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Imagen de archivo de una muijer con dolor de cabeza. Foto: iStock.

Una enfermedad silenciosa: el 80% de las personas que sufren de migrafias en
Esparia son mujeres de entre 20 y 40 afios

El doctor Rafael Arroyo, jefe de servicio de Neurologia de Olympia Quirénsalud, resuelve algunas dudas sobre este tipo de cefalea.
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€eSte total, 1,5 miiones surren migranas ae tupo cronico, segun aatos ae 1a So0Cieaad £spanola ae INeurologia (SeiN).

[Especialistas de Quirdnsalud aconsejan operar la sinusitis crénica para evitar complicaciones]

Se trata de un tipo de cefalea muy frecuente. En este sentido, el doctor Rafael Arroyo, jefe de servicio de
Neurologia de Olympia Quirénsalud, afirma que: "Entre el 12 y el 15 % de la poblacién puede o ha podido tener
migrafias”. Ademas, pone de relieve que detras de estos datos hay un "claro predominio de la enfermedad en mujeres".

Las causas

Los motivos detras de la migrafia son diversos; sin embargo, hay un consenso a nivel cientifico que apunta a que se
produce debido a una alteracién neuroldgica en el procesamiento de los estimulos dolorosos de los
pacientes y que, ademas, "cuenta con un fuerte componente hereditario”, tal y como sostiene el especialista.

Arroyo también sefala que el dolor de cabeza suele definirse como hemicraneal, es decir, que duele la mitad de
la cabeza. A este rasgo hay que sumar otros sintomas como las nauseas y, en algunos casos, incluso vémitos. "Es una
enfermedad importante por el elevado nimero de pacientes que la padecen y por las limitaciones que tiene este dolor
en las actividades de la vida cotidiana”, apunta.

La migrafia cronica

La migrafa crénica es aquella que se presenta durante 15 dias o mas a lo largo de todo un mes, y cuyos
sintomas prevalecen al menos tres meses. Se trata de una condicién que genera un deterioro significativo en la calidad
de vida para quien la padece. "Son cefaleas de mas dificil control y de peor prondstico y tratamiento”, explica el doctor.

Entre los factores que influyen en las personas que presentan episodios de migrafia con frecuencia estan las
alteraciones hormonales. "Antes o durante la menstruacion, es muy frecuente que aparezcan migrafias. También
sabemos que, cuando llega la menopausia, muchas pacientes que tienen migrafias ven coémo desaparece el dolor de

cabeza", continda.

https://magas.elespanol.com/salud-bienestar/20231004/enfermedad-si...

04/10/2023, 11:19



Una enfermedad silenciosa: el 80% de las personas que sufren de mig...

3de6

) SUSCRIBETE
P POR 1€

Dr. Rafael Arroyo, Neurélogo

El tratamiento

En la actualidad existen dos tipos de tratamientos: "El que utilizamos en los ataques agudos y otro que, a veces,
empleamos para la prevencion de los episodios de migrafia”, acorde al doctor Arroyo. Para los dolores leves o
moderados se recomienda la ingesta de medicamentos de tipo analgésico o antiinflamatorios.

El especialista recomienda tomarlos lo antes posible, es decir, al inicio de dolor de cabeza tipo migrafia para aliviar el
malestar de manera mas rapida. En caso de presentar un ataque agudo, se recomienda consumir lo que los expertos
denominan como "medicamentos de los triptanes™.

"El triptan es un medicamento especifico solo para tratar las migrafas", explica. Sobre este, apunta que sera eficaz
cuando el ataque es capaz de abordarse en menos de una hora o, como maximo, en dos. Respecto a la
migrafia crénica, el especialista hace referencia a distintos avances clinicos utilizando técnicas de toxina botulinica, que
es administrada subcutaneamente en el cuero cabelludo.

"En estos momentos, en nuestros hospitales hemos llevado a cabo muchos de los ensayos clinicos internacionales de
estos nuevos medicamentos y, por ejemplo, vamos a desarrollar nuevas toxinas botulinicas tanto para la prevencion
de la migrafia como para mejorar los tratamientos de la migrafia crénica”, concluye.
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Con mas de 150 eventos programados y una asistencia estimada en torno a 4.000 profesionales, el
congreso de la Sociedad Espaiiola de Neurologia se refleja en un ambicioso y completo programa
que acogera las conferencias de algunos de los neurélogos internacionales mas punteros, - ...mas
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La presidencia de José Miguel Lainez dentro de la Sociedad Espafiola de Neurologia entra en su
recta final. Gran parte de sus objetivos se han logrado, pandemia mediante: una relacion mas
estrecha con el socio; incrementar la formacion, sobre todo online, e internacionalizarse. Cc ...mas
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La fachada del Senado se ilumina de verde con motivo del Dia Mundial de la
Meningitis
|

; 04/10/2023

La fachada histérica del Senado situada en la Plaza de la Marina Espafiola
se iluminara de verde manana, 5 de octubre, con motivo del Dia Mundial de
la Meningitis.

Se trata de una iniciativa de la Asociacion Espafiola contra la Meningitis
(AEM) que busca visibilizar y crear conciencia sobre esta enfermedad
infecciosa que, a pesar de los avances médicos, aun persiste en nuestra
sociedad. De hecho, cada afio se registran alrededor de 1.000 casos de
meningitis en Espafia, siendo el 10% de estos de alta gravedad, segun datos
de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

Desde la AEM, que representa a un extenso colectivo de afectados por esta
enfermedad y a sus familias, se ha impulsado esta iniciativa, que destaca la
vital importancia de su prevencion, con un enfoque particular en la
vacunacion.

Este acto de iluminar edificios y monumentos es un esfuerzo colaborativo
que ha tenido éxito en afios anteriores gracias a la participacion de diversas
entidades, ayuntamientos e instituciones. En 2022, se iluminaron mas de 50
enclaves, un niUmero que se espera superar este afo gracias al esfuerzo
colectivo y al impulso de medidas preventivas que puedan salvar vidas y
evitar secuelas devastadoras.

La conmemoracion tiene sus raices en 2008, afio en el que se celebro el Dia
Mundial de la Meningitis por primera vez. Desde entonces, los miembros de
la Confederation of Meningitis Organisations (CoMO) han utilizado esta fecha
anualmente para destacar la meningitis como un significativo desafio de
salud publica a nivel mundial.

Este sitio utiliza cookies propias y de terceros para ofrecer un mejor servicio. De conformidad con lo
dispuesto en el Real Decreto-ley 13/2012, solicitamos su autorizacion para obtener datos
estadisticos de su navegacion por el sitio
Aceptar | Mas informacién
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Hasta un 90% de las personas que lo padecen
podrian estar sin diagnosticar

El sindrome de las piernas inquietas
podria afectar a 2 millones de personas
en Espafia. La Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN) estima que este
sindrome afecta a un 10% de los adultos y
a un 4% de los nifios y adolescentes.
Ademas, segtn el SEN, el 90% de estas
personas que lo padecen estarian sin
diagnosticar.

El sindrome de las piernas inquietas,
también conocido como enfermedad de
Willis-Ekbom, es un trastorno
neurologico que consiste en generar una
necesidad de mover las piernas que no
pueden controlar. Esta necesidad se
eenera por una sensacion de ardor,

Vv igueo opicazodn, durante momentos |
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muy comun que los pacientes
experimenten dificultades para dormir o
relajarse, lo que puede afectar mucho la
calidad de vida del paciente", explica la
Dra. Celia Garcia Malo, Vocal del Grupo
de Estudio de Trastornos de la Vigiliay
Suetio de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

""No en vano, el sindrome de las piernas
inquietas, ademas de su impacto en la
calidad del suerio, suele estar asociado
con ansiedad v depresion, ademas de que
puede tener un significativo impacto en
las relaciones sociales y laborales'",
afiade.

En la mayor parte de los casos, sobre todo
al inicio de la enfermedad, los sintomas
se presentan de manera muy discretay
fugaz, provocando que la mayoria de los
pacientes no consulten sus sintomas
hasta que la enfermedad ha pasado a una
";’“"lda fase. Esto genera que el

- - - ~
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casos que se inician en la edad pediatrica,
cuando la presencia de estas molestias en
las extremidades puede ser achacadas a
dolores de crecimiento o a
hiperactividad, donde se dan los mayores
retrasos en el diagnéstico". "Y, sin
embargo, sabemos que al menos un 25%
de los pacientes comienzan a
experimentar los sintomas de la
enfermedad en la infancia o en la
adolescencia", aflade.

Recomendaciones

Los casos que se inician a edades mas
tempranas son las que pueden llegar a
convertirse en los casos mas graves.
Alrededor de un 20% de los casos mas
graves del sindrome de piernas inquietas
se da en personas cuyos sintomas
empezaron antes de los 20 afios. "En todo
caso, no se trata de una enfermedad que
solo debute en la infanciao enla
adolescencia. Ya que, aunque puede
iniciarse a cualquier edad, en general, la
gran mayoria de las personas comienzan
a experimentar los sintomas a partir de la
cuarta década de la vida. Ademas, es mas
comun en mujeres que en hombres",
afirma Garcia Malo.

Por lo tanto, la recomendacion es que
todas las personas que experimenten
molestias en las piernas, sobre todo
cuando ocurren con tal frecuencia que
dificultan el inicio o el mantenimiento

A~levefio, consulten con su médico para
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ciertas enfermedades y condiciones
meédicas, como la insuficiencia renal, la
diabetes, el embarazo, neuropatias,
afecciones de la médula espinal 0 a
enfermedades como el Parkinson o la
esclerosis multiple.

"Dependiendo de si se identifica o no
algin tipo de causa subyacente, variara el
tratamiento. En todo caso, por lo general,
el tratamiento se centrara en abordar los
sintomas y mejorar la calidad del suefio.
Los enfoques terapéuticos pueden incluir
cambios en el estilo de vida, como evitar
el consumo de cafeina y alcohol,
mantener una rutina regular de suefio,
hacer ejercicio y aplicar técnicas de
relajacién. Y en casos mas graves o
cuando la enfermedad interfiere
significativamente con la calidad de vida,
existe medicacion especifica para
mejorar los sintomas", explica la Dra.
Celia Garcia Malo.

"En todo caso es importante que se
realice un correcto seguimiento de la
evolucién de la enfermedad y de sus
sintomas para tratar de que esta
enfermedad no vaya a mas. Ya que,
cuando la enfermedad evoluciona y los
pacientes sufren una forma grave de esta
enfermedad, es mucho mas dificil dar con
una pauta de tratamiento que sea
efectiva'.

Sobre el autor:
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Un cientifico trabajando con material genético. / Andrew Brookes

Sélo en nuestro pais se estima que casi un millén de personas vive a dia
de hoy con un diagnéstico de alzhéimer, segtin los datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia. Una cifra que resulta especialmente dolorosa si
tenemos en cuenta que hasta el momento no contamos con tratamientos
curativos para la enfermedad, sino sélo con estrategias para ralentizar la

progresion de los sintomas.

Son muchas las avenidas que los cientificos exploran en la busqueda de
nuevas terapias frente a las patologias neurodegenerativas, y una de las
mas prometedoras es la de la terapia genética. Se trata, no obstante, de
una tecnologia en fases incipientes de desarrollo, que ain plantea un

gran niumero de dudas y enigmas.

sencillos que sacian el hambre, ayudan a adelgazar y mejoran lasalud Ver Mas
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¢En qué consisten?

Las terapias genéticas son todas aquellas que buscan tratar enfermedades
congénitas o adquiridas modificando el ADN del paciente. Esto puede
incluir introducir, eliminar o alterar genes especificos que de alguna

manera se relacionan con las causas subyacentes de una condicion.

2de9 05/10/2023, 10:10
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Para llevar a cabo estos cambios en una parte tan esencial de nuestro ser
biolégico como es el material genético, explica el portal de noticias sobre
salud , comunmente se emplea lo que se conoce como vector;
frecuentemente, virus modificados genéticamente (existen también otras
clases) para que se introduzcan en las células objetivo y, en lugar de
reproducirse sin control, provoquen las alteraciones buscadas. En el
contexto especifico del alzhéimer, las células objetivo pertenecen

tipicamente al sistema nervioso.

Una vez dentro de las células del huésped, los genes introducidos o
modificados se integran en el ADN y desencadenan la produccion de
proteinas especificas (el tipo de molécula en el que nuestro organismo
traduce de manera natural los genes para que pueda 'materializarse' la
informacion contenida en ellos). Por ejemplo, estas nuevas proteinas
introducidas terapéuticamente pueden corregir anomalias genéticas
preexistentes, reducir acumulaciones daflinas de proteinas como las
placas de beta-amiloide tipicas del alzhéimer, promover la supervivencia

de las células o modular la respuesta inmunoldgica.

¢En qué estado se encuentran las terapias genéticas?

Este enfoque se encuentra auin en etapas experimentales, y plantea
algunas dificultades en el caso del alzhéimer. En primer lugar, hay que
tener en cuenta que no esta del todo claro cuél es el papel concreto de la
genética en la patologia del alzhéimer; de hecho, en un sentido mas
amplio existe

. Algunas teorias postulan que ciertos cambios genéticos en
las células pueden contribuir a la progresién del alzhéimer, pero no esta

claro si estos cambios son heredados o de origen ambiental.

Sea como sea, algunos ensayos con terapias genéticas para el alzhéimer
han logrado provocar cambios genéticos en las células objetivo (como los
recopilados en una revisién de la literatura publicada en el medio
especializado ), llegando incluso a lograr
reducir las acumulaciones de proteinas anormales en el tejido cerebral
caracteristicas de la enfermedad (llamadas placas de beta-amiloide) y a
mejorar la memoria en modelos animales (segtin un articulo publicado

en la revieta acadédmica \
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¢La clave para una cura?

Ciertamente, las terapias genéticas estan abriendo horizontes
prometedores en el tratamiento del alzhéimer. No obstante, es dificil
asegurar con certeza si son la llave para una potencial cura del
alzhéimer, en gran medida debido a la complejidad de la propia
enfermedad y al modo en el que los diferentes factores de riesgo que

conocemos contribuyen a la patologia.

Las nuevas tecnologias de edicién genética estdn permitiendo cada dia
una mayor precisién a la hora de corregir las mutaciones que se han
asociado a enfermedades como el alzhéimer; por otro lado, la ciencia
cada vez pone mas de manifiesto la influencia de factores del estilo de
vida y del ambiente en el desarrollo del alzhéimer, dificultando la

eliminacion de la enfermedad.

Por ello, en la actualidad las terapias genéticas en desarrollo para el
alzhéimer buscan maés bien la ralentizacién de la progresion, la reduccién
de los sintomas, o el retraso del inicio del cuadro. La investigacién futura
con estas metas en mente es esencial para refinar estas estrategias y

mejorar su efectividad a la hora de mejorar la vida de los pacientes.

¢Cuales son las terapias mas prometedoras?

El genético no es el unico flanco por el que los investigadores estan
tratando de abordar el alzhéimer. En los tltimos afios, son muchas las
areas que han visto desarrollos interesantes que podrian resultar

interesantes para tratar la enfermedad.

Por ejemplo, una linea que podria ayudar a ralentizar el deterioro
cognitivo que se asocia a esta condicion es la de las terapias de
anticuerpos monoclonales; precisamente, la cita
tres de estos farmacos atin en fase de desarrollo entre los firmacos

modificadores de la enfermedad mas prometedores en la actualidad.
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con alzhéimer), las terapias con células madre, el uso de farmacos
antiinflamatorios, el uso de medicamentos neuroprotectores, las
estrategias de vacunacién frente a las formas anormales de las proteinas
beta-amiloide o tau, la medicina de precisién (basada en personalizar el
tratamiento en base al perfil genético y molecular especifico de cada

paciente), los factores neurotréficos o la combinacion de terapias.

Aunque la cura esté lejana, y los tratamientos ain sean dificiles, en
conjunto estas lineas de investigacién dibujan un mejor futuro para los
pacientes con alzhéimer, que quizés a lo largo de las préximas décadas

van a ver sustancialmente aumentada su esperanza y calidad de vida.
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Los neurologos alertan del "tsunami" de alzhéimer
que va a llegar: "Espaiia no esta preparada"

Por primera vez en décadas los nuevos farmacos ofrecen esperanzas de tratamiento, pero queda mucho por

delante.
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Una diadema para el pelo permite
identificar sintomas precoces del
Alzheimer durante el sueno, segun
cientificos

Christina Thykjaer

4-5 minutos

Cientificos llevan a cabo el estudio de la actividad cerebral de

un paciente (Shutterstock)
A pesar de los multiples avances cientificos en la lucha contra

la enfermedad de Alzheimer en los ultimos afios, los
investigadores aun no han encontrado las causas principales ni
la cura para este trastorno neurodegenerativo que afecta a mas
de 800.000 personas en Espafa, segun la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN). No obstante, un estudio reciente ha

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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encontrado un mecanismo clave que puede identificar los
sintomas precoces del Alzheimer durante el sueiio antes de
que aparezcan los primeros indicios de la enfermedad.

Cientificos estadounidenses del Campus Médico de Anschutz
de la Universidad de Colorado y de la Universidad de
Washington han desarrollado una especie de diadema para el
pelo que tiene la capacidad de medir y evaluar la actividad
cerebral durante el suefio y que puede detectar sintomas del
trastorno en sus fases mas tempranas.

Te puede interesar: El ictus: qué es, cuales son los sintomas y

cOmo prevenirlo

El estudio, publicado en el Journal of the Alzheimer’s
Association, ha logrado identificar una relacion entre las
mediciones de la actividad eléctrica del cerebro, a través de
electroencefalograma (EEG), con ciertos cambios moleculares
en el cerebro que indican la presencia de la enfermedad en
sus etapas presintomaticas.

El aparato que han creado los investigadores estadounidenses,
denominado biomarcador digital, “permite utilizar cualquier
dispositivo EEG simple con diadema como rastreador de
actividad fisica para la salud del cerebro”, ha afirmado el
autor principal del estudio, el profesor asistente de neurologia
en la Facultad de Medicina de la Universidad de Colorado, Brice
McConnell. Ademas, el estudio también ha concluido que las
etapas iniciales del dafio cognitivo producido por la enfermedad
pueden detectarse con las sefales de EEG.

Te puede interesar: Las consecuencias de la falta de vitamina D

y como prevenirla en invierno: “Su déficit se ha relacionado con

algunos canceres y otras enfermedades”

“‘Demostrar como podemos evaluar biomarcadores digitales

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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para indicaciones tempranas de enfermedades utilizando
dispositivos de diadema accesibles y escalables en el hogar es
un gran avance en la deteccién y mitigacion de la
enfermedad de Alzheimer en sus primeras etapas”, ha
apuntado el cientifico que ha descubierto que los niveles
anormales de proteinas, identificados a través de estas
herramientas, estan relacionados con reactivaciones de la

memoria durante el sueno.

Segun han detallado los autores de la investigacion, las
conclusiones son significativas ya que la deteccién precoz de
la enfermedad de Alzheimer es clave para empezar un
tratamiento lo antes posible y para tomar medidas
preventivas que pueden frenar la progresion del trastorno. El
estudio ha analizado datos de un total de 205 adultos y es

la investigacion mas grande de este tipo hasta la fecha.

Una mujer con problemas de memoria (DPA)

De las mas de 800.000 personas que padecen la
enfermedad de Alzheimer en Espaia, la gran mayoria de los
casos surgen en personas de edad avanzada. Segun cifras del

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Plan Integral de Alzheimer y Otras Demencias del Ministerio de
Sanidad, la prevalencia del trastorno neurodegenerativo ronda

el 12% en las personas que tienen entre 80 y 84 afios, el 20%

entre los que tienen entre 85 y 89 ainos y hasta el 39% entre
mayores de 90 afnos.

Sin embargo, segun han apuntado desde la Sociedad Espanola
de Neurologia, cerca del 30% de los casos de la enfermedad
siguen sin diagnosticarse y, por tanto, se estima que la tasa
real de incidencia del Alzheimer supera a los 40.000 casos que
cada ano son diagnosticados en Espania.

4 de 4 05/10/2023, 10:13
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ES LA PRIMERA CAUSA DE MUERTE EN MUJERES

Los ictus y la importancia de detectarlos cuanto
aprende a identificarlos con estas 4 pautas

Los ictus y su relevancia cobran fuerza en modo prevencién para aprend
que pueden detectarse. entre 110.000 y 120.000 personas sufren al afio un
la primera causa de fallecimiento en mujeres y la segunda en hombres.

05-10-2023, 09:00:00 Marcas y Mercados.

Anualmente entre 110.000-120.000 personas sufren un ictus en Espana, de
los que la mitad aproximadamente se queda con secuelas
discapacitantes o fallece, segun datos de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN). Y es que en nuestro pais representa la primera causa
de muerte en mujeres, la segunda en hombres; asi como la primera

causa de discapacidad adquirida en el adulto y la segunda de demencia.

“No son palabras nada alentadoras, si bien la buena noticia es que 9 de
cada 10 casos de ictus pueden evitarse si se sigue un estilo de vida
saludable y un cuidado de los factores de riesgo que mds adelante
detallaremos”, asegura el doctor Mirko Alavena, especialista en
Neurologia del Hospital Quirénsalud Torrevieja.

@ Emitiendo en directo

Concretamente, explica que la apoplejia cerebral, también conocida
como accidente cerebrovascular (ACV) o ictus, es una emergencia
meédica que puede tener consecuencias graves para la salud y que suele
estar provocada por una interrupcion o alteracidn del flujo sanguineo en
una parte del cerebro, ya sea por la oclusién de una arteria (infarto) o su
ruptura (hemorragia).

Fuente: www.estrategiasdeinversion.com
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EL INICIO DE LA SOSPECHA

En caso de sospechar una apoplejia (o ictus), el doctor Alavena sefala
que debemos evaluar:

1.Cara: Ordenar a la persona que sonria; observar si una mitad de la cara
se mueve y la otra no.

2.Brazos: Ordenar a la persona que eleve y mueva los brazos; observar si
uno es mdas débil o torpe.

3.Lenguaje: Hablar a la persona y pedirle que hable; observar si no puede
emitir lenguaje o si no entiende lo que se le estd diciendo.

4.Tiempo: Si se cumple algo de lo anterior debemos llamar de inmediato
al nUmero de emergencias, pues el tiempo es el factor mds importante en
las posibilidades de recuperacion.

Asi, el experto de Quirbnsalud Torrevieja destaca que es crucial reconocer
los sintomas de la apoplejia para buscar atencidén médica de inmediato;
siendo los m@s comunes segUn enumera:

Entumecimiento o debilidad repentina en la
caraq, en el brazo, o en la pierna; y
especialmente en un lado del cuerpo.

Dificultad para hablar o comprender el
lenguaje.

Seis valores del Ibex 35 arrancan el Gltimo
trimestre con potenciales de mas del 40%

Pérdida de visidn repentina en uno o en
ambos ojos.

Mareos intensos, pérdida de equilibrio, o de Coor®%%%re1hdo on directo

Fuente: www.estrategiasdeinversion.com
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Fuente: www%strotegl
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Dolor de cabeza repentino y severo sin causa conocida.

Es importante recordar el acronimo F.A.S.T para reconocer los sintomas
de un ACV: ‘Face’ (cara), ‘Arms’ (brazos), ‘Speech’ (habla), y ‘Time’
(tiempo).

La importancia de elegir bien el sector de nuestras inversiones

“Si alguien muestra estos sintomas es fundamental llamar
inmediatamente a los servicios de emergencia. Una vez tratado el evento
agudo, la persona debera recibir rehabilitacién de dano cerebral
adquirido (neurorrehabilitacién) para recuperar en la medida de lo
posible su funcionalidad previa al evento”, remarca el doctor.

La apoplejia es una afeccion grave, segdn prosigue, y que requiere de

una atencidn médica inmediata. Es por ello por lo que este especialista
insiste en la importancia de reconocer los sintomas y de buscar ayuda
répidamente: “Esto puede marcar la diferencia en el prondstico y en la

recuperacion del paciente”.

Y es que, tal y como lamenta el neurdlogo, puede ser permanente si el
dafo neuroldgico persiste. Eso si, recuerda que, en algunos casos de
infarto, el flujo sanguineo puede restablecerse de manera espontdnea y
desaparecer los sintomas, Io que se conoce como atague isquémico
transitorio o AlT, si bien las personas que los sufren tienen muy altas
posibilidades de sufrir un infarto cerebral permanente en las siguientes
semanas si no se toman las medidas preventivas adecuadas.

COMO PREVENIR LA APOPLEJIA

Con ello, defiende el doctor Mirko Alavena, especialista en Neurologia de
Quirébnsalud Torrevieja que, al tomar medidas para prevenir la apoplejia,
como mantener una presion arterial saludable, seguir una dieta
equilibrada y mantener un estilo de vida activo, se puede reducir
significativamente el riesgo de sufrir un ACV.

" . . @ Emitiendo en directo
ue algunos factores de riesgo de apoplejia,eomo la edad y los

deinversion.com
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antecedentes familiares, no se pueden modificar, hay medidas que se
pueden tomar para reducir el riesgo de sufrir un ictus”, remarca.

Algunas recomendaciones incluyen, segun detalla este experto:

Mantener una presion arterial saludable: Controlar la presion arterial
alta puede ayudar a reducir el riesgo de apoplejia.

Seguir una dieta equilibrada: Consumir una dieta rica en frutas, en
verduras, en granos enteros, en pescado, y limitar el consumo de
grasas saturadas y de sodio puede ayudar a mantener la salud
cardiovascular.

Mantener un peso saludable: Mantener un indice de masa corporal
(IMC) dentro del rango normal puede reducir el riesgo de apoplejia.

Hacer ejercicio regularmente: Realizar actividad fisica de forma regular
ayuda a mantener el corazon y los vasos sanguineos saludables.

No fumar: Fumar dafa los vasos sanguineos y aumenta el riesgo de
apoplejia.

Limitar el consumo de alcohol: El consumo excesivo de alcohol puede
aumentar el riesgo de apoplejia.

Realizar un control médico periédico segun las pautas de su médico
de cabecera o general puede ayudar a detectar factores de riesgo
asintomaticos.

MAS NOTICIAS, ANALISIS Y COTIZACIONES SOBRE

Sanidad

Oficial : El gobierno te instala paneles solares si eres
propietario en estas provincias

Ayudas solares 2023 | Patrocinado

@ Emitiendo en directo

Fuente: www.estrategiasdeinversion.com
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Mes mundial do Alzheimer

© Biblioteca Publica de Santiago de Compostela Anxel Casal, Santiago de Compostela

miércoles, 4 de octubre - martes, 31de octubre
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Mes mundial do Alzheimer / MES MUNDIAL DO ALZHEIMER
PUBLICIDAD

Proclamado por la Organizacién Mundial de la Salud, el 21 de septiembre se conmemora el Dia Mundial del Alzheimer, afeccioon
mental considerada un desafio crucial para la salud publica en el siglo XXI. Desde el afio 2012 la Federacion Internacional del
Alzheimer extendié dicha conmemoracion a todo el mes, cumpliéndose este afio el duodécimo aniversario del Mes Mundial del
Alzheimer, enfermedad neuroldgica que, seglin datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, actualmente padecen unas

800.000 personas en Espana.

Con el Mes Mundial del Alzheimer, se pretende llevar a cabo una campana internacional para concienciar sobre la demenciay
hacer frente al estigma que acarrea. El tema central de la campana de este afio, “Nunca es demasiado pronto. Nunca es
demasiado tarde", esta centrado en los factores de riesgo y en el papel fundamental que desempena su reduccion para evitar,
retrasar o mismo prevenir estas patologias neurodegenerativas. Cada afo, las asociaciones de Alzheimer y de demencia, asi
como todas las personas que participan en el tratamiento, la atencién y el apoyo a los pacientes, unen sus fuerzas en todo el
mundo para organizar actos de concienciacion e informacion, con el propdsito de promover una mejor comprension de la

enfermedad que sirva para reducir el impacto de la demencia en las personas, las familias y la sociedad en su conjunto.

La Biblioteca Anxel Casal quiere participar en esta conmemoracion presentado una seleccion de libros de narrativa, comics,
libros informativos y peliculas sobre el Alzheimer que encontraréis para su consultay préstamo en el segudo piso. La muestra

puede visitarse durante el horario de apertura de la biblioteca.
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“Lo tengo en la punta de la lengua”

En Maravillosamente

04/10/2023

Duracién: 00:06:44

MARAVILLOSAMENTE

Seguro que, en muchas ocasiones,
quieres contar algo pero no te sale la
palabra exacta que lo define. Nos
preguntamos cuando es hormal este
fendmeno y en qué casos podemos
detectar tempranamente un trastorno
neurolégico con la Dra. Elena Munoz,
miembro de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN).

Mas podcasts de Maravillosamente

Excesivo uso del
“dramatismo” en

cPor qué es
beneficioso para tu

Hace 1dia Hace 6 dias
\_\_‘______._ Sy /
MARAVILLOSAMENTE MARAVILLOSAMENTE
Cuidarse el cerebro ¢Cualquier tiempo
suena extrano pero pasado fue mejor?
Hace 7 dias Hace 8 dias

Privacidad
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Insomnio menstrual: Las mujeres
pierden cerca de cinco meses de
sueno a lo largo de su vida —
Capsula Informativa

3—4 minutos

e Cada mujer vive de forma diferente su periodo. Algunas
sufren de insomnio o hinchazén, ademas de las distintas
complicaciones que trae el despertar para tener que
cambiarse las toallas higiénicas.

e De acuerdo con una encuesta de insomnio en el

1de3 05/10/2023, 10:17
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periodo, realizada por Essity a nivel global, el 89% de las
mujeres experimentan manchados durante la noche
cuando estan menstruando.

Los trastornos de suefio son comunes en nuestra sociedad.
Segun cifras de la Sociedad Espafola de Neurologia, alrededor
del 20% de la poblacion mundial sufre algun problema a la hora
de dormir. En las mujeres, parece que existe una relacion entre
el ciclo menstrual y el suefio, pues 1 de cada 2 asegura sufrir
de insomnio durante su periodo, lo que significa que pierden
alrededor de 5 meses de sueio a lo largo de su vida, segun los
datos entregados por la encuesta de Periodsomnia.

Factores como el estrés y problemas de salud influyen en la
cantidad y calidad del suefio. Ademas, durante el ciclo
menstrual, la posibilidad de sufrir de manchados en la ropa y
sabanas, y el levantarse para cambiar la toalla higiénica, son
situaciones que evitan que las mujeres tengan un buen
descanso.

Es por esta razon que Nosotras®, marca de proteccion
femenina de Essity, empresa sueca lider mundial en higiene y
salud, en su busqueda para facilitar las experiencias de los
ciclos femeninos, desarroll6 la tecnologia Max CurV para sus
toallas Nocturnas, como aliada para que las mujeres puedan
tener dias y, sobre todo, noches de mayor bienestar.

Ademas, Nosotras® presenta una serie de recomendaciones a
considerar a la hora de dormir para tener un mejor descanso:

. Establece un horario de suefio: Trata siempre de irala camay

levantarte a la misma hora todos los dias. Ademas, evita
exponerte a la luz del celular por lo menos con una hora de
antelacion.

2. Crea un ambiente adecuado para descansar: Busca que tu

about:reader?url=https%3A%2F%2Fcapsulainformativa.cl%2Finsom...
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habitacion tenga completa oscuridad. Para eso puedes utilizar
cortinas opacas o antifaz. Disponer de un lugar cémodo te
ayudara a descansar mejor y mas plenamente.

3. Evita el estrés antes de acostarte: Toma un bafio antes de
dormir, realiza ejercicios de respiracion o medita un
momento. Es ideal también que puedas realizar una rutina de
ejercicio moderado algunas horas antes de ir a dormir.

4. Mantén una dieta equilibrada: Cena temprano y ligero, evitando
el exceso de sal, azucar y comidas pesadas que puedan
contener picante o demasiada grasa antes de dormir. Estos
alimentos podrian causarte malestar o problemas estomacales.

5. Utiliza los productos de proteccidén femenina adecuados: Para
mantener un buen descanso es importante que las mujeres
elijan productos de higiene con los que se puedan sentir
seguros a la hora de dormir. Por ello, con el propésito de evitar
el suefo interrumpido y gozar de un descanso pleno.
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El ictus: qué es, cuales son los
sintomas y como prevenirlo

Christina Thykjaer

3—4 minutos

0 seconds of 1 minute, 51 secondsVolume 90%

El ictus: qué es, cuales son los sintomas y cdmo prevenirlo

El ictus es un accidente cerebrovascular que ocurre cuando el
flujo de sangre a una parte del cerebro se interrumpe o se
reduce y se priva al cerebro de oxigeno y nutrientes esenciales.
Segun la Clinica Universidad de Navarra, es una de las causas
mas importantes de incapacidad permanente de los adultos
y la segunda causa de muerte en Espafa (la primera en
mujeres).

Cuando una persona sufre un ictus, cada minuto que pasa
reduce las probabilidades de recuperacion y las secuelas de
este tipo de accidente cerebrovascular pueden tener un efecto
discapacitante importante en la vida posterior del paciente. Por
tanto, conocer cuales son los sintomas de un ictus es clave
para recibir atencion meédica inmediata y reducir las
consecuencias del ictus.

Te puede interesar: Las consecuencias de la falta de vitamina D

y cdmo prevenirla en invierno, segun una endocrindloga

Segun el Hospital Clinic de Barcelona, un ictus es la
“interrupcién de la circulacion de sangre que llega al cerebro
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debido a que un vaso sanguineo se ha roto o ha quedado
taponado”. En consecuencia, la sangre no puede llegar de
forma correcta al cerebro y las células nerviosas afectadas no
reciben oxigeno y se mueren.

En el 85% de los casos, se trata de una interrupcion subita del
flujo sanguineo a una parte del cerebro, también conocida como
isquemia cerebral. Por otra parte, en el restante 15% de los
pacientes, el ictus se produce como consecuencia de una rotura
de arteria o vena cerebral, lo que se denomina hemorragia
cerebral.

Te puede interesar: Los 9 primeros sintomas del embarazo que

pueden confundirse con la regla y como diferenciarlos

Segun datos de la Sociedad Esparfola de Neurologia (SEN),
mas de 110.000 personas sufren un ictus en Espaina cada
ano, de las cuales al menos un 15% fallecera y un 30% se
qguedara en situacién de dependencia funcional. En general, los
indicios de un ictus inminente incluyen los siguientes sintomas:

Pérdida de fuerza repentina en partes del cuerpo (cara, brazo
y/o pierna, por ejemplo)

Desviaciones de la comisura de los labios

Dolor de cabeza fuerte y subito

Pérdida parcial o total de la vision

Dificultad para hablar

Veértigo

Pérdida de sensibilidad u hormigueos en la cara, brazos y
piernas

F
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Sintomas de un ictus (Shutterstock)

Segun la Fundacio Ictus, en gran medida, se puede evitar la
enfermedad eliminando ciertos habitos como el consumo de
tabaco o el sedentarismo, asi como evitar el estrés y el
consumo de alcohol. Ademas, controlar el peso, seguir una
dieta equilibrada y hacer ejercicio de forma regular también
contribuye a disminuir el riesgo de sufrir un accidente
cerebrovascular, asi como controlar la ingesta de azucar, vigilar
el colesterol, tomarse el pulso y reducir la presion arterial.

Sin embargo, no todos los factores de riesgo se pueden
cambiar como, por ejemplo, la edad, los factores genéticos o la
etnia, ya que el riesgo de sufrir un ictus es desigual en funcién
de esta. Segun la Fundacio Ictus, las personas negras y los
latinoamericanos tienen mayor incidencia y mortalidad por
ictus que, por ejemplo, las personas caucasicas.
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Todo lo que le pasa a tu cuerpo mientras
duermes y que nunca te hubieras
imaginado

A ESPiN NOTIOW /051020230700 () (F) (@)

Condiciona el apetito y hasta la hormona del crecimiento, dormir bien es fundamental para la salud. Tanto las fases
del sueiio como un 6ptimo descanso influyen directamente en el adecuado funcionamiento de nuestro organismo.
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Durante el proceso del suefio, el cuerpo sufre una serie de cambios necesarios para la
salud. / iStockphoto

Nunca has pensado, ;por qué vemos mejor cuando nos despertamos que
el resto del dia? Eso es porque la vista se regenera durante el sueiio.
Dormir bien es fundamental para que nuestro cuerpo rinda durante el
dia, pero no solo eso. En Espaiila se duerme poco y mal, segtin la Sociedad
Espafiola de Neurologia, se calcula que el 48% de la poblacién adulta y el

25% de la poblacién infantil no goza de un sueiio de calidad.

Nuestro cuerpo sufre una serie de transformaciones muy necesarias
mientras dormimos que influyen también en el apetito e incluso en la
hormona del crecimiento. Cuando no dormimos lo suficiente se produce
un desgaste innecesario en el cuerpo, lo que produce una bajada de

nuestra productividad y eficiencia.

udan a adelgazar y mejoran la salud Aimentos sencillos que sacian Ver Mas
TE PUEDE INTERESAR

Asi es el nuevo parque que se
va a abrir en el centro de
Madrid

20minutos

Un paseo por el Madrid del
pelotazo y el "salseo"
urbanistico

Pablo Rodero

Este es el municipio més rico
de Madrid y estd a menos de
10 minutos del centro
20minutos

La suscripcion a comida sana,
rica y casera que puede
NOTICIA DESTACADA salvarte entre semana

. .. L. Alayans Studio
Dormir en pareja tiene efectos perjudiciales para la

salud segin un médico cirujano
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Dormir de lado ayuda a reducir el ronquido. / Freepik

El doctor Mario Alonso Puig indaga en lo fundamental que es para el
cuerpo , que en este caso (excluyendo a un
2% de la poblacién) asciende a siete horas, como minimo. ;Pero qué pasa

durante esas siete horas en el organismo?

Como influye las fases del suefio en nuestra salud

Cada una de las fases del ciclo se asocia en mayor medida con un
descanso especifico, ya sea fisico, mental, emocional o de fijacion de
aprendizajes: "Durante el proceso del suefio, el cuerpo en su conjunto se
dedica a la reparacién", sostiene Mario Alonso Puig. Y no sucede de golpe,
sino que funciona por fases, condicionadas por el ciclo del sueiio. Es por
eso que la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda que el
sueflo nocturno tenga una duracién media de entre 7 y 8 horas para los
adultos. Ademas, ese suefio debe ser reparador, es decir: hay que dormir

sin interrupciones y profundamente.
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Existen varias hipotesis sobre el origen del alzhéimer, pero atin no hay respuestas definitivas. / Getty
Images/iStockphoto

Mientras el cuerpo descansa, se abre el sistema glinfatico, que limpia de
desechos el sistema nervioso central, previniendo enfermedades

degenerativas como son el Alzhéimer o el Parkinson.

Mientras dormimos, , que activa genes nocturnos
que se dedican a asegurarse de que no hay mutaciones cancerigenas
que pueden dar lugar a tumores; también se libera la hormona de
crecimiento (GH) que reparar los tejidos. El sistema de defensa se pone a
patrullar para destruir cualquier virus. Es la reparacion que el cuerpo

necesita para funcionar bien.

Dormir bien ayuda a la salud cardiovascular y obesidad

| ¥

La salud cardiovascular estéa relacionada con el suefio. / Freepik / Alexey Tulenkov

Los estudios demuestran que se
relaciona con la hipertensidn, colesterol elevado, y la aterosclerosis.

Asimismo, dormir poco habitualmente aumenta las probabilidades de
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Imagen del ojo humano. / Pixabay

No, esto no significa que si tenemos 8 dioptrias de miopia, vamos a
levantarnos viendo perfectamente: "Dormir bien es la mejor medicina
posible para la vista. Descansar el tiempo adecuado hace que los globos
oculares se recuperen y recobren su energia para afrontar las siguientes

horas", sostienen desde el Instituto Oftalmolégico Tres Torres.

Muchos problemas oculares como la irritacién, conjuntivitis, alteraciones
en la visién o fotofobia estan relacionados con un mal descanso. Ademas
de la fatiga visual, acrecentada en estos tiempos por el exceso de uso de
monitores: "Un cerebro con falta de suefio, aunque es capaz de procesar
imagenes simples, no hace lo mismo con las denominadas ‘4reas visuales
altas’, que son responsables de dar sentido a lo que vemos. Ademas,
nuestro cerebro con sueilo libra una batalla neuronal por conseguir
mantenerse despierto. De esta manera, los procesos que se inician de
forma involuntaria para dormirse alteran el area fronto-parietal del
cerebro, que media en el control cognitivo y en la percepcion visual",

explican.

NOTICIA DESTACADA

Qué significa sofar con viajes: el significado de los
suenos

Memoria y aprendizaje
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Dormir bien ayuda a la memoriay la . / PIXABAY / STARTUPSTOCKPHOTOS

Eso que decian los profesores de "Leccién dormida, leccién aprendida”, es
cierto. Durante el proceso del suefio, comenzamos un proceso de
recuperacion, asi como de asimilacién de recuerdos y conceptos

aprendidos.

Segun el estudio The importance of sleep in learning: From the
perspective of neurocience, "el aprendizaje se relaciona con los cambios
que ocurren en el individuo a nivel neuronal, cognitivo y conductual
como resultado del intercambio de experiencias y estimulos,

buscando finalmente la adaptacion con su entorno. Ligado al aprendizaje,
esta la memoria, capacidad para adquirir, retener, almacenar y evocar
dichos intercambios con el exterior. De acuerdo con la informacién
recolectada, podemos precisar que es durante el suefio que se beneficiay
facilita el mantenimiento neuronal, la neurogénesis, el aprendizaje, la

memoria y la plasticidad neuronal".
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En 2021 el 7% de los siniestros viales mortales estuvieron causados por la
somnolencia
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En la Jornada Sueno y Conduccion de la Direccion General de Trafico, su director,
Pere Navarro, definio la somnolencia al volante como “un problema de salud
publica” y “un asunto al que merece la pena dedicar nuestra atencion”. La razon
por la que el habito de dormir poco o mal se ha hecho merecedor de este interés
se encuentra en la siniestralidad vial. Es dificil estimar cuantos siniestros
implican a conductores dormidos, pero la Agrupacion de Trafico de la Guardia
Civil sospecha que, solo en 2021, el 7% de los accidentes mortales podrian estar
causados por este motivo. Es mas, se calcula que desde hace una década al
menos 75 personas pierden la vida y 250 resultan heridas graves cada afo por
culpa de la somnolencia al volante.

Muertos de suefio

El problema de base es que los espafioles dormimos poco y mal. Valoramos
escasamente un recurso natural que puede salvarnos la vida en la carretera.
Segun los datos de la Sociedad Espafola del Suefo, descansamos una media de
6,8 horas cada noche y eso en el mejor de los casos, porque la Sociedad
Espafiola de Neurologia afirma que un 30% de la poblacion padece algun tipo de
trastorno del suefio (el 4% de forma crénica).

Todos esos problemas con la almohada pueden acabar en tragedia porque
provoca una somnolencia diurna que se agrava si se consumen drogas o alcohol
o cierto tipo de medicamentos (ver recuadro). El riesgo de sufrir un siniestro de
trafico de un conductor que ha dormido cinco horas es cinco veces mayor al de
una persona descansada. Si se combina >s<uer”1o y alcohol ese riesgo se multiplica
por 30. “Una investigacion estadouniden e reveld que después del alcohol el
sueno es, probablemente, el factor que n 3s incide en los accidentes de trafico”,
resume el director de la DGT, Pere Navarro.

La influencia que la somnolencia ejerce sobre el cerebro de los conductores es
demoledora. Por su culpa, la capacidad de respuesta y de concentracion es baja,
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las maniobras se realizan de forma menos precisa, los reflejos se alteran y se
conduce de forma mas agresiva. “Pero, sobre todo, se reduce la percepcioén de
riesgo, algo muy peligroso. Los siniestros viales se producen porque se toma una
decision incorrecta por una percepcion de riesgo erronea’, asegura Luis Montoro,
catedratico de Seguridad Vial de la Universidad de Valencia y presidente de honor
de la Fundacion para la Seguridad Vial (FESVIAL).

Publicidad

X
Una apuesta de futuro
El siniestro vial tipico provocado por el s efo es una salida de via, que suele
producirse de noche y en la que el condt :tor viaja solo e impacta contra un
objeto. El resultado suele ser mortal porque la victima no frena: estaba dormida.
Para prevenir este final, la tecnologia ha acudido al rescate. “Hoy en dia ya
tenemos Sistemas Avanzados de Ayuda a la Conduccién (ADAS) obligatorios,
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como el frenado de emergencia, que tienen un impacto directo en la somnolencia
al volante’, asegura Alvaro Gémez, director del Observatorio Nacional de
Seguridad Vial de la DGT.

La idea es seguir avanzando en esta linea, pero queda camino por recorrer. “El
protocolo Euro NCAP contempla que, ante la deteccion de sefiales de un estado
adverso para la conduccidn (por ejemplo el suefio), el vehiculo intervenga
directamente, por ejemplo, aumentando la sensibilidad de otros sistemas ADAS,
como podrian ser los relacionados con el mantenimiento del vehiculo en el carril’,
explica Cristina Periago, psicologa del departamento de Factor Humano del
grupo IDIADA, una empresa que chequea para fabricantes e investigadores si los
nuevos sistemas que estan desarrollando funcionan y cumplen los requisitos que
exige la Union Europea para su homologacion. Pero ese futuro, en el que el coche
pueda tomar decisiones en caso de que el conductor caiga dormido, aun esta por
llegar, e incluso cuando llegue los expertos tienen claro que esta batalla contra el
suefio en la conduccion no se va a ganar unicamente con tecnologia.

Primeras ayudas

El conductor es mas importante que ningun sistema ideado para protegerlo. Los
primeros sistemas de deteccion de la somnolencia estaban relacionados,
basicamente, con el tiempo que se pasaba al volante: cada dos horas una senal
luminosa avisaba al conductor de que habia llegado el momento de descansar.
Una ayuda que provocaba cierto rechazo porque a veces aparecia cuando
realmente quien estaba conduciendo no se sentia cansado. “Por eso, el 22% de
los conductores confesaba haber desconectado este sistema en su vehiculo”,
explica el doctor Carlos Javier Egea Santaolalla. presidente de la Federacion
Espafola de Sociedades de Medicina del Suefio.

Pero mas peligroso que desconectar una alarma es la falta de concienciacion
sobre el riesgo que supone conducir con suefio que existe en la sociedad. Un
problema tan complejo como el propio s xr;or que para muchos conductores
resulta dificil de identificar. “Es muy impc tante que el conductor sepa qué
sintomas tiene la somnolencia, porque a junos de ellos son imposibles de
reconocer por los ADAS, con los que est.y de acuerdo, pero que aun hoy tienen
limitaciones”, explica Luis Montoro.

Publicidad
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Paradas que salvan vidas

Pocos conductores saben que el sueio no sélo se anuncia con bostezos 'y
cabezadas. Que la mente divague, revolverse inquieto en el asiento o no recordar
lo que ha pasado en los ultimos kildometros son también sintomas de que
estamos a punto de quedarnos dormidos. Pero, peor aun son todos aquellos que,
aun siendo conscientes de que estan a punto de dormirse, prefieren seguir al
volante. La Fundacion Linea Directa pres X 10 el pasado verano un estudio sobre
accidentalidad durante los periodos vac: cionales que recogia datos entre 2012 y
2021y que se completaba con un cuesti nario. El 61% de los encuestados
reconocia no descansar cada 200 km o | horas, como recomienda la DGT,y 1,5
millones trataba de vencer el cansancio y completar su ruta porque lo preferian a
tomarse un descanso. Aunque esa parada podria salvarles la vida.

“‘Se debe incidir en la formacion y la concienciacion, explicando a los conductores
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lo que hay que hacer ante una situacion de somnolencia al volante porque
muchos de ellos utilizan conductas que no sirven de nada. Poner el aire
acondicionado, escuchar musica, abrir las ventanas, acelerar, hablar con el
copiloto... Estas medidas no tienen ningun impacto si las comparamos con lo que
si se deberia hacer, que es parar y descansar o dejar que conduzca otra persona’,
asegura Alvaro Gémez, director del Observatorio de Seguridad Vial de la DGT.
Desafortunadamente, aun no tenemos cultura ni de lo importante que es dormir
bien ni de lo necesario que es el suefio. Pero ha llegado el momento de rectificar.
Se impone que memoricemos un nuevo lema que ayude a evitar ese 7% de
fallecidos por culpa de la somnolencia al volante: “Si tienes suefio, no
conduzcas”.

El suefio, un viejo conocido

La jornada celebrada en julio no ha sido la primera vez que la DGT ha advertido
del peligro que supone para la conduccion la ausencia de un descanso reparador
nocturno. En 2006 este organismo ya coordind una campafa que llego hasta las
zonas de descanso de las carreteras espafnolas para informar a los conductores
del riesgo que corrian al padecer apnea del suefio y conducir sin recibir un
tratamiento adecuado.

Antes de aquella campafia, en los afios 90, la Direccion General de Trafico
colabord con la Spanish Sleep Network en un estudio pionero que acabd
publicado en la revista cientifica mas prestigiosa del mundo, el “New England of
Journal of Medicine”. Esta investigacion no soélo destapo la relacion que existe
entre la apnea obstructiva del suefio y el riesgo de sufrir un siniestro de trafico,
sino que también propicio un cambio legislativo, el Real Decreto 772/1997, que
Europa usaria casi una década mas tarde para hacer la Directiva 2014/85/EU que
regula la conduccion en caso de sufrir enfermedades neurologicas y apnea del
sueno. Y en octubre de 1996, la revista “Trafico y Seguridad Vial’, ya dedico un
primer reportaje (con portada incluida) a Xs peligros de conducir con
somnolencia.

Medicamentos enemigos de la conducc 3n

En la ultima memoria presentada por el Instituto Nacional de Ciencias Forenses y
Toxicologia (INCFT), tras el analisis de las victimas de trafico del afio 2022, un
dato llamo la atencion de todos: de las 1.214 victimas mortales, el 14% habia
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consumido psicofarmacos siendo las benzodiazepinas (60%), los antidepresivos
(40%) y los opioides (15%) los medicamentos mas presentes.

“Los psicofarmacos también estan relacionados con la siniestralidad vial.
Tomamos muchos medicamentos que afectan a la conduccion”, aseguro el
director de la DGT Pere Navarro al conocer los datos. Una aseveracion que
confirmo el director del INCFT, Antonio Alonso: “Hay un incremento de la
presencia de todo tipo de psicofarmacos respecto a otros afnos, especialmente
los antidepresivos y los opioides. Lo estamos viendo en este tipo de muertes en
accidentes de trafico, igual que en los intentos de suicidio”.

‘Los psicofarmacos actuan a nivel cerebral, y en el mejor de los casos, su efecto
es comparable al del consumo de alcohol, afectando de forma distinta a cada
individuo por cuestiones fisioldgicas y genéticas, pero siempre causando una
alteracion del funcionamiento normal del cerebro”, explica el doctor Antoni
Esteve.

Ante cifras como estas es importante tomar conciencia, no solo de la relevancia
de la somnolencia fruto de la privacion del suefo, sino también de Ia
somnolencia inducida por los efectos farmacologicos de los psicofarmacos. No
podemos olvidar que, segun los datos de la Junta Internacional de Fiscalizacion
de Estupefacientes publicados este afio, Espafa lidera el consumo mundial de
benzodiacepinas, el psicofarmaco de consumo mas comun, que se suele recetar,
paraddjicamente, para combatir el insomnio.

Infraestructuras contra el sueno

“El siniestro tipico relacionado con la fatiga y el suefo es la salida de via o la

invasion del carril contrario, por lo cual, medidas como las bandas sonoras, la

separacion fisica de sentidos, las carreteras dos mas uno o los margenes

clementes son medidas que la literatura técnica muestran que tienen un impacto

previniendo entre un 20 y un 30% de los accidentes”’, asegura Alvaro Gémez,

director del Observatorio Nacional de la . >fguridad Vial de la DGT.

Estas son las infraestructuras que puede 1 prevenir los siniestros en los que esta

detras el suefo.

1. ZONAS DE DESCANSO. L os estudios cientificos solo avalan un recurso contra la somnolencia
al volante: descansar, pero para ello hace falta una nutrida red de sitios donde descansar, areas

de servicio y aparcamientos seguros.
2. BANDAS SONORAS LATERALES. Sirven para advertir a los conductores, tanto auditiva como
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cinéticamente, de que su vehiculo esta a punto de salirse de la calzada. La estimacion mas
optimista marca que las bandas sonoras evitan unos 255 siniestros viales por salida de via al
afo, aungue otros apuntan a que es mucho mas probable que esa reduccion se encuentre
entreel 5y el 41%.

3. SEPARACION FiSICA DE SENTIDOS. Consiste en instalar, en el eje de vias de calzada unica,
una barrera fisica para separar los flujos de trafico que circulan en sentidos opuestos. Esta
medida fomenta circular a velocidades mas bajas y mejora el efecto de guiado nocturno. Se
calcula un 38% de reduccion de la siniestralidad.

4. CARRETERAS 2+1. Estan destinadas a evitar colisiones en adelantamientos en carreteras
convencionales. Estas carreteras disponen de tres carriles: uno para cada sentido de la
circulacion, y otro central, destinado a los adelantamientos, que se alterna entre uno y otro
sentido de la circulacion. Ademas, ambos sentidos estan separados por una barrera fisica. Se
les calcula un potencial de reduccion de la siniestralidad del 33%.

5. MARGENES CLEMENTES. Un mejor conocimiento de los mecanismos de los accidentes por
salida de la via permite entender mejor las medidas técnicas para hacer que los margenes de
las carreteras resulten clementes. Una salida de la plataforma a los margenes no significa, por
si sola, que resulte inevitable un siniestro. Aunque siempre hay un cierto riesgo, las
probabilidades de recuperar el control del vehiculo son muy buenas si el margen esta
razonablemente liso, sin grandes pendientes y exento de obstaculos y otros elementos no
franqueables.

Para mas informacion consulta la web de la DGT.

Escucha en directo COPE, la radio de los comunicadores mejor valorados. Si lo
deseas puedes bajarte la aplicacion de COPE para iOS (iPhone) y Android.

La aplicacion de COPE es el mejor canal para escuchar la radio en directo, pero
es también un completo medio de informacion digital que cuenta las noticias
cuando se estan produciendo, que te alerta de lo que sucede mediante
notificaciones en tu movil. Continua leyendo las Ultimas noticias de actualidad en
nuestra pagina web para estar siempre informado de lo que esta pasando

Fuente
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Explican cémo se comporta el cerebro
cuando queremos decir algo, pero no nos
acordamos de ciertas palabras

Historia de Freddy = 7mo

La niebla cerebral o los episodios olvidadizos muchas veces se
apoderan de nuestro dia a dia, causando varias dudas de cosas y
caracteristicas que comunmente sabemos sin problemas, pero en el
instante que lo queremos recordar y expresar, pareciera una verdadera
tarea dificil.
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Sin embargo, jte has preguntado porqué a veces sabemos el nombre
de una persona o calle y no se puede recordar? ;Por qué pasa dicha
situacion? ;Como reacciona el cerebro cuando se origina las dudas?

Fenémeno letolégico

Proveniente del griego antiguo lethe -olvido- y logos -palabra-, este
fenomeno posiblemente sea mucho mas comun a medida que las
personas aumentan su socializacion en persona. Seguin los datos de
Google Trends, en el Ultimo semestre del 2022 se reflejo un importante
aumento en sus usuarios que buscan entender el por qué estan
olvidando las palabras.

Alrededor del 90% de todas las personas experimentan la sensacion
de "en la punta de la lengua”, independientemente del idioma que se
hable. "Olvidar es una funcion normal del cerebro, es

algo fisiologico porque si lo recordaramos todo seria un grandisimo
problema”, asegura el doctor Alberto Villarejo, del grupo de
Neurologia de la Conducta y Demencias de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN).

B Video relacionado: Estimular el cerebro mejora las habilidades
matematicas (BANG Showblz Spain)

B BANG Showblz Spain

Estimular el cerebro mejora las habilidades
matematicas
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e implica un proceso conocido como reconsolidacion de la memoria.
Durante la etapa letologica, ese proceso no funciona correctamente.

Para transmitir un poco de tranquilidad en las personas que han
manifestado Gltimamente los episodios de olvido, una investigacion
realizada por Burke y otros colegas, encontré que la mayoria de los
estados de la punta de la lengua se curaron espontaneamente, sin
demasiados problemas. Olvidar una palabra puede ser frustrante, pero
la mayoria de las veces la situacion se resuelve rapidamente. La palabra
vuelve y continuamos.

Ustedes podrian padecer Letologica sin saberlo
© Proporcionado por Metro
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Insomnio menstrual: Las mujeres pierden cerca de cinco
meses de sueno a lo largo de su vida

Tags ¥ Categories v

Los trastornos de suefio son comunes en nuestra sociedad. Segun cifras de la Sociedad Esparfiola de Neurologia, alrededor del 20% de la poblacion

mundial sufre algln problema a la hora de dormir. En las mujeres, parece que existe una relacion entre el ciclo menstrual y el suefio, pues 1 de cada 2
asegura sufrir de insomnio durante su periodo, lo que significa que pierden alrededor de 5 meses de suefio a lo largo de su vida, segun los datos
entregados por la encuesta de Periodsomnia.

Factores como el estrés y problemas de salud influyen en la cantidad y calidad del suefio. Ademas, durante el ciclo menstrual, la posibilidad de sufrir de

manchados en la ropa y sabanas, y el levantarse para cambiar la toalla higiénica, son situaciones que evitan que las mujeres tengan un buen descanso.
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1. Establece un horario de sueiio: Trata siempre de ir a la cama y levantarte a la misma hora todos los dias. Ademads, evita exponerte a la luz del

celular por lo menos con una hora de antelacién.

2. Crea un ambiente adecuado para descansar: Busca que tu habitacién tenga completa oscuridad. Para eso puedes utilizar cortinas opacas o

antifaz. Disponer de un lugar cémodo te ayudard a descansar mejor y mas plenamente.

3. Evita el estrés antes de acostarte: Toma un bafio antes de dormir, realiza ejercicios de respiracion o medita un momento. Es ideal también que

puedas realizar una rutina de ejercicio moderado algunas horas antes de ir a dormir.

4. Mantén una dieta equilibrada: Cena temprano y ligero, evitando el exceso de sal, azlicar y comidas pesadas que puedan contener picante o

demasiada grasa antes de dormir. Estos alimentos podrian causarte malestar o problemas estomacales.

5. Utiliza los productos de proteccion femenina adecuados: Para mantener un buen descanso es importante que las mujeres elijan productos de
higiene con los que se puedan sentir seguros a la hora de dormir. Por ello, con el propdsito de evitar el suefio interrumpido y gozar de un descanso

pleno.
Sobre Essity

Essity es una compaifiia lider en el mercado global del sector de higiene y salud dedicada a mejorar el bienestar a través de sus productos y servicios.
Los productos de Essity se venden aproximadamente en 150 paises bajo las marcas globales TENA® y Tork®, la marca local Colhogar® y otras marcas
importantes como Actimove®, JOBST®, Knix®, Leukoplast®, Libero®, Libresse®, Lotus®, Modibodi®, Nosotras®, Saba®, Tempo®, TOM Organic®,
Vinda® y Zewa®. Essity cuenta con unos 48 000 empleados. Las ventas netas de 2022 ascendieron aproximadamente a 156 000 millones de coronas
suecas (12 000 millones de euros). Su sede se encuentra en Estocolmo (Suecia) y cotiza en el mercado de valores Nasdaq de Estocolmo. Essity rompe

barreras por el bienestar y contribuye con una sociedad saludable, sostenible y circular. Mds informacion en www.essity.com.
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Insomnio menstrual: Las mujeres pierden cerca de
cinco meses de suefo a lo largo de su vida

i octubre 4,2023 @ 10:25pm
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« Cada mujer vive de forma sup g sufren dei ioo

hinchazon, ademas de las p i que trae el desp para tener

que cambiarse las toallas higiénicas.

» De do con una dei io en el periodo, realizada por Essity a nivel
global, el 89% de las mujeres experimentan hados d la noche d
estan menstruando,

Los trastornos de suefio son en nuestra iedad. Sequn cifras de la Sociedad

Espafiola de Neurologia, alrededor del 20% de la poblacién mundial sufre algun problema a

la hora de dormir. En las mujeres, parece que existe una relacion entre el ciclo menstrual y

el suefic, pues 1 de cada 2 asegura sufrir de insomnio durante su periodo, lo que signifi

que pierden alrededor de 5 meses de suefio a lo largo de su vida, segun los datos

entregados por la encuesta de Periodsomnia.

Factores como el estrés y problemas de salud influyen en la cantidad y calidad del suefio.

Ademas, durante el ciclo |, la posibilidad de sufrir de manchados en la ropa y

b yell para biar la toalla higiénica, son situac que evitan que las
mujeres tengan un buen descanso.
Es por esta razon que N , marca de pi ion femenina de Essity, empresa sueca

lider mundial en higiene y salud, en su busqueda para facilitar las experiencias de los ciclos
femeninos, desarrollo la tecnologia Max CurV para sus toallas Nocturnas, como aliada para

que las mujeres puedan tener dias y, sobre todo, noches de mayor bienestar.

Ademas, Nosotras® presenta una serie de recomendaci a i a la hora de

dormir para tener un mejor descanso:

1. Establece un horario de suefio: Trata siempre de ir a la cama y levantarte a la misma
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hora todos los dias. Ademds, evita exponerte a la luz del celular por lo menos con

una hora de antelacién.

N

Crea un ambiente adecuado para descansar: Busca que tu habitacion tenga
completa oscuridad. Para eso puedes utilizar cortinas opacas o antifaz. Disponer de

un lugar cdmodo te ayudara a descansar mejor y mds plenamente.

@

Evita el estrés antes de acostarte: Toma un bafio antes de dormir, realiza ejercicios
de respiracion o medita un momento. Es ideal también que puedas realizar una

rutina de ejercicio moderado algunas horas antes de ir a dormir.

>

Mantén una dieta equilibrada: Cena temprano y ligero, evitando el exceso de sal,
azlcar y comidas pesadas que puedan contener picante o demasiada grasa antes

de dormir. Estos alimentos podrian causarte malestar o problemas estomacales.

o

Utiliza los productos de proteccién femenina adecuados: Para mantener un buen
descanso es importante que las muijeres elijan productos de higiene con los que se
puedan sentir seguros a la hora de dormir. Por ello, con el propésito de evitar el

suefio interrumpido y gozar de un descanso pleno.
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20minutos

Claves de la terapia genética para
\lzheimer: cuales son las promesa
etos por resolver

DRGE GARCIA / NOTICIA / 04.10.2023 - 18:00H @ @ @

Aunque la edicion genética ha demostrado mucho potencial a la hora de mejorar la progre:
complejidad de las enfermedades neurodegenerativas aun aleja la perspectiva de una cura

Descubren una razdn genética por la que las mujeres tienen mas riesgo de tener alzhéimer qt
Hallan "buenas pruebas" de que los farmacos para el TDAH podrian tratar también el Alzheim

-
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TN

Un cientifico trabajando con material genético. / Andrew Brookes

Sélo en nuestro pais se estima que casi un millén de personas vive a dia
de hoy con un diagnéstico de alzhéimer, segtin los datos de la

. Una cifra que resulta especialmente dolorosa si
tenemos en cuenta que hasta el momento no contamos con tratamientos
curativos para la enfermedad, sino sélo con estrategias para ralentizar la

progresion de los sintomas.

Son muchas las avenidas que los cientificos exploran en la buisqueda de
nuevas terapias frente a las patologias neurodegenerativas, y una de las
mas prometedoras es la de la terapia genética. Se trata, no obstante, de
una tecnologia en fases incipientes de desarrollo, que aun plantea un

gran numero de dudas y enigmas.
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¢En qué consisten?

Las terapias genéticas son todas aquellas que buscan tratar enfermedades
congénitas o adquiridas modificando el ADN del paciente. Esto puede
incluir introducir, eliminar o alterar genes especificos que de alguna

manera se relacionan con las causas subyacentes de una condicion.

Para llevar a cabo estos cambios en una parte tan esencial de nuestro ser
biolégico como es el material genético, explica el portal de noticias sobre
salud , comunmente se emplea lo que se conoce como vector;
frecuentemente, virus modificados genéticamente (existen también otras
clases) para que se introduzcan en las células objetivo y, en lugar de
reproducirse sin control, provoquen las alteraciones buscadas. En el
contexto especifico del alzhéimer, las células objetivo pertenecen

tipicamente al sistema nervioso.

Una vez dentro de las células del huésped, los genes introducidos o
modificados se integran en el ADN y desencadenan la produccion de
proteinas especificas (el tipo de molécula en el que nuestro organismo
traduce de manera natural los genes para que pueda 'materializarse' la
informacion contenida en ellos). Por ejemplo, estas nuevas proteinas
introducidas terapéuticamente pueden corregir anomalias genéticas
preexistentes, reducir acumulaciones dafliinas de proteinas como las

placas de beta-amiloide tipicas del alzhéimer, promover la supervivencia
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de las células o modular la respuesta inmunologica.

¢En qué estado se encuentran las terapias genéticas?

Este enfoque se encuentra auin en etapas experimentales, y plantea
algunas dificultades en el caso del alzhéimer. En primer lugar, hay que
tener en cuenta que no esté del todo claro cudl es el papel concreto de la
genética en la patologia del alzhéimer; de hecho, en un sentido mas
amplio existe

. Algunas teorias postulan que ciertos cambios genéticos en
las células pueden contribuir a la progresion del alzhéimer, pero no esta

claro si estos cambios son heredados o de origen ambiental.

Sea como sea, algunos ensayos con terapias genéticas para el alzhéimer
han logrado provocar cambios genéticos en las células objetivo (como los
recopilados en una revisién de la literatura publicada en el medio
especializado ), llegando incluso a lograr
reducir las acumulaciones de proteinas anormales en el tejido cerebral
caracteristicas de la enfermedad (llamadas placas de beta-amiloide) y a
mejorar la memoria en modelos animales (segun un articulo publicado

en la revista académica ).

Por desgracia, los ensayos clinicos practicados sobre humanos por el
momento, segun detalla una revision publicada en el medio cientifico

, han arrojado resultados menos concluyentes.
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ES EL SEGUNDO FACTOR QUE MAS INCIDE EN LOS SINIESTROS MORTALES

Suefo+conduccion: pesadilla en la
carretera

En 2021 el 7% de los siniestros viales mortales estuvieron
causados por la somnolencia

Silvia FERNANDEZ

05 OCTUBRE 2023

En la Jornada Suefio y Conduccion de la Direccion General de Tréafico, su
director, Pere Navarro, definié la somnolencia al volante como “un problema de

salud publica” y “un asunto al que merece la pena dedicar nuestra atencioén”. La A 232 km/n
razon por la que el habito de dormir poco o mal se ha hecho merecedor de este
interés se encuentra en la siniestralidad vial. Es dificil estimar cuantos siniestros E| tréﬂCO en
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implican a conductores dormidos, pero la Agrupacion de Trafico de la Guardia
Civil sospecha que, sélo en 2021, el 7% de los accidentes mortales podrian estar
causados por este motivo. Es mas, se calcula que desde hace una década al
menos 75 personas pierden la vida y 250 resultan heridas graves cada afo por
culpa de la somnolencia al volante.

Muertos de sueio

El problema de base es que los espafioles dormimos poco y mal. Valoramos
escasamente un recurso natural que puede salvarnos la vida en la carretera.
Segun los datos de la Sociedad Espafiola del Suefio, descansamos una media
de 6,8 horas cada noche y eso en el mejor de los casos, porque la Sociedad
Espafiola de Neurologia afirma que un 30% de la poblacion padece algun tipo de
trastorno del suefio (el 4% de forma cronica).

Todos esos problemas con la almohada pueden acabar en tragedia porque
provoca una somnolencia diurna que se agrava si se consumen drogas o alcohol
o cierto tipo de medicamentos (ver recuadro). El riesgo de sufrir un siniestro de
trafico de un conductor que ha dormido cinco horas es cinco veces mayor al de
una persona descansada. Si se combina suefio y alcohol ese riesgo se multiplica
por 30. “Una investigacion estadounidense revel6 que después del alcohol el
suefio es, probablemente, el factor que mas incide en los accidentes de trafico”,
resume el director de la DGT, Pere Navarro.

La influencia que la somnolencia ejerce sobre el cerebro de los conductores es
demoledora. Por su culpa, la capacidad de respuesta y de concentracion es baja,
las maniobras se realizan de forma menos precisa, los reflejos se alteran y se
conduce de forma mas agresiva. “Pero, sobre todo, se reduce la percepcion de
riesgo, algo muy peligroso. Los siniestros viales se producen porque se toma una
decision incorrecta por una percepcion de riesgo errébnea”, asegura Luis Montoro,
catedratico de Seguridad Vial de la Universidad de Valencia y presidente de
honor de la Fundacion para la Seguridad Vial (FESVIAL).

Una apuesta de futuro

El siniestro vial tipico provocado por el suefio es una salida de via, que suele
producirse de noche y en la que el conductor viaja solo e impacta contra un
objeto. El resultado suele ser mortal porque la victima no frena: estaba dormida.
Para prevenir este final, la tecnologia ha acudido al rescate. “Hoy en dia ya
tenemos Sistemas Avanzados de Ayuda a la Conduccién (ADAS) obligatorios,
como el frenado de emergencia, que tienen un impacto directo en la somnolencia
al volante”, asegura Alvaro Gémez, director del Observatorio Nacional de
Seguridad Vial de la DGT.

La idea es seguir avanzando en esta linea, pero queda camino por recorrer. “El
protocolo Euro NCAP contempla que, ante la deteccion de sefales de un estado
adverso para la conduccion (por ejemplo el suefio), el vehiculo intervenga
directamente, por ejemplo, aumentando la sensibilidad de otros sistemas ADAS,
como podrian ser los relacionados con el mantenimiento del vehiculo en el carril”,
explica Cristina Periago, psicologa del departamento de Factor Humano del
grupo IDIADA, una empresa que chequea para fabricantes e investigadores si los
nuevos sistemas que estan desarrollando funcionan y cumplen los requisitos que
exige la Union Europea para su homologacion. Pero ese futuro, en el que el
coche pueda tomar decisiones en caso de que el conductor caiga dormido, aun
esta por llegar, e incluso cuando llegue los expertos tienen claro que esta batalla
contra el suefo en la conduccién no se va a ganar Unicamente con tecnologia.

Primeras ayudas
El conductor es mas importante que ningun sistema ideado para protegerlo. Los
primeros sistemas de deteccion de la somnolencia estaban relacionados,
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basicamente, con el tiempo que se pasaba al volante: cada dos horas una sefial
luminosa avisaba al conductor de que habia llegado el momento de descansar.
Una ayuda que provocaba cierto rechazo porque a veces aparecia cuando
realmente quien estaba conduciendo no se sentia cansado. “Por eso, el 22% de
los conductores confesaba haber desconectado este sistema en su vehiculo”,
explica el doctor Carlos Javier Egea Santaolalla. presidente de la Federacion
Espariola de Sociedades de Medicina del Suefio.

Pero mas peligroso que desconectar una alarma es la falta de concienciacion
sobre el riesgo que supone conducir con suefio que existe en la sociedad. Un
problema tan complejo como el propio sopor que para muchos conductores
resulta dificil de identificar. “Es muy importante que el conductor sepa qué
sintomas tiene la somnolencia, porque algunos de ellos son imposibles de
reconocer por los ADAS, con los que estoy de acuerdo, pero que aun hoy tienen
limitaciones”, explica Luis Montoro.

Paradas que salvan vidas

Pocos conductores saben que el suefio no soélo se anuncia con bostezos y
cabezadas. Que la mente divague, revolverse inquieto en el asiento o no
recordar lo que ha pasado en los ultimos kildmetros son también sintomas de
que estamos a punto de quedarnos dormidos. Pero, peor aun son todos aquellos
que, aun siendo conscientes de que estan a punto de dormirse, prefieren seguir
al volante. La Fundacioén Linea Directa presenté el pasado verano un estudio
sobre accidentalidad durante los periodos vacacionales que recogia datos entre
2012 y 2021 y que se completaba con un cuestionario. El 61% de los
encuestados reconocia no descansar cada 200 km o 2 horas, como recomienda
la DGT, y 1,5 millones trataba de vencer el cansancio y completar su ruta porque
lo preferian a tomarse un descanso. Aunque esa parada podria salvarles la vida.

“Se debe incidir en la formacion y la concienciacion, explicando a los conductores
lo que hay que hacer ante una situacion de somnolencia al volante porque
muchos de ellos utilizan conductas que no sirven de nada. Poner el aire
acondicionado, escuchar musica, abrir las ventanas, acelerar, hablar con el
copiloto... Estas medidas no tienen ningun impacto si las comparamos con lo
gue si se deberia hacer, que es parar y descansar o dejar que conduzca otra
persona’, asegura Alvaro Gémez, director del Observatorio de Seguridad Vial de
la DGT. Desafortunadamente, ain no tenemos cultura ni de lo importante que es
dormir bien ni de lo necesario que es el suefio. Pero ha llegado el momento de
rectificar. Se impone que memoricemos un nuevo lema que ayude a evitar ese
7% de fallecidos por culpa de la somnolencia al volante: “Si tienes suefio, no
conduzcas’.

El sueino, un viejo conocido

La jornada celebrada en julio no ha sido la primera vez que la DGT ha
advertido del peligro que supone para la conduccién la ausencia de un
descanso reparador nocturno. En 2006 este organismo ya coordin6 una
campana que llegd hasta las zonas de descanso de las carreteras espafolas
para informar a los conductores del riesgo que corrian al padecer apnea del
suefo y conducir sin recibir un tratamiento adecuado.

Antes de aquella camparia, en los afios 90, la Direccién General de Trafico
colaboré con la Spanish Sleep Network en un estudio pionero que acabé
publicado en la revista cientifica mas prestigiosa del mundo, el “New England
of Journal of Medicine”. Esta investigacion no sélo destapé la relacion que
existe entre la apnea obstructiva del suefio y el riesgo de sufrir un siniestro de
trafico, sino que también propicié un cambio legislativo, el Real Decreto
772/1997, que Europa usaria casi una década mas tarde para hacer la
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Directiva 2014/85/EU que regula la conduccién en caso de sufrir
enfermedades neuroldgicas y apnea del

suefio. Y en octubre de 1996, la revista “Trafico y Seguridad Vial”, ya dedicé
un primer reportaje (con portada incluida) a los peligros de conducir con
somnolencia.

Medicamentos enemigos de la conduccién

En la ultima memoria presentada por el Instituto Nacional de Ciencias
Forenses y Toxicologia (INCFT), tras el analisis de las victimas de trafico del
afo 2022, un dato llamé la atencion de todos: de las 1.214 victimas mortales,
el 14% habia consumido psicofarmacos siendo las benzodiazepinas (60%),
los antidepresivos (40%) y los opioides (15%) los medicamentos mas
presentes.

“Los psicofarmacos también estan relacionados con la siniestralidad vial.
Tomamos muchos medicamentos que afectan a la conduccion”, aseguré el
director de la DGT Pere Navarro al conocer los datos. Una aseveracion que
confirmé el director del INCFT, Antonio Alonso: “Hay un incremento de la
presencia de todo tipo de psicofarmacos respecto a otros afios,
especialmente los antidepresivos y los opioides. Lo estamos viendo en este
tipo de muertes en accidentes de tréafico, igual que en los intentos de
suicidio”.

“Los psicofarmacos acttan a nivel cerebral, y en el mejor de los casos, su
efecto es comparable al del consumo de alcohol, afectando de forma distinta
a cada individuo por cuestiones fisiol6gicas y genéticas, pero siempre
causando una alteracion del funcionamiento normal del cerebro”, explica el
doctor Antoni Esteve.

Ante cifras como estas es importante tomar conciencia, no soélo de la
relevancia de la somnolencia fruto de la privacion del suefo, sino también de
la somnolencia inducida por los efectos farmacologicos de los psicofarmacos.
No podemos olvidar que, segun los datos de la Junta Internacional de
Fiscalizacion de Estupefacientes publicados este afio, Espafia lidera el
consumo mundial de benzodiacepinas, el psicofarmaco de consumo mas
comun, que se suele recetar, paraddjicamente, para combatir el insomnio.

Infraestructuras contra el sueio

“El siniestro tipico relacionado con la fatiga y el suefio es la salida de via o la
invasion del carril contrario, por lo cual, medidas como las bandas sonoras, la
separacion fisica de sentidos, las carreteras dos mas uno o los margenes
clementes son medidas que la literatura técnica muestran que tienen un
impacto previniendo entre un 20 y un 30% de los accidentes”, asegura Alvaro
Gomez, director del Observatorio Nacional de la Seguridad Vial de la DGT.
Estas son las infraestructuras que pueden prevenir los siniestros en los que
esta detras el suefio.

1. ZONAS DE DESCANSO. Los estudios cientificos solo
avalan un recurso contra la somnolencia al volante:
descansar, pero para ello hace falta una nutrida red de
sitios donde descansar, areas de servicio y
aparcamientos seguros.

2. BANDAS SONORAS LATERALES. Sirven para advertir
a los conductores, tanto auditiva como cinéticamente, de
que su vehiculo esta a punto de salirse de la calzada. La
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estimacion mas optimista marca que las bandas sonoras
evitan unos 255 siniestros viales por salida de via al
afo, aunque otros apuntan a que es mucho mas
probable que esa reduccidon se encuentre entre el 5 y el
41%.

3. SEPARACION FiSICA DE SENTIDOS. Consiste en
instalar, en el eje de vias de calzada unica, una barrera
fisica para separar los flujos de trafico que circulan en
sentidos opuestos. Esta medida fomenta circular a
velocidades mas bajas y mejora el efecto de guiado
nocturno. Se calcula un 38% de reduccién de la
siniestralidad.

4. CARRETERAS 2+1. Estan destinadas a evitar
colisiones en adelantamientos en carreteras
convencionales. Estas carreteras disponen de tres
carriles: uno para cada sentido de la circulacién, y otro
central, destinado a los adelantamientos, que se alterna
entre uno y otro sentido de la circulacion. Ademas,
ambos sentidos estan separados por una barrera fisica.
Se les calcula un potencial de reduccién de la
siniestralidad del 33%.

5. MARGENES CLEMENTES. Un mejor conocimiento de
los mecanismos de los accidentes por salida de la via
permite entender mejor las medidas técnicas para hacer
que los margenes de las carreteras resulten clementes.
Una salida de la plataforma a los margenes no significa,
por si sola, que resulte inevitable un siniestro. Aunque
siempre hay un cierto riesgo, las probabilidades de
recuperar el control del vehiculo son muy buenas si el
margen esta razonablemente liso, sin grandes
pendientes y exento de obstaculos y otros elementos no
franqueables.

Leer mas en la revista interactiva

También le puede interesar

Entrevista a Cristina Periago, psicologa de IDIADA: “La actitud del
conductor es tan relevante como la eficacia de la tecnologia”

Entrevista al dr. Antoni Esteve, de Absalutem: “Para la conduccion,
dormir menos de 6 horas es similar a beber 4 copas de vino”
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Desde IM Médico acabamos de lanzar una nueva edicion de nuestra revista, la n°63, preparandonos para unos meses cargados de debate sanitario con la celebracion de cuatro destacados congresos: el 45 Congreso
Nacional de Sociedad Espafiola de Médicos de Atencion Primaria (SEMERGEN), la LXXV Reunion Anual de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el 53 Congreso de la Sociedad Espafiola de Nefrologia (S.E.N.) y el 44
Congreso Nacional de la Sociedad Espafiola de Medicina Interna (SEMI). Hablamos con sus protagonistas para avanzar contenidos de unas jornadas referentes para nuestra sanidad. Ademas, dedicamos estas paginas a
ahondar en dichas especialidades, para atender a las jornadas con el conocimiento més actualizado en logia, Nefrologia y icina Interna.

La Oftalmologia ocupa igualmente un lugar central en este nimero. Analizamos sus avances y desafios que apuntan hacia un crecimiento tecnolégico. Es una especialidad que cada vez cuenta con aparatos mas
sofisticados, tanto de diagnéstico como de tratamiento.

Preparate para grandes citas del panorama sanitario nacional con nuestra revista. jFeliz lectura!

#semergen #semi #sen #s.e.n. Fof ia ffrevista # # ia #nefrologia #medicina interna
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Desde el Vall d'Hebron sefialan que se trata de un proyecto pionero que transforma la atencion del ictus para mejorar el acceso

El consejero Manel Balcells, junto al gerente del hospital Albert Salazar, durante la presentacion. (Foto: @vallhebron)
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De cara a minimizar las secuelas neuroldgicas que sufren los pacientes con un accidente cerebrovascular, el hospital Vall d'Hebron ha puesto en
marcha One Step Ictus. Esta tecnologia pionera, desarrollada en el ambito de la Unién Temporal de Empresas (UTE) con el apoyo de Medtronic y Siemens
Healthineers, concentra el abordaje en una tnica sala de acceso directo para reducir el tiempo de actuacion desde que llega al Servicio de Urgencias hasta
que recibe el tratamiento.

El ictus es una de las principales causas de muerte y discapacidad del mungdg, Segiin la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), un 25% de la poblacién
sufrird un ictus a lo largo de su vida, uno de cada cuatro habitantes. Solo en 2021 en Espaiia fallecieron 7.550 personas debido a un infarto cerebral.

Dr. Salazar: "One Step Ictus es una apuesta estratégica que pasa por la creacion de nuevos equipamientos y
la mejora de las infraestructuras acompaiiada de la tecnologia mds puntera para resolver los retos que la
sanidad nos plantea”

El tiempo es clave para la atencién del ictus, como recuerdan las campafias de visibilizacion de esta patologia. Para dar respuesta a esta necesidad, el
hospital cataldn Vall d'Hebron ha desarrollado una nueva forma de abordaje que acorta los tiempos. "Este viernes inauguramos oficialmente One Step Ictus,
un proyecto que se enmarca en la transformacion del nuevo Vall d'Hebron, una apuesta estratégica que pasa por la creacién de nuevos equipamientos y la
mejora de las infraestructuras acompafiada de la tecnologia mas puntera para resolver los retos que la sanidad nos plantea”, destaca el Dr. Albert Salazar,
gerente del Hospital Universitario Vall d’ Hebron.
PROYECTO INNOVADOR

Publicidad

One Step Ictus ha ido acompafiado de la reforma del espacio de neurorradiologia intervencionista, que se ha equipado con la tecnologia mas innovadora
para que el equipo de profesionales de Neurologia y Neurorradiologiaevaluen, diagnostiquen y traten a los pacientes de forma més agil. También

incorpora la plataforma digital SmartStroke desarrollada por Siemens Healthineers, que integra la informacidn de la historia clinica con el resto de datos
que genera el paciente a través de dispositivos médicos y varias aplicaciones digitales durante su paso por el sistema sanitario, tanto en la fase de ingreso
como durante su seguimiento, y facilita monitorizar el proceso de manera integral a través de cuadros de mando avanzados.

Ademés, Siemens Healthneers ha desarrollado SOMATOM Edge Plus slidinggantry, que posibilita hacer los TACs al paciente sin moverlo mientras se le
somete al procedimiento, puesto que se desplaza por railes magnéticos. "La solucién tecnoldgica combina un angidgrafo biplano para realizar la
trombectomia mecanica, el procedimiento estandar para extraer los trombos que causan el ictus, con un equipamiento para hacer el TAC antes, durante y
después de la trombectomia y evaluar el flujo sanguineo cerebral del paciente”, explica el Dr. Manel Escobar, director clinico del Servicio de Diagnéstico
por la Imagen del Hospital Universitario Vall d' Hebron y del IDI Vall d’Hebron.

Por su parte, Medtronic pone a disposicién de este proyecto el abordaje ipgegrado de procesos y procedimientos asistenciales, teniendo en cuenta
las distintas fases del ciclo de cuidado de los pacientes, especialmente relevante en patologias tiempo-dependiente como esta. Un enfoque que permitira
maximizar la eficiencia en el manejo de materiales, ofreciendo, a su vez, un modelo de aprovisionamiento para una terapia personalizada a cada paciente.
Ademés, para medir el impacto de estos resultados, se monitorizaran indicadores como los PROMs (PatientsReportedOutcomeMeasures) que aportaran
informacidn del estado y evolucién del paciente a nivel tanto fisico como cognitivo.

“El mdximo objetivo de One Step Ictus es minimizar el tiempo de actuacion para el tratamiento de los
pacientes con ictus y esto supone que los técnicos superiores de diagndstico por la imagen y los
profesionales de enfermeria trabajen de forma integrada™

Cuando llega un paciente con sintomas de ictus es dirigido directamente a la sala recién inaugurada. De esta forma no pasa por el Servicio de Urgencias, sino
por un pasillo que se ha habilitado exclusivamente para el traslado de estos pacientes. “Gracias al traslado directo del paciente con ictus a la sala de
angiografia, donde se hace la exploracién y el tratamiento de forma inmediata, duplicamos la probabilidad de un buen pronéstico funcional de los pacientes
con ictus mas graves: calculamos que un 48% pueden llegar a conseguir una recuperacion clinica casi total después de ser sometidos a una trombectomia
directa, frente al 27% de los pacientes que siguen el circuito tradicional”, expone el Dr. Carlos Molina, jefe de seccion del Servicio de Neurologia, jefe de la
Unidad de Ictus y coordinador del Proceso Ictus de Vall d’'Hebron.

“El maximo objetivo de One Step Ictus es minimizar el tiempo de actuacién para el tratamiento de los pacientes con ictus y esto supone que los técnicos
superiores de diagndstico por laimagen y los profesionales de enfermeria trabajen de forma integrada. Por parte de los técnicos, preparando el material
especifico y la tecnologia de los angidgrafos para el tratamiento de estos pacientes y, desde enfermeria, instrumentalizando el material conjuntamente con
el neuroradiélogo y dando asistencia hemodinémica al paciente conjuntamente con el anestesi6logo”, destacan Neus Salmeron, enfermera responsable
de angioradiologia, y Cristina Losada, técnica superior de diagnéstico por la imagen responsable del material de angioradiologia.

El proyecto One Step Ictus tiene un coste total de 18.185.676 euros cofinangjafg,al 50% con Fondos Europeos de Desarrollo Regional (FEDER), que aportaran
9.092.838 euros, en el Programa Operativo 2014-2020 de Catalunya que impulsa proyectos de Compra Piblica Innovadora en el marco del SISCAT (Sistema
Sanitario Integral de Utilizacion Publica de Catalufia, del cual forma parte Vall d'Hebron).
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Una pandemia global

Actualmente, el insomnio, la apnea obstructiva del
sueno, los trastornos del ritmo circadiano, el
sindrome de piernas inquietas, las parasomnias
’ NREM, el trastorno de conducta durante el suefio

REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son

los trastornos del suefio mas habituales entre la poblacion espafiola. La sociedad ha
asimilado la escasez de sueio y la ha integrado en su vivir diario, con estereotipos,

tanto en peliculas, como en dibujos animados.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 25% y un 35% de la
poblacidn adulta padece insomnio transitorio y entre un 10% y un 15%, lo que
supone mas de cuatro millones de adultos espafoles, sufre de insomnio crénico.
Ademas, en la actualidad, mas de 12 millones de espafiioles se despiertan todos los
dias con la sensacion de no haber tenido un sueio reparador, o finalizan la jornada
muy cansados. Y, si lo miramos desde un punto de vista no solamente patoldgico, el
suefio es una necesidad bioldgica fundamental, como comer y beber, y mas si se

tienen otras patologias crénicas, como es la diabetes.

No obstante, sacrificamos horas de suefio y calidad a diario, generando una deuda
con el suefio, y no somos conscientes de como esta deuda influye en el bienestar
socioeconomico, fisico y emocional de las personas. La falta de un suefio
reparador y de calidad, debida al insomnio crénico, afecta directamente a la salud

mental y fisica de los espafoles.

En cualquier caso, e independientemente de la existencia de factores que pueden
interferir en nuestra calidad de suefio y que pueden ser modificables, esto no es
exclusivo de los espafoles. Asi, la World Sleep Society estima que hasta el 45% de

la poblacion mundial padecera en algun momento algun trastorno del suefio grave,
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razon por la cual los considera como un grave problema de salud publica a nivel

internacional.

El insomnio es una epidemia global que amenaza seriamente la salud y la calidad de
vida de quienes sufrimos alguna de estas enfermedades y hay que luchar contra

ella, cada uno con sus medios.
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