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Llevas todo el dia esperando llegar a la cama para al
fin descansar y cuando lo haces solo tienes ojos para
mirar al techo. O de repente te pones a probar varias
posturas para encontrar la mayor comodidad y eso te
impacienta aun mas. Quieres dormir y no puedes.
Una situacién que cada vez mas viven los ciudadanos
de Espafa, concretamente entre un 20 y un 48% de
la poblacién adulta, segun la Sociedad Espafola de
Neurologia. Pero Andrew Weil y su desarrollada
técnica 4-7-8 parecen tener la solucidn a este
problema.

Leer mas Robot «mas avanzado
del mundo» revelé con qué suena

Cada vez nos cuesta mas conciliar el suefio. Los altos
niveles de estrés en el trabajo, el ritmo frenético de
las ciudades o la preocupacidn por nuestras
relaciones sociales nos provocan el temido insomnio.
Incluso los habitos alimenticios o de ocio repercuten
también en la calidad de nuestro suefo. Por ello son
cada vez mas las personas que recurren a férmulas o
técnicas que le permitan iniciarlo lo mas rapido
posible. Ademas, un buen descanso es primordial
para evitar enfermedades, por o que desde Harvard,
el experimentado Doctor Weil ha querido desarrollar
una forma numeérica para una antigua técnica de

yoga.
¢En qué se basa la técnica 4-7-8?

La técnica 4-7-8 se basa en controlar lo maximo
posible el nivel de tu respiraciéon. Andrew Weil se
inspiré en el yoga y su pranayama. Unos ejercicios
respiratorios con los que controlar y conducir hacia el
prana (la energia vital). Para ello y hacerlo mas facil a
qguienes no practican de forma rutinaria esta
disciplina aliada de lo espiritual, el Dr. Weil marcd
unos tiempos que consisten en:

e Suelta todo el aire de los pulmones.

e Inspira 4 segundos por la narizy de la
forma mas silenciosa.

e Aguanta ese aire durante 7 segundos en
sus pulmones.
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fuerza, labios cerrados y hasta escuchar
el sonido de un silbido.

Q e Expulsa el aire durante 8 segundos con
o

Andrew Weil recomienda llevar a cabo esta técnica al
menos dos veces al dia. Asi como limitar el uso a no
mas de cuatro veces si no estas del todo entrenado
en estas respiraciones. Con esta formula, mas alld de
mejorar el inicio del suefo también se ha
demostrado otros beneficios para la salud.
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Son cada vez mas los estudios que cuentan que un
control en la respiracion puede tener efectos
positivos en situaciones de estrés o ansiedad. Por
ello, esta técnica formulada en Harvard estad
mejorando también la fatiga, las migrafias o incluso
la hipertensién y el control de la irritacion emocional.
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El doctor Andrew Weil ha desarrollado desde la prestigiosa
Universidad la férmula numérica que ayuda a conciliar el suefio a
traves de la respiracion y, en consecuencia, a mejorar tu descanso,
reduciendo el insomnio.
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Llevas todo el dia esperando llegar a la cama para al fin descansar y
cuando lo haces solo tienes ojos para mirar al techo. O de repente te
pones a probar varias posturas para encontrar la mayor comodidad y eso
te impacienta aun mas. Quieres dormir y no puedes.
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Con esta formula, mas alla de mejorar el inicio del suefio también se ha
demostrado otros beneficios para la salud. Son cada vez mas los
estudios que cuentan que un control en la respiracion puede tener
efectos positivos en situaciones de estrés o ansiedad.
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Llevas todo el dia esperando llegar a la cama para al fin descansar y cuando lo haces solo tienes ojos para mirar al techo. O de repente te pones a probar varias posturas para encontrar la mayor comodidad y eso te impacienta alin mas. Quieres dormir y no puedes.
Una situacién que cada vez més viven los ciudadanos de Espafia, concretamente entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta, segin la Sociedad Espaifiola de Neurologia. Pero Andrew Weil y su desarrollada técnica 4-7-8 parecen tener la solucién a este problema.
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Cada vez nos cuesta mas conciliar el suefio. Los altos niveles de estrés en el trabajo, el ritmo frenético de las ciudades o la preocupacion por nuestras relaciones sociales nos provocan el temido insomnio. Incluso los habitos alimenticios o de ocio repercuten también
en la calidad de nuestro suefio. Por ello son cada vez mas las personas que recurren a férmulas o técnicas que le permitan iniciarlo lo mas rapido posible. Ademas, un buen descanso es primordial para evitar enfermedades, por lo que desde Harvard, el experimentado
Doctor Weil ha querido desarrollar una forma numérica para una antigua técnica de yoga.

(En qué se basa la técnica 4-7-8?

La técnica 4-7-8 se basa en controlar lo méximo posible el nivel de tu respiracion. Andrew Weil se inspiré en el yoga y su pranayama. Unos ejercicios respiratorios con los que controlar y conducir hacia el prana (la energia vital). Para ello y hacerlo mas facil a quienes
no practican de forma rutinaria esta disciplina aliada de lo espiritual, el Dr. Weil marcé unos tiempos que consisten en:

Suelta todo el aire de los pulmones.

Inspira 4 segundos por la nariz y de la forma mas silenciosa.

Aguanta ese aire durante 7 segundos en sus pulmones.

Expulsa el aire durante 8 segundos con fuerza, labios cerrados y hasta escuchar el sonido de un silbido.

Andrew Weil recomienda llevar a cabo esta técnica al menos dos veces al dia. Asi como limitar el uso a no méas de cuatro veces si no estas del todo entrenado en estas respiraciones. Con esta férmula, méas all4 de mejorar el inicio del suefio también se ha demostrado
otros beneficios para la salud.

Son cada vez mas los estudios que cuentan que un control en la respiracién puede tener efectos positivos en situaciones de estrés o ansiedad. Por ello, esta técnica formulada en Harvard estd mejorando también la fatiga, las migrafias o incluso la hipertension y el
control de la irritacién emocional.

Por 20minutos (http://La técnica 4-7-8 con la que Harvard quiere que te duermas en un minuto)
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La técnica 4-7-8 con la que Harvard quiere que te duermas en un minuto

La técnica 4-7-8 con la que Harvard quiere que te duermas en un minuto. Llevas
todo el dia esperando llegar a la cama para al fin descansar y cuando lo haces solo
tienes ojos para mirar al techo. O de repente te pones a probar varias posturas para
encontrar la mayor comodidad y eso te impacienta ain mas. Quieres dormiry no
puedes. Una situacion que cada vez mas viven los ciudadanos de Espafa,
concretamente entre un 20 y un 48% de la poblacidon adulta, segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia. Pero Andrew Weil y su desarrollada técnica 4-7-8 parecen tener la
solucion a este problema.

Cada vez nos cuesta mas conciliar el suefio. Los altos niveles de estrés en el trabajo, el
ritmo frenético de las ciudades o la preocupacién por nuestras relaciones sociales nos
provocan el temido insomnio. Incluso los habitos alimenticios o de ocio repercuten
también en la calidad de nuestro suefio. Por ello son cada vez mas las personas que
recurren a férmulas o técnicas que le permitan iniciarlo lo mas rapido posible. Ademas,
un buen descanso es primordial para evitar enfermedades, por lo que desde Harvard, el
experimentado Doctor Weil ha querido desarrollar una forma numérica para una
antigua técnica de yoga.

Leer también: Hepatitis A: Sintomas y causas

¢En qué se basa la técnica 4-7-8?

La técnica 4-7-8 se basa en controlar lo maximo posible el nivel de tu respiracién.
Andrew Weil se inspir6 en el yoga y su pranayama. Unos ejercicios respiratorios con los
que controlar y conducir hacia el prana (la energia vital). Para ello y hacerlo mas facil a
quienes no practican de forma rutinaria esta disciplina aliada de lo espiritual, el Dr. Weil
marcé unos tiempos que consisten en:

Suelta todo el aire de los pulmones.
Inspira 4 segundos por la narizy de la forma mas silenciosa.
Aguanta ese aire durante 7 segundos en sus pulmones.

Expulsa el aire durante 8 segundos con fuerza, labios cerrados y hasta escuchar el
sonido de un silbido.

Andrew Weil recomienda llevar a cabo esta técnica al menos dos veces al dia. Asi como
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limitar el uso a no mas de cuatro veces si no estas del todo entrenado en estas
respiraciones. Con esta formula, mas alla de mejorar el inicio del suefio también se ha
demostrado otros beneficios para la salud.

Son cada vez mas los estudios que cuentan que un control en la respiracion puede tener
efectos positivos en situaciones de estrés o ansiedad. Por ello, esta técnica formulada en
Harvard esta mejorando también la fatiga, las migrafias o incluso la hipertensién y el
control de la irritacion emocional.

EO//Con informacion de: 800noticias.
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Harvard revela los alimentos que podrian estar dafiando
tu memoria y concentracion

La experta en nu tricién y directora de

psiquiatria nutricional en Harvard, Uma

Naidoo, advierte sobre el impacto que esta lista

de alimentos y comidas pueden tener en

nuestro cerebro y concretamente en la

memoria. ¢ Existe la dieta de la felicidad? Las

claves de la doctora De la Puerta para que tu

intestino sea feliz

6 de octubre 17:52 6 de octubre 17:52 Alba Llano
] -

- Estos ali podrian estar dafando tu memoria y concentracion segun Harvard

£ Proporcionado por El Espanal

Alimentacién

Casi el 3% de la poblacion espanola sufre demencia y de estos casos,

mas de la mitad son Alzheimer. Esto quiere decir que son unas
800.000 personas en nuestro pais a las que se les ha diagnosticado
esta enfermedad, segun apunta la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN). Casos de demencia y alzheimer a los que también se une esos
€asos menos graves pero también relacionados con esa pérdida
progresiva de la memoria que ocurre a medida que vamos

cumpliendo afos.

Los medios de comunicacion han
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Esto es algo sobre lo que la directora de Psiquiatria Nutricional de la
Facultad de Medicina de la Universidad de Harvard, Uma Maidoo, lleva
tiempo estudiando y que podria estar mucho mas relacionado de lo
que piensas con la alimentacion.

De hecho, esta experta en nutricion ha detallado algunos de los
alimentos cuyo consumo desproporcionado podria suponer un
problema para la memoria y la concentracion, asi como también al
estado animico y mental. Toma nota.

[Como gestionar tus emociones cuando te hacen comentarios
hirientes: del trabajo a la pareja]

Coémo puede llegar a influir la alimentacién en

nuestra memeoria

La alimentacion no solo influye en nuestra salud fisica, sino también en
nuestra funcion cognitiva. La memoria y la concentracion son dos
aspectos criticos de nuestra capacidad cerebral, y lo que comemos
desempeiia un papel crucial en como funcionan.

Para empezar, tenemos que comprender que el cerebro es un érgano
altamente activo que necesita una fuente constante de energia y
nutrientes para funcionar correctamente. La glucosa es su principal
fuente de energia, y la calidad de los carbohidratos que
consumimos puede marcar la diferencia en la estabilidad de los
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07 octubre 2023 41 Views

NEURALGIA DEL TRIGEMINO: AFECTA A
MAS DE 35.000 PERSONAS EN ESPANA

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com/wp-content/uploads/2020/10/dolor-

neuropatico.png)

Redaccion, 07-10-2023.-Hoy, 7 de octubre, es el Dia Internacional de la Neuralgia del
Trigémino, un trastorno neurolégico caracterizado por producir episodios muy

intensos de dolor facial.

La Sociedad Espaniola de Neurologia (SEN) estima que la neuralgia del trigémino afecta a

mas de 35.000 personas en Espana.
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“Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta
de un nervio. Y el trigémino es el principal nervio sensitivo de la
cara, ya que sus tres ramificaciones abarcan la region del ojo, la
mejilla y la mandibula, por lo que las personas que padecen
neuralgia del trigémino puede experimentar dolor en cualquier
parte de su recorrido”, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del
Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN.

La neuralgia del trigémino se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza,
ademas de por su intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es muy habitual
que se active al realizar actividades cotidianas diarias como masticar, hablar, comer, lavase
los dientes o peinarse. Es decir, que ante cualquier estimulo tactil o térmico en el
rostro, aunque éste sea leve, se puede desencadenar una crisis de dolor muy

incapacitante, segun la SEN.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. En el
90%-95% de los casos afecta la segunda y tercera ramas del nervio trigémino (zona
maxilar, y mandibular respectivamente) y habitualmente suele afectarse un solo lado de la

cara: unicamente en un 2-5% de los casos el dolor es bilateral.

La neuralgia del trigémino puede afectar a personas de todas las edades, aunque la
edad media de inicio de la enfermedad ronda los 54 anos y es mas frecuente en mujeres

(en 60% de los casos).

(https://twitter.com/share?url=https://www.pacientesenbuenasmanos.com/neuralgia-del-trigemino-afecta-a-mas-

de-35-000-personas-en-espana/)

(http://www.facebook.com/sharer.php?u=https://www.pacientesenbuenasmanos.com/neuralgia-del-trigemino-

afecta-a-mas-de-35-000-personas-en-espana/)

(https://plus.google.com/share?url=https://www.pacientesenbuenasmanos.com/neuralgia-del-trigemino-afecta-

a-mas-de-35-000-personas-en-espana/)

(http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.pacientesenbuenasmanos.com/neuralgia-del-

trigemino-afecta-a-mas-de-35-000-personas-en-espana/)
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“Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y
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ramificaciones abarcan la region del ojo, la mejilla y dagnandibula, por lo que las
personas que padecen neuralgia del trigémino puede experimentar dolor en
cualquier parte de su recorrido”, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del
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Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

“La neuralgia del trigémino se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza,
ademas de por su intensidad y de su caracter punzante o eléctrico, porque es muy
habitual que se active al realizar actividades cotidianas diarias como masticar,
hablar, comer, lavase los dientes o peinarse. Es decir, que ante cualquier estimulo
tactil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se puede desencadenar una
crisis de dolor muy incapacitante”.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. En el
90%-95% de los casos afecta la segunda y tercera ramas del nervio trigémino
(zona maxilar, y mandibular respectivamente) y habitualmente suele afectarse un
solo lado de la cara: unicamente en un 2-5% de los casos el dolor es bilateral.

Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicion de
esta neuralgia, lo mas frecuente es que se trate de una forma primaria: bien de
tipo clasico, probablemente causada por la compresion vascular del nervio, o
idiopatica, denominada asi porque no se puede encontrar una causa aparente.
Solo un 15% de los casos de neuralgia del trigémino es consecuencia de otra
enfermedad -en estos casos se denomina secundaria- donde la presencia de
tumores o de enfermedades como la esclerosis multiple, pueden estar detras del
origen de esta enfermedad.

Se estima que las causas tumorales y la esclerosis multiple representan hasta el
20% de todos los pacientes con neuralgia del trigémino secundaria. Por otra parte,
los casos familiares son raros, pero pueden suponer entre el 1y el 2% de los casos.

“Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas.Joyenes. tiens,un caracter
bilateral, se ve afectada la primera rama del nerviig- 1 ptgesrding: pftalenivay) iysademas

de las crisis existe un dolor continuo, lo mas probabldcesferesertriatesde tere forma
secundaria. Por el contrario, cuando el dolor se erpeemartacsiriserisis

caracteristicas de gran intensidad, y afecta s6lo a,yna.rama d@.l trigﬁmino lo mas
Ademgas, conpartimos

probable es que se trate de una forma clasica o idippatica, qwggﬁéﬂﬁfﬁe@}plo

Irimia. nuestros partners de redes sociales,
publicidad y analisis web, quienes
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incidencia aumenta con la edad: con una inciderssigigeneral de 12,6 casos por cada

100.000 personas al afno, ésta progresa a los 17,5 por, 100.0nOO rersoq(m_as/,aﬁo entre

las personas de 60 a 69 afios o hasta los 25,6 por {0 O perohas/abo en,

personas mayores de 70 afos. La neuralgia del trigémino supone el 90% de las
neuralgias que se producen en las personas mayoresmes80 aRESHAZAR

AJUSTES
En todo caso, aunque su incidencia es mayor, segun datos de la SEN, cada afio se

diagnostican en Espafia unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del trigémino,
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principalmente en personas en edades comprendidas entre los 37 y los 67 afios. Y
es que, aungue existen unos criterios diagnoésticos bien definidos, se estima que,
en los paises desarrollados, el diagnostico se retrasa al menos un afo y que la
primera consulta da como resultado un diagnostico erroneo en mas del 40% de los
pacientes.

“Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida
con otras enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, muchos
pacientes con dolor facial intenso sin una causa evidente son erroneamente
diagnosticados de neuralgia del trigémino”, sefiala el Dr. Pablo Irimia.

“Por esa razén, desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los
meédicos para el diagnostico y tratamiento de la neuralgia trigémino. La neuralgia
del trigémino supone una de las formas mas intensas y debilitantes de dolor que
una persona puede experimentar por lo que urge mejorar los tiempos de
diagnéstico para que los pacientes puedan acceder cuando antes a los
tratamientos indicados”.

Mas del 60% de los pacientes pueden verse beneficiados por el tratamiento
farmacoldgico existente y, en pacientes farmacorresistentes, pueden valorarse
otras alternativas como la infiltracion local de toxina botulinica o ciertos
procedimientos quirurgicos. Mas del 30% de los pacientes que no responden al
tratamiento médico son candidatos a la cirugia. Por lo que actualmente,
aproximadamente el 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo.

“En todo caso, y aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones
completas, sobre todo al principio, estamos hablando de una enfermedad cronica

dificil de manejar, en la que los fArmacos puedeano ser egectivosf.o léeden erder
as C 1€ ITIO WeD s€ usae |OS

efectividad con el paso del tiempo y cuyo impactg.so °rgofaa§~g ta%gh Midag
pacientes es muy relevante. Sabemos que la incidenciasdgrdeprasionydansiedad en

pacientes con neuralgia del trigémino es casi tresastesyamayoy ¢tréfen. la poblacion

general, que mas del 50% de los pacientes tienen | mi,taciones,Iaboralesgz,gue son
Ade artlmosmfor‘na 10

muchos los pacientes que experimentan importajtes iAo S0 085 b con
actividades de la vida diaria, aislamiento social, @ &ufiRpPire L e-a8 sociales,

comorbilidades como alteraciones del sueio, fatigelaidnorexial eeiialg@edsDr.

Pablo Irimia. pueden combinarla con otra
informacién que les haya
proporcionado o que haJan recopilado

“Urge, por lo tanto, tratar de mejorar los tiempos gleHagasfieasydaetnyastigacion

de nuevos tratamientos que permitan reducir la bacésttkdumbre con la que viven
muchos pacientes debido a la falta de diagnéstico, el temor a que los ataques se
repitan, los posibles efectos secundarios del tratafi

coni%ﬁgﬁﬁgiﬁﬁﬁﬁfg%%web
efectividad de los mismos”. '
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La neuralgia del trigémino afecta a méas de 35.000 personas en Espafia y cada
afio se diagnostican unos 2.000 nuevos casos de este trastorno neuroldgico que
provoca episodios muy intensos de dolor facial, segin datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).

Con motivo de la celebracion el 7 de octubre del Dia Internacional de la Neuralgia
del Trigémino, el coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN, el
doctor Pablo Irimia, explicé que “se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo
que sigue la ruta de un nervio. Y el trigémino es el principal nervio sensitivo de la
cara, ya que sus tres ramificaciones abarcan la regién del ojo, la mejillay la
mandibula, por lo que las personas que padecen neuralgia del trigémino pueden
experimentar dolor en cualquier parte de su recorrido”.

De hecho, afiadid, “la neuralgia del trigémino se diferencia de otros tipos de dolor
facial o de cabeza, ademds de por su intensidad y de su caracter punzante o
eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar actividades cotidianas
diarias como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse. Es decir, que
ante cualquier estimulo tactil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se
puede desencadenar una crisis de dolor muy incapacitante”.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. En
el 90%-95% de los casos afecta la segunda y tercera ramas del nervio trigémino
(zona maxilar, y mandibular respectivamente) y habitualmente suele afectarse un
solo lado de la cara: Unicamente en un 2-5% de los casos el dolor es bilateral.

SUS CAUSAS

Noticias relacionadas
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Republica Dominicana celebra su primer
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Una marcha recorrera el centro de Madrid
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con problemas de salud mental

Los humanos siguieron una ruta verde
para abandonar Africa hace 80.000 afios

Empresas de Costa Rica aprenden
inclusién y accesibilidad a partir del
ejemplo en discapacidad de Servimedia
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Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicién
de esta neuralgia, lo mas frecuente es que se trate de una forma primaria: bien de
tipo clasico, probablemente causada por la compresion vascular del nervio, o
idiopatica, denominada asi porque no se puede encontrar una causa aparente.

Solo un 15% de los casos de neuralgia del trigémino es consecuencia de otra
enfermedad -en estos casos se denomina secundaria- donde la presencia de
tumores o de enfermedades como la esclerosis multiple, pueden estar detras del
origen de esta enfermedad.

Se estima que las causas tumorales y la esclerosis multiple representan hasta el
20% de todos los pacientes con neuralgia del trigémino secundaria. Por otra parte,
los casos familiares son raros, pero pueden suponer entre el 1y el 2% de los
casos.

Ademas, comenté el doctor Irimia que “cuando la neuralgia del trigémino debuta
en personas jovenes, tiene un caracter bilateral, se ve afectada la primera rama
del nervio trigémino (oftdlmica) y ademas de las crisis existe un dolor continuo, lo
mas probable es que se trate de una forma secundaria. Por el contrario, cuando el
dolor se experimenta con las crisis caracteristicas de gran intensidad, y afecta
s6lo a una rama del trigémino, lo mds probable es que se trate de una forma
clasica o idiopatica”.

TODAS LAS EDADES

La neuralgia del trigémino puede afectar a personas de todas las edades, aunque
la edad media de inicio de la enfermedad ronda los 54 afios y es mas frecuente en
mujeres (en 60% de los casos). En todo caso, se trata de una enfermedad cuya
incidencia aumenta con la edad: 12,6 casos por cada 100.000 personas al afio
que aumenta a los 17,5 por 100.000 personas/afio entre las personas de 60 a 69
afos e incluso hasta los 25,6 por 100.000 personas al afio en mayores de 70
afos.

En todo caso, aunque su incidencia es mayor, seguin datos de la SEN, cada afio se
diagnostican en Espafia unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del trigémino,
principalmente en personas en edades comprendidas entre los 37 y los 67 afios.

En cuanto al retraso en el diagndstico, el portavoz de la SEN subrayé que “es
comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con
otras enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, muchos
pacientes con dolor facial intenso sin una causa evidente son erroneamente
diagnosticados de neuralgia del trigémino”.

Por esa razén, agregd, “desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a
todos los médicos para el diagndstico y tratamiento de la neuralgia trigémino que
supone una de las formas mas intensas y debilitantes de dolor que una persona
puede experimentar, por lo que urge mejorar los tiempos de diagndstico para que
los pacientes puedan acceder cuando antes a los tratamientos indicados”.
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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 opicazoén, 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

A4 . r . .
‘ar 1 rnrranta AiaonaActinrn actiidiar
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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:

== mas
v
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TE-4000 HEGALDIAN (Trailerra- Baluarte)

El undécimo musical del centro
pone el foco en el autismo y cuenta
conlamuisicaendirectodela
Joven Orquesta de Pamplona
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musical Baluarte musical euskera

ikuskizun musikala Jaso Musikala

La Sala Principal de Baluarte acoge esta semana, el
miércoles 11 de octubre (19:00 hrs.), la puesta en escena

de TE-4000 Hegaldian, el undécimo musical en

euskera de Jaso lkastola. En esta ocasiéon, ademas de
poner en juego las competencias educativas,
idiomaticas y artisticas de su equipo, el musical tendra
como objetivo mostrar las mdltiples capacidades de las
personas con una de las enfermedades del espectro
autista y apostar por la inclusién. Las entradas para el
espectaculo, que contara con la masica en directo de la
Joven Orquesta de Pamplona, cuestan 15€ y se pueden

adquirir en www.baluarte.com, en la taquilla de

Baluarte y en el punto de informacioén y venta de NICDO

en el Centro Comercial La Morea.

TE-4000 Hegaldian cuenta la historia de dos jovenes
autistas que, bajo el consejo de su terapeuta, deciden
hacer un viaje solos a Latinoamérica. Lo que no saben es
que sus hermanas iran también para prestarles apoyo.
Alli, la cultura y la mUsica vascas se mezclara con los

sonidos del lugar, generando una interesante fusion.

Este nuevo espectaculo del centro escolar es el
resultado de un programa educativo de creatividad,
emprendimiento, trabajo cooperativo y autogestion,
basado en la metodologia STEAM (Ciencia, Tecnologia,
Ingenieria, Arte y Matematicas), por el que ha venido
apostando esta ikastola de Pamplona y que, cada afio,
desarrolla el alumnado durante todo el curso. En este
proyecto participan alrededor de medio centenar de

alumnas y alumnos de la ESO, de entre 12 y 15 afios,

https://www.baluarte.com/es/actualidad/noticia/el-musical-te-4000-he...
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Volver al inicio

Ver agenda

apoyados por el trabajo de voluntariado del
profesorado, padres y madres del propio centro, con la
direccién del Grupo de Teatro Musical de la Ikastola
Jaso, con Imanol Janices (profesor de Educacion fisica)

e Irantzu Zabalza (tutora de Primaria) al frente.
Para la puesta en marcha del musical TE-4000

Hegaldian se ha contado con la colaboracién de ANFAS

(Asociacién Navarra en favor de las Personas con

an formado al alumnado en &

creacién de guion en la temética, realizando una

campana de sensibilizacion. También han desarrollado

https://www.baluarte.com/es/actualidad/noticia/el-musical-te-4000-he...
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Los 7 consejos del neurélogo para
mantener sano nuestro cerebro y evitar
’ riesgos de ictus, Alzheimer...

[ ] 11mo

T

Consejos del neurdlogo para mantener un cerebro sano
£ Proporcionado por Sport

«El cerebro es el 6rgano mas importante de nuestro cuerpo porque es
como nuestro ordenador central».

Gracia a el sentimos, pensamos, aprendemos, recordamos y
controlamos todas las funciones de nuestro cuerpo: desde como nos
movemos, hasta como hablamos, respiramos, hacemos la digestion o
como late nuestro corazon.

«Sin él seria imposible la vida», explica el doctor Jesiis Porta-Etessam,
vicepresidente de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

» «Pero a pesar de su importancia, es muy escaso el conocimiento
que tiene la poblacion sobre la importancia de cuidarlo
adecuadamente».

El especialistas en neurologia evidencia este desconocimiento con un
ejemplo:

s «Mas de un 80% de los casos de ictus, o mas del 30% de los
casos de Alzheimer, se podrian evitar si prescindiésemos de
realizar practicas perjudiciales para nuestro cerebro y si
llevaramos a cabo habitos cerebro-saludables».

Y es que, como explica el doctor Porta-Etessam:

» «Sorprende que, en el caso del cerebro, es muy escaso el
porcentaje de personas que conoce como debe tratarlo
adecuadamente>.

» «Vivirlo, usarlo, conocerlo y cuidarlo es algo fundamental a
todas las edades, y debemos aprender y crear habitos cerebro-

saludables».

& 2023 Microsoft Privacidad y cookies Terminos de uso  Anunciar & Danos tu opinion
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El 16% de los espafioles sufre una enfermedad

neurolégica

3 Video relacionado: ;Cudles son las sefales para identificar el
Alzheimer? Asi se reconoce (Dailymotion)

Las enfermedades neuroloaicas afectan a mas de 7 millones de
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Neurologia

(SEN), la
migrana
afecta a
cinco
millones
de
personas
en
Espana.
De ellas,
1,5
millones
sufren
migrana
cronica,
dolor de
cabeza
15 0 mas
dias al
mes.

Segun
el doctor

Rafael

Arroyo,

jefe de
servicio

de Neurologia de Olympia
Quirénsalud,
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migranas».

Ademas,
destaca
que existe
un «claro
predominio
de la

enfermedad

en
mujeres»
y que se
considera
la cefalea
primaria
mas
frecuente
entre
pacientes
jévenes.

Taly
como
describe
el
neurdlogo,
la
migrana
es uno de
los
dolores
de
cabeza, lo
que se
conoce
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como
cefalea,

mas
frecuentes

y que

tiene que
tener una
serie de
caracteristicas
especificas
para
considerarse
como tal.

Doctor Rafael Arroyo, jefe
de servicio
de Neurologia de Olympia
Quirénsalud.

Duele
la
mitad
dela
cabeza

Respecto
asus
sintomas,

el

especialista
destaca

que,
habitualmente,
este dolor

de cabeza

-
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se define

como hemicraneal,

es decir,
que duele
la mitad
de la
cabeza.

Ademas,
normalmente
muchas
veces va
acompana
de
nauseas
y, en
algunos
casos, de
vomitos.

«Es una
enfermedad
importante
por el
elevado
namero

de
pacientes
que la
padeceny
por las
limitaciones
que tiene
este dolor
en las
actividades
de la vida
cotidianax.
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Por
ejemplo,
un nifo

en edad
escolar
puede
tener
serias
dificultades
para
estudiar o
un
ciudadano
que se ve
obligado

a
ausentarse
de su
trabajo.
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" Los casos de ictus aumentaran un 50% en los proximos 30 anos

-
-

Un informe de la Organizacién Mundial de Accidentes Cerebrovasculares alerta de que cerca de 10 millones de
personas morirdn por esta razén en 2050, la mayor parte en Asia. Los autores del documento proponen medidas para

frenar la expansion

Hemorragia cerebral. (iStock)

Por Alimente
10/10/2023 - 05:00
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| ictus es la segunda causa de muerte en el mundo, y la primera de discapacidad. Las cifras dan una idea de su

magnitud: 14,5 millones de personas en el mundo son victimas de un ictus cada afio -serd mortal para 5,5

millones-. En Espafia, cada afio son 110.000 los ciudadanos afectados por este problema circulatorio, de los que el 15%
fallecen y el 30% de los supervivientes queda con secuelas, segtn la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Esta realidad serd mucho peor si no se adoptan medidas urgentes a nivel mundial. Un nuevo informe elaborado por la

Comision de Neurologia de la Organizacion Mundial de Accidentes Cerebrovasculares y la revista The Lancet advierte

de que, hasta el afio 2050, los casos de ictus aumentaran un 50%, y las muertes alcanzaran los 9,7 millones de

personas, por lo que los costes derivados de esta enfermedad ascenderan a 2.300 millones de ddlares, con un impacto

especial en los paises con ingresos medios y bajos.

1de6
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TE PUEDE INTERESAR
La sencilla regla para saber si alguien esta sufriendo un ictus y poder actuar rapido

A H

El profesor Valery L. Feigin, de la Universidad Tecnolégica de Auckland (Nueva Zelanda) y copresidente de dicha
comisién, subraya el “enorme coste” que tiene para la poblacién mundial el accidente cerebrovascular. Por ello,
“predecir con precision los impactos econdmicos y de salud del ictus en las préximas décadas es un desafio”, aunque
las estimaciones que han hecho los integrantes de la comisién “son indicativas de la carga cada vez mayor que
veremos en los préximos afios a menos que se tomen medidas urgentes y efectivas”, insiste.

Lo peor estara en Asia

Para el informe, los autores utilizaron los métodos de estudio de |la Carga Global de Enfermedades (GBD) para obtener
las estimaciones de la carga de ictus entre 2020 y 2050 en los paises de ingresos altos, bajos y medianos, y por las
principales regiones y edades del mundo. Teniendo en cuenta el crecimiento de la poblacién y el envejecimiento en la
mayoria de los paises, su andlisis indica que el nimero de personas que mueren anualmente por accidente
cerebrovascular en todo el mundo aumentara en un 50%, pasando de 6,6 millones en 2020 a 9,7 millones en 2050.

Las muerles por ictus se mantendran en los paises con ingresos altos, pero aumentaran hasta llegar al
91% en el afio 2050

Ademas, los autores prevén que el numero de muertes por accidentes cerebrovasculares en los paises de ingresos
bajos y medianos se incrementara considerablemente, ampliando la brecha con los paises de ingresos altos, al pasar
de 5,7 millones en 2020 a 8,8 millones en 2050. Por el contrario, se estima que las muertes por esta causa en los
paises de ingresos altos se mantendran practicamente sin cambios en alrededor de 900.000 entre 2020 y 2050. Esto
indica que la proporcion de estas muertes a nivel mundial que ocurren en los paises de ingresos bajos y medianos
aumentard del 86% en 2020 al 91% en 2050.

https://www.alimente.elconfidencial.com/bienestar/2023-10-10/los-ict...
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Las muertes por ictus aumentaran en Asia y en Africa. (iStock)

El profesor Jeyaraj Pandian, presidente electo de la Organizacién Mundial de Accidentes Cerebrovasculares y uno de
los miembros principales de la comisién, apunta que “Asia represent6, con diferencia, la mayor proporcion de muertes
por accidentes cerebrovasculares a nivel mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1 millones de muertes) y se prevé que
aumente el 69% para 2050 (6,6 millones de muertes)”, mientras que en Africa el incremento sera del 8%. “Tenemos que
examinar de cerca qué esta causando este aumento, incluida la creciente carga de factores de riesgo no controlados,
especialmente la presion arterial alta, y la falta de servicios de prevencién y atencién de accidentes cerebrovasculares
en estas regiones”, desvela.

Foto: Identifican  TE PUEDE INTERESAR
el grupo Identifican el grupo sanguineo con mayor riesgo de ictus antes de los 60 afios

sanguineo de Fran Sanchez Becerril
mayor riesgo de

ictus antes de los

60. (iStock)

El lado positivo del informe es que la comision prevé una caida de la mortalidad en mayores de 60 afios del 36%, una
disminucién que se quedara en el 25% entre los menores de 60 afios. Los autores de la comisién atribuyen esa bajada
mas leve entre los mds jévenes a los niveles crecientes de diabetes y obesidad en este grupo de edad.

Causas identificadas

Para identificar barreras y herramientas clave para la vigilancia, prevencién, atencion aguda y rehabilitacion de ictus,
los expertos llevaron a cabo un andlisis cualitativo de entrevistas en profundidad con 12 expertos en accidentes
cerebrovasculares de seis paises de ingresos altos y seis paises de ingresos bajos y medianos.

Foto: Foto: Istock. ~TEPUEDEINTERESAR
Todo lo que puedes hacer para evitar un ictus (y funciona)

A. Gémez

Entre las principales barreras identificadas se encuentran la falta de conocimiento sobre los accidentes
cerebrovasculares y sus factores de riesgo (que incluyen presion arterial alta, diabetes mellitus, colesterol alto,
obesidad, dieta poco saludable, estilo de vida sedentario y tabaquismo) y datos limitados de vigilancia sobre los
factores de riesgo de ictus y su manejo.

Basandose en los hallazgos del andlisis cualitativo, los miembros de la comisién emiten una serie de recomendaciones
dirigidas a prevenir y minimizar el impacto del ictus:

« Establecer sistemas de vigilancia de bajo costo para proporcionar datos epidemioldgicos precisos sobre
accidentes cerebrovasculares para guiar la prevencion y el tratamiento.

« Aumentar la conciencia publica y la adopcion de medidas para mejorar los estilos de vida saludables y prevenir
los accidentes cerebrovasculares mediante el uso de tecnologias méviles y digitales en toda la poblacion, como
videos y aplicaciones de formacién y sensibilizacion.

« Dar prioridad a |a planificacion eficaz de los servicios de atencion de accidentes cerebrovasculares agudos, el

3de6 10/10/2023, 10:41



Los casos de ictus aumentaran un 50% en los proximos 30 afios

4 de 6

desarrollo de capacidades, la capacitacion, el suministro de equipos, tratamientos y medicamentos asequibles
adecuados, y la asignacién adecuada de recursos a nivel nacional y regional.

« Adaptar las recomendaciones basadas en evidencia a los contextos regionales, incluida la capacitacion, el apoyo
y la supervisién de los trabajadores de salud comunitarios para ayudar en la atencién a largo plazo de estos
accidentes.

« Establecer ecosistemas locales, nacionales y regionales que involucren a todas las partes interesadas relevantes
para cocrear, implementar y monitorear la vigilancia, prevencion, atencién aguda y rehabilitacién de los mismos.

El profesor Feigin reclama mas financiacién por parte de los gobiernos para implementar las recomendaciones de
prevencion y atencion del ictus, unos fondos que pueden proceder de “regulaciones legislativas e impuestos a los
productos no saludables (como la sal, el alcohol, las bebidas azucaradas y las grasas trans)”. Impuestos que, ademas
de generar ingresos para la atencién a los pacientes, también pueden contribuir “a reducir la pobreza, la desigualdad en
la prestacion de servicios de salud y mejorar el bienestar de la poblacion”.

Reacciones favorables

En declaraciones a la agencia SMC, la neuréloga Elena Lopez-Cancio, de la Unidad de Ictus del Hospital Central de
Asturias, califica el informe de “enorme relevancia para enfatizar en la necesidad de mejorar las estrategias para
disminuir el altisimo impacto sociosanitario y econédmico que acarrea el ictus a nivel mundial. Asi, el articulo posiciona
al ictus como uno de los principales problemas de salud de nuestra sociedad (segunda causa de muerte a nivel
mundial y la segunda de discapacidad en adultos), pero no solo para los propios enfermos, sino para las familias y la
sociedad en general”.

El ictus también es una de las principales causas de depresion y demencia, que son otros sintomas
comunes de enfermedades no transmisibles

Ademas, recuerda que "el ictus también es una de las principales causas de depresién y demencia, que son otros
sintomas comunes de enfermedades no transmisibles (ENT)". Sefiala que cambiar la realidad del ictus exige la
implicacion de los profesionales de la salud, pero también de los responsables politicos y las comunidades, entre otros
agentes. Asi, por ejemplo, “deben establecerse, entre otras, politicas encaminadas a la reduccién de la contaminacién
ambiental, siendo este uno de los factores cada vez mas asociados a la incidencia del ictus, al igual que politicas que
WinepvRIrRATBIHERRIBIPRIEWB@NAY de productos poco saludables, como las bebidas azucaradas y los productos
procesados, el alcohol y el tabaco”.

El objetivo de frenar el ictus no es alcanz: oeconoémicas y reducir la pobreza,
favorecer la cobertura sanitaria universal e salud publica para crear conciencia
sobre el ictus y los factores de riesgo asc

#wof vy @& O

Ultima hora
La mejor tortilla de patatas de Espana se hace en un restaurante de Cantabria
Los casos de ictus aumentaran un 50% en los proximos 30 afios

Un estudio espafiol vincula la lactancia materna con el cincer de mama

Ver mas
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EN DIRECTO Israel ultima una operacion militar sobre Gaza que "va a cambiar Oriente Proximo"

SALUD PSICOLOGIA SUENO SALUD MENTAL

Detras del 'estoy cansado’: los riesgos del 'no me da la
vida' y como no llegar a la extenuacion

Un psicologo, un psiquiatra y una experta en suefio analizan como nos impacta el estar
permanentemente cansados y no frenar el ritmo.

Por Elena Santos

Publicado el 10/10/2023 a las 06:05
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TATYANA AKSENOVA/ GETTY IMAGES

Imagen de archivo de una mujer extremadamente cansada que nos representa a muchos.

Hace unos dias salt6 a los titulares cudl es la frase mas buscada en
Google en los Ultimos tiempos, que no era otra que "estoy

cansado". Gran parte de ese pico de busquedas se debe a un meme
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de humor con una frase del doblaje la pelicula La milla verde que

comienza asi y que se ha popularizado recientemente en TikTok.
Sin embargo, mas alla de las bromas, también son frecuentes las
busquedas del tipo "por qué me siento cansado" o "cansancio” a
secas.

"La gente se siente més cansada de lo que lo estaba hace 10 afios o
20 anfos. Es algo que viene con el estilo de vida en el que estamos

metidos ahora", afirma el doctor José Luis Carrasco, catedréatico de

Psiquiatria de la Universidad Complutense de Madrid y autor de
Mentalmente sano y feliz (Ediciones B).

Como resalta, esto se debe a que "la cantidad de informacién que
recibe el cerebro actualmente es mucho mayor que la que recibia
hace algunas décadas", algo que "cansa mucho": "Todos los
mensajes inmediatos de WhatsApp, los correos electrénicos, que
hay que estar informado de todo, muchas reuniones...".

Cansancio tanto fisico como mental

"Hay otra vertiente que es la del 'para qué todo esto", agrega, que
supone un salto del cansancio fisico al "moral". Segun Carrasco,
"cuando se va tan deprisa es como un correr sin sentido, sin vida
interior, y eso engancha mucho con sentimientos de 'estoy
cansado moralmente, estoy harto, me siento vacio, no sé dénde
voy'. Por eso si que es importante: todo esto estd aumentando el
numero de depresiones, de estados de abatimiento”.

El psicélogo Miguel Angel Rizaldos, autor de ;Ser frégil es malo?

(Plataforma Editorial), incide en la relacién entre cansancio fisico y
mental: "El cansancio tiene que ver con falta de descanso de
calidad, de dormir bien. En la sociedad actual tenemos un gran
problema con este tema: se duerme poco y mal". La paradoja es
que es algo que, junto a la actividad fisica, "necesitamos para
nuestro bienestar".

https://www.huffingtonpost.es/life/salud/detras-estoy-cansado-riesgos...
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":Queé conlleva el que no descanses? Si es un
dia, no pasa nada, ni dos, ni tres, pero si esto
ya se encadena en semanas, acabas teniendo
problemas a nivel psicoldgico

Miguel Angel Rizaldos, psicélogo

"¢Qué conlleva el que no descanses? Si es un dia, no pasa nada, ni
dos, ni tres, pero si esto ya se encadena en semanas, acabas
teniendo problemas a nivel psicoldgico, porque el sueno te ayuda a
poder pensar con claridad y regular tus emociones", destaca.

Los innumerables efectos de no dormir
lo suficiente

"Cada vez hay mas estudios que indican que no estamos

durmiendo lo suficiente", recalca M. Angeles Bonmatji, licenciada en

Biologia, doctora en Fisiologia y especializada en Cronobiologia,
ademas de autora de Que nada te quite el suerio (Critica).

"De hecho, hay datos bastante recientes que publicé la Sociedad
Espanola de Neurologia que indicaban que practicamente la mitad
de los espafioles estan durmiendo menos horas de las que se
recomiendan. Ademas, el suefio puede no ser de calidad. Todo esto
da como resultado no sélo malas noches, sino dias malos también:
estamos cansados, sentimos fatiga, estamos menos alerta, nos
cuesta todo mas", resume.

Este mal dormir nos pasa factura en muchisimos niveles, puesto
que "el suefio es un proceso fisioldgico fundamental, como puede
ser comer". "Si no dormimos, si no le damos a nuestro cuerpoy a
nuestro cerebro las horas de suefo que necesitan todo se va a
resentir, hasta la ultima célula de nuestro cuerpo va notar que no
estamos durmiendo lo suficiente", asegura Bonmati.

"S1 no le damos a nuestro cuerpo y a nuestro
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cerebro las horas de suefo que necesitan todo
se va a resentir, hasta la ultima célula de
nueStrO Cuerpo IO Va- nOtar" M. Angeles Bonmati, experta en suefio

En la parte mental, se traduce en estar mas irritables, una mayor
probabilidad de tener conflictos, menor concentracion y
rendimiento e, incluso, una mayor propensién a enfermar, sin
olvidar una mayor probabilidad de sufrir accidentes laborales o al
volante. "Se ha relacionado con mayor probabilidad del desarrollo
de distintas patologias, como la diabetes tipo 2, sobrepeso u
obesidad, enfermedades cardiovasculares y cerebrovasculares.
Incluso se ha llegado a estudiar que, en algunos tipos de cancer, su
probabilidad pueda aumentar por dormir poco y a deshoras”,
enumera la experta.

Por si fuera poco, como recuerda, esta relacionado con una peor
alimentacién: "Cuando vamos escasos de suefno, ingerimos mas
comida de la llamada basura".

Parar es sano

En la era de la productividad, "vivimos en un momento en el que
parece que hay que hacer cosas continuamente para estar bieny
como que parar y no hacer nada no esté bien", reflexiona Rizaldos.
"Sin embargo, es algo muy sano y algo que nuestros antiguos lo
hacian: nuestros padres o abuelos se sentaban en la puerta de casa
a ver pasar la tarde. Y no era nada malo, era sano. De hecho, desde
la psicologia sabemos que no hacer nada es sano para nuestro
cerebro”. Segun el experto, el estar continuamente haciendo cosas
alo Unico que lleva es a verse desbordado por el estrés.

"A veces necesitas no hacer nada para descansar de lo que haces
en tu dia a dia: no es perder el tiempo, al contrario. Desde la
neuropsicologia dicen que aburrirse es muy sano", recalca. Asi que,
nota mental, menos culpa en la proxima tarde de repanchingarse
en el sofa.

Segun el doctor Carrasco, si no atendemos a ese cansancio

permanente, podemos llegar a enfrentarnos a una depresion: "El
recorrido habitual de un sindrome de cansancio de este tipo, que
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sigue y que sigue, y que la persona no ve la forma de pararlo, va
llevando poco a poco al agotamiento, a la sensacién de ‘no puedo
con todo’, de ‘soy incapaz’, y luego a la desesperanza, y todo eso es
un sindrome depresivo. Se produce una especie de cortocircuito,
de bloqueo, si no se para o no se consulta antes".

"Va llevando poco a poco al agotamiento, a la
sensacion de ‘no puedo con todo’, de ‘soy
Incapaz’, y luego a la desesperanza, y todo eso
es un sindrome depresivo"

José Luis Carrasco, catedratico de Psiquiatria

El psiquiatra admite que es "muy dificil" parar por nosotros mismos,
puesto que "los humanos no tenemos tanta capacidad de
autorregulacién como creemos". "Si nos ponen los estimulos
adecuados, al final nos vamos enganchando. Ese es el problema
con los mdviles", afiade. Ademas, menciona la culpabilidad que
puede aparecer al pensar que los demas si pueden con todo y uno
no.

Bonmati no se olvida de algunos influencers, "gurus del
emprendimiento y demas, que muchas veces presumen de que su
éxito reside en dormir poco". "Este mensaje es muy peligroso,
porque uno puede asumir que va a producir mas y ser mas exitoso
en el ambito laboral reduciendo horas de suefio y realmente es lo
contrario. No dormir lo suficiente nos hace menos productivo”,

advierte.

Por otro lado, la especialista llama la atencién sobre el hecho de
que llevar un ritmo asi se puede mantener durante un tiempo, pero
"después nos va a pasar factura y nos vamos a dar cuenta de que
estamos rindiendo mucho menos, ademas de que nuestra salud,
tanto fisica como mental, se va a resentir".

La receta para no llegar a la extenuacién

Procurar tener un descanso de calidad es fundamental para
prevenir llegar a ese cansancio excesivo, pero la receta de Rizaldos
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también incluye deporte, tener fuentes de socializacion y
desconectar: "En ese sentido, puede ser muy buena herramienta el
mindfulness o atencién plena. Estar a lo que estas, con los cinco
sentidos. Lo que haces es despejar esa mente que a veces tienes
muy llena de cosas".

Carrasco sefiala que es bueno comentar con los demaés que nos
sentimos cansados para "en grupo darnos cuenta de que estamos
corriendo mucho, como el conejito Duracell, sin ir a ninguna parte"
y tomar conciencia de que "hay que ir parando un poco y que tanto
correr y tanto informarse no lleva a mucho mas".

Por supuesto, agrega también el buscar ayuda profesional para
llegar a la raiz de por qué se esta tan cansado o por qué se corre
tanto: "En el fondo, no solamente son los estimulos y la
informacidn, son también las propias carencias y necesidades que
tenemos, las inseguridades, la comparacién, la falta de
asertividad...".

Segun el psiquiatra, si uno no es capaz de parar y se esta ya
agotando, hay que trabajarlo psicolégicamente: "Si todo el mundo
reforzaramos un poco nuestra identidad personal y nuestra
seguridad personal, probablemente tendremos mas capacidad de
parar ante el exceso de actividad, de informacién y de estimulos".

RELATED

PSICOLOGIA ‘ ‘ SUENO H SALUD MENTAL H CANSANCIO ‘

“No dormir lo suficiente supone una serie de costes econémicos para un pais”
"Intentar ver continuamente todo de color de rosa ni es posible ni es sano"

El hombre que mas sabe de felicidad del mundo comparte cual es el secreto para
alcanzarla
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DGT avisa de que este efecto es tan peligroso como el alcohol

MOTOR Cristina Pérez Odriozola | 9 oct. 2023 11:57h. @ @ @

Son varias las causas que provocan accidentes de trafico
diariamente, pero esta es una de las mas comunes, y una de las
que mas pasan desapercibido.

Si pensamos en un accidente de trafico, las causas que se nos pueden venir a
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la cabeza son, probablemente, el uso del teléfono mévil, estar bajo los
efectos del alcohol, falta de reflejos, consumo de drogas, exceso de
velocidad... pero rara vez pensamos en la somnolencia.

PUBLICIDAD

Lo cierto es que es dificil estimar cuantos siniestros implican a los
conductores dormidos, pero la Agrupacion de Trafico de la Guardia Civil
sospecha que, s6lo en 2021, el 7% de los accidentes mortales fueron
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 afio
por culpa de la somnolencia al volante.

En la Jornada Suefio y Conduccion de la DGT, su director, Pere Navarro,
defini6 la somnolencia al volante como “un problema de salud publica” y
“un asunto al que merece la pena dedicar nuestra atencién”.

Descubre la nueva senal de la DGT para mejorar la seguridad
vial
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La somnolencia, un problema de seguridad vial

Segun los datos de la Sociedad Espaiiola del Sueiio, en el mejor de los casos
los espafioles llegamos a descansar una media de 6,8 horas cada noche.
Asimismo, la Sociedad Espaiiola de Neurologia afirma que un 30% de la
poblacion padece algun tipo de trastorno del suefio (el 4% de forma
cronica).

Esto mismo supone un gran problema ya que la falta de suefio no se queda
en nuestra cama, sino que muchas veces se traspasa a la carretera. El riesgo
de sufrir un accidente de trafico causado por un conductor que ha dormido 5
horas es, precisamente, cinco veces mayor al de una persona que ha
descansado.

PUBLICIDAD

https://www.autobild.es/noticias/dgt-avisa-efecto-tan-peligroso-como-...

10/10/2023, 10:43



DGT avisa de que este efecto es tan peligroso como el alcohol | Auto ...

4 de 9

Es mas, si llegamos a combinar la falta de sueiio con alcohol, el riesgo se
multiplicaria por 30. “Una investigacion estadounidense revel6 que después
del alcohol el suefio es, probablemente, el factor que mas incide en los
accidentes de trafico”, afirmé Navarro.

“Pero, sobre todo, se reduce la percepcién de riesgo, algo muy peligroso. Los
siniestros viales se producen porque se toma una decision incorrecta por
una percepcion de riesgo errénea”, afiade Luis Montoro, catedratico de
Seguridad Vial de la Universidad de Valencia.

Esto es lo que la DGT no quiere que hagas si te encuentras un
atasco

Una problematica que va mas alla de la tecnologia avanzada

El siniestro tipico que se produce provocado por el suefio suele ser de noche,
en una salida de via, y en la que el conductor viaja solo y termina
impactando contra un objeto. Normalmente el resultado suele ser mortal ya
que, al ir somnoliento, no frena. Con el fin de prevenir este tragico final,
Alvaro Gémez, director del Observatorio Nacional de Seguridad Vial de la

DGT, ha declarado: “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”.

Los primeros sistemas de deteccion de la somnolencia han estado
relacionados con el tiempo que el conductor pasa al volante: cada dos horas,
una sefial luminosa avisaba al conductor de que debia descansar. Pero lo
cierto es que esta ayuda inicamente ha provocado rechazo ya que,

normalmente, cuando aparecia el aviso, el conductor no se sentia cansado.

https://www.autobild.es/noticias/dgt-avisa-efecto-tan-peligroso-como-...
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“El 22% de los conductores confiesa haber desconectado este sistema en su

vehiculo”, explica el presidente de la Federacion Espaiiola de Sociedades de
Medicina del Suerio, Carlos Javier Egea Santaolalla.

PUBLICIDAD

El futuro en el que el coche pueda tomar decisiones en caso de que el
conductor se duerma al volante, ain esta por llegar. Ademas, los expertos
han afirmado que, por mucho que se llegue a introducir tecnologia
avanzada, la batalla no se va a librar Gnicamente con esa solucion.
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Radares antifrenazo, el truco de la DGT por el que puedes
cometer una infraccion grave

Infraestructuras capaces de prevenid los siniestros por
somnolencia

Tal y como asegura el director del Observatorio Nacional de la Seguridad Vial
de la DGT, Alvaro Gémez, “medidas como las bandas sonoras, la separacién
fisica de sentidos, las carreteras dos mas uno o los margenes clementes son
medidas que muestran que tienen un impacto previniendo entre un 20 y un
30% de los accidentes”.

Estas son, por tanto, las infraestructuras capaces de prevenir los siniestros
por somnolencia:

1. Zonas de descanso. Los estudios cientificos s6lo avalan un recurso contra
la somnolencia al volante: descansar. Para ello, es necesario poder contar
con una red de sitios donde descansar, areas de servicio y aparcamientos
seguros.

2. Bandas sonoras laterales. Sirven para advertir a los conductores de que su
vehiculo esta a punto de salirse de la calzada. La estimacién mas
optimista asegura que las bandas sonoras evitan unos 255 siniestros
viales por salida de via al afio, aunque otros apuntan a que es mucho mas
probable que esa reduccion se encuentre entre el 5y el 41%.

3. Separacion fisica de sentidos. Consiste en instalar, en el eje de vias de
calzada tinica, 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

6 de9 10/10/2023, 10:43



DGT avisa de que este efecto es tan peligroso como el alcohol | Auto ... https://www.autobild.es/noticias/dgt-avisa-efecto-tan-peligroso-como-...

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.

Otros articulos interesantes:

Asi es como la DGT 'lucha’ contra las aplicaciones que alertan de la presencia
de controles
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La neuralgia del trigémino afecta a mas
de 35.000 personas en Espana

= moon m 9 octubre, 2023

Este sabado, 7 de octubre, es el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, un trastorno
neuroldgico caracterizado por producir episodios muy intensos de dolor facial. La Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN) estima que la neuralgia del trigémino afecta a mas de 35.000

personas en Espana.

“Se denomina neuralgia a cualquier dolor agudo que sigue la ruta de un nervio. Y el trigémino es el
principal nervio sensitivo de la cara, ya que sus tres ramificaciones abarcan la region del ojo, la
mejilla y la mandibula, por lo que las personas que padecen neuralgia del trigémino puede
experimentar dolor en cualquier parte de su recorrido”, explica el Dr. Pablo Irimia, Coordinador del
Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafnola de Neurologia. “La neuralgia del trigémino
se diferencia de otros tipos de dolor facial o de cabeza, ademds de por su intensidad y de su cardcter
punzante o eléctrico, porque es muy habitual que se active al realizar actividades cotidianas diarias
como masticar, hablar, comer, lavase los dientes o peinarse. Es decir, que ante cualquier estimulo
tactil o térmico en el rostro, aunque éste sea leve, se puede desencadenar una crisis de dolor muy

incapacitante”.

La neuralgia del trigémino es el tipo de dolor facial mas frecuente en adultos. En el 90%-95% de
los casos afecta la segunda y tercera ramas del nervio trigémino (zona maxilar, y mandibular
respectivamente) y habitualmente suele afectarse un solo lado de la cara: Unicamente en un

2-5% de los casos el dolor es bilateral.

Aunque existen multiples factores que pueden ser responsables de la aparicién de esta
neuralgia, lo mas frecuente es que se trate de una forma primaria: bien de tipo clasico,
probablemente causada por la compresion vascular del nervio, o idiopatica, denominada asi
porque no se puede encontrar una causa aparente. Solo un 15% de los casos de neuralgia del
trigémino es consecuencia de otra enfermedad -en estos casos se denomina secundaria- donde
la presencia de tumores o de enfermedades como la esclerosis multiple, pueden estar detras

del origen de esta enfermedad. Se estima que las causas tumorales y la esclerosis multiple

Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continia navegando esta dando su
consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace
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“Cuando la neuralgia del trigémino debuta en personas jévenes, tiene un cardcter bilateral, se ve
afectada la primera rama del nervio trigémino (oftdlmica) y ademds de las crisis existe un dolor
continuo, lo mds probable es que se trate de una forma secundaria. Por el contrario, cuando el dolor
se experimenta con las crisis caracteristicas de gran intensidad, y afecta sélo a una rama del
trigémino, lo mds probable es que se trate de una forma cldsica o idiopdtica”, comenta el Dr. Pablo

Irimia.

La neuralgia del trigémino puede afectar a personas de todas las edades, aunque la edad media
de inicio de la enfermedad ronda los 54 afios y es mas frecuente en mujeres (en 60% de los
casos). En todo caso, se trata de una enfermedad cuya incidencia aumenta con la edad: con una
incidencia general de 12,6 casos por cada 100.000 personas al afio, ésta progresa a los 17,5 por
100.000 personas/afio entre las personas de 60 a 69 afios o hasta los 25,6 por 100.000
personas/afo en personas mayores de 70 anos. La neuralgia del trigémino supone el 90% de

las neuralgias que se producen en las personas mayores de 60 afos.

En todo caso, aunque su incidencia es mayor, segun datos de la SEN, cada ano se diagnostican
en Espafia unos 2.000 nuevos casos de neuralgia del trigémino, principalmente en personas en
edades comprendidas entre los 37 y los 67 anos. Y es que, aunque existen unos criterios
diagndsticos bien definidos, se estima que, en los paises desarrollados, el diagndstico se retrasa
al menos un ano y que la primera consulta da como resultado un diagndstico erréneo en mas

del 40% de los pacientes.

“Es comun que, en la primera consulta, la neuralgia del trigémino sea confundida con otras
enfermedades sobre todo problemas dentales. Por el contrario, muchos pacientes con dolor facial
intenso sin una causa evidente son erroneamente diagnosticados de neuralgia del trigémino”, sefala
el Dr. Pablo Irimia. “Por esa razon, desde la SEN se ha desarrollado una guia accesible a todos los
médicos para el diagnostico y tratamiento de la neuralgia trigémino. La neuralgia del trigémino
supone una de las formas mds intensas y debilitantes de dolor que una persona puede experimentar
por lo que urge mejorar los tiempos de diagndstico para que los pacientes puedan acceder cuando

antes a los tratamientos indicados”.

Mas del 60% de los pacientes pueden verse beneficiados por el tratamiento farmacolégico
existente y, en pacientes farmacorresistentes, pueden valorarse otras alternativas como la
infiltracién local de toxina botulinica o ciertos procedimientos quirargicos. Mas del 30% de los
pacientes que no responden al tratamiento médico son candidatos a la cirugia. Por lo que

actualmente, aproximadamente el 80-85% de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo.

“En todo caso, v aunque muchos pacientes en tratamiento logren remisiones completas, sobre todo
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consentimiento para la aceptacion de las mencionadas cookies y la aceptacion de nuestra politica de cookies, pinche el enlace
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ansiedad en pacientes con neuralgia del trigémino es casi tres veces mayor que en la poblacion
general, que mds del 50% de los pacientes tienen limitaciones laborales y que son muchos los
pacientes que experimentan importantes limitaciones en las actividades de la vida diaria,
aislamiento social, o sufren otro tipo de comorbilidades como alteraciones del sueno, fatiga o
anorexia”, sefiala el Dr. Pablo Irimia. “Urge, por lo tanto, tratar de mejorar los tiempos de
diagndstico y la investigacion de nuevos tratamientos que permitan reducir la incertidumbre con la
que viven muchos pacientes debido a la falta de diagndstico, el temor a que los ataques se repitan,

los posibles efectos secundarios del tratamiento o a la pérdida de efectividad de los mismos”.
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SALUD MENTAL

Como reconocer un problema de salud mental:
irritabilidad, mayor consumo de alcohol y hasta nauseas

LAURA MIYARA
LA VOZ DE LA SALUD

El 10 de octubre es el Dia Mundial de la Salud Mental. iStock

Desde las peleas constantes con la pareja hasta problemas gastrointestinales frecuentes, son diversos los
signos que indican que estamos sufriendo aunque no queramos admitirlo

10 oct 2023 . Actualizado a las 10:54 h.
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L a conexién que tenemos con nuestras emociones y como reaccionamos ante ellas impacta en casi
todos los aspectos de nuestra vida. Pero el dia a dia nos va condicionando a archivar esa conversacion
con nosotros mismos y dejarla de lado. Las prisas, los compromisos y las responsabilidades pueden llevarnos
a actuar en «piloto automatico» y a dejar de escuchar a nuestras emociones hasta que llegamos al punto de
estallar. El estigma que, aun hoy, rodea a los problemas relacionados con la salud mental es otro agravante
en este sentido.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud Mental (Sepsm), casi el 30 % de la poblacion
espafnola padece algun trastorno de salud mental, siendo la ansiedad el mas frecuente entre ellos. Pero
muchas veces, los sintomas de que algo no va bien en este ambito pueden pasar desapercibidos incluso para
nosotros mismos. No solo porque dejamos de escucharnos y prestarle atencién a nuestro bienestar
emocional, sino porque las manifestaciones de este tipo de trastornos no siempre son tan claras. En el Dia
Mundial de la Salud Mental repasamos todas las senales que pueden indicar que no estamos bien y cémo
actuar ante ellas.

Autocuidado y salud mental
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Desde cambios en nuestro estado de animo, irritabilidad y discusiones constantes con nuestros seres
queridos hasta dolores en el cuerpo, falta 0 aumento de apetito y problemas para dormir o levantarse de la
cama, son diversos los sintomas que se pueden asociar al estrés, la depresion, la ansiedad y otros
trastornos. Para poder identificarlos y entender de donde vienen, tener espacios de autocuidado es clave. Se
trata de momentos dedicados a nosotros mismos y a nuestro bienestar, que pueden servir como un
barometro para medir nuestro nivel de «presion emocional» y actuar para controlarla.

Asi lo explica la psicologa Sandra Cudeiro, vocal de la Seccién de Psicologia y Salud del Colexio Oficial de
Psicoloxia de Galicia (Copg): «Muchas veces vamos acelerados por la vida y llevamos un ritmo con el que no
nos da tiempo a pararnos a pensar en como estamos. A veces tenemos situaciones de mayor estrés que
vamos acumulando y mas o menos navegamos bien en esta tempestad. Pero otras veces estamos tan
centrados en resolver todo eso que se nos acumula y se nos hace grande, que no nos paramos a pensar en
coémo estamos. Y en esos casos, nos damos cuenta de que lo estamos llevando mal y de que necesitamos
ayuda justo después de que la situacion ha terminado».

Aqui es donde pueden entrar en escena esos momentos para nosotros mismos. «Yo siempre recomiendo el
autocuidado. Esta muy bien intentar atender a las situaciones de las que tenemos que ocuparnos en la vida,
pero siempre hay que dedicar aunque sea un ratito pequefio al autocuidado. No esperar a que tengamos ya
un problema contundente y patente, sino hacerlo hoy, porque lo primero en salud mental es intentar una
prevencién y eso pasa por el autocuidado. Un ratito de deporte, un ratito de lectura. Una actividad que me
calme, que me ayude a conectar con mis sensaciones. Ese ratito de desconexion y de poder frenar para estar
con nosotros mismos nos va a ayudar a ver como estamos», sugiere Cudeiro.

Sintomas mas alla de la tristeza

Como sefialan desde la Sepsm, los trastornos mentales pueden manifestarse en sefales y sintomas
totalmente variados que pueden presentarse en diferentes momentos de la vida de cada persona. Aunque
asociamos los problemas de salud mental a sintomas que afectan principalmente al estado de animo, puede
que muchos de los signos no estén necesariamente ligados a este.

Una de las sefales mas frecuentes es la niebla mental, un tipo de deterioro cognitivo leve que se describe
como la sensacién de no tener la mente clara y no poder concentrarse, asociada también a problemas para
memorizar informacion e incluso para tomar decisiones. Ademas, suele estar acompafada de un cansancio
generalizado o fatiga que no tiene una causa organica. Como explica el doctor David Ezpeleta, portavoz de
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), este sintoma «se asocia a la ansiedad y al estrés, sobre todo a la
ansiedad cronicay.

La ansiedad es uno de los trastornos mentales mas comunes y su prevalencia continia aumentando en los
ultimos afos. El problema en este sentido es que puede resultar dificil identificarla, ya que se puede
manifestar en casi cualquier sintoma fisico que no tenga otra explicacion médica. «La ansiedad es la gran
simuladora, porque nos puede venir con casi cualquier sintoma. A veces se manifiesta en alertas fisicas,
como tension muscular, contracturas, dolores de cabeza o problemas gastrointestinales y digestivos. Si
yo voy al médico y descartan que mi problema sea organico, a lo mejor es ansiedad», explica Cudeiro.

El motivo por el que aparecen este tipo de sintomas a nivel fisico tiene que ver con la respuesta de nuestro
cuerpo ante los estimulos que le causan estrés. La ansiedad se caracteriza por una sensacion de que
estamos en peligro cuando realmente no es asi. Pero a nivel del cerebro y el organismo, la percepcion de
esta amenaza pone en marcha los mismos mecanismos que se establecerian si el peligro fuese real. Se
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presion sanguinea, suspende la actividad del sistema digestivo y hasta puede afectar al sistema inmunitario.

«Durante el 99 % de la historia de nuestra especie en este planeta, la mitad de los humanos morian antes de
llegar a la adolescencia. Ver el peligro en todas partes y prepararse para lo peor fue lo que ayudo a la
humanidad a sobrevivir. Pero ver peligro en todos lados es lo que hoy llamamos ansiedad», observa en este
sentido el psiquiatra Anders Hansen.

Seis cosas de primero de psicologia que todos deberiamos aplicar desde ya en nuestro dia
adia
LOIS BALADO

Toda esta accion que despliega nuestro cuerpo con el fin de ponernos alerta para poder escapar de la
situacion peligrosa que estamos percibiendo nos tensa y hace que sea dificil volver a la calma. De ahi que
otros sintomas de la ansiedad puedan manifestarse en dificultades para conciliar y mantener el suefio
(insomnio), irritabilidad o una disminucién en nuestra tolerancia a las frustraciones o, en otras palabras, una
menor paciencia que puede resultar en conflictos frecuentes en nuestras relaciones personales. Por eso, «si
llevamos una temporada sintiéndonos irritables o sin poder dormir bien y no sabemos por qué, hay que mirar
si hay una ansiedad detras», sefiala Cudeiro.

Ademas de la ansiedad, el otro problema mas frecuente a nivel de salud mental en la poblacién es la
depresion. Un diagnostico que va mucho mas alla de la tristeza. «Normalmente, las personas reaccionan de
una forma triste ante una ruptura matrimonial, o la muerte de un ser querido, o una mala noticia como el
diagndstico de una enfermedad grave. Para que eso se convierta en una depresioén, lo que tiene que pasar es
que dure mucho en el tiempo. Cuando nos dan una mala noticia, con el paso de los dias nos recuperamos,
pasamos el duelo. Pero hay gente que no lo pasa y aparecen los sintomas de una depresion», explica el
psiquiatra Luis Gutiérrez Rojas.

Se trata de unos sintomas que persisten durante mas de dos semanas y que pueden incluir un estado de
animo ftriste a lo largo del dia, anhedonia (incapacidad de sentir placer en casi todas las actividades
cotidianas o incluso de disfrutar de la comida), pérdida de peso, hipersomnia (dormir en exceso), sentimientos
de culpa, indecision y hasta ideacion suicida. Habitualmente, sefialan los expertos, en los pacientes
deprimidos hay una ruptura biografica clara y un momento a partir del cual la persona disminuye su
rendimiento y su capacidad adaptativa y es entonces cuando se puede hablar de depresion.

Otras seinales de que podemos tener un problema de salud mental:

= Sobrepensamiento, pensamientos rumiantes, sensacion de que la mente no se «calla» y no podemos parar de pensar

= Cambios de humor drasticos y repentinos

Aislamiento, ansiedad social, falta de energia para relacionarse con los demas
= Abandono de intereses, aficiones o actividades que siempre han sido placenteras
= Cansancio, disminucion en los niveles de energia, problemas para dormir

= Sensacion de paranoia o de que los demas estan juzgandonos

Incapacidad de desconectar de los problemas cotidianos

Problemas para entender la realidad o aceptar una situacion determinada
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= Cambios en el deseo sexual

= |ra excesiva, hostilidad, episodios de violencia
= Ataques de panico

= Pensamientos suicidas

= Dolor cervical o de cabeza

= Dolor de estdmago, gastroenteritis, reflujo gastroesofagico

El riesgo de reprimir las emociones

Otra de las areas en las que nuestra propia naturaleza evolutiva le juega en contra a nuestra salud mental es
en la gestion de las emociones desagradables, que tienen a nivel social una connotacién negativa. «Lo que
solemos hacer sin querer cuando algo que sentimos es desagradable es intentar evitar estar en situaciones
en las que sentimos eso. Esto es porque el propio cerebro funciona asi, hace que nos acerquemos a lo
agradable y nos alejemos de lo desagradabley, explica la psicologa Lorena Gascon.

«A esto le sumamos que, culturalmente, se nos ha ensefiado que hay emociones positivas y otras negativas,
y que las negativas son malas. Entonces, si parece que algunas emociones estan mal, tenemos una
tendencia a reprimirlas», observa Gascon, y sefiala que, cuando las reprimimos, las emociones llegan
igualmente a la superficie, pero lo hacen de formas menos saludable, como los sintomas a nivel fisico u otras
reacciones derivadas de ese intento por evitarlas.

«Las emociones estan ahi para avisarnos de que hay algo que pasa que no esta bien. Entonces, puede pasar
que una emocion se transforme en otra, por ejemplo, una pérdida, un duelo mal gestionado nos deberia
hacer sentir tristeza y esa tristeza puede que se convierta en rabia y en irritabilidad constante. Al final, puede
que no sepamos ni qué nos pasa», senala la experta.

Para poder afrontar de manera mas saludable estas emociones que tanto nos cuestan, es necesario cambiar
nuestros prejuicios acerca de ellas y entender que cada una cumple una funcion y tiene un mensaje.
«Necesitamos cambiar las creencias que hay debajo y que no estan dejando que gestionemos las emociones
bien. Por ejemplo, la creencia de que mostrar llanto o tristeza es debilidad o que la ansiedad es mala y hay
que evitarla. Lo que necesitamos hacer es, cuando tenemos una emocion dificil, ir poco a poco siendo
capaces de enfrentarnos a ellay, indica Gascon.

El problema es que, muchas veces, persisten ideas nocivas que dicen que tenemos que poder con todo.
«Hace muchos afos que eso se manifiesta asi y hay una presion por mantener siempre la sonrisa. Existe la
creencia de que querer es poder, pero no. Muchas veces no podemos con situaciones, tenemos que pedir
ayuda porque a lo mejor nos esta afectando y no lo damos gestionadoy, sostiene Cudeiro.

Ansiedad, estrés, calma, trauma: tu salud mentaldelaAalaZ
UXIA RODRIGUEZ

Al mismo tiempo, tenemos que ser capaces de permitirnos hacer un duelo si es necesario en un momento
puntual de nuestra vida, evitando patologizar esos sentimientos desagradables o dificiles y teniendo presente
que el bienestar emocional a largo plazo requiere atravesar también esos momentos. «Hay situaciones
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siempre bien y de poder con absolutamente todo hace dafio cuando lo llevamos a nuestra vida real. A veces
hay que dejar de lado ciertas cosas para priorizar la salud mental, pero el mensaje que recibimos es: "Si
quieres, puedes con todo eso y mas". No siempre es asi», subraya la vocal del Copg.

Las mujeres y el riesgo de depresion

Aunque los problemas de salud mental son prevalentes a nivel de la poblacion general, los uUltimos datos
confirman que la depresidon es mas comun en mujeres que en hombres. La OMS lo afirma en su sitio web y
también lo corrobora la Encuesta Europea de Salud en Espanfa, realizada entre el 2019 y el 2020, que apunta
a que la prevalencia de los trastornos depresivos en mujeres duplica a la de los hombres: 7,1 % frente al 3,5
%.

Una explicacion para esto es el hecho de que, aunque en otros aspectos las mujeres y los hombres no
tengan grandes diferencias, el funcionamiento cerebral de ellos es distinto al de ellas. «Existen diferentes
neurotransmisores y hormonas en hombres y mujeres. Diferentes esteroides sexuales que actian como
neurotransmisores. El cerebro femenino es mucho mas sensible a algunas enfermedades; mientras que para
otras, es mas sensible el cerebro masculino», observa Laura Ferrando, psiquiatra y presidenta de la
Asociacion Espafiola de Psiquiatria Privada (ASEPP).

Asi, se ha visto que las fluctuaciones en los niveles de las hormonas estrégeno y progesterona a lo largo de
la vida (por ejemplo, en el posparto) tienen un gran impacto en la salud emocional. «Durante el embarazo
sube mucho la progesterona y cae completamente en el parto. Esta hormona tiene una serie de efectos a
nivel cerebral cuya supresion brusca puede afectar a la neuromodulacién y al funcionamiento cerebral,
apunta Ferrando, y sefala que este tipo de cambios que alteran los niveles hormonales en sangre también
son caracteristicos de la menopausia.

«El papel de las hormonas es muy importante. De hecho, hay un trastorno, el disférico premenstrual, que son
mujeres que tienen alteraciones los dias previos a la menstruacion. Al final ese choque hormonal también
lleva relacionado mas cambios de humor», sefiala el psiquiatra Luis Gutiérrez.

El estigma de la salud mental de los hombres

Si la presion de tener que poder hacernos cargo sin quejarnos y sin pedir ayuda pesa sobre nuestra salud
mental, este peso es todavia mayor en el caso de los hombres. Muchos de ellos describen haber sido criados
rodeados de mensajes que les instaban a mostrarse fuertes e invulnerables en todo momento. Sin espacios
seguros en los que poder abrirse y hablar de sus problemas, incluso en sus propios circulos de amistad, los
hombres tienen mas dificultades para reconocer los signos de los trastornos mentales y esto puede contribuir
a agravarlos, ya que la consulta con un profesional se ve retrasada.

«Los hombres tienen menos facilidad para expresar emociones, sean buenas o malas. La Unica emocién que
se permite o se estimula en los hombres es la ira y todo lo que deriva de ella. El malestar emocional, el
disgusto, la tristeza, los sintomas de depresion, resultan mucho mas dificiles de expresar e incluso algunas
veces de reconocer como tales», observa en este sentido la doctora Lola Ferreiro, responsable de
programas de Saude Publica de la Xunta de Galicia.

«Los hombres adultos son mas de exteriorizar a través de la accion, pero no de hablar de lo que les pasa en
primera persona: yo pienso, yo siento, yo creo. Esta presente esa educacion que dice que las cosas las tiene
que resolver uno mismo, que hablar no ayuda a resolver problemas, que no es eficaz», sefala Ferreiro. Por
esta razon, ellos no suelen considerar la psicoterapia como una opcion, lo que se refleja incluso a nivel
estadistico: segun algunas estimaciones, por cada tres mujeres que acuden a consulta, hay un solo hombre.
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Cuando ir al psicologo

La decision de acudir a consulta para una evaluacion psicologica es totalmente personal y, por supuesto, no
responde solamente al estado de la salud mental, sino también a cuestiones de acceso. Conseguir una cita
puede ser dificil, teniendo en cuenta que la demanda de profesionales de salud mental supera la oferta en
muchos casos y esto hace que se generen listas de espera. Por otra parte, no todas las personas estaran en
condiciones de asumir el coste de una consulta en el ambito privado.

Pero pese a todo esto, la recomendacion sigue siendo pedir una cita en cuanto notemos que la situacion nos
esta afectando en nuestra vida diaria y que necesitamos ayuda para mejorar. Cudeiro sugiere acudir «sobre
todo, cuando vemos que es algo que nos esta afectando en areas importantes de nuestra vida: a nivel

personal, en nuestras relaciones con los demas o en el trabajo».

«Pero hay situaciones en las que es normal sentirse mal y nos toca atravesarlo, como cuando se nos muere
un familiar. Ahi va a haber un duelo y lo vamos a pasar mal. Pero cuando vemos que algo nos tiene sin
dormir, nos sobrepasa, no lo conseguimos manejar y nos esta afectando a nivel de lo que hacemos dia a dia,
ahi es cuando deberiamos consultar con un profesional de la salud mental», aclara la experta.

A partir de esta primera cita, que sera dedicada a la evaluacion, el tratamiento dependera de la forma de
trabajar del profesional. «De cara a la eficacia, conviene que las sesiones sean una vez a la semana, explica
Mercedes Bermejo, psicologa sanitaria y vocal del Colegio Oficial de Psicologia de Madrid. «Hay que pensar
que si llevamos tristes un tiempo o tenemos un conflicto con nuestra pareja desde hace mucho tiempo, una
problematica continuada no se puede resolver en una sesién», sefala.

Laura Inés Miyara

Redactora de La Voz de La Salud, periodista y escritora de Rosario, Argentina. Estudié Licenciatura en Comunicacion Social
en la Universidad Nacional de Rosario y en el 2019 me trasladé a Espafia gracias a una beca para realizar el Master en
Producién Xornalistica e Audiovisual de La Voz de Galicia. Mi misidn es difundir y promover la salud mental, luchando contra
la estigmatizacion de los trastornos y la psicoterapia, y creando recursos de facil acceso para aliviar a las personas en
momentos dificiles.
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Trafico

Alerta conductores: la DGT
advirtio que hay algo mas
peligroso que conducir en
estado de ebriedad

En una jornada reciente, la Direccion General de Trafico (DGT)
analizé uno de los estados mas peligrosos para conducir. Pere
Navarro, director del organismo, lo considerd "un problema de salud
publica”,
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En esta noticia

Un efecto que es tan peligroso como el del alcohol y las drogas
Los alarmantes datos sobre la somnolencia al volante
Los desafios de la tecnologia para evitar estos accidentes
Coémo evitar quedarse dormido al volante
Muchas veces, los accidentes de trafico tienen origen en distracciones,

como el uso del movil. En otros casos, son factores externos los que
influyen, como el consumo de sustancias como el alcohol o las drogas.
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Segun la Gltima memoria sobre hallazgos toxicol6gicos en victimas
mortales de accidentes de trafico, publicada por el Instituto Nacional de
Toxicologia, el 51,9% de los analisis a conductores que murieron en
accidentes de trafico en 2022 dieron positivo en alcohol, otras drogas o
psicofarmacos.

Sin embargo, los estupefacientes no son los tinicos que pueden afectar
a un conductor. Lamentablemente, otra parte de los accidentes en las
carreteras espanolas tienen que ver con otro inconveniente, el cual la
Direccion General de Trafico (DGT) calificé como "un problema de salud
publica".

Te puede interesar

Ofertas de empleo. Como trabajar parala DGT: puedes
cobrar miles de euros y estos son los requisitos para
conseguir el puesto

Cursos totales y parciales. Alerta DGT: nuevas estrategias
para recuperar los puntos perdidos en el carnet de
conducir

Un efecto que es tan peligroso como el del alcohol y las
drogas
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En 2021, el 7% de las colisiones mortales que sucedieron en las vias espanolas involucraron conductores
que estaban dormidos (Fuente: Freepik)

Uno de los mayores peligros al volante es la somnolencia. Segiin datos de
la Agrupacion de Trafico de la Guardia Civil, el 7% de las colisiones
mortales que sucedieron en las vias espafolas durante 2021
involucraron conductores que estaban dormidos.

El mismo informe revela que, desde hace diez aros, al menos 75

Durante la Jornada Somnolencia y Conduccion, celebrada en julio pasado
por la DGT, el director del organismo, Pere Navarro, calificé la
somnolencia durante la conduccién como "un problema de salud
publica" y "un tema que merece ser foco de nuestro interés".
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Los alarmantes datos sobre la somnolencia al volante

La Sociedad Espanola del Suerio indico que, en el mejor de los casos, los
espanoles un promedio de 6,8 horas por noche. Por otro lado,
la Sociedad Espariola de Neurologia seniala que un 30% de los
ciudadanos sufre algin desorden del sueno, siendo el 4% una
ocurrencia cronica.

El déficit de sueno no soélo afecta en el ambito doméstico; en muchas
ocasiones, también tiene repercusiones en la via pablica. El peligro de
implicarse en un accidente vial por parte de un conductor que ha
dormido 5 horas es, de hecho, cinco veces superior al de alguien que ha
descansado adecuadamente.

Al combinar la insuficiencia de sueno con el consumo de alcohol, el
riesgo podria incrementarse hasta 30 veces. "Una investigacion
estadounidense mostrd que después del alcohol, el sueno es,
probablemente, el factor que mas contribuye a los accidentes viales",
indic6 Pere Navarro.

Luis Montoro, profesor de Seguridad Vial de la Universidad de Valenciay
presidente de honor de la Fundacién para la Seguridad Vial (Fesvial),
indicé que el suenio "disminuye la percepcion de riesgo, algo
extremadamente peligroso”.

El especialista, invitado a la Jornada Somnolencia y Conduccion revelo
que "los accidentes en la carretera ocurren porque se toma una decision
erronea debido a una percepcion de riesgo incorrecta”.

Los desafios de la tecnologia para evitar estos accidentes

4 de 7 10/10/2023, 11:03



Alerta conductores: la DGT advirtio que hay algo mas peligroso que ... https://www.cronista.com/espana/actualidad-es/alerta-conductores-la-...

Los accidentes en la carretera ocurren porque se toma una decisién errénea debido a una percepcién de
riesgo incorrecta (Fuente: Shutterstock)

Los accidentes causados por el sueno tienden a ocurrir de noche.
Usualmente, el resultado es fatal ya que, al estar somnoliento, el
conductor no aplica los frenos.

Alvaro Gomez, director del Observatorio Nacional de Seguridad Vial de la
DGT asegur6 durante la Jornada Somnolencia y Conduccién que muchos

Los primeros sistemas de deteccion de somnolencia se relacionaron
con el tiempo que el conductor permanece conduciendo: cada dos
horas, una alerta luminica advertia al conductor que debia tomar un
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fatigado.

"E122% de los conductores admite haber desactivado este sistema en
su vehiculo”, indicé el presidente de la Federacién Espanola de
Sociedades de Medicina del Sueno, Carlos Javier Egea Santaolalla.

Los especialistas han asegurado que, a pesar de que se pueda incorporar
tecnologia avanzada, la lucha para evitar este tipo de accidentes no se
va a resolver ilnicamente con esa alternativa.

¢Con cuanto tiempo de antelacién se debe renovar
el carnet de conducir? La DGT tiene la respuesta

Alerta conductores: en qué casos permiten circular
con O puntos en el carnet de conducir

Como evitar quedarse dormido al volante

Conducir un vehiculo requiere un estado de alerta constante, algo que
puede asegurarse con un adecuado descanso y preparacion previa al
viaje. La seguridad vial inicia mucho antes de poner el vehiculo en
movimiento, con una buena noche de sueno, evitando sustancias que
puedan inducir somnolencia y una cuidadosa planificacion del trayecto.

La inclusion de descansos estratégicos, que permiten estiramientos y
periodos cortos de descanso, asi como compartir la conduccion con otros,
son medidas preventivas que se deben tener en cuenta. Ademas, evitar
conducir en horas en las que normalmente se estaria descansando
contribuye significativamente a prevenir la
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Mientras se esta conduciendo, mantener una hidratacion y alimentacion
adecuadas, establecer un ambiente en la cabina que sea frescoy
estimulante, y utilizar técnicas de autodialogo o escucha de musica
enérgica, pueden funcionar como tacticas eficaces para conservar la
vigilia.

Existen también aplicaciones méviles estan disenadas para emitir
recordatorios de descansos y proporcionar actividades que mantengan
activa la mente del conductor.

Silos signos de cansancio se hacen presentes, es imperativo que el
conductor se detenga en un lugar seguro para tomar una siesta corta. Y,
sila somnolencia es inevitable, se pueden explorar opciones alternativas
para viajar, como los servicios de transporte publico o privado.
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Los trastornos de suefo son comunes en nuestra sociedad. Segun cifras de la Sociedad
Espanola de Neurologia, alrededor del 20% de la poblacion mundial sufre algun problema a
la hora de dormir. En las mujeres, parece que existe una relacién entre el ciclo menstrual y el
suefo, pues 1 de cada 2 asegura sufrir de insomnio durante su periodo, lo que significa que
pierden alrededor de 5 meses de suefo a lo largo de su vida, segdn los datos entregados por
la encuesta de Periodsomnia.

Factores como el estrés y problemas de salud influyen en la cantidad y calidad del suefo.
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 razén que Nosotras®, marca de proteccion femenina de Essity, empresa sueca
lider mundial en higiene y salud, en su buUsqueda para facilitar las experiencias de los ciclos
femeninos, desarrollé la tecnologia Max CurV para sus toallas Nocturnas, como aliada para
gue 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:

1. Establece un horario de suefio: Trata siempre de ir a la cama y 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 habitacién 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, azdcar y
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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.
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El ictus es la causa de muerte mas frecuente en mujeres y la segunda en hombres en
Espana. Llega de repente, sin previo aviso, y el tiempo necesario para actuar es crucial
para minimizar sus consecuencias. La incidencia de estos ictus se ha duplicado en los
ultimos 30 anos y se espera que siga aumentando: casi 10 millones de personas en todo
el mundo morirdn a causa de un ictus en 2050, segln un estudio publicado en la revista

La neurologia de Lancet.

“La incidencia de ictus estd aumentando debido a diversos factores, como el
envejecimiento de la poblacidn mundial, el aumento de los casos de hipertensién
arterial, diabetes u obesidad”, explica el Dr. Jeyaraj Pandian, presidente de la
Organizacion Mundial del Ictus (WSO). participd en la preparacion del informe. Ademas
de analizar las causas de este aumento en diferentes contextos sociales, los expertos
ofrecen estrategias para contener la incidencia de esta enfermedad, que puede
disminuir exponencialmente gracias a la prevencion. «A través de la educaciony el
acceso oportuno a tratamientos eficaces, es posible abordar los desafios emergentes
relacionados con la salud de nuestro sistema nervioso», afirma Pandian. «El problema es

que estas precauciones no tendran el mismo efecto en todos».

Aungue se espera que la incidencia aumente a nivel mundial, la brecha entre paises con
mas o0 menos recursos también esta creciendo. Se estima que las muertes en los paises

de ingresos bajos y medios aumentaran de 5,7 millones en 2020 a 8,8 millones en 2050,
mientras que en los paises de ingresos altos-como Espana-se espera que se mantengan
practicamente sin cambios (solo el 9% de las muertes mundiales, en comparacién con el

91% en los paises mas pobres).

Mas informacion

“En estos paises, los sistemas de salud a menudo enfrentan desafios importantes, como
la falta de recursos para acceder a atencién médica de alta calidad, tanto en la fase de
prevencién como en la fase aguda”, dice Pandian. El investigador explica que estas
dificultades se ven agravadas por otras infecciones cerebrales que pueden provocar un
ictus, como el sida, el dengue o la tuberculosis, que son mas comunes en los paises de

ingresos bajos y medios.

Advertisement
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Segln el estudio, los paises del Sudeste Asiatico registraron la mayor proporcion de
muertes por accidente cerebrovascular en el mundo en 2020 (61%, alrededor de 4,1
millones de muertes), y se espera que esta cifra aumente al 69% en 2050. Sudeste
Asiatico, Asia Oriental y Oceania podria aumentar en casi 2 millones, de 3,1 millones en

2020 a posiblemente 4,9 millones en 2050”, senala Pandian.

Factores de riesgo

Sin embargo, segln la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), también se producira en
Europa un aumento del 34% de los ictus y del 45% de las muertes, aunque de forma
mas débil. En Espana, donde una de cada cuatro personas sufrira un ictus a lo largo de
su vida, al menos 17.000 pacientes mueren cada ano, mientras que alrededor de 30.000
quedan funcionalmente dependientes. “Esta claro que en Espana estamos en una
situacion privilegiada respecto a los paises con menos recursos analizados en el
estudio”, confirma el Dr. Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la SEN. «Tenemos una estrategia nacional y otros planes de
accion que estan funcionando, aunque claramente hay margen de mejora,

especialmente en términos de sensibilizaciéon y educacidon», anade.

Controlar los factores de riesgo es la forma mas eficaz de prevenir la mortalidad por
accidente cerebrovascular. Las mayores amenazas son la hipertension arterial -el
numero de personas entre 30 y 79 anos que la padecen se ha duplicado en los ultimos
30 anos-, la diabetes, el colesterol elevado, la obesidad, la alimentaciéon poco saludable,
la falta de ejercicio y el tabaquismo. Freijo insiste en que las méas importantes El factor
de riesgo sigue siendo la edad: “No hay que olvidar que el 60% de los casos se dan en

personas mayores de 70 anos y sélo el 16% en menores de 50 anos”.
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Sin embargo, el estudio de La lanceta muestra que si bien la tasa de mortalidad general
caerd un 36% para los mayores de 60 anos, se espera que caiga menos del 25% para los
menores de 60 anos. La razén de esta menor disminucidn entre los mas jévenes puede
estar relacionada con la creciente prevalencia de diabetes y obesidad en este grupo de
edad. «Los jévenes creen que esto sélo afecta a las personas mayores, y por tanto tienen
habitos de vida menos saludables y se cuidan menos. Basicamente, se debe a que no se
abordan los factores de riesgo, aunque la edad sigue siendo el factor mas importante»,
explica. Dr. Joan Marti-Fabregas, jefe de la unidad de ictus del Hospital Sant Pau de

Barcelona.

Cuatro fases para la prevencion y la accion

El informe no sélo ofrece un estudio cuantitativo de la incidencia del ictus y los costes
sanitarios asociados, sino que también subraya la necesidad de incrementar los
recursos en los cuatro momentos terapéuticos que caracterizan esta enfermedad: la
prevencion primaria, la fase aguda-la que se produce en el hospital cuando paciente
que ha sufrido un ictus: prevencién secundaria, dirigida a quienes ya han sufrido un

ictus, y rehabilitaciéon, fundamental para limitar las consecuencias.

Dr. Elena Lépez-Cancio trabaja en la unidad de ictus del Hospital Universitario Central
de Asturias y reconoce que Espana tiene un sistema muy desarrollado para tratar la
fase aguda. “El nimero de unidades de ictus ha aumentado con los anos y el sistema de
salud publica que tenemos permite que los ictus sean mortales a un ritmo mucho menor
en comparacion con otros paises analizados en el estudio”, afirma. Sin embargo,
reconoce la necesidad de mejorar la prevencion. “Es necesaria una educacién de la
poblacién, que muchas veces no tiene claro qué medidas deben tomar para llevar un
estilo de vida saludable”, explica. «<Pero también es necesario aumentar los recursos
econdmicos para garantizar la rehabilitacion en los hospitales publicos, ya que en

algunos casos los pacientes se ven obligados a recurrir a centros privados».

.Como se reconocen los sintomas de un derrame cerebral?

Hay varios sintomas que sugieren que una persona puede estar sufriendo un derrame
cerebral y todos aparecen repentinamente. Reconocerlos es importante para perder el
menor tiempo posible y minimizar las consecuencias una vez superada la fase aguda. “A
la hora de tratar un ictus, actuar con rapidez es fundamental, por eso elegimos el
método FAST”. [rdpido, en inglés]lo que nos recuerda que el tiempo es importante”,

explica el Dr. Marti-Fabregas.
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F (RostroFace en inglés): Hacer sonreir a la persona para ver si su boca esta

volteada hacia un lado, indicando que esta perdiendo tono muscular;

e A (armasBrazos): Pide que levantes todas las extremidades juntas o

individualmente, ya que una persona que sufre un derrame cerebral puede tener

un lado del cuerpo bloqueado;

e S (discursoHabla): Un derrame cerebral puede causar un trastorno del habla, que

se manifiesta por la incapacidad de hablar coherentemente o comprender lo que

dicen los demas;

e T (Tiempotiempo), actuar sin perder tiempo.

Aunque pueda parecer contradictorio, una vez que se detecta una de estas anomalias no

es necesario acudir corriendo a un hospital, ya que no todas las instalaciones estan

equipadas para tratar esta enfermedad. “Lo que hay que hacer es [lamar al 112, describir

los sintomas y esperar a que envien una ambulancia para llevarnos al centro con una

unidad de ictus. “Ir a ciegas a un hospital que no tiene los recursos necesarios sélo sera

una pérdida de tiempo”, subraya el médico.
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NUEVO DOCUMENTO PUBLICADO EN 'THE LANCET'

Los casos de ictus aumentaran un 50% en los proximos 30 anos

Un informe de la Organizacion Mundial de Accidentes Cerebrovasculares alerta de que cerca de 10 millones de personas
moriran por esta razén en 2050, la mayor parte en Asia. Los autores del documento proponen medidas para frenar la
expansién

Hemorragia cerebral. (iStock)

Por Alimente
10/10/2023 - 05:00
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| ictus es la segunda causa de muerte en el mundo, y la primera de discapacidad. Las cifras dan una idea de su

magnitud: 14,5 millones de personas en el mundo son victimas de un ictus cada afio -serd mortal para 5,5 millones-.
En Espafia, cada afio son 110.000 los ciudadanos afectados por este problema circulatorio, de los que el 15% fallecen'y
el 30% de los supervivientes queda con secuelas, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Esta realidad serd mucho peor si no se adoptan medidas urgentes a nivel mundial. Un nuevo informe elaborado por la
Comisién de Neurologia de la Organizacién Mundial de Accidentes Cerebrovasculares y la revista The Lancet advierte
de que, hasta el afio 2050, los casos de ictus aumentaran un 50%, y las muertes alcanzaran los 9,7 millones de personas,
por lo que los costes derivados de esta enfermedad ascenderan a 2.300 millones de ddlares, con un impacto especial en
los paises con ingresos medios y bajos.
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Foto: Fuente: TE PUEDE INTERESAR
iStock La sencilla regla para saber si alguien esta sufriendo un ictus y poder actuar rapido
A H.

El profesor Valery L. Feigin, de la Universidad Tecnoldgica de Auckland (Nueva Zelanda) y copresidente de dicha
comision, subraya el “enorme coste” que tiene para la poblacién mundial el accidente cerebrovascular. Por ello, “predecir
con precision los impactos econémicos y de salud del ictus en las préximas décadas es un desafio”, aunque las
estimaciones que han hecho los integrantes de la comisién “son indicativas de la carga cada vez mayor que veremos en
los préximos afios a menos que se tomen medidas urgentes y efectivas”, insiste.

Lo peor estara en Asia

Para el informe, los autores utilizaron los métodos de estudio de la Carga Global de Enfermedades (GBD) para obtener
las estimaciones de la carga de ictus entre 2020 y 2050 en los paises de ingresos altos, bajos y medianos, y por las
principales regiones y edades del mundo. Teniendo en cuenta el crecimiento de la poblacién y el envejecimiento en la
mayoria de los paises, su andlisis indica que el nimero de personas que mueren anualmente por accidente
cerebrovascular en todo el mundo aumentara en un 50%, pasando de 6,6 millones en 2020 a 9,7 millones en 2050.

Las muertes por ictus se mantendran en los paises con ingresos altos, pero aumentaran hasta llegar al
01% en el afio 2050

Ademads, los autores prevén que el nimero de muertes por accidentes cerebrovasculares en los paises de ingresos bajos
y medianos se incrementara considerablemente, ampliando la brecha con los paises de ingresos altos, al pasar de 5,7
millones en 2020 a 8,8 millones en 2050. Por el contrario, se estima que las muertes por esta causa en los paises de
ingresos altos se mantendran practicamente sin cambios en alrededor de 900.000 entre 2020 y 2050. Esto indica que la
proporcion de estas muertes a nivel mundial que ocurren en los paises de ingresos bajos y medianos aumentara del 86%
en 2020 al 91% en 2050.

Las muertes por ictus aumentaran en Asia y en Africa. (iStock)

El profesor Jeyaraj Pandian, presidente electo de la Organizacién Mundial de Accidentes Cerebrovasculares y uno de los
miembros principales de la comision, apunta que “Asia representd, con diferencia, la mayor proporcion de muertes por
accidentes cerebrovasculares a nivel mundial en 2020 (61%, alrededor de 4,1 millones de muertes) y se prevé que
aumente el 69% para 2050 (6,6 millones de muertes)”, mientras que en Africa el incremento sera del 8%. “Tenemos que
examinar de cerca qué estd causando este aumento, incluida la creciente carga de factores de riesgo no controlados,
especialmente la presion arterial alta, y la falta de servicios de prevencién y atencién de accidentes cerebrovasculares
en estas regiones”, desvela.

Foto: Identifican  TE PUEDE INTERESAR
el grupo Identifican el grupo sanguineo con mayor riesgo de ictus antes de los 60 afios
sanguineo de Fran Sanchez Becerril

mayor riesgo de

ictus antes de los

60. (iStock)
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El lado positivo del informe es que la comisién prevé una caida de la mortalidad en mayores de 60 aiios del 36%, una
disminucién que se quedara en el 25% entre los menores de 60 afios. Los autores de la comisién atribuyen esa bajada
mas leve entre los mas jovenes a los niveles crecientes de diabetes y obesidad en este grupo de edad.

Causas identificadas

Para identificar barreras y herramientas clave para la vigilancia, prevencion, atencion aguda y rehabilitacion de ictus, los
expertos llevaron a cabo un analisis cualitativo de entrevistas en profundidad con 12 expertos en accidentes
cerebrovasculares de seis paises de ingresos altos y seis paises de ingresos bajos y medianos.

Foto: Foto: Istock. ~TEPUEDEINTERESAR
Todo lo que puedes hacer para evitar un ictus (y funciona)

A. Gémez

Entre las principales barreras identificadas se encuentran la falta de conocimiento sobre los accidentes
cerebrovasculares y sus factores de riesgo (que incluyen presion arterial alta, diabetes mellitus, colesterol alto, obesidad,
dieta poco saludable, estilo de vida sedentario y tabaquismo) y datos limitados de vigilancia sobre los factores de riesgo
de ictus y su manejo.

Basandose en los hallazgos del andlisis cualitativo, los miembros de la comisién emiten una serie de recomendaciones
dirigidas a prevenir y minimizar el impacto del ictus:

» Establecer sistemas de vigilancia de bajo costo para proporcionar datos epidemiolégicos precisos sobre
accidentes cerebrovasculares para guiar la prevencion y el tratamiento.

« Aumentar la conciencia publica y la adopcion de medidas para mejorar los estilos de vida saludables y prevenir los
accidentes cerebrovasculares mediante el uso de tecnologias moviles y digitales en toda la poblacién, como
videos y aplicaciones de formacién y sensibilizacién.

o Dar prioridad a la planificacion eficaz de los servicios de atencion de accidentes cerebrovasculares agudos, el
desarrollo de capacidades, la capacitacion, el suministro de equipos, tratamientos y medicamentos asequibles
adecuados, y la asignacion adecuada de recursos a nivel nacional y regional.

« Adaptar las recomendaciones basadas en evidencia a los contextos regionales, incluida la capacitacién, el apoyo y
la supervision de los trabajadores de salud comunitarios para ayudar en la atencién a largo plazo de estos
accidentes.

» Establecer ecosistemas locales, nacionales y regionales que involucren a todas las partes interesadas relevantes
para cocrear, implementar y monitorear la vigilancia, prevencion, atencién aguda y rehabilitacién de los mismos.

El profesor Feigin reclama mas financiacion por parte de los gobiernos para implementar las recomendaciones de
prevencion y atencion del ictus, unos fondos que pueden proceder de “regulaciones legislativas e impuestos a los
productos no saludables (como la sal, el alcohol, las bebidas azucaradas y las grasas trans)”. Impuestos que, ademas de
generar ingresos para la atencion a los pacientes, también pueden contribuir “a reducir la pobreza, la desigualdad en la
prestacion de servicios de salud y mejorar el bienestar de la poblacién”.

Reacciones favorables

En declaraciones a la agencia SMC, la neuréloga Elena Lépez-Cancio, de la Unidad de Ictus del Hospital Central de
Asturias, califica el informe de “enorme relevancia para enfatizar en la necesidad de mejorar las estrategias para
disminuir el altisimo impacto sociosanitario y econdmico que acarrea el ictus a nivel mundial. Asi, el articulo posiciona
al ictus como uno de los principales problemas de salud de nuestra sociedad (segunda causa de muerte a nivel mundial
y la segunda de discapacidad en adultos), pero no solo para los propios enfermos, sino para las familias y la sociedad en
general”.

El ictus también es una de las principales causas de depresion y demencia, que son otros sintomas
comunes de enfermedades no transmisibles

Ademads, recuerda que "el ictus también es una de las principales causas de depresién y demencia, que son otros
sintomas comunes de enfermedades no transmisibles (ENT)". Sefiala que cambiar la realidad del ictus exige la
implicacion de los profesionales de la salud, pero también de los responsables politicos y las comunidades, entre otros
agentes. Asi, por ejemplo, “deben establecerse, entre otras, politicas encaminadas a la reduccién de la contaminacion
ambiental, siendo este uno de los factores cada vez mas asociados a la incidencia del ictus, al igual que politicas que se
encaminan a reducir el consumo de productos poco saludables, como las bebidas azucaradas y los productos
procesados, el alcohol y el tabaco”.
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El objetivo de frenar el ictus no es alcanzable “sin mejorar las condiciones socioeconémicas y reducir la pobreza,
favorecer la cobertura sanitaria universal y realizar periédicamente campaifias de salud publica para crear conciencia
sobre el ictus y los factores de riesgo asociados”, concluye la neuréloga.
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El ictus provocara casi 10 millones de muertes al afio en 2050, la mayoria en paises pobres
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El ictus es la causa de muerte mas comudn en Espafia entre las mujeres, y la segunda més habitual entre los hombres. Llega
sUbitamente, sin avisar, y el tiempo que se tarda en actuar es fundamental para minimizar sus consecuencias. La incidencia de
estos derrames cerebrales se ha duplicado en los Ultimos 30 afios y esta destinada a crecer aln mas: para 2050 casi 10 millones
de personas moriran a causa de un ictus a nivel mundial, seglin un estudio publicado en la revista The Lancet Neurology.

“La incidencia de accidentes cerebrovasculares estd aumentando debido a diversos factores, como por ejemplo el envejecimiento
de la poblacién a nivel mundial, el aumento de casos de hipertension, diabetes u obesidad”, explica el doctor Jeyaraj Pandian,
presidente de la Organizacién Mundial del Ictus (WSO, por sus siglas en inglés) que ha participado en la redaccion del informe.
Ademés de analizar las causas de este incremento en diferentes contextos sociales, los expertos ofrecen estrategias para mitigar la
incidencia de esta enfermedad, que puede disminuir exponencialmente gracias a la prevencion. “A través de la educacion y el
acceso oportuno a tratamientos efectivos es posible hacer frente a los desafios emergentes asociados con la salud de nuestro
sistema nervioso”, asegura Pandian. “El problema es que no en todo el mundo estas precauciones tendran el mismo efecto”.

Aunque la incidencia esta destinada a aumentar a nivel global, también lo estéa la brecha entre paises con mas o menos recursos. Se
estima que las muertes en los paises de ingresos bajos y medios creceran de 5,7 millones en 2020 a 8,8 millones en 2050, mientras
que en los paises de ingresos altos —como es el caso de Espaiia— se espera que permanezcan practicamente sin cambios
(representaran solamente el 9% de las muertes globales, en contraste con el 91% de los paises méas pobres).

“En estos paises, los sistemas de salud enfrentan a menudo desafios significativos, como la falta de recursos para acceder a la
atencion médica de calidad, tanto en la fase de prevencién cuanto en la fase aguda”, afirma Pandian. El investigador explica que a
estas dificultes se suman otras infecciones cerebrales que pueden conducir a un ictus, como el sida, el dengue, o la tuberculosis,
que son méas comunes en paises de ingresos bajos y medios.

Segln el estudio, los paises del sudeste asiatico registraron la mayor proporciéon de muertes por ictus a nivel mundial en 2020 (61%,
alrededor de 4,1 millones de muertes), y se pronostica que esta cifra aumentara hasta el 69% para 2050. “Sin una accion urgente,
las muertes por accidente cerebrovascular en el sudeste asiatico, Asia oriental y Oceania podrian aumentar en casi 2 millones,
pasando de 3,1 millones en 2020 a potencialmente 4,9 millones en 2050", subraya Pandian.

Factores de riesgo

Aunque de forma més mitigada, también en Europa se producirad un aumento del 34% en el nUmero de ictus, y un incremento de un
45% de muertes, seglin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). En Espafia, donde una de cada cuatro personas esta
destinada a sufrir un ictus a lo largo de su vida, al menos 17.000 pacientes mueren al afio, mientras en torno a 30.000 queda en

situacion de dependencia funcional. “Esté claro que en Espafia estamos en una situacion privilegiada con respecto a los paises con
menos recursos que se analizan en el estudio”, reconoce la doctora Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN. “Tenemos una estrategia nacional y otros planes de actuacién que funcionan, aunque
claramente puede haber espacio de mejora, sobre todo en materia de concienciacién y de educacién”, afiade.

Controlar los factores de riesgo es la forma més eficaz de prevenir la mortalidad por ictus. Las amenazas mas importantes son la
hipertensiéon —el nUmero de personas entre los 30 y los 79 afios que la sufre se ha duplicado en los Gltimos 30 afios—, diabetes, los
niveles de colesterol alto, la obesidad, una dieta poco saludable, el estilo de vida sedentario y el tabaquismo, aunque Freijo insiste
en que el factor de riesgo méas importante sigue siendo la edad: “No hay que olvidar que el 60% de los casos ocurren en personas
mayores de 70 afos, y solamente el 16% en personas menores de 50"
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Sin embargo, el estudio de The Lancet muestra que mientras la tasa global de mortalidad entre las personas mayores de 60 afios
disminuira en un 36%, entre aquellos menores de 60 afios se prevé que disminuird en menos del 25%. La causa de esta menor
reduccién entre las personas mas jovenes podria estar relacionada con los niveles crecientes de diabetes y obesidad en este grupo
de edad. “La gente joven piensa que esto es algo que le afecta solo a los mayores, y por esto tienen habitos de vida menos
saludables y se cuidan menos. Basicamente, se debe a que no se tratan los factores de riesgo, aunque la edad sigue siendo el méas
importante de todos”, detalla el doctor Joan Marti-Fabregas, director de la unidad de ictus del Hospital Sant Pau de Barcelona.

Cuatro fases para prevenir y actuar

Ademas de ofrecer un estudio cuantitativo de sobre la incidencia de ictus y el coste que este tiene para la sanidad, el informe hace
hincapié en la necesidad de incrementar los recursos en los cuatro momentos terapéuticos que caracterizan esta enfermedad: la
prevencion primaria, la fase aguda —que se da en hospital, cuando el paciente ha sufrido un ictus— la prevencién secundaria,
destinada a quién ya ha tenido uno, y la rehabilitacién, fundamental para limitar las secuelas.

La doctora Elena Lépez-Cancio trabaja en la Unidad de Ictus del Hospital Universitario Central de Asturias, y reconoce que Espafia
tiene un sistema muy desarrollado a la hora de tratar la fase aguda. “El nUmero de unidades de ictus ha ido creciendo con los afios

y el sistema de salud plblica que tenemos permite que el ictus sea mortal en una medida muy inferior respecto a otros paises que
se analizan en el estudio”, asegura. Aln si, reconoce la necesidad de mejorar en materia de prevencion. “Falta educar a la poblacién,
que en muchos casos desconoce las medidas que tiene que aplicar para tener un estilo de vida saludable”, explica. “Pero también
es necesario aumentar los recursos econdémicos para garantizar la rehabilitacion en los hospitales pUblicos, ya que en algunos

casos los pacientes se ven obligados a recurrir a centros privados”.

Coémo reconocer los sintomas de un ictus

Hay varios sintomas que indican que una persona podria estar teniendo un ictus, y todos aparecen de forma subita. Reconocerlos
es fundamental para perder la menor cantidad de tiempo posible y minimizar las secuelas una vez que se supere la fase aguda.
“Actuar de forma rapida es esencial a la hora de tratar un ictus, por esto nos quedamos con el método FAST [rdpido, en inglés], que
nos recuerda que el tiempo es esencial”, explica el doctor Marti-Fabregas.

* F (face, cara en inglés): hacer sonreir al afectado para ver si debia la boca hacia un lado, lo que indicaria que esta perdiendo
tono muscular;

A (arms, brazos): pedirle que levante cada extremidad de forma conjunta o independiente, ya que una persona que esta
teniendo un ictus puede tener un lado del cuerpo bloqueado;

* S (speech, habla): el ictus puede provocar un trastorno del lenguaje, que se manifiesta en la incapacidad de hablar de forma
coherente o de entender lo que dicen los demas;

o T (time, tiempo), actuar sin perder tiempo.

Aunque pueda parecer contraintuitivo, una vez que se haya detectado cualquier de estas anomalias no hay que precipitarse a un
hospital, ya que no todas las estructuras estan equipadas para tratar esta enfermedad. “Lo que hay que hacer es llamar al 112,
describir los sintomas y esperar a que manden una ambulancia que nos dirigira al centro con una unidad de ictus. Ir a ciegas a un
hospital que no tiene los recursos necesarios solo nos hara perder tiempo”, insiste el doctor.

Puedes seguir a EL PAIS Salud y Bienestar en Facebook, X e Instagram.

Ver articulo completo
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Claves para promover la salud cerebral y prevenir el deterioro cognitivo

4 de octubre de 2023
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fisica y la estimulacion social son claves para
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demencias (CEAFA (https://www.ceafa.es/es)), se abordaron

estos temas vitales de la mano de la doctora Raquel Sanchez-
Valle, coordinadora del Grupo de Estudio de Conductay
Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN

(https://www.sen.es/)) en el Hospital Clinic de Barcelona, ha

compartido sus conocimientos en este evento.

Accede a la noticia completa en el enlace Clave para promover

la salud cerebral y prevenir el deterioro cognitivo.
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¢ Padeces de insomnio? Descubre 5
alimentos clave para dormir bien

By Redaccién 09/10/2023

Los trastornos del suefio son una epidemia global silenciosa que
afecta a un gran numero de personas. Segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia, el 48% de la poblacion adulta en Espafia no logra
obtener el descanso adecuado. Este problema afecta la calidad de
vida y puede tener consecuencias graves para la salud fisica y

mental.

La influencia de la alimentacion en el
sueno
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evitar ciertas sustancias como la cafeina y el alcohol, asi como las
cenas abundantes antes de acostarse.

Buenas practicas para un suefio reparador

Ademas de la alimentacién, existen otras practicas que pueden
mejorar la calidad del suefio. Evitar el ejercicio intenso antes de
dormir, reducir la exposicién a la luz azul de las pantallas, realizar
actividades relajantes y mantener un horario de suefio regular son

claves para dormir bien y disfrutar de una vida mas saludable.

Nutrientes que favorecen el suefio

Algunos nutrientes especificos pueden ayudarte a conciliar el suefio
y alcanzar un estado de relajacién antes de acostarte. Entre ellos,
destacan el triptéfano, la melatonina, el magnesio, el zinc, las

vitaminas B y los acidos grasos omega-3.

Kiwi: La fruta estrella

El kiwi, ademas de ser delicioso, es una fruta con propiedades
Unicas para mejorar el suefio. Contiene antioxidantes, vitaminas y
minerales como la vitamina C, la vitamina E, el potasio y el folato.
Estudios han demostrado que consumir dos kiwis una hora antes de
dormir puede acelerar el proceso de quedarse dormido, prolongar la
duracioén del suefio y mejorar su calidad. Se cree que estas mejoras
se deben a las propiedades antioxidantes del kiwi, su capacidad
para abordar deficiencias de folato y su alta concentracion de

serotonina.
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Leche caliente: El clasico infalible

La recomendaciéon de beber un vaso de leche caliente antes de
dormir, respaldada por nuestras abuelas, tiene bases cientificas
sOlidas. La leche tibia es rica en triptéfano, un aminoéacido que es
precursor de la serotonina y la melatonina, dos sustancias clave en
la regulacion del suefio y el estado de animo. Estudios han
demostrado mejoras en el suefio de quienes consumieron leche tibia
con miel durante varios dias. Otros investigadores encontraron que
las personas mayores que bebian leche fermentada tenian menos
despertares nocturnos. Ademas, un estudio en adultos mayores
revel6 que aquellos que consumian mas leche y hacian ejercicio

tenian un sueno mas facil de conciliar.

Para potenciar aun mas los efectos de la leche en el suefio, puedes
probar el «moon milk» del ayurveda, que consiste en agregar
especias como nuez moscada recién rallada, curcuma, canela o

cardamomo en polvo, junto con una cucharada de miel.
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Pescados grasos: Omega-3 para el sueno

El consumo regular de pescado, especialmente aquellos ricos en
acidos grasos omega-3, puede tener un impacto positivo en tu
capacidad para dormir. Estos acidos grasos benefician tu sistema
inmune y nervioso, mejoran la funcidén cognitiva y contribuyen a un
descanso de calidad. Un estudio encontré que las personas que
consumian salmon tres veces por semana experimentaban mejoras
significativas en la calidad de su suefio. Se cree que esto se debe a
la presencia de vitamina D y acidos grasos omega-3, que juegan un

papel en la regulaciéon de la serotonina en el cuerpo.

Frutos secos: Aliados del sueino

Frutos secos como almendras, nueces, pistachos y anacardos son
considerados excelentes alimentos para promover el suefio y
mejorar su calidad. Estos frutos secos contienen nutrientes
esenciales como la melatonina, el magnesio y el zinc, que son
fundamentales para un suefio reparador. Estudios han demostrado
que la combinacién de melatonina, magnesio y zinc ayudé a adultos
mayores con insomnio. Ademas, los pistachos destacan por su

contenido excepcional de melatonina, con 660 nanogramos por
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gramo, lo que los convierte en una excelente opcién para quienes

tienen dificultades para conciliar el suefio de manera natural.

Arroz: Un aliado inesperado

El arroz, un alimento basico en muchas culturas, también ha sido
relacionado con un mejor suefio. Un estudio realizado en adultos
japoneses encontro que aquellos que consumian arroz regularmente
tenian un suefo de mayor calidad en comparacién con quienes
consumian mas pan o fideos. Aunque este estudio es observacional
Yy no puede establecer una relacién causal, respalda investigaciones
anteriores que sugieren que consumir alimentos con un alto indice
glucémico unas cuatro horas antes de acostarse puede mejorar la
calidad del suefio. El arroz aporta minerales como el fosforo, el
hierro y el potasio, asi como vitaminas A, B1 y B3. El arroz jazmin
integral, en particular, se ha destacado en la regulacion de los ciclos
de suefio, segun una investigacion publicada en el American Journal

of Clinical Nutrition.
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Dia Internacional de la Neuralgia del
Trigemino, un dolor facial intenso

La Sociedad Espafiola de Neurologia estima que mas de 35,000 personas en Espafia
padecen esta condicion.

por Redaccion Consejos

6 octubre, 2023

Este sabado se celebra el Dia Internacional de la Neuralgia del Trigémino, un
trastorno neurolégico que provoca episodios extremadamente dolorosos en el
rostro. La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que mas de 35,000
personas en Espafia padecen esta condicion.

La neuralgia del trigémino se caracteriza por causar un dolor agudo que sigue la
ruta del nervio trigémino, el principal nervio sensitivo de la cara. Segin el Dr.

https://www.consejosdetufarmaceutico.com/enfermedades/dia-interna...
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Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN, «este dolor
punzante o eléctrico puede desencadenarse con actividades cotidianas como
masticar, hablar o lavarse los dientes».

Este trastorno es el tipo de dolor facial mas comun en adultos y afecta
principalmente la segunda y tercera ramas del nervio trigémino. A menudo, solo
afecta un lado de la cara, pero en raras ocasiones puede ser bilateral.

Si bien se desconoce la causa exacta en la mayoria de los casos, se cree que factores
como la compresion vascular del nervio pueden ser responsables. En
aproximadamente el 15% de los casos, la neuralgia del trigémino es secundaria y
esta relacionada con otras enfermedades, como tumores o esclerosis multiple.

El diagnoéstico adecuado es crucial, pero lamentablemente, se retrasa en

muchos casos. Segtn la SEN, se diagnostican alrededor de 2,000 nuevos casos en

Espafia cada afio, con un diagnostico erroneo en mas del 40% de los pacientes en la
primera consulta médica.

El Dr. Pablo Irimia destaca la importancia de mejorar los tiempos de diagnoéstico y el
acceso a tratamientos adecuados, ya que la neuralgia del trigémino puede tener un
impacto significativo en la calidad de vida de los pacientes, con un alto riesgo de
depresion y ansiedad.

Aproximadamente el 80-85% de los pacientes puede encontrar alivio a largo
plazo a través de tratamientos farmacoldgicos, infiltracion de toxina botulinica

o cirugia en casos farmacorresistentes.

«Urge mejorar los tiempos de diagnoéstico y la investigacion de nuevos tratamientos
para reducir la incertidumbre con la que viven muchos pacientes debido a la falta de
diagnostico y a los efectos secundarios del tratamientoy», concluye el Dr. Pablo
Irimia.

La neuralgia del trigémino afecta a personas de todas las edades, pero es mas
comun en mujeres y su incidencia aumenta con la edad, con una incidencia
general de 12.6 casos por cada 100,000 personas al afio.

Para obtener mas informacién sobre la neuralgia del trigémino y su tratamiento, se
puede acceder a la guia desarrollada por la Sociedad Espafiola de Neurologia.
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Datos Cuantitativos Importantes:

e Mas de 35,000 personas afectadas en Espafia por neuralgia del trigémino.

* 90%-95% de los casos afecta la segunda y tercera ramas del nervio trigémino.

e Incidencia general de 12.6 casos por cada 100,000 personas al afo.

e Aproximadamente 2,000 nuevos casos diagnosticados en Espaia cada afio.

e 80-85% de los pacientes pueden encontrar alivio a largo plazo a través de
tratamientos.

e Mas del 40% de los pacientes reciben un diagnostico erroneo en la primera

consulta médica.

Estas noticias también te pueden interesar:

Neuralgia del Trigémino: el 40% de pacientes esta mal diagnosticado
7 octubre, 2022

El herpes zoster cobra visibilidad a traves de la exposicion fotografica
“El dolor que no ves”
2 marzo, 2023
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