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Qué es lo primero que olvida una persona que sufre
Alzheimer

Es una enfermedad progresiva y degenerativa de los nervios centrales.
Es la forma mas comun de demencia.

Para qué sirve la vitamina B5 y en qué alimentos se puede encontrar

Video
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La importancia de la familia, el amor, la conexién emocional.
Correr la escala de prioridades, reconciliarse con el pasado. Con
ese profundo mensaje, 1a pelicula argentina El hijo de la novia, de
Juan José Campanella, (con un gran duelo actoral entre Ricardo
Darin y Norma Aleandro) visibilizaba hace poco mas de dos
décadas una de las enfermedades mas desconcertantes y tristes
que puede padecer una persona, y sus seres queridos: el
Alzheimer.

Esta enfermedad progresiva y degenerativa de los nervios
centrales, que destruye lentamente el pensamientoy la
memoria, es la forma mas comin de demencia. Su diagnostico
temprano es muy importante, como indica en su sitio la
prestigiosa Clinica Mayo.

Una vez detectado el Alzheimer, el equipo médico podra asesorar
a la familia respecto de las expectativas frente a la enfermedad,
pero también sobre cuestiones cotidianas como estrategias de
seguridad en el hogar, la necesidad de establecer rutinasy el
control de los cambios que se manifiestan en las habilidades
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¢Qué es lo primero que olvida una persona con
Alzheimer?

La Fundacion del Cerebro, organizacion espanola sin fines de
lucro, indica en su sitio web que se cree que desde el 2020 hay
mas de 115,4 millones de personas con Alzheimer en todo el
mundo.

En cuanto a las seniales mas comunes en la etapa temprana del
Alzheimer, esta fundacion espanola dedicada a la divulgacion
cientifica sobre enfermedades neuroldgicas asegura que los
primeros signos ocurren lentamente y son casi imperceptibles,
por lo que es dificil identificar su comienzo preciso. Sin
embargo, el trastorno de la memoria es un sintoma al que se le
debe prestar mucha atencion y suele estar asociado con eventos
que tuvieron lugar recientemente. Es decir, el olvido de
informacion recién aprendida.
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que mantuvieron ese mismo dia o muestren confusion frecuente
con el dia de la semana, el mes o el ano.

Otras senales para prestarles atencion

¢Qué es lo primero que olvida una persona con Alzheimer? La avanzada edad es uno de los
factores de riesgo mas importantes. También los antecedentes genéticos./ Shutterstock.

Los factores de riesgo mas importantes del Alzheimer son la
edad, los antecedentes familiares y factores genéticos. Segiin
informacion del sitio de la Alzheimer "s

Association, organizacion de salud creada en 1980 y dedicada a la
atencion de investigacion de la enfermedad, una de cada nueve
personas mayores de 65 anos la padece y la cifra asciende a un
tercio del total en el caso de los mayores de 85.

Ademas de la pérdida de memoria corta, existen otras alarmas
que pueden advertir sobre la presencia de la enfermedad.
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encontrar la palabra exacta o requerir ayuda para usar la
computadora.

La brillante pelicula El hijo de la novia (Juan José Campanella, 1991), le dio una gran
humanidad a la enfermedad del Alzheimer. Darin, Aleandro y Alterio le dieron vida. [AP
Photo/Libio Pensavalle].

La Alzheimer s Association creo un listado de seniales que
pueden experimentarse (una o mas), y que requieren consultar a
un médico. Estas son algunas de ellas:

. Planificar o resolver problemas. Se pueden experimentar
cambios en la habilidad de trabajar con nimeros. Por
ejemplo, dificultad para manejar cuentas mensuales o
problemas de concentracion.
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conocido, controlar un presupuesto en la oficina o recordar
las instrucciones de un juego habitual.
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. Desorientacion de tiempo y lugar. Olvido de fechas,
estaciones del ano. Dificultad para percibir el paso del
tiempo. También, no recordar donde se encuentra o cOmo

lleg6 hasta ese lugar.

. Dificultad con imagenes visuales o relacion entre un objeto
y otro en el ambiente. Problemas en la vista que dificultan
percibir distancias y determinar colores o contrastes que
pueden afectar las habilidades para conducir un vehiculo.
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Sociedad

La patologia degenerativa que puede detectarse 20 o 30
afos antes de los primeros sintomas

Aunque suele considerarse una enfermedad de la vejez, en realidad
comienza en la mediana edad, y puede pasar desapercibida durante
décadas
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Se estima que en Espana hay unas 150.000 personas con parkinson, y cada ano
se detectan alrededor de 10.000 nuevos casos, segun datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN). Las previsiones son que en 20 anos, se
duplicarany, en 50, habra que multiplicar por tres. La enfermedad de Parkinson
es una afeccion degenerativa que afecta a determinados grupos de neuronas
de nuestro organismo. Estas células son responsables de producir dopamina,
un neurotransmisor implicado en el control del movimiento. Sin los niveles
adecuados de esta sustancia, aparecen los sintomas motores como temblor,
rigidez y lentitud, bastante comunes en esta enfermedad.
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' . Cuales son los tipos de dolor que experimenta el ser humano?

S

Salud

Estos son los alimentos que mas influyen en tus emociones

Aunque siempre se le ha considerado una patologia asociada a la vejez, la
ciencia ha determinado que en realidad comienza en la mediana edad, pero
puede pasar desapercibida durante décadas. Es por ello que se buscan
biomarcadores o signos que permitan a los especialistas detectarla cuando aun
no ha debutado, ya que, una vez que los sintomas son evidentes, es muy
complicado revertir sus efectos devastadores.
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En este sentido, investigadores del Instituto Florey de Neurociencia y Salud
Mental y el Austin Health Hopital, en Australia, han demostrado que es posible
detectar signos reveladores de la enfermedad de Parkinson entre 20y 30
afios antes de que aparezcan los sintomas. Su trabajo, publicado en la revista
Neurology, abre la puerta a programas de deteccion y tratamientos preventivos
mucho antes de que se produzcan danos irreversibles.

"La enfermedad de Parkinson es muy dificil de diagnosticar hasta que los
sintomas son evidentes, momento en el que se ha destruido hasta el 85% de las
neuronas del cerebro que controlan la coordinacion motora -explica Kevin
Barnham, catedratico de The Florey, segun recoje Ep-. Llegados a este punto, es
probable que muchos tratamientos resulten ineficaces. Nuestro objetivo a
largo plazo es encontrar un modo de detectar la enfermedad mucho antesy
tratar a las personas antes de que se produzcan los daios'", anade.
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En su estudio, el investigador principal, el profesor Barnham, y sus colegas
describen como un biomarcador conocido -llamado F-AV-133- puede
utilizarse con tomografias por emision de positrones (PET) para diagnosticar la
enfermedad de Parkinson y rastrear con precision la neurodegeneracion. En
el estudio de Melbourne, el catedratico Chris Rowe y su equipo de Austin Health
escanearon a 26 pacientes con enfermedad de Parkinson, a un grupo de control
de 12 personas y a 11 personas con trastorno del comportamiento del sueio
por movimientos oculares rapidos (RBD, por sus siglas en inglés), que es un
fuerte indicador de la enfermedad.

Las personas que presentan RBD gritan o se agitan, a veces violentamente,
mientras duermen y representan suenos vividos y desagradables. La causa es la
falta de atonia muscular (paralisis del suefio) y el 90% de ellos acaban
desarrolando una enfermedad parkinsoniana. De hecho, la mitad de las
personas con Parkinson padecen RBD, por lo que se trata de un importante
signo de advertencia de la enfermedad de Parkinson en fase inicial. Por ello, los
investigadores recomiendan a las personas que padecen RBD que consulten a
un especialista del suefio y/o a un neurologo.
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Cada persona se sometio a dos escaneres PET con dos anos de diferencia. Segun
las evaluaciones disponibles actualmente para el parkinson, no se produjeron
cambios significativos en los sintomas clinicos de ninguno de los participantes.
Por el contrario, los escaneres PET mostraron una "pérdida neuronal
significativa" en tres regiones clave del cerebro en individuos con la
enfermedad, lo que sugiere que el F-AV-133 es un medio mas sensible de
monitorizar la neurodegeneracion que lo que esta disponible actualmente.

Cronologia del parkinson

Tal y como han calculado los modelos matematicos que sirven como estandar,
cuando se detecta la enfermedad la pérdida neuronal media es de 33 anos. Esta
comienza a producirse unos 10,5 anos antes de que la enfermedad sea
detectable en un escaner PET y, una vez que la PET la detecta, transcurren otros
6,5 anos antes de que aparezcan los sintomas motores.

Tras la aparicion de los sintomas fisicos, transcurren otros 3 anos hasta que se
confirma el diagndstico clinico. Esto equivale a que la pérdida neuronal se
produce durante unos 22,5 aiios antes de que los sintomas clinicos sean
suficientes para el diagndstico. El profesor Barnham destaca que estos
hallazgos abren vias para desarrollar protocolos de deteccion para
diagnosticary tratar la enfermedad de Parkinson hasta 10 afios antes de lo que
es posible en la actualidad. También podria ayudar a identificar pacientes para
ensayos clinicos.

ARCHIVADO EN:
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Existe mayor riesgo de contraer la
gripe en pacientes con ictus y sufrir
complicaciones mas graves Organizaciones Corresponsables

La Fundacion Freno al Ictus junto a la Sociedad Espanola de Neurologia promueven Educo
la vacunacion contra la gripe educo
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Los estudios revelan que los pacientes que han experimentado un ictus podrian tener
un riesgo mayor de contraer la gripe en comparacion con individuos sanos. Por lo que & ===+ |hardrola
la Fundacion Freno al Ictus, con el aval social de la Sociedad Espanola de

Neurologia (SEN), el apoyo del Grupo de Estudio de Enfermedades Enersia e Infraestructuras |
Cerebrovasculares de la SEN (GEECV) y la colaboracion de Sanofi, ha desarrollado
varios materiales informativos para destacar la importancia de la vacunacion en esta Ver mas organizaciones

poblacion de riesgo.
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Ultimas noticias

El ictus puede debilitar el sistema inmunitario, aumentando la vulnerabilidad del
cuerpo a las infecciones. Ademas, los problemas respiratorios comunes en
pacientes con ictus pueden dificultar la lucha contra la infeccion.
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Ademas, se incluye una sexta imagen destinada a la identificacién de sintomas de
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.z . Ver mas noticias
Prevencion de la Gripe

La mejor prevencion es la vacunacion. La vacuna contra la gripe es segura y efectiva, Corresponsables TV

incluso para pacientes con ictus. Tanto la Organizacion Mundial de la Salud

(OMS) como la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) recomiendan que todos los ODS 8. Trabajo Decente y Crecimto. Econémico
pacientes con ictus, sin importar su edad, reciban la vacuna anualmente. :

Para aquellos que no pueden recibir la vacuna, se insta a tomar medidas adicionales,
como el lavado frecuente de manos y evitar el contacto con personas enfermas.

Sintomas y Tratamiento de la Gripe

Los sintomas de la gripe suelen aparecer entre uno y cuatro dias después de la
exposicion al virus, e incluyen fiebre, tos, dolor de garganta, dolor de cabeza, dolor
muscular y fatiga. Si se sospecha tener gripe, es esencial consultar a un médico.

Entrevista a David Lopera,

pueden reducir la gravedad y duracion de los sintomas si se toman dentro de las Dlre_qtor Gerent? de AJE
primeras 48 horas. En casos graves, los pacientes con ictus que contraen la gripe Region de Murcia
pueden requerir hospitalizacion.

No existe un tratamiento especifico para la gripe, pero los medicamentos antivirales

Durante la Jornada Corresponsables de
presentacion del 18° Anuario
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Corresponsables en Murcia...

de publicaciones Corresponsables.
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Expertos recomiendan a pacientes con ictus
vacunarse contra la gripe por tener mas riesgo

Madrid, 11 oct (EFE).- La Fundacion Freno al Ictus y la Sociedad Esparfiola de
Neurologia han advertido este miércoles de que el ictus puede debilitar el
sistema inmunitario y los pacientes que lo han sufrido tienen mas riesgo de
contraer la gripe y sufrir complicaciones graves, por lo que les recomiendan
recibir la vacuna contra la gripe.
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Madrid, 11 oct (EFE).- La Fundacién Freno al Ictus y la Sociedad Espaiiola de
Neurologia han advertido este miércoles de que el ictus puede debilitar el
sistema inmunitario y los pacientes que lo han sufrido tienen mas riesgo de
contraer la gripe y sufrir complicaciones graves, por lo que les recomiendan
recibir la vacuna contra la gripe.

Esta Fundacion, el Grupo de Enfermedades Cardiovasculares de la SEN y la
colaboracion de la biofarmacéutica Sanofi han lanzado la campafia
"Vacunate de la gripe y evita riesgos" en la que instan a los pacientes que
han sufrido un ictus, sin importar la edad, a que se pongan la vacuna contra
la gripe, disponible durante todo el mes de octubre.

x
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La campana de la Fundacion Freno al Ictus y 1a SEN estara accesible a través
de diversos canales de comunicacion de estas sociedades y contiene
recursos visuales y un video que sintetiza las recomendaciones, cOmo
controlar los factores de riesgo, habitos de vida saludable y medidas de
higiene y de vacunacion.

Las sociedades impulsoras de la campaiia insisten en que la vacuna contra
la gripe es "segura y efectiva, incluso para pacientes con ictus", tal y como
dice la OMS, y advierten de que en esta poblacion contraer la gripe puede
tener consecuencias muy graves y requerir hospitalizacion.EFE
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Enfermedades neuroldgicas: cuales son, como nos afectan y como
mantener un cerebro saludable

® |os neurdlogos estiman que en menos de 15 afios el numero de casos de ictus aumentaran un 35% y en 25 afios se triplicara el
numero de casos del Alzheimer y de Parkinson.
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Mas de 10 millones de personas mueren al afio a causa de enfermedades neuroldgicas.

Se lee en
minutos

Rebeca Gil
14 de octubre del 2023 a las 08:00. Actualizada a las 08:01
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Cuando se habla de mortalidad por enfermedades las referencias mas habituales son patologias como el
cancer o las enfermedades cardiovasculares. Pero no debemos olvidar que las enfermedades

neurolégicas también provocan fallecimientos.

¢ De hecho, son ya la tercera causa mas comun de discapacidad y muerte prematura en la Unién Europea.
¢ Solo en el ultimo afio fueron las responsables de mas de 10 millones de muertes y de mas de 350 millones de dias

vividos con discapacidad en todo el mundo.

Ademas, y pesar de que muchas de ellas pueden ser prevenibles, una de cada tres personas en Europa
llegara a desarrollar una enfermedad neuroldgica en algiin momento de su vida.
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ICTUS, ALZHEIMER, PARKINSON O ELA LAS QUE MAS MUERTES
PRODUCEN

En Espafia, segin datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ya hay mas de 9 millones de
personas (alrededor del 20% de la poblacién) con alguna enfermedad neurolégica.

¢ Ala cabeza de las que mas fallecimientos causan se encuentran el ictus, el Alzheimer y otras demencias, Parkinson o la

ELA lideran en nuestro pais los rankings de mortalidad y discapacidad.

Y como sefala el doctor Jesus Porta-Etessam, Vicepresidente de la Sociedad Espaiola de Neurologia:

¢ “Las enfermedades neuroldgicas son responsables del 23% de los afios de vida perdidos por muerte prematuray

son las causantes del 19% de las muertes que se producen cada afio en Espaia”.
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LAS ENFERMEDADES NEUROLOGICAS NO SOLO PROVOCAN
MUERTES

Las enfermedades neurolégicas producen distintos grados de discapacidad entre los que las padecen. Y
no solo las patologias ya vistas, sino otras como la migrafa, la epilepsia, o la esclerosis multiple
también contribuyen enormemente a la carga de discapacidad en Espafa, seglin apuntan los
neurdlogos.

¢ “Nueve de las quince enfermedades mas frecuentes entre las personas que tienen reconocida una discapacidad en
Espafia son enfermedades neuroldgicas, y ya son las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad

cronica en nuestro pais”, afiade el experto.

En los ultimos 30 afios, las cifras muertes por enfermedad neurolégica han aumentado un 39% y los afios
de vida por discapacidad un 15%.

PUBLICIDAD

Y solo en los dltimos 10 afios ya se ha duplicado el nimero de personas afectadas por enfermedades
como la enfermedad de Parkinson y la demencia. Y todo apunta a que estos porcentajes se van a ir
incrementando en un futuro, si no se toman medidas.

e La SEN estima que en menos de 15 aiios el nimero de casos de ictus aumentaran un 35% y que en 25 afios se
triplicara el nimero de casos del Alzheimer y de Parkinson.

“Teniendo en cuenta que la poblacién espaiiola cada vez estara mas envejecida y que la prevalencia de
las enfermedades neurolégicas aumenta considerablemente con la edad, es importantisimo que se
tomen medidas para tratar de paliar el enorme impacto de estas enfermedades”, afiade el neurdlogo.
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LA PREVENCION PODRIA SALVAR LA VIDA DE 100.000 PERSONAS

Pero no todo es negativo en el ambito de estas patologias, porque como explica el doctor José Miguel
Lainez, presidente de la Sociedad Espafola de Neurologia “la buena noticia es la gran mayoria de las
enfermedades neurolégicas pueden ser menos graves si cuidamos adecuadamente nuestro cerebro.
Ademas, se ha demostrado que muchos casos pueden ser incluso prevenibles”.

¢ “Solo si tenemos en cuenta lo que la prevencidn podria suponer para tres de las enfermedades neuroldgicas mas comunes
en Espafia, como son el ictus, la demencia o la epilepsia, estariamos hablando de que cuidar adecuadamente nuestro

cerebro podria evitar que mas de 100.000 personas muriesen o viviesen con discapacidad cada afio en Espafia”, subraya

el doctor Lainez.
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Mantener un cerebro saludable es clave para prevenir enfermedades neurolégicas /
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DECALOGO PARA MANTENER UN CEREBRO SALUDABLE

“Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar medidas que permitan la
prevencion de las enfermedades neurolégicas, sin embargo, es muy pequeiio el porcentaje de poblaciéon
que sabe como llevar un estilo de vida cerebro-saludable”, explica el presidente de la SEN.

Pero ;cuales son esas pautas para que nuestro cerebro se mantenga en perfecto estado a lo largo de los
afos?

Pues los neurdlogos tienen claro que solo hay que poner en practica este decalogo:

1.- Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y nos mantengan cognitivamente activo.
Hay muchas, leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar actividades manuales, completar
crucigramas, aprender y practicar un nuevo idioma, etc.

2.- Controlar el peso y realizar ejercicio fisico de forma regular, bien mediante la practica de algun
deporte o realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos.
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3.- Evitar sustancias téxicas como el alcohol, el tabaco, la contaminacidn y las drogas.

4.- Los factores de riesgo cardiovascular (hipertension, diabetes...) también afectan a nuestro cerebro,
por eso es esencial vigilarlos y controlarlos.

5.- Socializar. El aislamiento social y la incomunicaciéon pueden provocar deterioro cognitivo en el futuro.

6.- Seguir una dieta equilibrada. Reducir las grasas animales, el azucar, la sal o los alimentos procesados
protege la salud cerebral. Es mejor optar por alimentos naturales, en especial frutas, verduras y
legumbres.

7.- Dormir alrededor de 8 horas diarias.

8.- No abusar del uso de Internet, pantallas digitales y redes sociales. “Su uso excesivo reduce la
capacidad de concentracion, atencién y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad para
mantener y conciliar el suefio”, insisten los neurdlogos.

Noticias relacionadas

o Temblor esencial: ¢Es diferente del parkinson? ;Cuando deberia preocuparme e ir al médico?

o Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la migrafia

9.- Proteccion activa del cerebro. Ponerse el cinturén de seguridad, usar casco tanto si se monta en
moto, bici, patinete eléctrico, como si es necesario en el ambito laboral.

10.- Elimina el estrés en todos los ambitos de la vida que sea posible y... {Tener una actitud positiva! El
buen humory la risa fortalecen el cerebro.

Temas

Alzheimer
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ENPORTADA COLLBONI SE COMPROMETE A ACABAR LA REFORMA DE LA RAMBLA EN ENERO DE 2027

NEUROLOGIA

Enfermedades neuroldgicas: cuales son, como nos afectany
como mantener un cerebro saludable

® | os neurdlogos estiman que en menos de 15 afios el nimero de casos de ictus aumentaran un 35% y en 25 afios se triplicara el
numero de casos del Alzheimer y de Parkinson.

Mas de 10 millones de personas mueren al afio a causa de enfermedades neuroldgicas.
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Cuando se habla de mortalidad por enfermedades las referencias mds habituales son patologias
como el cancer o las enfermedades cardiovasculares. Pero no debemos olvidar que las
enfermedades neuroldgicas también provocan fallecimientos.

e De hecho, son ya la tercera causa mas comun de discapacidad y muerte prematura en la Union

Europea.
 Solo en el Ultimo afio fueron las responsables de mas de 10 millones de muertes y de mas de 350

millones de dias vividos con discapacidad en todo el mundo.

Adema3s, y pesar de que muchas de ellas pueden ser prevenibles, una de cada tres personas en
Europa llegard a desarrollar una enfermedad neurolégica en algin momento de su vida.
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ICTUS, ALZHEIMER, PARKINSON O ELA LAS QUE MAS
MUERTES PRODUCEN

En Espaiia, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ya hay mas de 9 millones de
personas (alrededor del 20% de la poblacion) con alguna enfermedad neuroldgica.

* A la cabeza de las que mas fallecimientos causan se encuentran el ictus, el Alzheimer y otras
demencias, Parkinson o la ELA lideran en nuestro pais los rankings de mortalidad y discapacidad.

Y como sefala el doctor Jesus Porta-Etessam, Vicepresidente de la Sociedad Espafiola de
Neurologia:

» “Las enfermedades neuroldgicas son responsables del 23% de los afios de vida perdidos por
muerte prematura y son las causantes del 19% de las muertes que se producen cada afo en
Espafia”.

LAS ENFERMEDADES NEUROLOGICAS NO SOLO PROVOCAN
MUERTES

Las enfermedades neuroldgicas producen distintos grados de discapacidad entre los que las
padecen. Y no solo las patologias ya vistas, sino otras como la migraia, la epilepsia, o la
esclerosis multiple también contribuyen enormemente a la carga de discapacidad en Espafia,
segun apuntan los neurdlogos.

* “Nueve de las quince enfermedades mas frecuentes entre las personas que tienen reconocida una
discapacidad en Espafia son enfermedades neuroldgicas, y ya son las responsables del 44% de la
discapacidad por enfermedad crénica en nuestro pais”, aflade el experto.

En los ultimos 30 afios, las cifras muertes por enfermedad neuroldgica han aumentado un 39% y
los aflos de vida por discapacidad un 15%.
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Y solo en los ultimos 10 aiios ya se ha duplicado el numero de personas afectadas por
enfermedades como la enfermedad de Parkinson y la demencia. Y todo apunta a que estos
porcentajes se van a ir incrementando en un futuro, si no se toman medidas.

» La SEN estima que en menos de 15 aiios el niumero de casos de ictus aumentaran un 35% y que en
25 afios se triplicard el nimero de casos del Alzheimer y de Parkinson.

“Teniendo en cuenta que la poblacion espaiiola cada vez estara mas envejecida y que la
prevalencia de las enfermedades neurolégicas aumenta considerablemente con la edad, es
importantisimo que se tomen medidas para tratar de paliar el enorme impacto de estas
enfermedades”, afiade el neurdlogo.

Realizar puzzles, crucigramas o aprender un idioma preservan la salud cerebral. /
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LA PREVENCION PODRIA SALVAR LA VIDA DE 100.000
PERSONAS

Pero no todo es negativo en el dmbito de estas patologias, porque como explica el doctor José
Miguel Lainez, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia “la buena noticia es la gran
mayoria de las enfermedades neuroldgicas pueden ser menos graves si cuidamos adecuadamente
nuestro cerebro. Ademas, se ha demostrado que muchos casos pueden ser incluso prevenibles”.

¢ “Solo si tenemos en cuenta lo que la prevencién podria suponer para tres de las enfermedades
neurolégicas mas comunes en Espafia, como son el ictus, la demencia o la epilepsia, estariamos
hablando de que cuidar adecuadamente nuestro cerebro podria evitar que mas de 100.000 personas
muriesen o viviesen con discapacidad cada afio en Espafia”, subraya el doctor Ldinez.

*

L

Mantener un cerebro saludable es clave para prevenir enfermedades neuroldgicas /
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DECALOGO PARA MANTENER UN CEREBRO SALUDABLE

“Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde en la vida para adoptar medidas que permitan
la prevenciodn de las enfermedades neuroldgicas, sin embargo, es muy pequefo el porcentaje de
poblacién que sabe como llevar un estilo de vida cerebro-saludable”, explica el presidente de la
SEN.

Pero ¢cudles son esas pautas para que nuestro cerebro se mantenga en perfecto estado a lo largo
de los afios?

Pues los neurdlogos tienen claro que solo hay que poner en practica este decélogo:

1.- Realizar actividades que estimulen la actividad cerebral y nos mantengan cognitivamente
activo. Hay muchas, leer, escribir, participar en juegos de mesa, realizar actividades manuales,
completar crucigramas, aprender y practicar un nuevo idioma, etc.

2.- Controlar el peso y realizar ejercicio fisico de forma regular, bien mediante la practica de
algun deporte o realizando uno o dos paseos diarios de al menos 30 minutos.
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3.- Evitar sustancias téxicas como el alcohol, el tabaco, la contaminacion y las drogas.

4.- Los factores de riesgo cardiovascular (hipertension, diabetes...) también afectan a nuestro
cerebro, por eso es esencial vigilarlos y controlarlos.

5.- Socializar. El aislamiento social y la incomunicacion pueden provocar deterioro cognitivo en el
futuro.

6.- Seguir una dieta equilibrada. Reducir las grasas animales, el azucar, la sal o los alimentos
procesados protege la salud cerebral. Es mejor optar por alimentos naturales, en especial frutas,
verduras y legumbres.

7.- Dormir alrededor de 8 horas diarias.

8.- No abusar del uso de Internet, pantallas digitales y redes sociales. “Su uso excesivo reduce la
capacidad de concentracion, atencién y aprendizaje y, su uso nocturno, genera mayor dificultad
para mantener y conciliar el suefio”, insisten los neurdlogos.

Noticias relacionadas

e Temblor esencial: ;Es diferente del parkinson? ;Cuando deberia preocuparme e ir al médico?

e Gepantes y Ditanes: asi son los revolucionarios medicamentos para prevenir y tratar la migraiia

9.- Proteccion activa del cerebro. Ponerse el cinturén de seguridad, usar casco tanto si se monta
en moto, bici, patinete eléctrico, como si es necesario en el ambito laboral.

10.- Elimina el estrés en todos los ambitos de la vida que sea posible y... iTener una actitud
positiva! El buen humor y la risa fortalecen el cerebro.

Temas
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I La Comunidad de Madrid ilumina de azul la Real Casa de Correos en apoyo a las personas que padecen tumor cerebral

14 octubre 2023

La Comunidad de Madrid ha iluminado hoy la Real Casa de Correos, sede del Gobierno regional, de color azul claro como muestra de apoyo a
las personas que padecen tumor cerebral. Cada afio se diagnostican en Espafa mas de 5.000 nuevos casos de esta enfermedad, que suponen
aproximadamente el 2% de todos los canceres que afectan a adultos y el 15% en nifos, segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN).

Desde febrero de este afo, el Ejecutivo autondmico colabora en el disefio y fabricacidon de un nuevo implante para su tratamiento de tumores
cerebrales que detenga el crecimiento de la masa mediante la generacién de campos eléctricos. El Instituto Madrilefio de Estudios
Avanzados IMDEA Materiales y la Universidad Politécnica de Madrid (UPM) participan en el proyecto DITTCe, que se centra en pacientes de
glioblastoma, una afeccién muy agresiva que conlleva una esperanza de vida media de entre sélo 3 a 6 meses.

(https://www.comnidad.madrd/sites/defauIt/ﬁIes/styles/colorboximodaI/public (https://Amww.comunidad.mad rid/ites/defauIt/fiIes/styles/colorboximodaI/public
/img/edificios/sol_iluminado_por_tumor_cerebral_1 jpeg?itok=hBZTfTTK) /img/edificios/sol_iluminado_por_tumor_cerebral_2 jpeg?itok=__90sqgaf)

(https://www.comunidad.madrid/sites/default/files/styles/colorbox_modal/public (https://www.comunidad.madrid/sites/default/files/styles/colorbox_modal/public
/img/edificios/sol_iluminado_por_tumor_cerebral_3.jpeg?itok=6VpIBsPt) /img/edificios/sol_iluminado_por_tumor_cerebral_4jpeg?itok=IOU3CW7z)
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REACCIONES

Reaccion: los ictus podrian provocar
casl 10 millones de muertes al ano en
2050, segun estima una comision
especializada

La Comision de Neurologia de la New World Stroke Organization 'y The Lancet ha
calculado que las muertes por accidentes cerebrovasculares aumentaran de 6,6 millones
en 2020 a 9,7 millones en 2050, con una brecha cada vez mayor entre los paises de
ingresos bajos y medianos y los de ingresos altos. El analisis econémico indica que el
tratamiento, la rehabilitacién y los costes indirectos de los ictus se duplicarian, de 891.000
millones de ddlares en 2020 a hasta 2,3 billones de ddlares en 2050.

SMC Espafia 10/10/2023 - 00:30 CEST

https://sciencemediacentre.es/reaccion-los-ictus-podrian-provocar-casi-10-millones-de-muertes-al-a...

English version

Reacciones

Elena Lopez-Cancio

Miembro del departamento de Neurologia, Unidad de Ictus del Hospital Universitario Central de Asturias
(HUCA) y profesora asociada Ciencias de la Salud Universidad Oviedo
Universidad de Oviedo

Sociedad Espaiola de Neurologia
Hospital Universitario Central de Asturias (HUCA)

Science Media Centre Espafia

El articulo es de enorme relevancia para poner énfasis 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

16/10/2023, 13:10
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los propios enfermos, sino para las familias y la sociedad en general. El ictus condiciona secuelas a
largo plazo que implican una importante carga econémica en cuidados. Los costes directos (es decir,
tratamiento y rehabilitacion) e indirectos (teniendo en cuenta la pérdida de productividad) del ictus a
nivel mundial se calculan en mas de 891.000 millones de dodlares anuales. El ictus también es una de
las principales causas de depresion y demencia, que son otros sintomas comunes de enfermedades

no transmisibles (ENT).

El articulo hace previsiones de prondstico en base al calculo de la mortalidad y de los afios de vida
ajustados por discapacidad (AVAD), tanto de vida productiva como de calidad de vida. Estos
prondsticos de carga de ictus se basan en estimaciones de mortalidad, incidencia y prevalencia del
GBD [el estudio de la carga mundial de morbilidad] 2019, asumiendo que los procedimientos médicos

y que la prevencion seran los mismos en 2050 que en 2019.

El trabajo resalta, ademas, que tendremos un problema para cumplir el objetivo 3.4 de Desarrollo
Sostenible de la OMS, que indica la necesidad de reducir la carga del ictus como parte del objetivo

general de reducir la carga de enfermedades no transmisibles en un tercio para 2030.

Es preocupante que se prevé que el nimero absoluto de muertes aumentara en paises con ingresos
bajos-medios (sudeste asiatico, Asia oriental y Oceania, América Latina, América y Caribe, norte de
Africa y Oriente Medio, superregiones de Asia meridional y Africa subsahariana). Multiples factores
contribuyen a la elevada carga de ictus en paises de ingresos bajos y medios, incluidos hipertensién
no detectada y no controlada, falta de acceso a servicios de salud de alta calidad, atencién e
inversidn en prevencién insuficientes, contaminacion del aire, crecimiento demografico, estilos de vida
poco saludables (por ejemplo, mala alimentacién, tabaquismo, sedentarismo, obesidad, etc.) y,
ademas, porque existe una mayor carga de enfermedades infecciosas que generan competencia en

una situacion de cantidad limitada de recursos sanitarios.

El nimero de muertes en personas menores de 60 afios en 2050 se prevé que sera aproximadamente
el mismo que el de 2020. También se pronostica una disminucion en la tasa de ictus estandarizada
por edad por 100.000 personas-afio en ambos grupos de edad (menores y mayores de 60 afios),
aungue la reduccién es menos acusada en menores de 60 afos, probablemente por el aumento de

factores de riesgo vascular y habitos de vida no saludable en los mas jovenes.

En el articulo se realizan propuestas para mejorar la situacion en base a cuatro pilares: vigilancia,

prevencién, cuidados agudos y rehabilitacion.
Algunas de estas propuestas son muy importantes, de las que resaltaria:

* Necesidad de establecer sistemas de vigilancia costo-efectivos para proporcionar datos
epidemioldgicos precisos sobre ictus para guiar la prevencion y el tratamiento. Establecimiento de

un marco para monitorizar y evaluar la carga del ictus (y sus factores de riesgo) y servicios de

https://sciencemediacentre.es/reaccion-los-ictus-podrian-provocar-casi-10-millones-de-muertes-al-a...

16/10/2023, 13:10



Ictus podrian provocar casi 10 millones de muertes al afio en 2050

3de5

atenciodn al ictus a nivel regional y nacional; hoy en dia en casi ningun pais europeo existen
registros nacionales especificos sobre la atencién al ictus con posibilidad de evaluar
periédicamente indicadores de calidad. Es, por tanto, una necesidad que deberia implementarse
como prioridad a nivel gubernamental. En Europa se esta trabajando en la iniciativa SAPE (Stroke

Action Plan for Europe), con la intencién de homogeneizar los cuidados y valorar indicadores de

forma periddica. Sin embargo, esta es una ardua tarea si no existen registros nacionales
especificamente disefiados con tal fin y auditados.

* Necesidad de promocionar servicios interdisciplinarios de atencién de ictus, formacion para
cuidadores y desarrollo de capacidades para la salud comunitaria. En estos servicios
interdisciplinares deberian existir no sélo neurélogos, sino también enfermeria especializada,
rehabilitadores, fisioterapeutas, trabajadores sociales y especialistas en salud mental.

* Necesidad de aumentar la conciencia publica y la adopcion de medidas para mejorar los estilos
de vida saludables y prevenir el ictus mediante el uso de teléfonos méviles y dispositivos
electronicos en toda la poblacidn. Favorecer tecnologias digitales, como videos y aplicaciones de

formacion y sensibilizacion.

Es muy relevante entender que los agentes implicados para condicionar cambios en la devastadora
realidad del ictus a nivel global no son solo los proveedores de servicios de salud sino también las
comunidades, las organizaciones no gubernamentales y, especialmente, los responsables politicos a
nivel gubernamental. Asi, por ejemplo, deben establecerse, entre otras, politicas encaminadas a la
reduccion de la contaminacién ambiental, siendo este uno de los factores cada vez mds 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. Es
primordial mejorar las condiciones socioecondémicas y reducir la pobreza, favorecer la cobertura
sanitaria universal y realizar periédicamente campafas de salud publica para crear conciencia sobre el

ictus y los factores de riesgo asociados.

No declara conflicto de interés

Publicaciones

Pragmatic solutions to reduce the global burden of stroke: a World Stroke

Organization—Lancet Neurology Commission

Revisién | Informe | Revisado por pares | Humanos | Modelizacién
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SEGUN UN ESTUDIO/
La soledad aumenta el riesgo de Parkinson

Un estudio analizo la salud mental de casi medio millon de personas
durante 15 anos. Estas son sus conclusiones.

Enfermedad de Parkinson | Sinc

= El estrefiimiento y la dificultad para tragar son sintomas de la enfermedad de parkinson

‘ Juan Scaliter <

Publicado: Miércoles, 11 octubre, 2023 16:19

La enfermedad de Parkinson es una afeccidon cerebral que causa trastornos del movimiento,
mentales y del suefo, dolor y otros problemas de salud. Uno de los grandes problemas a los
que se enfrentan los cientificos es que no tiene cura y empeora con el tiempo.
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De acuerdo con la Organizacion Mundial de |la Salud, la discapacidad y las defunciones
debidas a la enfermedad de Parkinson estan aumentando rapidamente. La cantidad de gente
que la sufre se ha duplicado en los ultimos 25 afios y actualmente alcanza los 8,5 millones de
personas y las muertes que causa se han duplicado desde el afio 2000. En Espania el
panorama es similar, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia: el numero de
afectados por esta enfermedad se duplicara en 20 afios y se triplicara en 2050.

A pesar de que cada vez se sabe mas sobre el Parkinson, debido a la imposibilidad de
encontrar una cura, las estrategias se basan en la prevencion. Y desde diferentes campos:
desde el uso de inteligencia artificial, hasta escaneres oculares. Y ahora se habria
descubierto otra clave: la soledad.

Los estudios cientificos definen la soledad como "un sentimiento subjetivo angustioso que
surge de la discrepancia entre las relaciones sociales deseadas y percibidas y se caracteriza
por una mayor vulnerabilidad emocional”. Este sentimiento ya se ha vinculado con otras
afecciones neurolégicas como el Alzheimer. Sin embargo, hasta hace poco, no existia
evidencia que relacionara la soledad con la enfermedad de Parkinson.

Esto es fundamental teniendo en cuenta que, en la Union Europea, la primera encuesta
sobre soledad concluyé que un 13% de la poblacion manifesto este sentimiento de forma
frecuente.

Basandose en la informaciéon del Biobanco del Reino Unido, una encuesta de informacion
sanitaria con mas de medio millén de participantes de entre 38 y 73 afos, un equipo liderado
por Antonio Terracciano, de la Universidad de Florida, se propuso investigar si la soledad y
la enfermedad de Parkinson muestran algun vinculo. Y, mas importante aun, si este es
independiente de otros factores de riesgo como la edad, el sexo y la vulnerabilidad genética.

Los voluntarios del estudio fueron evaluados desde el 13 de marzo de 2006 hasta el 9 de
octubre de 2021. Tras descartarse algunos que no querian participar del analisis y otros que
no comprendian la sensacién de soledad, el estudio, publicado en JAMA, realiz6 un
seguimiento sobre 491.603 participantes (el 54% mujeres y todos con una edad promedio de
56 anos. Los resultados mostraron que la soledad se asocia significativamente con un mayor
riesgo de incidente de enfermedad de Parkinson, independientemente de factores
demograficos y socioecondmicos, aislamiento social, riesgo genético y salud fisica y mental.

Dependiendo de las costumbres (fumadores, sedentarios y otras variables) el riesgo pasaba
de un 30% mas probable a un 15% si tenian rutinas mas saludables. Los autores también
destacan que no hubo asociacion entre la soledad, el Parkinson y el sexo de los
participantes, aunque hubo mas hombres que mujeres que sefalaron sentirse solos.

"Este estudio — concluyen los autores - suma evidencia sobre el impacto perjudicial de la
soledad para la salud y respalda los recientes reclamos a favor de los efectos protectores y
curativos de una conexién social personalmente significativa. Hemos descubierto que la
soledad estaba asociada con el riesgo de incidente de Parkinson en todos los grupos
demograficos e independientemente de la depresion y otros factores de riesgo prominentes y
el riesgo genético. Los hallazgos se suman a la evidencia de que la soledad es un
determinante psicosocial sustancial de la salud".
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Mas Noticias

El secreto de vivir mas de 100 afios podria estar en la sangre

Segun un estudio, lo que hueles cambia los colores que puedes ver

Teniendo en cuenta estas conclusiones y la prevalencia de la soledad en Europa, los
responsables de politicas sanitarias y de salud mental especificamente, pueden tomar
nuevas medidas para prevenir o al menos reducir, la incidencia de la enfermedad de
Parkinson.

Como calcular la hora en funcion de la posicion del sol

TecnoXplora » CienciaXplora

Mas sobre este tema:

Parkinson soledad

Videos
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Prevencion del deterioro cognitivo https://www.hipocampo.org/entrevistas/MdSManzanoPalomo.asp

Hipocampo.org - Circunvalacion del hipocampo

Entrevistas tematicas

Maria del Sagrario Manzano Palomo

Maria del Sagrario Manzano Palomo es médico especialista en
Neurologia, mas concretamente en Neurologia Cognitiva, y Doctora en
Medicina por la Universidad de Alcala, en Madrid. En la actualidad trabaja
en la Seccion de Neurologia del Hospital Universitario Infanta Leonor de
Madrid, y es profesora asociada de Medicina de la Universidad
Complutense de esa misma ciudad.

Ha sido Coordinadora del Grupo de Estudios de Neurologia de la
Conducta y Demencias de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), y
actualmente es Secretaria del Grupo de Neurogeriatria de la SEN, puesto
desde el cual ha coordinado la elaboracion de un Documento de Consenso
sobre la Prevencioén del Deterioro Cognitivo y la Demencia, tema del cual
le agradecemos mucho que nos conceda esta entrevista.

Circunvalacién del hipocampo: ¢ Cémo se ha elaborado el Documento de
Consenso sobre la Prevencion del Deterioro Cognitivo, y a quién va dirigi-
do?

Dra. Manzano: El punto de partida de este ansiado documento pivota en
el deseo de una doctora a la que quiero agradecer su impetu. Se trata de
la Dra. Carmen Terron (Unidad de Deterioro Cognitivo, Servicio de

Dra. Maria del Sagrario Manzano Palomo

Neurologia, Hospital Universitario Nuestra Sefiora del Rosario, Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela, Madrid, y Vocal del
Grupo de Neurogeriatria de la SEN). Hace un tiempo me expreso su deseo de hacer este documento. Necesitdbamos energia, y
ayuda logistica. Desde enero 2023 que nos propusieron tanto a ella, como a mi, de la mano de la Dra. Maria José Gil
(Coordinadora del Grupo de Estudio de Neurogeriatria de la SEN, Servicio de Neurologia, Hospital Universitario Clinico San
Carlos, Madrid) integrar la Junta Directiva del Grupo de Neurogeriatria de la SEN, lo tuvimos claro. Fue nuestra prioridad. Y el 21
de septiembre del 2023, Dia Mundial del Alzheimer, nuestra Sociedad Cientifica publicé el tan ansiado documento. Ha sido toda
una maratén, maravillosa.

Se trata de un documento elaborado con un rigor cientifico, a través de un consenso de expertos maravillosos en patologia cog-
nitiva (a los que agradezco infinito su respuesta favorable desde el inicio, sin dudar), dirigido a profesionales de la salud, cuyo in-
terés, motivacion, campo de trabajo, o como lo queramos llamar, tiene su foco puesto en el deterioro cognitivo y la demencia. Se
habia publicado mucho estos afios, sobre este tema tan apasionante, y se debia concretar y contextualizar. El documento es el
punto de partida. Es romper «el folio en blanco». Supone formar e informar. Sobre este lienzo ya esquematizado, esperamos se-
guir actualizandolo afio tras afio, conforme vayan saliendo mas medidas y acciones positivas para nuestros pacientes y sus fami-
lias.

Circunvalacién del hipocampo: ¢ Es posible prevenir el deterioro cognitivo?

Dra. Manzano: Durante mucho tiempo, e incluso ahora, imperan actitudes nihilistas por parte de la sociedad, y los propios profe-
sionales de la salud, sobre el hecho de que el deterioro cognitivo y la demencia no se pueden prevenir ni tratar, pero se han lo-
grado progresos alentadores.

Se puede prevenir, en el sentido de «retrasar» los sintomas mas invalidantes y los que mas generan dependencia para un pa-
ciente y para su entorno. Es otro concepto de prevencién, pero es PREVENCION.

Existe una relacion directa entre el desarrollo del deterioro cognitivo y la demencia con factores de riesgo, en concreto 12, rela-
cionados con los estilos de vida, como la inactividad fisica, el consumo de tabaco, las dietas poco saludables y el uso nocivo del
alcohol. Ciertas condiciones médicas estan asociadas con un mayor riesgo de desarrollar demencia, como son la hipertension
arterial, diabetes, el colesterol alto, la obesidad y la depresion. Otros factores de riesgo potencialmente modificables son el aisla-
miento social, la poca audicion, la contaminacion ambiental y la escasa estimulacion cognitiva. Todos ellos suman un 40 % del to-
tal de factores relacionados con el desarrollo de deterioro cognitivo/demencia. Por tanto, hablamos de un porcentaje muy alto. Es
verdad que no podemos luchar contra la edad, el sexo, o los condicionantes genéticos, pero contra el resto, Si.
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Circunvalacién del hipocampo: ¢ Cuando hay que empezar a prevenir el deterioro cognitivo?

Dra. Manzano: Los factores de riesgo que hemos mencionado, impactan mas o menos segun el momento de «vida» en el que
nos encontramos. Es decir, que debemos empezar la prevencion desde la infancia, en sentido estricto, aunque nunca debemos
«bajar la guardia», porque en cada momento de nuestras vidas, unos influyen mas que otros. Nunca es tarde.

En la edad temprana la educacion juega un papel importante. En la mediana edad, evitar el consumo de alcohol, tratar la tension
arterial alta, evitar el traumatismo craneal, corregir la obesidad y pérdida auditiva serian los aspectos a considerar. Y en la edad
avanzada, evitar el aislamiento social, la contaminacion ambiental, la depresion, la diabetes, la inactividad fisica y el tabaquismo,
serian los factores a combatir. Es decir, tenemos como individuos, tareas para toda la vida, si queremos tener un «envejecimien-
to saludable».

Circunvalacion del hipocampo: ¢ Qué hay que hacer para prevenir el deterioro cognitivo?

Dra. Manzano: Ya nos hemos referido a cuales son los llamados factores de riesgo modificables. Pero, algo a destacar es que
«no vale» con hacer una sola cosa. ;Qué quiero decir?. Que se debe procurar combatir TODO. La evidencia cientifica asi lo ava-
la. No es suficiente tener una tension arterial perfecta, si mi diabetes esta descontrolada, o vivo aislado o no oigo bien. Es el su-
matorio de todo lo que realmente da sus frutos. Debemos ser INDIVIDUOS PROACTIVOS.

Circunvalacion del hipocampo: ¢ Qué no hay que hacer para prevenir el deterioro cognitivo?

Dra. Manzano: Yo diria, ser sujetos pasivos. Debemos luchar por nuestro estado de salud, pero no solo a nivel cardiaco, o de
huesos, lemas que estan muy extendidos en la poblacion. Debemos luchar por un «cerebro saludable». Y el cerebro es un 6r-
gano muy exigente. Toda la vida nos exige cuidados. Y eso es lo que tratamos y abordamos en este documento. Al final, se in-
cluyen recomendaciones para todos y cada uno de estos factores de riesgo, que pasan por farmacos, y un apartado mucho mas
largo, que no son farmacos.

Debemos ser ambiciosos, los que estamos a uno y otro lado de la mesa. No hacerlo, es fracasar. Pensar que solo son los farma-
cos los que van a terminar con el deterioro cognitivo seria caer en un error. El sumatorio del TODO, sera la clave del éxito en una
medicina personalizada.

Circunvalacién del hipocampo: ¢ La prevencion del deterioro cognitivo es una labor personal e individual o, por el contrario, tam-
bién tiene aspectos sociales y comunitarios?

Dra. Manzano: La prevencion tiene que ver con las politicas y las personas. Por tanto, somos muchos los implicados en ella.

El primero, deberia ser el paciente. Ese paciente activo y dinamico que quiere y debe estar bien. Los demas invitados seriamos
los especialistas de la salud, la sociedad en general y las politicas de salud publica, para dar el apoyo logistico.

Las contribuciones al riesgo y la prevencion de la demencia comienzan temprano y continian durante toda la vida, por lo que
nunca es demasiado temprano o demasiado tarde. Estas acciones requieren programas de salud publica e intervenciones perso-
nalizadas. Ademas de las estrategias de poblacion, las politicas deben abordar los grupos de alto riesgo para aumentar la activi-
dad social, cognitiva y fisica, y la salud vascular.

Bibliografia recomendada

Gil Moreno MJ, Manzano Palomo MS, Terron Cuadrado C (Edit). Prevencién del Deterioro Cognitivo y la Demencia. Documento
de Consenso. IMS SA, Madrid 2023.

Coémo citar esta entrevista:

Carnero-Pardo, C. Entrevista tematica a la Dra. Maria del Sagrario Manzano Palomo: Prevencion del deterioro cognitivo [en li-
nea]. Circunvalacion del hipocampo, octubre 2023 [Consulta: 16 de octubre de 2023]. Disponible en: https://www.hipocampo.org
/entrevistas/MdSManzanoPalomo.asp.
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9 ejercicios que evitaran tu dolor de cabeza
por mala vision

No siempre sabemos a qué se debe nuestro dolor de cabeza pero es cierto que en
ocasiones lo asociamos con problemas con la vision y con el esfuerzo que hacemos
para ver mejor, por ejemplo, al conducir. Estos ejercicios te ayudaran a relajar la vista y
prevenir los dolores de cabeza.

Actualizado a: Jueves, 12 Octubre, 2023 00:00:00 CEST

Tener mala visién puede producir dolores de cabeza causado por el esfuerzo de intentar ver bien, entre otros factores.

@ Joanna Guillén Valera m
l
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cara. Es lo que comunmente se denomina “dolor de cabeza”, un problema que,
segun el Manual de Prdctica Clinica de Cefaleas de el Grupo de Estudio de Cefaleas
de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), entre el 73y el 89% de la
poblacion masculina y entre el 92y el 99% de la femenina aseguran padecer
o haber padecido dolores de cabeza. Ademas, el 51% de la poblacién europea
afirma padecer dolor de cabeza de forma habitual y un 4% padece una cefalea
crénica y, como consecuencia, experimentan dolor de cabeza mas de 15 dias al
mes.

Aunque el dolor de cabeza puede deberse a diversas causas, algunas de ellas
graves, la mala vision puede ser un factor frecuente en su aparicion. Muchos
pacientes asocian los dolores de cabeza a la vista cansada o al esfuerzo que hacen
para ver bien, por ejemplo, mientras conducen. Para estas personas, Ainhoa de
Federico, profesora e investigadora de la Universidad de Toulouse y creadora del
Método Volver a ver claro, recomienda una serie de ejercicios que puede ayudarte
a aliviar el dolor de cabeza causado por la mala vision:
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Ad Sunl

1. El ejercicio del palmeo

El palmeo es un ejercicio agradable y sencillo que aporta muchos beneficios a los
0jos Yy la vision. Segun de Federico, “resulta sumamente eficaz para liberar las
tensiones oculares que pueden producir los dolores de cabeza”. El palmeo
“induce una relajacion profunda y estimula la circulacion en los ojos. Gracias a la
oscuridad y al calor, también reduce el estrés general”.

¢Gomo hacer el ejercicio del palmeo?

 Preparacion: Relaja tus manos, por ejemplo, sacudiéndolas. Si lo deseas,
también puedes frotarlas entre si para generar calor.

» Posicién: Apoya los codos sobre una mesa o sobre tus rodillas y coloca las
manos en forma de cucharita. Con las palmas de las manos, cubre muy
suavemente las cuencas oculares y coloca los dedos de una mano sobre
los de la otra en el centro de la frente. Si tienes los ojos abiertos, deberias
notar que apenas entra luz. Asegurate de mantener los ojos cerrados y
relajados durante el proceso.

 Relajacidn: Respira profundamente y visualiza la oscuridad completa con los
0jos cerrados. Siente la calidez de tus palmas y permitete sumergirte en esa
sensacion relajante durante unos minutos. Concentra tu atencion en la
oscuridad y en la sensacion de alivio que este ejercicio te aporta.

 Frecuencia: Lo ideal es practicar el palmeo tres veces al dia, y especialmente
antes de dormir. Los 0jos no se relajan espontdaneamente por la noche, por
lo que relajarlos antes de dormir puede ser muy beneficioso para tu vision.

e Duracion: A partir de un minuto ya sentiras sus efectos beneficiosos, perom
[ l
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puedes seguir todo el tiempo que te resulte agradable y razonable. Hacer un
palmeo largo de vez en cuando (de 15-30 minutos) es muy beneficioso.
Termina la practica retirando las manos de manera progresiva para
acostumbrar tus ojos de nuevo a la luz antes de volver a abrirlos.

2. Descanso adecuado

Disfrutar de noches reparadoras es una excelente medida de prevencién del
dolor de cabeza. Si lo haces justo antes de dormir su consejo es “eliminar o tapar
toda fuente de luz en tu habitacién para alcanzar una oscuridad total, retirar
cables y aparatos eléctricos de tu habitacion, en la medida posible, y dormir una
cantidad de horas suficiente”.

3. Protege tus ojos del trabajo con pantallas

Si pasas mucho tiempo frente a pantallas, esto puede generar tension ocular y
producir dolor de cabeza. Cuida tus ojos de la siguiente manera:

e Parpadea: A menudo se nos olvida parpadear al estar concentrados en nuestras
tareas. Asegurate de parpadear aproximadamente cada dos segundos.

e Respira: A veces funcionamos en estado de apnea sin darnos cuenta, presta
atencion a tu respiracion para asegurarte de que sigues respirando mientras
estas en el ordenador.

e Retira los ojos de la pantalla: Recuerda quitar los ojos de la pantalla de vez
en cuando y mirar las esquinas mas alejadas de tu espacio de trabajo, para asi
relajar la tensidon que sufren los ojos al mirar de cerca. Si tienes una ventana en tu
entorno y puedes mirar lejos sin cristales interpuestos, todavia mejor.

e Usa recordatorios: En un lugar muy visible de tu puesto de trabajo, pon un post-
it que te recuerde parpadear, respirar, mirar lejos y te invite a levantarte con
regularidad de la silla para estirarte, bostezar, ir al bafio, beber agua y hacer
pausas activas.

4. Juega con pelotas al aire libre
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juego con pelotas o balones. Esta sencilla y divertida actividad “te protege del
dolor de cabeza relacionadas con la visién de varias maneras”:

e Estimulacion visual: Jugar con una pelota requiere una coordinacion ojo-
mano-cuerpo-cerebro precisa. Esto, a su vez, potencia la movilidad ocular,
fortalece los musculos oculares y mejora la capacidad de enfoque.
Ademas, el cambio constante de distancias en el enfoque relajara tus ojos.

e Exposicidn a la luz natural: La luz del sol permite que tus ojos se relajeny
ajusten de manera natural, a diferencia de la luz artificial de los dispositivos
electrénicos que pueden generar fatiga y tension ocular.

e Liberacién de hormonas beneficiosas: El juego y el ejercicio fisico liberan
endorfinas, llamadas "hormonas de la felicidad", que actian como
analgésicos naturales, aliviando el dolor y reduciendo el estrés, el otro
detonante comun de las migrafas.

5. Reduce tu consumo de tabaco, alcohol y café

El alcohol, el tabaco y el café son tres de las sustancias mas comunes que pueden
desencadenar o agravar episodios de migrafia, entre ellas las que tienen una
relacion directa con la vision.

Estos son sus efectos en la vision:

¢ Alcohol: La ingesta de alcohol puede dilatar los vasos sanguineos y con ello
desencadenar migranas. Ademas, el alcohol a menudo deshidrata el cuerpo,
lo que favorece su aparicion. También el alcohol afecta al higado, érgano muy
relacionado con la calidad de tu vista.

e Tabaco: Fumar o estar expuestos al humo del tabaco produce constricciéony
dafios en los vasos sanguineos. Ademas, la nicotina puede aumentar la
presion sanguinea, alterando la circulacién y propiciando la aparicion de dolor
de cabeza. La mala circulaciéon puede afectar la salud ocular y de este
modo agravar las migrafias relacionadas con la vision.

e Café: Si bien una cantidad moderada de cafeina puede aliviar el dolor de m
[ l
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cabeza en algunos casos, el consumo excesivo o la abstinencia repentina
pueden ocasionar dolor de cabeza. La cafeina también puede afectar la
calidad del suefio, que es clave para prevenir la migrafas y el dolor de cabeza
relacionadas con la vision.

Ad 3¢ Sunl
Te recomendamos Enlaces promovidos por Taboola
. . . . >
¢ Qué sintomas avisan de un trombo en la pierna? m

f l
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PACIENTES

Los pacientes con ictus presentan un mayor riesgo
de contraer la gripe y sufrir complicaciones mas
graves

La Fundacion Freno al Ictus insiste en la importancia de la vacunacion
contra el virus de la gripe en este colectivo de pacientes

12 de octubre de 2023 O vy M ¢t
Redaccion
El ictus puede debilitar el sistema inr arioy aumentar la vulnerabilidad del
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Neurologia (SEN), el apoyo del Grupo de Estudio de Enfermedades
Cerebrovasculares de la SEN (Geecv) y la colaboracion de Sanofi, ha desarrollado
materiales informativos para destacar la importancia de la vacunacion en esta
poblacion de riesgo.

Desde la Fundacién, recuerdan que los problemas respiratorios comunes en
pacientes con ictus pueden dificultar la lucha contra la infeccion. Asi, las
recomendaciones clave incluyen el control de factores de riesgo, la adopciéon de
habitos de vida saludables, medidas de higiene y la vacunacion contra la gripe.
Sobre esto ultimo, los expertos insisten en que la mejor prevencion es la
vacunacion.

De hecho, la vacuna contra la gripe es segura y efectiva, incluso para pacientes
con ictus. Por ello, tanto la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como

la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), recomiendan que todos los
pacientes con ictus, sin importar su edad, reciban la vacuna anualmente. Para
aquellos que no pueden recibir la vacuna, se insta a tomar medidas adicionales,
como el lavado frecuente de manos y evitar el contacto con personas enfermas.

En este sentido, Freno al Ictus destaca su campahna Vacunate y Evita Riesgos.
Se basa en una serie de recomendaciones que se presentaran a través de un
conjunto de recursos visuales, incluyendo cinco imagenes que resaltan
aspectos cruciales sobre la importancia de la vacunacién. Ademas, se incluye
una sexta imagen destinada a la iden**~-cidon de sintomas de ictus y, para una
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Noticias complementarias

El coste medio directo asociado a hospitalizaciones por
gripe en Espafa supera los 45 millones de euros al aino

La espasticidad puede afectar al 40% de las personas
que sufran un ictus y un 16% necesitara tratamiento

B1, GRIPE, ICTUS, PACIENTES, VACUNAS
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Los expertos recomiendan a
pacientes con ictus que se vacunen
contra la gripe por tener mas riesgo

Newsroom Infobae

~2 minutos

Un ictus (ShutterStock).
La Fundacion Freno al Ictus y la Sociedad Espariola de

Neurologia han advertido este miércoles de que el ictus puede
debilitar el sistema inmunitario y los pacientes que lo han
sufrido tienen mas riesgo de contraer la gripe y sufrir
complicaciones graves, por lo que les recomiendan recibir la
vacuna contra la gripe.

Te puede interesar: “Es una bofetada a los jueces”: expertos en
Derecho Constitucional opinan sobre la propuesta de Sumar

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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para la amnistia

Esta Fundacion, el Grupo de Enfermedades Cardiovasculares
de la SEN vy la colaboracion de la biofarmacéutica Sanofi han
lanzado la campana “Vacunate de la gripe y evita riesgos” en
la que instan a los pacientes que han sufrido un ictus, sin
importar la edad, a que se pongan la vacuna contra la gripe,
disponible durante todo el mes de octubre.

La campaia de la Fundacion Freno al Ictus y la SEN estara
accesible a través de diversos canales de comunicacion de
estas sociedades y contiene recursos visuales y un video que
sintetiza las recomendaciones, cobmo controlar los factores de
riesgo, habitos de vida saludable y medidas de higiene y de
vacunacion.

Te puede interesar: La Audiencia Nacional investiga la

desaparicion de dos espafioles y la esposa de uno de ellos en

Israel tras los ataques de Hamas

Las sociedades impulsoras de la campana insisten en que la
vacuna contra la gripe es “segura y efectiva, incluso para
pacientes con ictus”, tal y como dice la OMS, y advierten de
que en esta poblacidon contraer la gripe puede tener
consecuencias muy graves y requerir hospitalizacion.

Informacién elaborada por la Agencia EFE
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Como de fiables son los medidores de calidad del sueno

Es probable que lleves una pulsera o un reloj inteligente que mide tus pasos, los latidos de tu corazdn y las fases
y la calidad de tu sueio cada noche pero, ¢qué indican realmente estas medidas?

— Teanina: ¢ puede este suplemento hacer que el café no te ponga nervioso ni te quite el suefio?

)

]

Sueno Getty Images

Dario Pescador
11 de octubre de 2023-22:16h Actualizado el 12/10/2023-05:30h (J 5

i Te levantas con fatiga por las mafianas? ¢ Te duermes durante el dia? ; Tienes la sensacion de que no duermes lo suficiente
o de que pasas la noche dando vueltas? Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), se estima que entre un 20% vy
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Mas informacion

Auge y caida de la glorificacion del suefio escaso: "Dormir nunca es una pérdida de tiempo"

Si quieres mejorar tu sueno, es una buena idea conocer cual es tu punto de partida. Determinar con qué frecuencia te
despiertas por la noche o si estas entrando en las fases de sueino profundo que tu cuerpo necesita para regenerar tejidos y
evitar enfermedades. Pero, antes de empezar, ¢qué son las fases del suefio?

PUBLICIDAD

El sueno humano se divide en diferentes fases que conforman el ciclo. Un ciclo completo de suefio dura aproximadamente
90 minutos y una noche tipica incluye varios de estos ciclos. Las fases del suefio se clasifican generalmente en sueno de
movimientos oculares rapidos (REM, por sus siglas en inglés) y suefio no REM (NREM), que a su vez se subdivide en varias
etapas.

 Fase 1 (N1): transicion entre la vigilia y el sueno, genefditfittite dura solo unos pocos minutos. La actividad muscular
disminuye y la persona puede experimentar 'sacudidas' o 'tirones' musculares.

« Fase 2 (N2): la persona entra en un suefo mas ligero. La frecuencia cardiaca y la temperatura corporal disminuyen. Las
ondas cerebrales se hacen mds lentas.

« Fase 3 (N3): sueno profundo o suefio de ondas lentas. Es la fase mas restauradora y es especialmente importante para
la recuperacidn fisica y la consolidacién de la memoria.

* Suefo REM: esta fase es especialmente crucial para la consolidacion de la memoria emocional y la regulacién del
estado de animo. Es la fase donde se producen la mayoria de los suefios y se caracteriza por movimientos rapidos de
los ojos, aumento de la frecuencia cardiaca y una actividad cerebral similar a la del estado de vigilia, aunque el cuerpo
estd paralizado.
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para obtener datos con mayor exactitud. Entre las medidas se encuentra la electroencefalografia (EEG), que registra las
fases y ciclos del suefio a través de las ondas cerebrales; |a electromiografia (EMG), que mide la tensién de los musculos de la
mandibula; o la electrooculografia (EOG), que mide los movimientos de los ojos. Ademds, se mide la saturacién de oxigeno
en sangre, pulsaciones cardiacas y la respiracidn, algo que en conjunto se denomina polisomnografia.

PUBLICIDAD

Como mide el sueiio tu pulsera

Sin necesidad de un laboratorio y equipamiento profesional, hay dispositivos de seguimiento del suefio para todos los
gustos y presupuestos, desde relojes inteligentes para llevar puestos en la muneca hasta cintas para la cabeza, anillos para
los dedos, dispositivos con sensores que se meten debajo de la sabana o aplicaciones para el teléfono mévil que utilizan la
deteccién de movimiento y micréfonos para calcular cudndo se estd en las distintas fases del suefio.

Aungue la tecnologia que hay detras de estos dispositivos es compleja y utilizan algoritmos para obtener medidas lo mas
acertadas posible, hay varios métodos para realizar un seguimiento del suefio por un coste razonable.

La mayoria de los dispositivos de seguimiento del sueno utilizan acelerémetros, pequenos detectores de movimiento. Los
acelerémetros miden la cantidad de movimiento que realizas mientras duermes. A continuacién, estos datos se analizan
mediante un algoritmo para estimar el tiempo vy la calidad del sueno.

PUBLICIDAD
En su nivel mas basico, los acelerémetros miden si nos movemos o no. Sin embargo, aunque los nuevos algoritmos hacen
que aumente su precision, no se puede fiar la medicién a este parametro. Por ejemplo, una persona con insomnio puede

estar totalmente inmdvil en la cama pero despierta, mientras que es normal que nos movamos por la noche en las fases de
suefio mas ligero sin despertarnos.

Durante las fases REM del sueno, el cuerpo esta paralizado (una adaptacién que este hace para evitar movernos siguiendo la
accion de los suenos). Pero para distinguirlo de los momentos en que estamos inmdviles de forma voluntaria, algunos
medidores del sueno estiman el suefio REM, y las etapas de sueno profundo v ligero, midiendo la frecuencia cardiaca.
Aungue se sabe que las frecuencias cardiaca y respiratoria varian mucho durante el sueno, si que guardan una estrecha
relacion con cada etapa del suefio, ya que el sistema nervioso auténomo afecta significativamente a ambas.

La respiracion se considera el parametro mas importante de los datos fisioldgicos porque indica claramente trastornos del
suefio como los ronquidos y la apnea del suefo. Algunos rastreadores del suefio utilizan un micréfono, o usan el del teléfono
colocado cerca de la cama, para captar el ruido de la habitacién o de tu cuerpo. Si te mueves con frecuencia y no duermes
bien, algunos rastreadores son capaces de detectar el rumor de las sdbanas, el sonido de tu respiracién, ronquidos, apnea
del suenio y la frecuencia con la que te despiertas durante la noche.

PUBLICIDAD
Por Ultimo, los medidores mds avanzados, como los anillos, también tienen sensores para detectar la saturacién de oxigeno
en sangre. Esta medida es importante porque la antes mencionada apnea del sueno (interrupcién de la respiracién por los
ronquidos) hace que descienda la concentracién de oxigeno en sangre y nos puede avisar de un problema que puede tener
graves consecuencias.

Pulseras y anillos vs. laboratorios

En los ultimos anos, la mejora en la precision de los sensores y los algoritmos de medida han hecho que la precision de los
dispositivos de bajo precio sea cada vez mayor. En un reciente estudio se comparé la medida de una polisomnografia
completa con un actimetro (un dispositivo que mide el movimiento) y pulseras medidoras de diferentes fabricantes como
Garmin o Fitbit.

Los resultados indican que las pulseras de seguimiento del suefio son muy eficaces para distinguir el sueno de la vigilia. Es
decir, saben con precisién cuando nos dormimos durante la noche, tanto o mejor que con la actigrafia, pero no fueron muy
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PUBLICIDAD
En otra revision de articulos se encontrd que, en comparacion con las pruebas de polisomnografia, los medidores de suefio
de pulsera solo son precisos el 78% de las veces para distinguir el sueno de la vigilia, y apenas el 38% cuando se calcula el

tiempo que tardan los participantes en dormirse.

Los anillos medidores como Oura o Ultrahuman son, en general, mas caros que las pulseras (rondan los 300 euros), pero
salen ganadores en varias comparativas de medidores en cuanto a la precision de su seguimiento del suefo. Esto tiene
sentido, ya que estos anillos disponen de sensores que no estan disponibles en los relojes inteligentes y pulseras: frecuencia
cardiaca, temperatura corporal, saturacion del oxigeno en sangre y variabilidad cardiaca, que matizan y mejoran la medida
del movimiento detectado. Ademas, la medida de la frecuencia cardiaca es mas precisa en el dedo que en la muneca, pero
no llega a serlo tanto como los sensores que se colocan en el pecho.

Determinadas apps para mévil como Sleep Cycle, SleepBot, Sleep Time o Sleep Score permiten obtener estimaciones de la
calidad del suefio a partir del movimiento (si se colocan en la cama bajo la almohada) o el sonido (si se ubican en la mesilla
de noche). El dispositivo Google Nest Hub, un asistente personal con pantalla, incorpora otra tecnologia. Se coloca junto a la
cama y utiliza un radar de baja potencia para medir el movimiento del cuerpo de |a persona que duerme al lado, ademas de
los sonidos que produce.

La ansiedad por la medicién del sueiio

Medir el sueio puede darnos informacién valiosa para poner remedio a un suefio de baja calidad, usando técnicas de
higiene del sueio y relajacion. Sin embargo, se ha visto que la obsesion por medir las fases del sueno puede ser a veces

contraproducente.

En pacientes con insomnio crénico, la excesiva preocupacion por el sueno puede provocar ansiedad, o que produce mas
insomnio. Esto se pudo comprobar en un experimento en el que se daba a los pacientes una medida falsa de la calidad de
su sueno. A los que se les dijo que habian dormido mal, mostraron un estado de animo mas bajo, dificultades en los
procesos de pensamiento diurnos y una mayor somnolencia. A los que se les dijo que habian dormido bien les ocurrié lo
contrario.

Qué significan los datos

La medida genérica de la calidad del suefo puede ser engafiosa y, ante un problema de insomnio, lo mejor es consultar con
especialistas para realizar pruebas en laboratorio mds que confiar en los resultados de los medidores. Atn asi, jqué
significan los resultados de las fases del sueno que proporcionan estas pulseras? Estos son los parametros que se
consideran saludables:

EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DEL SIGUIENTE MENSAJE

T nos haces independientes

Solo respondemos ante socios y socias: ante personas como td que creen
que nuestro trabajo importa. Por eso, si nos lees habitualmente y crees en el
periodismo con valores, pedimos tu colaboracién para que podamos seguir
siendo independientes. Te llevard menos de un minuto y puedes hacerlo
desde aqui con cuotas que van desde 1€ al mes.

Aunque parezca una cantidad pequena, sumada a las de muchas mas
personas, es lo que hace posible que existamos.
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Tiempo total de sueno entre 7 y 8 horas.

* Sueno REM entre 20-25% del tiempo total de suefio.

Sueno profundo entre 10-20% del tiempo de sueno.

Dormirse en menos de 15 minutos una vez estamos en la cama.

No despertarse durante el sueiio o hacerlo en tiempos muy cortos.

o Aumento de HRV durante la noche.

Descenso de la frecuencia cardiaca durante la noche comparada con la tomada por la manana.
» Ronquidos: pocos o ningunos.

Es importante senalar que estos valores pueden variar en funcién de factores individuales como la edad y la calidad general
del suefo en cada dia. Ademds, las alteraciones del suefio, como los trastornos del suefo o factores externos como el ruido o
la luz, pueden afectar a la distribucidn de las fases del suefo.

*Dario Pescador es editor y director de la revista Quo
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SALUD
Sigue estos consejos para prevenir un accidente cerebrovascular

La prevencion y la rapida accion son fundamentales en la lucha contra los ictus

Sigue estos consejos para prevenir un accidente cerebrovascular / Freepik

f v |

MONTSE CASTEJON
Redactor de Pauta Media

Actualizado a 14/10/2023 12:00 CEST

Los accidentes cerebrovasculares, comunmente conocidos vusiv svruo, svpscovis waa wlenaza significativa para la
salud en todo el mundo, y Espafia no es una excepcién. Cada afio, entre 110,000 y 120,000 personas en Espafia sufren un
ictus, y alarmantemente, el 50% de ellos quedan con secuelas discapacitantes o fallecen, segtin datos de la Sociedad
Espariola de Neurologia (SEN).
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Estos numeros colocan al ictus como la segunda causa de muerte en Espaiia, siendo la primera entre las mujeres. Ademas,
es la principal causa de discapacidad adquirida en adultos y la segunda causa de demencia.

Sin embargo, hay buenas noticias: en gran parte, podemos tomar medidas para reducir estas cifras y prevenir la apariciéon
de un accidente cerebrovascular. Segtin expertos, hasta el 80% de los ictus se pueden evitar controlando los factores de
riesgo que aumentan las posibilidades de padecerlos.

Elictus se define como un accidente cerebrovascular que deja un area del cerebro sin circulacién sanguinea. Esto ocurre
cuando las arterias que suministran sangre al cerebro se bloquean, privando a esa drea de oxigeno y nutrientes, lo que
finalmente provoca la muerte de las células cerebrales. La mayoria de los ictus son de tipo isquémico, lo que significa que se
deben a la falta de flujo sanguineo a una regién del cerebro.
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Las tres causas principales de los ictus isquémicos

Causa embdlica cardiaca: Se produce cuando se forma un coagulo (trombo) en el corazén, en muchas ocasiones
relacionado con afecciones cardiacas no tratadas, como la fibrilacién auricular. Este codgulo puede viajar desde el
corazon hasta las arterias del cerebro, bloqueandolas y causando el ictus.

Causa embolica de otro territorio vascular: En este caso, las placas de ateroma en arterias de otros lugares del cuerpo
pueden ocluir las arterias cerebrales mds distantes, provocando un ictus.

Causa trombotica: Ocurre cuando se forman codgulos locales en las arterias cerebrales, a veces debido a problemas en
la sangre, como los "sindromes de hipercoagulabilidad".

Para reducir las posibilidades de que cualquiera de estas tres causas conduzca a un ictus, es fundamental controlar los
factores de riesgo. Mantener la presion arterial bajo control, gestionar la diabetes y los niveles de colesterol, dejar de
fumar, llevar una dieta saludable y realizar actividad fisica regularmente son pasos esenciales para prevenir la formacién
de placas de ateroma y codgulos que provocan accidentes cerebrovasculares. Ademas, moderar el consumo de alcohol y
evitar las drogas es igualmente importante, ya que un alto consumo de alcohol y el uso de sustancias estan relacionados con
los ictus hemorragicos. X
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consecuencias. Reconocer los signos y buscar atencién médica lo antes posible puede marcar la diferencia.

Los sintomas de un ictus pueden manifestarse de forma aislada o en conjunto, y es vital estar alerta a los siguientes indicios:
Pérdida de fuerza o sensibilidad en una parte del cuerpo de manera repentina (como en la cara o el brazo).
Pérdida de vision subita parcial o total en uno o ambos ojos.
Dificultad para hablar, expresarse o articular palabras de manera comprensible.
Dolor de cabeza repentino e intenso, sin causa aparente.

Vértigo intenso, acompafiado de inestabilidad, desequilibrio o caidas bruscas inexplicadas, especialmente si se
presentan junto con cualquiera de los sintomas previamente mencionados.

En caso de experimentar alguno de estos sintomas, no se debe subestimar la situacién. El tiempo es esencial cuando se trata
de un ictus, y buscar atencién médica de inmediato puede ayudar a minimizar el dafio cerebral y mejorar las posibilidades
de recuperacion.

La prevencion y la rapida accion son fundamentales en la lucha contra los accidentes cerebrovasculares. Controlar los
factores de riesgo y reconocer los sintomas son pasos vitales para reducir la incidencia de los ictus y mejorar la calidad de
vida de las personas. La responsabilidad estd en nuestras manos, y seguir estos consejos puede marcar la diferencia entre la
salud y la enfermedad, la vida y la muerte.

[ Date de alta en la Newsletter de Vidae , para recibir los contenidos mas interesantes para cuidar tu salud y sentirte bien.
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La Real Casa de Correos se ilumina de azul en apoyo a las personas q... https://www.noroestemadrid.com/2023/10/la-real-casa-de-correos-se-...

La Real Casa de Correos se ilumina de azul
en apoyo a las personas que padecen
tumor cerebral

La Comunidad de Madrid ha iluminado anoche la Real Casa de Correos, sede del Gobierno regional, de
color azul claro como muestra de apoyo a las personas que padecen tumor cerebral. Cada afio se
diagnostican en Espafna mas de 5.000 nuevos casos de esta enfermedad, que suponen aproximadamente
el 2% de todos los canceres que afectan a adultos y el 15% en ninos, segun datos de la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN).

Desde febrero de este afio, el Ejecutivo autondmico colabora en el disefio y fabricacion de un nuevo
implante para su tratamiento de tumores cerebrales que detenga el crecimiento de la masa mediante la
generacion de campos eléctricos. El Instituto Madrilefio de Estudios Avanzados IMDEA Materiales y la
Universidad Politécnica de Madrid (UPM) participan en el proyecto DITTCe, que se centra en pacientes de
glioblastoma, una afeccion muy agresiva que conlleva una esperanza de vida media de entre solo 3a 6

meses.

Utilizamos cookies para asegurar que damos la mejor experiencia al usuario en nuestro sitio web. Si contintda
utilizando este sitio asumiremos que esta de acuerdo.

Estoy de acuerdo Leer mas
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La reina practica ballet, salsa... | Camila Parker, la 'dancing queen’' de lo...  https://www.lavozdegalicia.es/xIsemanal/personajes/camila-parker-rei...
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LA REINA PRACTICA BALLET,
SALSA...

Camila Parker, la 'dancing queen’ de los 'royals’

A sus 76 anos, a la reina de Inglaterra le encanta bailar. Rock, vals, sirtaki y

hasta ballet con un grupo de mayores de 55, las Silver Swans. Camila lleva

cinco anos recibiendo clases y, segun cuenta, se encuentra en plena forma
fisica y mental. Convertirse en cisne es lo que tiene.

POR RAQUEL PELAEZ
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La reina practica ballet, salsa... | Camila Parker, la 'dancing queen' de lo...  https://www.lavozdegalicia.es/xIsemanal/personajes/camila-parker-rei...

Tiempo de lectura: 3 min.

odo empezd en 2018 durante una visita a la Royal Academy of

Dance de Londres. Camila Parker-Bowles confesaba entonces que

llevaba dos afios practicando ballet con un grupo formado por
personas de mas de 55 afios. «Mi profesora me dijo: ';Qué te
pareceria recibir una clase?'. Asi que reuni a un grupo de

vejestorios amigos mios y empezamos a zapatear», bromeaba.
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Versatil. Camila ha confesado en varias ocasiones que es una gran apasionada del baile a todos los

3dell 16/10/2023, 13:25
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niveles, no solo en la faceta mas clasica.
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mundo tropezar y perder el equilibrio a mi lado, pero tienes que estar tan
concentrada que ni siquiera te da tiempo para ver lo que esta haciendo el de al lado.
Cuando estoy ahi de pie lo tnico en lo que pienso es: ‘Deja caer los hombros,
respira profundamente, no te encorves’. Son pequefias cosas que se van grabando en
tu memoriay, decia en el afio 2020 cuando le entonces duquesa de Cornualles se

acababa de convertir en vicepatrona de la Real Academia de Baile.

La reina practica ballet
con 'Los cisnes plateados'.
«Te da confianza en ti
misma. Puede que
resoples un poco, pero te
sientes mucho mejor»

«Te da cierta confianza en ti misma. Puede que después gimas un poco, resoples,
gruias y todo lo demas, pero te sientes mucho mejor». Ahora, y con motivo del Dia
Internacional de las Personas Mayores, la reina, que cada vez tiene mas fans por su
sentido del humor, ha subido una foto a Instagram con su grupo de Silver Swans
(‘cisnes plateados') declarando que, aunque sea un poco 'chirriante’, quiere

compartir los beneficios, fisicos y psicoldgicos, que el ballet ha traido a sus vidas.
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Diosa griega. Camila se animé a bailar un sirtaki, una de las danzas tradicionales de Grecia, durante un
viaje oficial en mayo de 2018 al pueblo de Acharnes, situado en la isla de Creta. | GETTY IMAGES.

La esposa del rey Carlos también ha confesado que combina el baile con clases de
pilates y largos paseos. De esta forma, la mujer a la que aquellas declaraciones de
lady Di de «éramos tres en mi matrimonio» convirtieron en el patito feo mas odiado
por los britanicos es ahora un referente para muchos ciudadanos, que empiezan a

descubrir en ella a un verdadero ‘cisne plateado’.
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Nunca es tarde... De la actual reina de Inglaterra hay numerosas fotos bailando en publico, pero no con
su marido, el rey Carlos. Las que se pueden ver en internet son fotos falsas creadas con inteligencia
artificial. Aqui, Camila baila, en 2015, con el veterano de la Armada Jim Booth, de 94 afios. | GETTY IMAGES.

Potencia la salud cardiovascular, tonifica los mtsculos, mejora la movilidad
articular y la flexibilidad y ayuda a controlar el peso. Los beneficios fisicos del
baile estan mucho mas que demostrados pero, segin la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), la danza también podria contribuir a reducir el riesgo de
desarrollar enfermedades como hipertension, diabetes, depresion, obesidad y los
niveles de estrés. Por lo tanto, el baile podria disminuir el riesgo de diferentes
enfermedades neurologicas como el ictus o la demencia tanto de tipo alzhéimer

como demencia vascular.
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Carlos, hasta el 'break dance’'... Aunque Carlos y Camila no han sido fotografiados bailando en
pareja, el actual rey es también dado a 'mover el esqueleto’. Nunca ha dudado en hacerlo en actos oficiales
en los que se le ha pedido y hay innumerables fotografias de él bailando con Lady Di. Pero la mas
destacada quiza sea la imagen de arriba, cuando se lanzé a bailar break dance en un discoteca en 1985.

«Cuando bailamos o hacemos otro tipo de ejercicio fisico, estamos trabajando y
estimulando diferentes areas del cerebro. Y en el paciente neurologico algunos
estudios han observado un doble beneficio del baile: por un lado el efecto positivo
que tiene la realizacion de ejercicio fisico, como en cualquier persona sana, y por
otro estimular las areas del cerebro que facilitan el equilibrio y la coordinacion del

movimientoy, asegura el doctor Pablo Irimia, vocal de la SEN.

Ademas, y seglin sefalan los expertos, las alteraciones motoras son uno de los
sintomas mas importantes y que mas afectan a la calidad de vida en muchas de las
enfermedades neurologicas, por lo que la danza puede ayudar en la rehabilitacion
de patologias como la enfermedad de Parkinson en fases iniciales y reducir el riesgo

de caidas en las personas mayores.
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carreteras

La Direccién General de Trafico (DGT), con el objetivo de reducir la siniestralidad en
las carreteras, cuyas muertes repuntan durante los meses de verano, ofrece
constantemente advertencias y consejos a los conductores. Uno de los ultimos ha
sido para evitar atropellos a las puertas de los colegios.

uto Bild, alertan de que conducir con suefo
o los efectos del alcohol. En ambos casos, el
)lica con cinco y puede llegar a multiplicarse por

PUBLICIDAD

| DGT: ¢nos pueden multar por conducir con auriculares?
| Esta es la multa de la DGT por conducir con el codo en la ventanilla
| :Qué es el DNI-car, el nuevo carnet de la DGT?
problema de salud publica”

lema al volante, la DGT celebré una jornada
| acto, el director general del organismo, Pere
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Aunque resulta complicado valorar con exactitud cuantos siniestros implican a
conductores que se han quedado dormidos, la Guardia Civil de Trafico estima que,
s6lo en 2021, el 7% de los accidentes mortales fueron causados por dicho 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. Se
trata de uno de los grandes inconvenientes para la seguridad vial.

Segun datos de la Sociedad Espafiola del Suefio, de los que se hace eco la periodista
Cristina Pérez Odriozola en su articulo, los espafnoles descansan, en el mejor de los
casos, una media de 6,8 horas por noche.

RADA

CA | viaJEs | INTERNACIONAL | ¢
de chinches La ciudad mas Guerra entre Israel Un experto en iL
pana: como infravalorada de y Hamas, en seguridad explica in
tar silas... Espana, segun 'T... directo | El Ejércit... coémo actuar en... lo

Asimismo, ahade, la Sociedad Espafiola de Neurologia asegura que un 30% de la
poblacion padece algun tipo de trastorno del suefio (el 4% de forma crénica). Sin duda,
unos datos preocupantes y alarmantes puesto que no se quedan en el hogary,

searaniadamanta ca tracladan Aa la rama al acfalta
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La Casa de Correos se iluminé de azul claro

La Comunidad de Madrid ha iluminado la Real Casa de
Correos, sede del Gobierno regional, de color azul claro
como muestra de apoyo a las personas que padecen
tumor cerebral. Cada afio se diagnostican en Espafia
mas de 5.000 nuevos casos de esta enfermedad, que
suponen aproximadamente el 2% de todos los canceres
que afectan a adultos y el 15% en nifios, segun datos de
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

Desde febrero de este afio, el Ejecutivo autondmico

colabora en el disefio y fabricacion de un nuevo implante para su tratamiento de tumores cerebrales

que detenga el crecimiento de la masa mediante la generacion de campos eléctricos. El Instituto
Madrilefio de Estudios Avanzados IMDEA Materiales y la Universidad Politécnica de Madrid (UPM)
participan en el proyecto DITTCe, que se centra en pacientes de glioblastoma, una afeccion muy agresiva
que conlleva una esperanza de vida media de entre solo 3 a 6 meses.
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La reina Camila Parker, la 'Dancing queen' de los 'royals' https://www.salamancahoy.es/xlsemanal/personajes/camila-parker-rei...

XL (/xlsemanal /)

LA REINA PRACTICA BALLET, SALSA...

Camila Parker, la 'dancing queen’ de los 'royals’

A sus 76 anos, a la reina de Inglaterra le encanta bailar. Rock, vals, sirtaki y hasta ballet con un grupo de mayores de 55, las Silver Swans. Camila lleva cinco anos recibiendo clases y,
segun cuenta, se encuentra en plena forma fisica y mental. Convertirse en cisne es lo que tiene.

POR RAQUEL PELAEZ

2ria que

P’aﬂchm’ﬂ’. {=Echa
i
VibelLS gk o ijyrejna-baile-
royals. htmbjoy: | Yfsds-html.)
oY empezd en 2018 durante una visita a la Royal
Academy of Dance de Londres. Camila Parker-Bowles
(/xlsemanal /personajes /la-familia-real-coronacion-
windsor-inteligencia-artificial-harry-meghan-camila-
kate-guillermo.html) confesaba entonces que llevaba dos
afios practicando ballet con un grupo formado por personas de mas de
55 anos. «Mi profesora me dijo: ';Qué te pareceria recibir una clase?'. Asi
que reuni a un grupo de vejestorios amigos mios y empezamos a
zapatears, bromeaba,
N SALAMANCA ey

Otros contenidos que te puedan interesar,

Versatil. Camila ha conlesado on varas ocasionss que ¢ una gran apasionada del baie a todos los
niveles, no solo en la faceta mas clasica

«Al principio pensé que seria muy divertido y que me reiria mucho
viendo a todo el mundo tropezar y perder el equilibrio a mi lado, pero
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Otros contenidos que te puedan interesar
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que esta haciendo el dsdi lado. Cual(‘x}l;a &sr%%gw)de pie lo tinico en lo
que pienso es: ‘Deja caer los hombros, respira profundamente, no te
encorves’. Son pequeiias cosas que se van grabando en tu memoria»,
decia en el aflo 2020 cuando le entonces duquesa de Cornualles se

acababa de convertir en vicepatrona de la Real Academia de Baile.

La reina practica ballet
con 'Los cisnes plateados’.
«Te da confianza en ti
misma. Puede que
resoples un poco, pero te
sientes mucho mejor»

«Te da cierta confianza en ti misma. Puede que después gimas un poco,
resoples, grufias y todo lo demas, pero te sientes mucho mejor». Ahora,
y con motivo del Dia Internacional de las Personas Mayores, la reina,
que cada vez tiene mas fans por su sentido del humor, ha subido una
foto a Instagram con su grupo de Silver Swans (‘cisnes plateados')
declarando que, aunque sea un poco ‘chirriante’, quiere compartir los
beneficios, fisicos y psicologicos, que el ballet ha traido a sus vidas
(/xIsemanal /a-fondo/el-mundo-de-la-danza-esta-de-moda.html).

o

Diosa griega. Camila se animé a bailar un sirtaki, una de las danzas tradicionales de Grecia, durante un
viaje oficial en mayo de 2018 al pueblo de Acharnes, situado en la isla de Creta.| GETTY IMAGES.

La esposa del rey Carlos también ha confesado que combina el baile con
clases de pilates y largos paseos. De esta forma, la mujer a la que
aquellas declaraciones de lady Di de «éramos tres en mi matrimonio»
convirtieron en el patito feo mas odiado por los britanicos es ahora un
referente para muchos ciudadanos, que empiezan a descubrir en ella a
un verdadero ‘cisne plateado’.

Nunca es tarde... De la actual reina de Inglaterra hay numerosas fotos bailando en piblico, pero no
con su marido, el rey Carlos. Las que se pueden ver en internet son fotos falsas creadas con inteligencia
artificial. Aqui, Camila baila, en 2015, con el veterano de la Armada Jim Booth, de 94 afios.| GETTY IMAGES.

Potencia la salud cardiovascular, tonifica los masculos, mejora la
movilidad articular y la flexibilidad y ayuda a controlar el peso. Los
beneficios fisicos del baile estain mucho mas que demostrados pero,
segtin la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), la danza también
podria contribuir a reducir el riesgo de desarrollar enfermedades como
hipertension, diabetes, depresion, obesidad y los niveles de estrés. Por

16/10/2023,
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lo tanto, el baile podria disminuir el riesgo de diferentes enfermedades

neurolégicas como el 15&m ola dem??clg Lanto /3 tipo alzhéimer como

demencia vascular.

Carlos, hasta el 'break dance'... Aunque Carlos y Camila no han sido fotografiados bailando en
pareja, el actual rey es también dado a 'mover el esqueleto’. Nunca ha dudado en hacerlo en actos
oficiales en los que se le ha pedido y hay innumerables fotografias de €l bailando con Lady Di. Pero la
mas destacada quiza sea laimagen de arriba, cuando se lanzo a bailar break dance en un discoteca en
1985.

«Cuando bailamos o hacemos otro tipo de ejercicio fisico, estamos
trabajando y estimulando diferentes areas del cerebro. Y en el paciente
neurologico algunos estudios han observado un doble beneficio del
baile: por un lado el efecto positivo que tiene la realizacion de ejercicio
fisico, como en cualquier persona sana, y por otro estimular las areas
del cerebro que facilitan el equilibrio y la coordinaciéon del movimiento»,
asegura el doctor Pablo Irimia, vocal de la SEN.

Ademas, y segun sefialan los expertos, las alteraciones motoras son uno
de los sintomas mas importantes y que mas afectan a la calidad de vida
en muchas de las enfermedades neurologicas, por lo que la danza puede
ayudar en la rehabilitacion de patologias como la enfermedad de
Parkinson (/xlsemanal /a-fondo/enganar-al-parkinson-enfermedad-
sintomas-diagnostico.html) en fases iniciales y reducir el riesgo de
caidas en las personas mayores.
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La familia real britanica y el 'desmelene’ de la inteligencia
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FOTOGRAFIADA POR UN CAPITAN FRANCES

La Primera Guerra Mundial como nunca la vio

(/xIsemanal /a-fondo/primera-guerra-mundial-inedita.html)
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(/xlsemanal/personajes/angela capel-talento-joven-bbva-matematica-ordenador-cuantico.html)
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Angela Capel, matematica: «El ordenador cudntico cambiara el mundo»
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Segun los resultados provisionales de fase Il presentados en la Conferencia Internacional sobre las enfermedades de
Alzheimer y Parkinson y trastornos neurolégicos relacionados (AD/PDTM 2022).

Araclon Biotech (https://www.araclon.com/), compafia del grupo Grifols especializada en la
investigacion y desarrollo de terapias y métodos de diagndstico para enfermedades
neurodegenerativas, ha anunciado hoy su participacion en préximas conferencias cientificas para
presentar los datos clinicos de los ensayos que se estan llevando a cabo con su candidato a vacuna
ABvac40 (NCT03461276 (https://clinicaltrials.gov/study/NCT03461276)) para el tratamiento de
pacientes con enfermedad de Alzheimer (EA).

El equipo de Araclon realizara una presentacion late-breaking sobre los resultados finales todavia no
difundidos del estudio de fase Il de ABvac40 en la Conferencia de Ensayos Clinicos sobre la
Enfermedad de Alzheimer CTAD 2023. Araclon también participara y compartira datos sobre el
programa ABvac40 en el encuentro del Consorcio Europeo de la Enfermedad de Alzheimer (EADC) de

3de 10 16/10/2023, 13:38



Araclon Biotech presentara nuevos datos clinicos de su vacuna frente a...  https://www.farmabiotec.com/noticias/araclon-biotech-presentara-nue...

4 de 10

2023 y en la Reunion Anual de la Sociedad Espanola de Neurologia 2023 (SEN).

ABvac40 es una vacuna clinica desarrollada para atacar especificamente el péptido Ap40, una
caracteristica patoldgica clave asociada a la EA. Ademas, el depdsito de AB40 en el cerebro
desempenfa un papel primordial en la angiopatia amiloide cerebral, una afeccion muy prevalente entre
pacientes con EA.

Segun los resultados provisionales de fase Il presentados en la Conferencia Internacional sobre
las enfermedades de Alzheimer y Parkinson y trastornos neurolégicos relacionados (AD/PD™
2022), ABvac40 demostrd un buen perfil de seguridad y tolerabilidad, asi como una potente respuesta
inmunitaria en pacientes con deterioro cognitivo leve de tipo amnésico (DCLa) o con EA muy leve.
Estos resultados se confirmaron tras la presentacion de los resultados provisionales durante la
Conferencia Internacional de la Asociacion de Alzheimer 2023 (AAIC 2023).
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Salud cardiovascular: sefiales de alarma a las que hay que estar atento

. f Facebook
o W Tyiter

* @,MQQ
* Q,Latsapp
o N gl

3 ] 4 LA : .l_.

f s gL |
RRREPN LS A% TSR QI
La prevencion resulta vital para evitar el riesgo de sufrir un ictus.

Nereida Dominguez
11 de octubre de 2023

Segun datos del Instituto Nacional de Estadistica, cada afio se diagnostican 120.000 nuevos casos de ictus, una enfermedad mas frecuente en
mujeres y cuya media de edad se sitia en los 74 afios.

Sin embargo, segtin la Sociedad Espafiola de Neurologia, en las ultimas dos décadas han aumentado un 25% los accidentes cerebrovasculares en
personas de 20 a 64 afios, debido, principalmente, a los habitos poco saludables.
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Mas de...

Los chequeos médicos que realmente necesitas

Conocer la enfermedad te dara ventaja

A pesar del gran nimero de casos, una encuesta de la Asociacion Freno al Ictus determina que dos de cada tres personas tiene un conocimiento escaso
sobre esta patologia, un 15% desconoce qué es y sélo uno de cada cuatro sabria cémo prevenirla.

Tipos de ictus

Existen dos: el isquémico (ocurre cuando una arteria se obstruye por un coagulo de sangre o trombo) y el hemorragico (se debe a la rotura de una
vena o arteria causada, generalmente, por problemas de coagulacion de la sangre).

Sintomas de alerta

Suele ocurrir de forma rapida y sin avisar, y recibir ayuda inmediata es fundamental para la recuperacion. Estos son sus signos mas evidentes:
1. Entumecimiento o debilidad en la cara, brazo y pierna, generalmente de un solo lado del cuerpo.

2. Confusion o problemas para hablar y entender.

3. Dificultad para ver con uno o ambos ojos o pérdida temporal de la vision.

4. Inestabilidad al caminar, mareos o pérdida de equilibrio y coordinacion.

5. Dolor de cabeza intenso y sin causa aparente.

6. Hormigueo y afectacion en el olfato, el gusto o el oido.

7. Pérdida de memoria y gran confusién mental repentina.
Prueba FAST

Si crees que tu o alguien puede estar sufriendo un ictus, utiliza este método para identificar los sintomas.
1. F (Face - Cara). Sonreir para ver si se desvia la boca hacia un lado.

2. A (Arms - Brazos). Levantar un brazo o ambos para valorar su coordinacion.

3. S (Speech - Lenguaje). Hablar para comprobar si puede o tiene coherencia.

4. T (Time - Tiempo). Si se detecta una anomalia en las anteriores pruebas, llamar rapidamente al 112 y describir las sefiales.

Llama al 112. Cuanto mas se tarde en acudir a un centro hospitalario, mayor puede ser el grado de secuelas permanente.

Factores clave a evitar

Aunque hay algunos no modificables, como la edad o los antecedentes familiares, el 90% de los casos de ictus se podrian evitar con un estilo de
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vida saludable.

Hipertensién

Es un gran desencadenante que multiplica por cinco el riesgo de suftirlo, ya que el 67% de los afectados por embolias tenia la tension alta.
Fibrilacion auricular

Es la arritmia mas frecuente, provoca latidos rapidos e irregulares y, si no se trata, puede desencadenar un accidente cerebrovascular.
Arteriosclerosis

Se trata de la acumulacion de placa dentro de las arterias, debido a un exceso de grasa o colesterol, lo que las puede acabar obstruyendo.
Diabetes

Las personas que la sufren, si no controlan sus niveles de azicar, tienen de dos a cuatro veces mas riesgo de suftir un ictus y con mayores secuelas.
El estilo de vida que frena el ictus

Sigue una dieta sana

Es la principal arma de prevencion contra las embolias, ya que ayuda a controlar su principales factores de riesgo: la hipertension, el colesterol, el
sobrepeso, la glucosa, etc. Debe ser baja en sal y grasas, y rica en verduras, frutas, pescado y cereales. La dieta mediterranea resulta ideal.

Si a la dieta mediterranea. Al ser rica en frutas y verduras, puede ayudar a prevenir los accidentes cerebrovasculares, siempre y cuando se
limite el consumo de sal y grasas.

Mantén un peso saludable

La obesidad y el sobrepeso multiplican el riesgo de sufrir accidentes cerebrovasculares y cardiacos, ya que aumentan los niveles en sangre del
aminoacido homocisteina, lo que afecta a los vasos sanguineos.

Evita el sedentarismo

Realizar media hora diaria de ejercicio fisico, sobre todo aerdbico (caminar, correr, nadar e ir en bici) previene las enfermedades vasculares, ya que
disminuye la presion arterial y baja el colesterol, entre otros beneficios.

Deja de fumar

La nicotina origina placas en las arterias y las endurece, lo que puede provocar una obstruccion que impida el paso del flujo sanguineo. Ademas,
provoca arritmias e hipertension y hace que la sangre transporte peor el oxigeno.

Limita el consumo de alcohol

Beber en exceso y diariamente aumenta considerablemente la posibilidad de sufrir un ictus por hemorragia cerebral, segiin una investigacion de la
Universidad de Finlandia Oriental.
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Los 5 habitos que te protegen del ictus
1. Huir del estrés

Evita todo lo que puedas las situaciones que provocan un aumento de la presién arterial, sobre todo si son cronicas, como el estrés o la ansiedad. El
deporte sera uno de tus mejores aliados.

2. Mantener tu mente activa

Leer, hacer sudokus, estudiar, etc., son actividades que fortalecen las conexiones neuronales, y esto minimiza las posibilidades de sufrir un ictus y sus
posibles secuelas si se produjera.

3. Cuidar tu salud dental

Investigadores de la Facultad de Medicina de la Universidad de Louisville (EEUU) han demostrado que una bacteria de la placa dental esta
directamente implicada en el desarrollo de ictus y microhemorragias cerebrales.

4. Reducir el consumo de azicar

Su exceso, sobre todo si es refinado, puede provocar que el pancreas deje de producir insulina, lo que acaba afectando a los vasos sanguineos y
multiplica el daflo en las arterias.

5. Dormir siete horas seguidas
Hacerlo frena la acumulacion de las placas de colesterol en las arterias, segiin han confirmado un grupo de investigadores aragoneses.

Alimentos que pueden reducir el riesgo de ictus

Diversos estudios han demostrado que es posible disminuir considerablemente las posibilidades de sufrir un accidente cerebrovascular consumiendo
determinados alimentos. Aqui tienes los mas destacados:

1. Tomate

La Fundacion Espaiiola del Corazon destaca que seguir una dieta rica en derivados del tomate contribuye a reducir el riesgo de padecer un infarto
cerebral, gracias a su riqueza en licopeno.

De hecho, un estudio de la Universidad de Finlandia Oriental publicado en la revista cientifica "Neurology" demostr6 que las personas con niveles mas
altos de esta sustancia en sangre tienen un 55% menos de posibilidades de sufrir un accidente cerebrovascular.
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2. Zanahoria

Junto con las espinacas o la col, su alto contenido en carotenos convierten a esta hortaliza en un potente antioxidante que evita la formacion de placas
y coagulos en las arterias. Concretamente, un estudio a gran escala realizado en Harvard determind que comer zanahorias cinco veces a la semana
podria reducir el riesgo de ictus en un 68%.

3. Pescado azul

Segun un informe de la Academia Americana de Medicina Interna, la cantidad de acidos grasos Omega 3 que contiene este alimento disminuye en un
39% el riesgo de sufrir un ictus isquémico. Se recomienda consumirlo dos o tres veces por semana.

4. Platanos
Son muy ricos en potasio, mineral que ayuda a reducir la presion sanguinea y preserva la elasticidad y el buen funcionamiento de las paredes arteriales.
5. Aceite de oliva

Es el rey de la dieta mediterranea y, ahora, un ensayo de la Universidad de Burdeos (Francia) ha puesto de manifiesto que su consumo regular reduce
enun 41% el riesgo de tener un accidente cerebrovascular.
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Se presentaran los resultados finales del estudio de fase Il del programa ABvac40 de Araclon en
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