes antes de tiempo y pierdas horas de suelo y que se
combate siguiendo «a rajatabla las técnicas de higiene del suefio para poder
conciliar bien. Bajar las persianas para no ver luz y quitarnos también el reloj, el
movil de cerca, para que no veamos la hora».

Los seguros de salud han crecido en los ultimos afios, y también parte de su
auge se debe a que estan al alcance de cualquier bolsillo. En el ambito de los
seguros, hace algo mas de cinco afios, BBVA lanzé el 'Plan EstarSeguro' «que
posibilita juntar todos los seguros que tienen los clientes en BBVA para
fraccionar su pago mensualmente, evitando asi sobresaltos y ayudando a tener
la economia bajo control», explica Rey.

La accesibilidad econdémica se ha visto también potenciada con la irrupcion de
las nuevas tecnologias con accesibilidad directa, ya que los clientes pueden
hacer uso de sus seguros a través de una completa aplicacién en sus teléfonos
moviles.

Estos dispositivos son una de las causas de los trastornos del suefio pero, a la
vez, pueden convertirse en un aliado muy importante parar tratar de alcanzar un
suefio de calidad, con programas especificos de monitorizacién y otra serie de
prestaciones. «Lo primero que nos demandan los clientes a cualquier empresa
dentro del sector servicio es disponibilidad 24 horas del dia, 7 dias de la
semana. Y eso la tecnologia nos lo permite. Y luego esta la posibilidad de
relacionarse con nosotros presencialmente o bien telefénicamente, o por video,
y él va a ser el que va a elegir en cada momento cémo lo quiere hacer y cual es
el momento para hacerlo: comodamente desde el sofa de su casa o venir a
nuestra consulta. Y también hoy tenemos algo que puede parecer de ciencia
ficcién, pero simplemente con mirar durante 30 segundos a la pantalla de
nuestro teléfono moévil con nuestro seguro de salud, con Sanitas, en 30
segundos te hace un chequeo de nuestras principales constantes vitales. Te
mide la tensién arterial, te mide las pulsaciones, te mide el nivel de estrés,... con
total precision», afirma Francisco Rey.

«El suefio es vital para nuestro bienestar. Y como cualquier asunto relacionado
con la salud debe ser abordado desde la prevencion para, de esta manera, tener
una vida mas satisfactoria. Por eso, en BBVA trabajamos para aportar a
nuestros clientes soluciones. Soluciones para mejorar su vida diaria. Y, en este
sentido, en un contexto en el que la salud fisica y emocional se demuestra que
es lo mas importante y lo mas valioso, tenemos que ser, precisamente, aliados
de nuestros clientes a la hora de tratar de cuidar esas afecciones y prevenirlas
de la mano de nuestros socios estratégicos de Sanitas con los que, de una
manera global, lo que hacemos es aprovechar las capacidades digitales de las
dos organizaciones para que trasladaran a nuestros clientes productos
personalizados que contribuyan a que nuestros clientes puedan tener habitos de
vida mds saludables que les permitan tener vidas mas felices, mas sanas y mas
duraderas. Estoy firmemente convencido de que la inversién en seguros de
salud tiene un impacto muy positivo en la vida de las personas, porque facilita
esa prevencion y una detencién temprana de las posibles patologias que
pudieran tener nuestros asegurados», sentencia el director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros. En definitiva, «tratar de dormir bien para lograr vivir
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Solo un 10% de trastornos del suefio estan diagnosticados

F. J. R. - martes, 21 de noviembre de 2023

En Espafia 12 millones de personas sufren algun trastorno del sueiio y los seguros se han
especializado en los ultimos afos en prevenir y curar este tipo de patologia. Desde BBVA se potencia
la accesibilidad, tecnoldgica y econémica, a sus consultas

© Pautas para un suefio reparador o O @

Un suefio de calidad es fundamental para el bienestar fisico, mental y social. A
nadie que ha experimentado su ausencia le cabe duda. Cuando una persona
descansa plenamente, y se levanta totalmente descansado, al dia siguiente rinde
mejor. Sin embargo, hay estudios de la Sociedad Espafiola de Neurologia que
indican que casi la mitad de la poblacion adulta espafiola, y uno de cada cuatro
nifios, no tienen un suefio de calidad. ;A qué se debe este factor? ;Cémo se le

Privacidad

1de?7 21/11/2023, 10:56



Solo un 10% de trastornos del suefio estan diagnosticados | Noticias L...

2de7

puede poner remedio? Todos estos interrogantes, y otros mas vinculados con el
suefo, han sido respondidos en una mesa de redaccién organizada por Grupo
Promecal con BBVA bajo el titulo 'Dormir bien para vivir mejor', que ha contado
con dos especialistas del tema: Margarita Carrasco Fernandez, psicéloga
general sanitaria de BluaU de Sanitas; y Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros.

Los estudios de suefio realizados por la Sociedad Espafiola de Neurologia
indican que 12 millones de espafioles no descansan de forma adecuaday
padecen algun tipo de trastorno de suefio crénico. Se puede afirmar que los
espafioles duermen mal y que, por regla general, les cuesta descansar
adecuadamente.

Esto se debe, segun explica la psicéloga Margarita Carrasco, a los malos habitos
en las horas previas al suefio; como puede ser el uso de pantallas de
dispositivos méviles justo antes de dormir, el no seguir rutina de forma
adecuada o el no tener un clima de orden en la habitacién donde se duerme.

Dormir
bien

para vivir
mejor

Solo un 10% de trastornos del suefio estan diagnosticados

Para tratar de poner remedio a la falta de suefio, Carrasco sefiala que hay que
empezar «por poner la atencion suficiente y necesaria a nuestra higiene del
suefio».

«La primera de las recomendaciones es seguir una rutina. Tenemos que ajustar
a nuestro organismo a un ritmo circadiano (cambios fisicos, mentales'y
conductuales que siguen un ciclo de 24 horas) y que sea regular. Intentar
acostarnos y levantarnos siempre a la misma hora. De la misma forma, tenemos
que evitar dormir durante el dia. Podemos dormir siesta, pero maximo de 20 a
30 minutos. Porque el objetivo es llegar cansados y con suefio a la hora de
dormir», expone la psicéloga de BluaU de Sanitas.

Ese clima de orden y relajacién también es necesario en el sitio de descanso, y
por eso hay que evitar las cosas que pueden ponernos en modo de alerta
(ordenador de trabajo, agenda, mdvil...). «Necesitamos que nuestro cerebro y
nuestro organismo se pongan en un modo de descanso y desconexion. Asi que
tenemos que cuidar ese ambiente de la habitacién», afiade Margarita Carrasco,
para finaliza con que, ademas, hay complementar todo esto con un «estilo de
vida saludable en cuanto a la realizacién de ejercicio fisico». Eso si, no en las
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horas préximas al suefio, en las que ademas se debe cuidar la alimentacién:
nada de comidas copiosas y evitar estimulante y azlcares.

Margarita Carrasco, psicéloga de BluaU de Sanitas - Foto: LT

Desde BBVA Seguros han detectado un aumento de la preocupacidn de los
ciudadanos por los trastornos del suefio. Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros, afirma que sus clientes « priorizan la busqueda de
buenas soluciones para su salud, que les ayuden tanto en la prevencién como en
tener un buen estado fisico, mental y en concreto en el dmbito del suefio».

Asi, con BBVA Seguros han contratado en lo que va de afio 80.000 nuevos
clientes, lo que supone que por tercer afio consecutivo terminaran por encima de
las 100.000 nuevas pdlizas de salud.

El suefio y sus problematicas es una de las atenciones que mas se reclaman
ultimamente, y para ello BBVA cuenta con su servicio de neurologia, y enclavado
dentro del mismo esta su unidad del suefio, «que de una manera multidisciplinar
acomete cualquier tipo de afeccién o de posible afeccién de los asegurados,
tanto con pediatras, neumologos, otorrinos o cirujanos maxilofaciales... que de
una manera coordinada atienden cualquier necesidad en el ambito del suefio de
nuestros clientes», comenta Francisco Rey.
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Francisco Rey, director de desarrollo de negocio de BBVA Seguros. - Foto: LT

Los actuales modos de vida, con elevadas cargas de actividad, estrés y trabajo,
provocan que busquemos estimulos rdpidos que para nada favorecen la
conciliacion de un buen suefio. Todo esto se junta en una espiral que provoca
cansancio por no dormir bien y frustracién, olviddndonos de que «dormir bien es
tan importante porque en el suefio se reparan los procesos a nivel fisico y
psicolégico», explica Margarita Carrasco.

«Si dormimos mas, rendimos mas. Hay muchos estudios que avalan esto. Y,
cdmo no, estan los factores emocionales: el dia que yo he descansado peor,
estoy mas irritable, me enfado con mas facilidad, tengo mas tendencia a tener
un conflicto en lo personal, en lo laboral», explica la psicéloga de BluaU.

Y es que, un dato relevante es que solo en Espafia estan diagnosticados el 10%
de las personas que padecen un trastorno del suefio. Afortunadamente, la
mayoria de los casos, como sefiala Francisco Rey, se pueden «prevenir o tratar»,
pero solo un tercio de las personas que lo padecen pide ayuda profesional.

«Una de las muchas ventajas que tiene el seguro de salud de BBVA es el poder
tener acceso a unos interesantes programas, en los cuales trabajan 140
profesionales de sector sanitario, tanto médicos como nutricionistas; también
trabajan enfermeros, entrenadores personales... que de esa manera nos ayudan
a tener unos habitos mas saludables y de esa manera trabajar desde la
prevencion las posibles afecciones que puedan existir o detectarlas en sus
comienzos. Considero que apoyarnos precisamente en estos programas de
salud que tienen nuestros seguros es una excelente opcién que viene muy bien a
nuestros clientes», comenta Francisco Rey, que afiade que hasta agosto se han
incrementado un 14% el uso de estos programas de salud y se han utilizado
190.000 veces en lo que va de afio.

Las problematicas mas comunes que se suelen encontrar son las relacionadas
con el insomnio. «Sobre todo, ese insomnio de conciliacién, que es cuando me

voy a la cama y no me puedo dormir. Pues alli la recomendacién que hacemos

es que si a los 20 o0 25 minutos no te has podido dormir aun, uses la técnica del
tiempo fuera; que es salgo de la habitacion, hago una actividad tranquila,
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relajada y cuando me vuelva a sentir adormecido, vuelvo a la habitacién. Y esto
hay que repetirlo las veces que haga falta», destaca Margarita Carrasco.

El despertar nocturno es otro de los trastornos mas detectados, que se
contrarresta de la misma forma, y finalmente esta el despertar temprano, que
provoca que te despiertes antes de tiempo y pierdas horas de suelo y que se
combate siguiendo «a rajatabla las técnicas de higiene del suefio para poder
conciliar bien. Bajar las persianas para no ver luz y quitarnos también el reloj, el
movil de cerca, para que no veamos la hora».

Los seguros de salud han crecido en los ultimos afios, y también parte de su
auge se debe a que estan al alcance de cualquier bolsillo. En el ambito de los
seguros, hace algo mas de cinco afios, BBVA lanzé el 'Plan EstarSeguro' «que
posibilita juntar todos los seguros que tienen los clientes en BBVA para
fraccionar su pago mensualmente, evitando asi sobresaltos y ayudando a tener
la economia bajo control», explica Rey.

La accesibilidad econdémica se ha visto también potenciada con la irrupcion de
las nuevas tecnologias con accesibilidad directa, ya que los clientes pueden
hacer uso de sus seguros a través de una completa aplicacién en sus teléfonos
moviles.

Estos dispositivos son una de las causas de los trastornos del suefio pero, a la
vez, pueden convertirse en un aliado muy importante parar tratar de alcanzar un
suefio de calidad, con programas especificos de monitorizacién y otra serie de
prestaciones. «Lo primero que nos demandan los clientes a cualquier empresa
dentro del sector servicio es disponibilidad 24 horas del dia, 7 dias de la
semana. Y eso la tecnologia nos lo permite. Y luego esta la posibilidad de
relacionarse con nosotros presencialmente o bien telefénicamente, o por video,
y él va a ser el que va a elegir en cada momento cémo lo quiere hacer y cual es
el momento para hacerlo: comodamente desde el sofa de su casa o venir a
nuestra consulta. Y también hoy tenemos algo que puede parecer de ciencia
ficcién, pero simplemente con mirar durante 30 segundos a la pantalla de
nuestro teléfono moévil con nuestro seguro de salud, con Sanitas, en 30
segundos te hace un chequeo de nuestras principales constantes vitales. Te
mide la tensién arterial, te mide las pulsaciones, te mide el nivel de estrés,... con
total precision», afirma Francisco Rey.

«El suefio es vital para nuestro bienestar. Y como cualquier asunto relacionado
con la salud debe ser abordado desde la prevencion para, de esta manera, tener
una vida mas satisfactoria. Por eso, en BBVA trabajamos para aportar a
nuestros clientes soluciones. Soluciones para mejorar su vida diaria. Y, en este
sentido, en un contexto en el que la salud fisica y emocional se demuestra que
es lo mas importante y lo mas valioso, tenemos que ser, precisamente, aliados
de nuestros clientes a la hora de tratar de cuidar esas afecciones y prevenirlas
de la mano de nuestros socios estratégicos de Sanitas con los que, de una
manera global, lo que hacemos es aprovechar las capacidades digitales de las
dos organizaciones para que trasladaran a nuestros clientes productos
personalizados que contribuyan a que nuestros clientes puedan tener habitos de
vida mds saludables que les permitan tener vidas mas felices, mas sanas y mas
duraderas. Estoy firmemente convencido de que la inversién en seguros de
salud tiene un impacto muy positivo en la vida de las personas, porque facilita
esa prevencion y una detencién temprana de las posibles patologias que
pudieran tener nuestros asegurados», sentencia el director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros. En definitiva, «tratar de dormir bien para lograr vivir
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Solo un 10% de trastornos del sueiio estan diagnosticados

F. J. R. - martes, 21 de noviembre de 2023

En Espafa 12 millones de personas sufren algun trastorno del suefio y los seguros se han
especializado en los ultimos aios en prevenir y curar este tipo de patologia. Desde BBVA se potencia
la accesibilidad, tecnolégica y econémica, a sus consultas

© Pautas para un sueiio reparador o 9 @

Un suefio de calidad es fundamental para el bienestar fisico, mental y social. A
nadie que ha experimentado su ausencia le cabe duda. Cuando una persona
descansa plenamente, y se levanta totalmente descansado, al dia siguiente rinde
mejor. Sin embargo, hay estudios de la Sociedad Espafiola de Neurologia que
indican que casi la mitad de la poblacién adulta espafiola, y uno de cada cuatro
nifios, no tienen un suefio de calidad. ;A qué se debe este factor? ;Cémo se le

puede poner remedio? Todos estos interrogantes, y otros mas vinculados con el Privacidad
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suefio, han sido respondidos en una mesa de redaccién organizada por Grupo
Promecal con BBVA bajo el titulo 'Dormir bien para vivir mejor', que ha contado
con dos especialistas del tema: Margarita Carrasco Fernandez, psicéloga
general sanitaria de BluaU de Sanitas; y Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros.

Los estudios de suefio realizados por la Sociedad Espafiola de Neurologia
indican que 12 millones de espafioles no descansan de forma adecuada y
padecen algun tipo de trastorno de suefio crénico. Se puede afirmar que los
espafioles duermen mal y que, por regla general, les cuesta descansar
adecuadamente.

Esto se debe, segun explica la psicdloga Margarita Carrasco, a los malos habitos
en las horas previas al suefio; como puede ser el uso de pantallas de
dispositivos méviles justo antes de dormir, el no seguir rutina de forma
adecuada o el no tener un clima de orden en la habitacién donde se duerme.

Dormir
bien

para Vvivir

mejor

Solo un 10% de trastornos del suefio estan diagnosticados

Para tratar de poner remedio a la falta de suefio, Carrasco sefiala que hay que
empezar «por poner la atencion suficiente y necesaria a nuestra higiene del
suefio».

«La primera de las recomendaciones es seguir una rutina. Tenemos que ajustar
a nuestro organismo a un ritmo circadiano (cambios fisicos, mentales 'y
conductuales que siguen un ciclo de 24 horas) y que sea regular. Intentar
acostarnos y levantarnos siempre a la misma hora. De la misma forma, tenemos
que evitar dormir durante el dia. Podemos dormir siesta, pero maximo de 20 a
30 minutos. Porque el objetivo es llegar cansados y con suefio a la hora de
dormir», expone la psicéloga de BluaU de Sanitas.

Ese clima de orden y relajacién también es necesario en el sitio de descanso, y
por eso hay que evitar las cosas que pueden ponernos en modo de alerta
(ordenador de trabajo, agenda, mdvil...). «Necesitamos que nuestro cerebro y
nuestro organismo se pongan en un modo de descanso y desconexion. Asi que
tenemos que cuidar ese ambiente de la habitacién», afiade Margarita Carrasco,
para finaliza con que, ademds, hay complementar todo esto con un «estilo de
vida saludable en cuanto a la realizacién de ejercicio fisico». Eso si, no en las

horas préximas al suefio, en las que ademas se debe cuidar la alimentacién:
Privacidad

2de7 21/11/2023, 10:57



Solo un 10% de trastornos del sueflo estan diagnosticados | Noticias L... https://www.latribunadetalavera.es/noticia/z4ef8d7ef-a361-c550-celf...

nada de comidas copiosas y evitar estimulante y azicares.

Margarita Carrasco, psicéloga de BluaU de Sanitas - Foto: LT

Desde BBVA Seguros han detectado un aumento de la preocupacion de los
ciudadanos por los trastornos del suefio. Francisco Rey, director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros, afirma que sus clientes « priorizan la busqueda de
buenas soluciones para su salud, que les ayuden tanto en la prevencién como en
tener un buen estado fisico, mental y en concreto en el dmbito del suefio».

Asi, con BBVA Seguros han contratado en lo que va de afio 80.000 nuevos
clientes, lo que supone que por tercer afio consecutivo terminaran por encima de
las 100.000 nuevas pdlizas de salud.

El suefio y sus problematicas es una de las atenciones que mas se reclaman
ultimamente, y para ello BBVA cuenta con su servicio de neurologia, y enclavado
dentro del mismo estd su unidad del suefio, «que de una manera multidisciplinar
acomete cualquier tipo de afeccion o de posible afeccion de los asegurados,
tanto con pediatras, neumologos, otorrinos o cirujanos maxilofaciales... que de
una manera coordinada atienden cualquier necesidad en el ambito del suefio de
nuestros clientes», comenta Francisco Rey.

Privacidad
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Francisco Rey, director de desarrollo de negocio de BBVA Seguros. - Foto: LT

Los actuales modos de vida, con elevadas cargas de actividad, estrés y trabajo,
provocan que busquemos estimulos rdpidos que para nada favorecen la
conciliacién de un buen suefio. Todo esto se junta en una espiral que provoca
cansancio por no dormir bien y frustracién, olviddndonos de que «dormir bien es
tan importante porque en el suefio se reparan los procesos a nivel fisico y
psicolégico», explica Margarita Carrasco.

«Si dormimos mas, rendimos mas. Hay muchos estudios que avalan esto. Y,
c¢dmo no, estan los factores emocionales: el dia que yo he descansado peor,
estoy mas irritable, me enfado con mas facilidad, tengo mas tendencia a tener
un conflicto en lo personal, en lo laboral», explica la psicéloga de BluaU.

Y es que, un dato relevante es que solo en Espafia estan diagnosticados el 10%
de las personas que padecen un trastorno del suefio. Afortunadamente, la
mayoria de los casos, como sefiala Francisco Rey, se pueden «prevenir o tratar»,
pero solo un tercio de las personas que lo padecen pide ayuda profesional.

«Una de las muchas ventajas que tiene el seguro de salud de BBVA es el poder
tener acceso a unos interesantes programas, en los cuales trabajan 140
profesionales de sector sanitario, tanto médicos como nutricionistas; también
trabajan enfermeros, entrenadores personales... que de esa manera nos ayudan
a tener unos habitos mas saludables y de esa manera trabajar desde la
prevencion las posibles afecciones que puedan existir o detectarlas en sus
comienzos. Considero que apoyarnos precisamente en estos programas de

salud que tienen nuestros seguros es una excelente opcion que viene muy bien a

nuestros clientes», comenta Francisco Rey, que afiade que hasta agosto se han
incrementado un 14% el uso de estos programas de salud y se han utilizado
190.000 veces en lo que va de afio.

Las problematicas mas comunes que se suelen encontrar son las relacionadas
con el insomnio. «Sobre todo, ese insomnio de conciliacién, que es cuando me
voy a la cama y no me puedo dormir. Pues alli la recomendacién que hacemos
es que si alos 20 o0 25 minutos no te has podido dormir adn, uses la técnica del
tiempo fuera; que es salgo de la habitacion, hago una actividad tranquila,
relajada y cuando me vuelva a sentir adormecido, vuelvo a la habitacion. Y esto

https://www.latribunadetalavera.es/noticia/z4ef8d7ef-a361-c550-celf...
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hay que repetirlo las veces que haga falta», destaca Margarita Carrasco.

El despertar nocturno es otro de los trastornos mas detectados, que se
contrarresta de la misma forma, y finalmente esta el despertar temprano, que
provoca que te despiertes antes de tiempo y pierdas horas de suelo y que se
combate siguiendo «a rajatabla las técnicas de higiene del suefio para poder
conciliar bien. Bajar las persianas para no ver luz y quitarnos también el reloj, el
movil de cerca, para que no veamos la hora».

Los seguros de salud han crecido en los ultimos afios, y también parte de su
auge se debe a que estdn al alcance de cualquier bolsillo. En el ambito de los
seguros, hace algo mas de cinco afios, BBVA lanzé el 'Plan EstarSeguro' «que
posibilita juntar todos los seguros que tienen los clientes en BBVA para
fraccionar su pago mensualmente, evitando asi sobresaltos y ayudando a tener
la economia bajo control», explica Rey.

La accesibilidad econdémica se ha visto también potenciada con la irrupcion de
las nuevas tecnologias con accesibilidad directa, ya que los clientes pueden
hacer uso de sus seguros a través de una completa aplicacién en sus teléfonos
moéviles.

Estos dispositivos son una de las causas de los trastornos del suefio pero, a la
vez, pueden convertirse en un aliado muy importante parar tratar de alcanzar un
suefio de calidad, con programas especificos de monitorizacién y otra serie de
prestaciones. «Lo primero que nos demandan los clientes a cualquier empresa
dentro del sector servicio es disponibilidad 24 horas del dia, 7 dias de la
semana. Y eso la tecnologia nos lo permite. Y luego esta la posibilidad de
relacionarse con nosotros presencialmente o bien telefénicamente, o por video,
y él va a ser el que va a elegir en cada momento cémo lo quiere hacer y cual es
el momento para hacerlo: comodamente desde el sofa de su casa o venir a
nuestra consulta. Y también hoy tenemos algo que puede parecer de ciencia
ficcion, pero simplemente con mirar durante 30 segundos a la pantalla de
nuestro teléfono moévil con nuestro seguro de salud, con Sanitas, en 30
segundos te hace un chequeo de nuestras principales constantes vitales. Te
mide la tensién arterial, te mide las pulsaciones, te mide el nivel de estrés,... con
total precision», afirma Francisco Rey.

«El suefio es vital para nuestro bienestar. Y como cualquier asunto relacionado
con la salud debe ser abordado desde la prevencion para, de esta manera, tener
una vida mas satisfactoria. Por eso, en BBVA trabajamos para aportar a
nuestros clientes soluciones. Soluciones para mejorar su vida diaria. Y, en este
sentido, en un contexto en el que la salud fisica y emocional se demuestra que
es lo mas importante y lo mas valioso, tenemos que ser, precisamente, aliados
de nuestros clientes a la hora de tratar de cuidar esas afecciones y prevenirlas
de la mano de nuestros socios estratégicos de Sanitas con los que, de una
manera global, lo que hacemos es aprovechar las capacidades digitales de las
dos organizaciones para que trasladaran a nuestros clientes productos
personalizados que contribuyan a que nuestros clientes puedan tener habitos de
vida mas saludables que les permitan tener vidas mas felices, mas sanas y mas
duraderas. Estoy firmemente convencido de que la inversién en seguros de
salud tiene un impacto muy positivo en la vida de las personas, porque facilita
esa prevencién y una detencién temprana de las posibles patologias que
pudieran tener nuestros asegurados», sentencia el director de desarrollo de
negocio de BBVA Seguros. En definitiva, «tratar de dormir bien para lograr vivir
mejor».
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Un segundo que lo cambia todo: «Durante afnos
soné que me volvian a atropellar»

Gonzalo, Sandra y Guzman, tres victimas de accidentes graves de trafico, advierten de

los peligros al volante y dan ejemplo con su testimonio de la «dureza y el dolor» que
suponen las secuelas

Gonzalo Carod, Sandra Benitez y Guzman Martin. Ros Caval / AGM

Isabel Manzano

Seguir

Domingo, 19 de noviembre 2023, 07:32
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Hasta tres golpes cambiaron la vida de Gonzalo Carod en apenas quince anos,
después de que el conductor del coche en el que viajaba se saltase «por un
despiste» un semaforo en rojo cuando circulaban por el centro de Barcelona. «Mi
vida no se transformo en ese instante, pero todo lo que vino después fue
consecuencia de ese momento», matiza este vecino de Murcia. Tenia 28 anosy
una colision lateral seguida de otra frontal lo llevaron en el anio 2000 a someterse a
dos operaciones a vida o muerte en una misma noche. «Sufri una hemorragia
interna, tuvieron que meterme hasta seis litros de sangre, pero consiguieron
salvarme la vida», asegura.

Son precisamente los pequenos despistes, que se repiten cada vez con mayor
frecuencia al volante, los responsables de seis de cada diez muertes en las
carreteras de la Region de Murcia, segun alerta la Direccion General de Trafico,
que senala que la Comunidad es la tercera con la tasa mas alta de siniestros viales
por cada 100.000 habitantes (375,9), solo por detras de Andalucia y Cataluna.
Segun los datos de Trafico, los siniestros con victimas mortales hasta octubre han
caido un 15,7%, al pasar 38 a 32 fallecidos. Los heridos graves también van en
descenso: hasta agosto se habian registrado 57 en la Comunidad.

La Sociedad Espanola de Neurologia avisa, con motivo del Dia Mundial en
recuerdo de las Victimas de Accidentes de Trafico, que se celebra este domingo, de
que el 85% de hospitalizados por un siniestro vial sufren secuelas permanentes de
caracter grave como dano cerebral o, como en el caso de Gonzalo, lesiones

medulares.
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Gonzalo Carod circula en su silla de ruedas motorizada por la zona norte de Murcia. Ros Caval / AGM

El conserva muy nitido el recuerdo del dolor de las semanas que siguieron al
accidente. Los médicos no detectaron en un primer momento una fractura
vertebral en la zona lumbar, de la que fue intervenido en Madrid semanas mas
tarde. Ese fue el primer golpe. «<Supuso mucho esfuerzo y dolor, pero tras meses de
rehabilitacion consegui recuperar mi vida, volver a correr, a nadar», explica.

Cuando el accidente ya empezaba a quedar atras, a Gonzalo le detectaron en 2008
varios quistes medulares derivados de una cicatriz que aparecio por no haber
tratado desde el principio la fractura. «Nadie era consciente de que me podia
pasar. Tuvieron que abrirme toda la espalda y realizar una intervencion aun mas
compleja que la primera. Rompieron muchos nervios, que luego hubo que coser, y
vértebras para poder eliminar esos bultos. El dolor era insoportable y la
recuperacion, durisima. Pasé meses con morfina y dolor 24 horas, 7 dias a la
semana». Las secuelas de la colision seguian poniéndole obstaculos: tuvo que
volver a aprender a andar, «primero con andador, luego con muletas». No fue hasta
2010 cuando consiguio retomar su vida casi como la habia dejado antes de la
operacion, ya que, aunque no lo alejo por completo de la practica deportiva, a la
gue era muy aficionado, si la limito.

Sin embargo, en 2013 llego el tercero y peor de los impactos derivados del
accidente: empezo6 a mostrar sintomas de pérdida de equilibrio y fue viendo como
su capacidad motora se iba limitando hasta quedar en 2016 en silla de ruedas.
«Fue poco a poco, hasta que ya no hubo vuelta atras y no podia caminar ni con
muletas. Es duro de asimilar y a lo largo de los anos he tenido dias de bajon»,
reconoce. «Tengo una lesion grave y a priori no puedo hacer casi nada, por eso
hasta las mas pequenas me hacen muy feliz», explica. Lo que mas disfruta es
compartir tiempo con su hijo, que nacio en 2014 y al que él mismo enseno a
montar en bici: «Yo ya iba en silla de ruedas, pero lo recuerdo como un gran hito,
estoy muy orgulloso, no pensaba que pudiera conseguirlo», confiesa.
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«No tengo trauma y me gusta conducir mi coche adaptado, pero hay que tener
mucho cuidado de con quién te montas, que condiciones atmosféricas hay, vigilar
los movimientos del resto de vehiculos. No es simplemente montarte y ya esta
porque puede ocurrir cualquier cosa en un momento», insiste.

Sandra Benitez: «Cuando veo un paso de peatones paro dos metros antes»
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Sandra Benitez cruza el paso de peatones en Murcia en el que fue atropellada hace seis anos. Ros
Caval / AGM

La vida de Sandra Benitez dio también un giro de 180 grados en apenas unos
segundos, los que tardo en cruzar con su bici un paso de peatones en Murcia hace
ahora seis anos. Espero a que el semaforo se pusiera en verde y con el ciclo entre
las piernas, caminando, avanzo varios metros, pero una conductora con prisa no
frend a tiempo y se la llevo por delante. Desde entonces, Sara, de 54 anos y vecina
de Puente Tocinos, no ha podido practicar ciclismo, lleva ocho operaciones a su
espalda, perdi6 el olfato y ha sumado 20 kilos por la medicacién. Trabajaba con
personas con discapacidad y ahora tiene una incapacidad permanente.

«Recuerdo perfectamente como impacto contra mi: mi casco desaparecio del
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golpe y fui a parar contra el asfalto, no dejé que nadie me tocara porque tenia
miedo de seccionar la femoral, me dolia muchisimo la pierna». Atun continua
inmersa, junto a sus abogados de Pérez Gil y Traficalia, en un proceso legal para
reclamar una «indemnizacion justa» que no va a devolverle su vida anterior, pero
que espera que le haga mas facil esta nueva a la que aun se esta adaptando y en la
que el dolor es una mochila de la que nunca se deshace.

A las secuelas fisicas se le suman las psicologicas. «Cada vez que veo un paso de
peatones paro dos metros antes porque tengo panico, cuando veo a un ciclista
cometiendo alguna imprudencia o conductores para los que los pasos de cebra no
existen lo paso muy mal», confiesa. Este miedo desarrollado a consecuencia de su
accidente la llevo a visitar al psicologo: «Ahora duermo con pastillas porque
durante anos, por las noches, sonaba que me volvian a atropellar a mi o a mi
familia, o que yo atropellaba a alguien».

Guzman Martin: «A veces sigo pensando ‘por qué a mi'»

LA

Guzman Martin posa en su silla de ruedas para LA VERDAD. Ros Caval / AGM
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«El coche o la moto son maquinas de matar. Para ti y para otros vehiculos o
peatones. Hay que estar atento siempre. En una milésima de segundo cambia
todo», asegura Guzmadn Martin, de 38 afos y vecino de La Ribera de Molina. El da
testimonio con su propio cuerpo de que cualquier imprevisto en la carretera
puede resultar fatal. Cuando tenia 15 anos e iba como paquete en una moto por la
localidad de San Pedro, una piedra que transportaba un camion salté de la zona de
carga y acabo en el carril por el que circulaba con su amigo. No lograron
esquivarla, perdieron el control y Guzman salio disparado hacia un quitamiedos.
«Estuve en coma dos semanas, no sabian si saldria adelante. No recuerdo nada de
ese verano, el accidente sucedio en agosto y yo un mes antes habia conseguido ser
campeon de Espana de atletismo, no guardo ningun recuerdo de aquello»,
lamenta.

Cuando dejaron de temer por su vida llego la noticia: no volveria a caminar.
«Siempre tienes momentos de bajon, me sigue ocurriendo 23 anos despues,
pienso por qué a mi. Pero todo el mundo vive situaciones complicadas y yo me
quedé sin movilidad de cintura para abajo, pero si el golpe hubiera sido unos
centimetros mas arriba no lo estaria contando. Al poco de recibir la noticia decidi
que si habia sido campedn de atletismo lo intentaria ser también en silla de
ruedas», explica.

Hoy participa en maratones y carreras populares, pero la recuperacion no ha sido
sencilla: «Pasé cuatro meses en el hospital, volver a moverme fue complicado y
doloroso, la rehabilitacion es muy dura». Con toda esa experiencia, Guzman, al
igual que Gonzalo, intenta concienciar a través de Aspaym sobre los peligros de las
distracciones al volante, ademas de mostrar que, pese a que la silla de ruedas
pueda limitarles, con esfuerzo pueden recuperar cierta normalidad.

Gonzalo, Sandra y Guzman dan fe de que «un pequeno error te fastidia la vida
entera». Los tres hacen frente ahora a las secuelas, sabiendo que el camino para
mantener su autonomia no sera facil. Ellos al menos podran recorrerlo.

Temas Regidn de Murcia Accidentes de trafico
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Alava supera ya el nlimero de muertes en carretera de
todo 2022

Solo entre abril y noviembre se han registrado ocho fallecimientos, por colisiones, atropellos o salidas
de calzada. El afio pasado seis personas perdieron la vida en la red viaria alavesa 1 Mafnana es el Dia
Mundial en Recuerdo de las Victimas de Accidentes de Trafico
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Buena parte de los accidentes con fallecidos que se producen en la carretera los sufren personas que se encontraban
trabajando cuando perdieron la vida, y de hecho tres de las ocho victimas mortales registradas este afioen lared  x
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E ste domingo es el Dia Mundial en Recuerdo de las Victimas de Accidentes de Trafico,
una jornada que invita a reflexionar a los conductores sobre la necesidad de extremar las
precauciones al volante, puesto que a pesar de que los vehiculos son hoy dia mucho mas
eficientes que antafio tanto a la hora de prevenir accidentes como de minimizar sus
consecuencias cuando se producen, se siguen perdiendo vidas en las carreteras todos los
afos.

En Alava, en concreto, en lo que llevamos de 2023 han fallecido ocho personas en
accidentes y atropellos, frente a las seis muertes registradas en el territorio el aflo pasado.

Los accidentes de turismos en vias de doble sentido, las colisiones y vuelcos de camiones
en las carreteras principales, y los atropellos en los niicleos urbanos o en sus
inmediaciones han marcado este balance.

Un total de 8 personas han fallecido en la red viaria alavesa en lo
que llevamos de afio, dos mas que en todo el ejercicio 2022

Tras cerrar 2022 con un accidente a finales de diciembre que se sald6 con una victima
mortal en Barrundia, las carreteras alavesas vivieron unos meses de tranquilidad hasta
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un ciclista de Legutio de 68 afios moria arrollado por una furgoneta en la N-240.

o Muere un camionero al volcar su vehiculo en la AP-68 en Zambrana

\\“g\\ | Sara Cortés

Esa misma madrugada, ya en el dia 18, el conductor de otro camioén falleci6 en la A-1, en
Ribera Baja. El vehiculo, que circulaba en sentido Eibar, se salié de la calzada y se precipit6
por un barranco. El conductor quedoé atrapado en su interior, fue liberado, pero no pudo ser
reanimado.
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Accidente enlaA-1 / CEDIDA

Poco mas de un mes mas tarde, el 26 de mayo, el que fuera alcalde de Laguardia por el
Partido Popular, José Manuel Amezaga, y posteriormente concejal, falleci6 tras ser
atropellado por un camion en la carretera de circunvalacion de la villa, lugar donde ya se
habian producido otros sucesos similares con anterioridad.

Cinco dias después, un camionero muri6 en un accidente entre cinco vehiculos en la A-1en
Agurain, un siniestro en el otras dos personas resultaron heridas tras el choque por alcance
entre un camion cisterna, otros dos camiones y dos turismos.

Fallece atropellado el exalcalde de Laguardia José Manuel Amézaga

Pablo José Pérez

Un verano tranquilo

Tras la tragica primavera en la red viaria alavesa, en verano no hubo que lamentar
accidentes mortales, hasta que, el pasado 18 de septiembre, un profesor de 32 afios de edad
fallecio tras colisionar su coche contra en camion en la carretera A-624, a la altura del
término municipal de Amurrio.

Fallece un joven de 34 aios en un accidente en La Puebla de
Arganzon

Begofia Martin X
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resultaron heridos, de 28, 18 y 17 afios. Pocas después y en la misma zona, otro vehiculo
también se sali6 de la calzada, en esta ocasion sin que se produjeran victimas.

La ultima persona fallecida en la red viaria alavesa se produjo hace una semana, cuando
una mujer de 34 anos fue atropellada en uno de los accesos de entrada a Vitoria por Portal
de Foronda.

Accidentes de Trafico

« Dia mundial. Mafiana, 19 de noviembre, se conmemora el Dia Mundial en recuerdo de las
Victimas por Accidentes de Trafico, una efeméride que impulsa Naciones Unidas desde el
afio 2005 con el objetivo de tratar de reducir el nimero de victimas en accidentes en
carretera.

e En el mundo. Cada afio, en todo el mundo, 1,3 millones de personas fallecen como
consecuencia de un siniestro vial y mas de 50 millones resultan heridas, muchas de ellas con
secuelas permanentes.

« En el Estado. En Espaiia, segiin datos de la Direccion General de Trafico (DGT'), en el
ultimo afio, cerca de 130.000 personas se vieron involucradas en un accidente de trafico, de
los cuales casi 1.800 fallecieron y mas de 8.500 necesitaron de hospitalizacion superior a
veinticuatro horas.

« Secuelas. Segtin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) el 85% de las personas
hospitalizadas por accidente de trafico sufren secuelas permanentes de caracter grave, como
lesiones medulares o dafio cerebral, entre otras. La SEN estima que, aproximadamente, el
50% de los nuevos casos de lesion medular debido a un traumatismo se producen en
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En Tras la tormenta
camina con nosotros
el prestigioso
neurdlogo Jesus
Porta-Etessam, que
nos transmite su
pasion por el cerebro.
Nuestra psicéloga Ana
de Luis nos ensefa a
pedir ayuda cuando
mas lo necesitamos.

En Tras la tormenta camina
con nosotros uno de

los neurélogos mas
prestigiosos de nuestro
tiempo, Jesls Porta-
Etessam, Presidente de la
Sociedad Espariola de
Neurologia. Su vocacion y
pasion por el cerebro son
contagiosas; desde su

despacho en el Hospital
Clinica de Madrid nna

-56:13

https://www.rtve.es/play/audios/tras-la-tormenta/jesus-porta-saber-ped...

21/11/2023, 11:00



Jests Porta - Pedir ayuda | Tras la tormenta - Escuchar ahora

2de3

parte del camino,

tras la tomestapsicéloga, Ana de

AYUDA

Luis, nos da pautas

para saber pedir ayuda
cuando mas lo
necesitamos. En este
refugio de bienestar
emocional también hay
hueco para disfrutar de

la musica y escuchar

los mensajes de nuestros
oyentes. Bienvenido a esta
hora de autocuidado
sonoro y gracias por ser
caminante tras la tormenta.
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SUR
La dura advertencia de la Sociedad de Neurologia
sobre el uso de patines eléctricos entre menores

Un tercio de los traumatismos craneoencefalicos entre este colectivo se deben al mal
uso de estos vehiculos

Almudena Nogués
Malaga

Seqguir
Sabado, 18 de noviembre 2023, 13:46

¥ Comenta N »

Este domingo, 19 de noviembre, se conmemora el Dia Mundial en recuerdo de las
Victimas por Accidentes de Trafico, una efemeéride que impulsa Naciones Unidas
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desde el ano 2005 con el objetivo de tratar de reducir el numero de victimas en
accidentes en carretera. Y es que, cada ano, en todo el mundo, 1,3 millones de
personas fallecen como consecuencia de un siniestro vial y mas de 50 millones
resultan heridas, muchas de ellas con secuelas permanentes. Entre todas ellas, a
la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) le preocupa especialmente un colectivo:
el de menores que utilizan patinetes eléctricos, una moda que ha ido a mas en los
ultimos anos. Asi, la organizacion médica alerta del «preocupante incremento» de
traumatismos craneoencefalicos por accidentes con estos patinetes entre la
poblacién pediatrica por su uso sin caso (causa que esta detras ya de un tercio de
los traumatismos en esta franja de edad).

Un reciente estudio del Hospital Sant Joan de Déu de Barcelona concluye que en
los ultimos anos se han detectado un 40% mas de accidentes de nifnos en patinete
eléctrico, lo que ha hecho que los casos de traumatismos craneoencefalicos
atendidos en los servicios de urgencias asociados a estos siniestros se hayan
disparado un 27,5%.

En Espana, segun datos de la Direccion General de Trafico (DGT), en el ultimo ano,
cerca de 130.000 personas se vieron involucradas en un accidente de trafico, de
los cuales casi 1.800 fallecieron y mas de 8.500 necesitaron de hospitalizacién
superior a 24 horas. Ademas, segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el
85% de las personas hospitalizadas por accidente de trafico sufren secuelas
permanentes de caracter grave, como lesiones medulares o dano cerebral, entre
otras.

La SEN estima que, aproximadamente, el 50% de los nuevos casos de lesion
medular debido a un traumatismo se producen en accidentes de trafico. Por su
parte, el traumatismo craneoencefalico por accidente supone el 60% de los casos
de dano cerebral adquirido, siendo la principal causa de discapacidad en jovenes.

A pesar del esfuerzo realizado en los ultimos anos para reducirlos, los accidentes
de trafico, siguen siendo la octava causa de muerte a nivel global y la primera en el
grupo de edad entre 5 y 29 anos. «Es imprescindible que las victimas que sufren
un dano cerebral o una lesion medular reciban un tratamiento especifico de
neurofisioterapia de forma precoz e intensiva», advierte Selma Pelaez,
coordinadora de la seccion de Neurofisioterapia de la Sociedad Espanola de
Neurologia. «La fisioterapia especializada en el ambito neuroldgico se hace
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imperativa para minimizar las secuelas que puedan conllevar una merma en su
autonomia y calidad de vida. Y dicho abordaje debera tener un enfoque
individualizado y basado en el ejercicio terapéutico, siempre teniendo en cuenta
las preferencias y objetivos de la persona afectada, asi como los condicionantes
familiares y de su entorno de forma que se establezca un plan integral y
personalizado».

Temas Accidentes Patinetes eléctricos

Comenta
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descanso de ensueiio y mejorar tu salud

Cambiar de posicion el colchdn es algo que normalmente no hacemos, aunque pasamos casi un tercio de la vida en
lacama

® Sincomentarios f ¥ F =

17 Noviembre 2023

* Jose Antonio Carmona
m Y

4830 publicaciones de Jose Antonio Carmona

Es uno de los lugares de casa en los que, normalmente, mas tiempo pasamos. Un espacio en el que pasamos la tercera parte de
nuestras vidas: la cama. Esta cifra se puede deducir si consideramos que dormimos unas 8 horas diarias y lo mezclamos con la
media de la esperanza de vida actual. Pasamos en la cama casi 25 aiios y por eso es fundamental cuidar el estado del colchon

para cuidar la calidad de nuestro descanso.

PUBLICIDAD

Y aunque no lo parezca, el colchdn es algo fundamental. Lo mismo que ya hemos visto al tratar de la temperatura adecuada para
lograr un buen descanso, la cama, el colchdn, también son importantes. Es un elemento que requiere un minimo de
mantenimiento puesto que, aunque no lo parezca, si estd en mal estado puede terminar repercutiendo en nuestra salud. Por eso

vamos a explicar que es lo que podemos hacer para cuidarlo y de paso alargar su vida util.

Laimportancia de un buen descanso

PUBLICIDAD
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Foto de Andrea Piacquadio

El colchén, un buen colchon, no es precisamente barato y de ahi que sea conveniente cuidarlo para mantenerlo en buen estado,
por nuestra salud pero también por nuestro bolsillo.

Los expertos afirman que es conveniente cambiar de colchdn en un plazo que gira entre los 8 y 10 aiios. El motivo es que con el
paso del tiempo, los componentes del colchéon van perdiendo calidad y efectividad hasta llegar un punto en el que su uso puede
perjudicar nuestro descanso. ¢Te levantas con dolor de espalda, te cuesta conciliar el suefo o te cuesta conciliar el sueio o ha X

PUBLICIDAD
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Pero antes de cambiarlo, hay algunas cosas que puedes hacer para alargar su vida util. Son pequenos gestos, al alcance de todos,

que ayudan a que el colch6n se conserve mejor a lo largo de los afios que lo vamos a usar. Y una de las cosas que podemos hacer es
cambiarlo de postura.

PUBLICIDAD
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Foto de Skylar Kang

Cambiar la posicion del colchon es importante por varias razones, y hacerlo con cierta frecuencia puede contribuir al
mantenimiento de su calidad y durabilidad. De entrada, no hay un intervalo fijo que se aplique a todos a la hora de cambiar la
posicidn del colchdn, ya que esto puede depender de varios factores como el tipo de colchdn, la frecuencia de uso y las
preferencias personales. Sin embargo, como regla general, se recomienda hacerlo cada seis meses o0 al menos una vez al afo.

Es aconsejable rotar y voltear el colchon, ya que esto ayuda a garantizar un desgaste mas uniforme. Al cambiar la posicion del
colchon, se favorece un desgaste mds uniforme de los materiales, lo que ayuda a mantener su forma y soporte original.

Los colchones estan disenados para proporcionar un cierto nivel de firmeza y soporte. Cambiar la posicion del colchén ayuda a
mantener estas caracteristicas, evitando que se forme un patrén de uso que pueda afectar negativamente la estructura del
colchdn.

PUBLICIDAD
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EN XATAKA SMART HOME
Esto es lo que nos dice la ciencia para lograr el mejor ambiente para dormir y tener un descanso 6ptimo

Si siempre duermes en la misma area del colchdn, es posible que esa zona se desgaste mas rapidamente, lo que podria afectar
negativamente la comodidad y el soporte y terminar repercutiendo en tu salud.

De esta forma evitamos la aparicion de hundimientos y deformaciones. Los colchones tienden a hundirse con el tiempo,
especialmente en las dreas donde se aplica mas peso. Al cambiar la posicion del colchdn, se reduce la presion en dreas especificas,
lo que puede ayudar a prevenir hundimientos y deformaciones prematuras.

Eso por no hablar de la reduccion de la acumulacion de alérgenos y acaros. Cambiar la posicion del colchdn permite ventilar y
airear el material, lo que puede ayudar a reducir la acumulacién de alérgenos como el polvo y los dcaros. Esto es especialmente
importante si eres propenso a alergias.

PUBLICIDAD
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Siempre es aconsejable consultar las instrucciones especificas del fabricante, ya que algunos colchones pueden tener
recomendaciones particulares en cuanto al mantenimiento y la rotacién. Asi por ejemplo, hay modelos que no permiten méas que
rotarlos, pero no darles la vuelta, porque son de una sola cara o hay otros que tienen una cara para invierno y otra para verano.

Ademas, hay algunos indicios que pueden servir a modo de alerta para avisarte que es necesario tomar alguna medida con el
colchdn. Si notas que una zona o todo el colchdn presenta hundimientos, se aprecia la forma de tu cuerpo, notas los muelles al
descansar o aprecias si tu pareja se mueve, son sintomas que avisan que tu colchon ya no esta en buen estado. Es muy importante
que prestes atencion a como te sientes al dormir y si notas que el colchdn ha perdido su comodidad o soporte original, podria ser
un buen momento para cambiar su posicion o considerar la posibilidad de reemplazarlo.

PUBLICIDAD

Una correcta limpieza
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Ademas, hay otra cosa que conviene hacer. Se trata de mantener una correcta higiene en el colchon limpiandolo de forma habitual
y periddica. Limpiar el colchdn es importante por varias razones que afectan tanto la salud como la durabilidad del colchén y es
algo que no siempre hacemos.

Segtn un estudio de 2020 del The American Cleaning Institute (ACI), un 25% de los encuestados decian que limpiaban sus

dormitorios, pero el 19% admitia que la ropa de camay el colchén no eran zonas en las que prestasen atencion. Y eso que los
expertos suelen recomendar una limpieza al menos dos veces al aiio, que coincida con la llegada de la primavera y el otono y el
cambio de ropa de cama.

EN XATAKA SMART HOME

Llevo afios usando un robot aspirador conectado y ahora uso una aspiradora sin cables: estos son los pros y contras de cada uno

Aunque parezca limpio, el colchén puede acumular acaros del polvo, sus heces, las bacterias, los virus, bacterias, hongos y
otros alérgenos que con el tiempo podrian afectar a tu bienestar mientras duermes. La limpieza regular ayuda a reducir la
presencia de estos agentes, 1o que puede ser especialmente beneficioso para personas con alergias o problemas respiratorios.

Los acaros, por ejemplo, se alimentan de la caspa y de las células muertas de la piel y su inhalacidn, ingestion o contacto de los

acaros, sus alérgenos o sus heces pueden provocar problemas de salud en personas sensibles como asma, rinitis alérgica,
dermatitis de contacto...

Ojo siduermes con tu mascota en la cama por la noche, porque en este caso es mas importante aun mantener una
limpieza continua y periédica

Una acumulacion de suciedad y humedad ademads puede crear un ambiente propicio para la proliferacién de insectos como los
chinches. La limpieza regular ayuda a prevenir infecciones no deseadas y de paso a prevenir la formacién de manchasy
minimizar los olores no deseados provocados por los derrames accidentales, el sudor y otros liquidos.

PUBLICIDAD
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La mejor temperatura para lavar la ropa de cama (y matar bacterias y 4caros) no esta entre 60 y 90 grados Celsius

13 EN DECOESFERA

La suciedad y los residuos en el colchén pueden afectar negativamente su comodidad y apoyo. La limpieza ayuda a preservar
estas caracteristicas, asegurando un descanso mas comodo y un mejor soporte para el cuerpo y de paso contribuir a mantener la
integridad del colchdn, evitando la acumulacion de suciedad y residuos que podrian acelerar su desgaste. Un colchén limpio y
bien cuidado tiende a durar mas tiempo.

PUBLICIDAD

TEMAS — Afondo @ Salud @ Descanso % Cama % Colchones

f .1 ¥ 1 F 145, que también hay que cuidar la limpieza en la ropa de cama. Es aconsejable lavar las sdbanas y las mantas con
una temperatura adecuada de entre 60° y 90° como medio para eliminar y acabar con los alérgenos, dcaros y otros contaminantes.

Imagen portada | Bing Creator_. . .
omo mejorar la cobertura WiFi en casa con tres sencillos ajustes en el router

xatakahome.com

En Xataka SmartHome | Tener la cama y el sofa calentitos sin encender la calefaccion: las mejores opciones para lograrlo

ahorrando en la factura de la luz
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