
Descubre cómo una innovadora tecnología está
transformando el descanso de las mujeres durante su periodo
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Las dificultades en el  sueño son prevalentes en la sociedad actual,
afectando alrededor del 20% de la población mundial, según datos
de la  Sociedad Española de Neurología.  Entre las  mujeres,  el  ciclo
menstrual  y  el  insomnio  están  vinculados,  con  una  de  cada  dos
mujeres experimentando insomnio durante su periodo y perdiendo
aproximadamente  cinco  meses  de  sueño  en  sus  vidas,  según  la
encuesta de Periodsomnia.

Factores como el estrés y problemas de salud influyen en la cantidad
y calidad del sueño. Además, durante el ciclo menstrual, las molestias
como  manchados  y  la  necesidad  de  cambiar  toallas  higiénicas
interrumpen  el  descanso  de  las  mujeres.  Para  abordar  estos
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problemas, la marca Nosotras de Essity ha desarrollado la tecnología
Max  CurV  en  sus  toallas  Nocturnas,  brindando  mayor  comodidad
durante la menstruación. Además, ofrecen consejos para mejorar el
sueño durante este período.

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

Establece un horario de sueño: Trata siempre de ir a la cama y
levantarte  a  la  misma  hora  todos  los  días.  Además,  evita
exponerte a la  luz del  celular  por lo menos con una hora de
antelación.
Crea  un  ambiente  adecuado  para  descansar:  Busca  que  tu
habitación tenga completa oscuridad.  Para eso puedes utilizar
cortinas  opacas  o  antifaz.  Disponer  de  un  lugar  cómodo  te
ayudará a descansar mejor y más plenamente.
Evita  el  estrés  antes  de  acostarte:  Toma  un  baño  antes  de
dormir, realiza ejercicios de respiración o medita un momento.
Es  ideal  también  que  puedas  realizar  una  rutina  de  ejercicio
moderado algunas horas antes de ir a dormir.
Mantén una dieta equilibrada: Cena temprano y ligero, evitando
el exceso de sal, azúcar y comidas pesadas que puedan contener
picante  o  demasiada  grasa  antes  de  dormir.  Estos  alimentos
podrían causarte malestar o problemas estomacales.
Utiliza los productos de protección femenina adecuados:  Para
mantener un buen descanso es importante que las mujeres elijan
productos de higiene con los que se puedan sentir seguros a la
hora de dormir.  Por  ello,  con el  propósito de evitar  el  sueño
interrumpido y gozar de un descanso pleno.
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Insomnio menstrual: ¿Sabías que las mujeres
pierden alrededor de 5 meses de sueño a lo largo
de su vida?
Vida, Salud

12/10/2023

De acuerdo con Periodsomia Survey, el 89% de las mujeres experimentan accidentes en
la noche debido a la menstruación, este estudio fue realizado por Essity a nivel mundial.
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Los trastornos del sueño son comunes en nuestra sociedad, según la Sociedad Española
de Neurología alrededor del 20% de la población sufre algún problema a la hora de
dormir. En las mujeres, parece que existe una relación entre el ciclo menstrual y el sueño,
pues 1 de 2 asegura tener insomnio durante su periodo, perdiendo alrededor de 5 meses
de sueño a lo largo de su vida, según la encuesta de Periodsomnia.

Factores como el estrés, los problemas emocionales o de salud influyen en la cantidad y
la calidad de sueño. Además, durante el ciclo menstrual la idea de manchar la ropa o las
sábanas, despertarse a cambiar su toalla higiénica son algunas situaciones que evitan
que las mujeres tengan un buen descanso.

Pensando en esto, Nosotras® la marca de protección femenina de Essity, empresa sueca
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líder mundial  en higiene y salud y experta en el  cuidado de la zona V,  desarrolló la
tecnología Max CurV, la cual es exclusiva y patentada por la marca y es una perfecta
aliada para que  las mujeres puedan tener días y noches con mayor bienestar. Las toallas
higiénicas con tecnología Max CurV cuentan con 3 zonas de máxima absorción, barreras
que bloquean el flujo, alas asimétricas que no se juntan y una forma única que se adapta
al cuerpo.

“Desde Nosotras,  marca número 1 en Bolivia  por más de una década y catalogados
como una de las 5 marcas preferidas en la categoría de cuidado personal en los hogares
bolivianos según el Brand food print de Kantar 2023, contamos con un amplio portafolio
de soluciones para el cuidado del periodo, además buscamos romper tabús y educar
sobre la menstruación, desde edades tempranas, por eso desde hace más de 10 años
lideramos el programa de Colegios, donde enseñamos a niñas, niños y adolescentes en
instituciones públicas y privadas del país sobre menstruación, llegando hasta la fecha
aprox. a más de 600.000 personas” afirma Maria Laura Banegas, Brand Manager Nosotras
Bolivia.

Además  de  usar  el  producto  adecuado  durante  la  noche,  compartimos  algunas
recomendaciones a la hora de dormir.

Establece un horario: Trata siempre de ir a la cama y levantarte a la misma hora
todos los días. Además, evita exponerte a la luz del celular por lo menos con una
hora de antelación.
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Crea  un  ambiente  adecuado  para  descansar:  Busca  que  tu  habitación  tenga
completa  oscuridad,  puedes  utilizar  cortinas  opacas  o  antifaz,  y  tapones  para
oídos tener un lugar adecuado para descansar ayudará a las personas a descansar
plenamente.
Evita el estrés: Toma un baño antes de dormir, hacer ejercicios de respiración o
meditar. Además, realiza una rutina de ejercicio moderado varias horas antes de ir
a dormir.
Mantén  una  dieta  equilibrada:  Cena  temprano  y  ligero,  evita  el  exceso  de
sal,  azúcar,  comidas pesadas que puedan contener picante o demasiada grasa
antes de dormir, pues podría causarte problemas estomacales.
Utiliza  toallas  higiénicas  adecuadas:  Para  mantener  un  adecuado  descanso
también es importante que las mujeres elijan toallas higiénicas con las que se
puedan sentir  seguras  a  la  hora  de  dormir.  Por  ello  con el  propósito  de  que
ninguna  vea  su  sueño  interrumpido  y  puedan  gozar  un  descanso  pleno,
Nosotras®, ha desarrollado la nueva tecnología Max CurV para las toallas Buenas
Noches, que tienen un nuevo nivel de absorción, comodidad y seguridad.

por Hortencia Rivera
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¡Dormir! Todos dormimos, salvo que se sufra el poco frecuente

insomnio mortal. El problema es que muchos de nosotros no lo

hacemos bien. Lograr un buen descanso es fundamental para una

existencia sana, protegiéndonos física y mentalmente, además de

potenciar nuestra calidad de vida. Desafortunadamente, es

frecuente que luchemos por conciliar el sueño, nos cueste

despertarnos por la mañana y luego experimentemos cansancio sin

razón a largo del día llegando incluso a la hipersomnia (facilidad de

quedarse dormido en situaciones inusuales e incluso peligrosas).

123rflimited©madeleinesteinbach. Aceite esencial de melisa

Lo primero es tener la conciencia de que dormir bien permite a

nuestro cuerpo y cerebro reparar y recuperarse del desgaste sufrido

durante la vigilia; ese descanso nos ayuda a mantener un buen

equilibrio hormonal, a controlar los niveles de azúcar, a reparar

tejidos y a que el cerebro recupere capacidades cognitivas

permitiéndole trabajar de manera efectiva. Además, es clave para la

protección contra el estrés, cambios de humor y depresión.

Las causas de no alcanzar un descanso adecuado pueden ser de
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carácter funcional, conductual o ambiental. Insomnio, ansiedad,

hipertiroidismo, enfermedades psiquiátricas o las que producen

dolor, síndrome de las piernas inquietas y apnea del sueño o el uso

y abuso de ciertos medicamentos, son sus causas funcionales más

comunes. Las cenas copiosas, un colchón y almohada inadecuadas y

un entorno demasiado luminoso, caluroso o ruidoso, el tabaquismo

y el alcohol son hábitos y aspectos ambientales que dificultan un

buen descanso.

No deberíamos olvidar que un tercio de nuestra vida debería ser

dedicada al descanso. Según datos de la Sociedad Española de

Neurología (SEN) «en la actualidad, más de 12 millones de

personas se despiertan con la sensación de no haber tenido un

sueño reparador o finalizan el día muy cansados y, además, más de

4 millones padecen algún tipo de trastorno del sueño crónico y

grave». La plataforma Pharma Market nos indica que «el 48% de la

población adulta española y el 25% de la infantil carecen de un

sueño de calidad».

La duración del sueño es uno de los factores importantes. Los

adultos necesitan entre 7 y 9 horas de sueño por noche. Hay

estudios que indican que los adultos que duermen menos de 6

horas tienen un 13% más riesgo de mortalidad que los adultos que

duermen al menos 7 horas. Los adultos que duermen menos de 7

horas al día pueden tener un 30% más probabilidades de ser obesos

que aquellos que lo hacen 9 horas o más.
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1. Reservar el dormitorio para dormir. Evitando usarlo para

trabajar, mirar la televisión, comer, usar el PC o el teléfono.

Conseguir una temperatura e iluminación adecuada es de mucha

ayuda.

2. Ajustar el estilo de vida. Intentando mantener una rutina

regular a la hora de acostarse, evitando beber alcohol o cafeína

antes de acostarse. «Desconectarse» de la tecnología un par de

horas antes de acostarse es una buena práctica.

3. Intentar gestionar el estrés. El estrés eleva los niveles de

cortisol y esto no es adecuado a la hora de iniciar el descanso.

4. Evitar las comidas copiosas e intentar cenar al menos dos

horas antes de acostarse.

5. Hacer ejercicio moderado, simplemente caminando 30-40

minutos diarios o practicar técnicas relajantes como el yoga.

123rf Limited©fizkes. Insomnio

Los complementos alimenticios de fuentes seleccionadas y en

formulaciones diseñadas por especialistas, nos permiten aportar de

forma garantizada a nuestra dieta, nutrientes en la cantidad

adecuada. Los cinco complementos alimenticios naturales más

recomendables para ayudar a un buen descanso son:
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L-teanina es un aminoácido que se produce de forma natural en el

té verde (Camellia sinensis) y se ha demostrado que posee

propiedades antiestrés, antidepresivas, neuro protectoras y de

mejora del rendimiento cognitivo.

La Melisa, toronjil o limoncillo (Melissa officinalis) ha sido una

medicina y alimento popular durante miles de años; en el siglo

XVII, el herbalista inglés Nicolas Culpepper notó que la melisa podía

mejorar el estado de ánimo y promover un pensamiento claro, este

uso se ha mantenido hasta nuestros días. Una de las formas

principales en que se estima que la melisa reduce la sensación de

estrés y mejora del estado de ánimo, es el aumento de los niveles

cerebrales del neurotransmisor ácido gamma-aminobutírico (GABA),

que tiene efectos ansiolíticos y calmantes, sin ser un sedante.

Combinando L-teanina con melisa se ayuda a mantener un buen

funcionamiento cognitivo y apoyar la relajación. Son

nutrientes que tienen un efecto muy rápido y calman sin atontar.

Griffonia simplicifolia es una planta africana cuyas semillas

contienen de forma natural el precursor de la serotonina 5-HTP

(hidroxitriptofano), uno de los principales neurotransmisores que

interviene en la producción de melatonina y que ayuda a conseguir

unos buenos niveles para inducir al sueño y al descanso y a

combatir los efectos del estrés crónico.

El magnesio es uno de los diez minerales más importantes, versátil

y necesario en muchas de las funciones de nuestro organismo. Se
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conoce como el relajante natural y tener bajos niveles en el cuerpo

de este mineral se ha asociado con malos ciclos de sueño. Mantener

unos niveles óptimos es vital. Actualmente en el mercado existen

formulaciones en cápsulas, comprimidos, y en copos, aceite o

lociones para aplicación transdérmica.

La valeriana (Valeriana officinalis) es un remedio herbario

tradicional que apoya el bienestar mental en casos de tensión y

estrés ayudando a mantener un sueño natural. Es una planta de la

familia Caprifoliaceae, originaria de los climas templados de Europa,

Asia y América. El nombre valeriana, proviene de la palabra latina

valere, que significa ser fuerte o saludable. Además de favorecer la

calma y la relajación, también contribuye a la salud cardiovascular y

digestiva.

A los conocidos beneficios de estas vitaminas se le suman cada día

más estudios que demuestran su influencia en la regulación de los

ciclos de sueño y vigilia, al ayudar a mantener sincronizados los

ritmos circadianos, entre otras funciones relacionadas. Una forma

de garantizar las cantidades mínimas adecuadas es incluir un buen

multivitamínico que nos ayudará a mantener el equilibrio adecuado

de nuestra homeostasis interna.

Todos estos nutrientes se pueden tos alimenticios de forma

individual o como complejo nutricional; si están formulados de

forma equilibrada, de buenas fuentes veganas 100% naturales, en

formas altamente biodisponibles y sin excipientes indeseados,

podrán trabajar en sinergia y sintonía ayudando a conseguir las

cantidades mínimas que requiere la bioquímica de nuestro

organismo y conseguir así un sueño reparador. Aquellas personas

que sigan protocolos con medicamentos deben consultar con el

especialista antes de tomar cualquier complemento alimenticio.

¡Buenas noches y feliz descanso!
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El ictus, primera causa de daño cerebral adquirido que afecta a población cada vez más jovenCentro de Neurología avanzada (CNA)
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La DGT ha destacado recientemente «un problema de salud pública» que, según afirma, equivale a conducir en estado de
ebriedad.

Noticias locales Política
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¿Conducir cansado es tan peligroso como conducir bajo los efectos del alcohol? Según la Dirección General de Tráfico (DGT) de
España, la respuesta es un rotundo sí. Este alarmante problema se ha cobrado la vida de al menos 75 personas anualmente durante
la última década, lo que lo convierte en una grave preocupación para la seguridad vial en España, según Telecinco.

La DGT, en su constante esfuerzo por reducir la siniestralidad en carretera, viene ofreciendo a los conductores valiosos consejos,
como la seguridad en las zonas escolares. Sin embargo, lo que últimamente ha acaparado la atención es el peligro de conducir
fatigado.

Los expertos en movilidad, haciéndose eco de la opinión de Auto Bild, advierten que conducir con sueño conlleva un riesgo
equivalente al de conducir en estado de ebriedad. En ambos escenarios, las posibilidades de que se produzca un accidente se
quintuplican y, cuando se combinan los dos, el riesgo se multiplica hasta alcanzar una asombrosa probabilidad 30 veces mayor.

Para llamar la atención sobre este tema crítico, la DGT organizó un evento centrado en la somnolencia y la conducción. Durante el
acto, Pere Navarro, director general de la DGT, destacó que el 42 por ciento de los accidentes mortales se producen fuera de la
carretera, y el 38 por ciento de las víctimas mortales se atribuyen a la distracción del conductor.

Navarro describió la conducción con sueño como «un problema de salud pública» que merece especial atención. Aunque es
complicado precisar el número exacto de accidentes provocados por conductores que se quedan dormidos, la Guardia Civil estima
que, sólo en 2021, el 7 por ciento de los accidentes mortales fueron causados por esto.

Durante la última década, al menos 75 personas han perdido trágicamente la vida cada año debido a conducir con sueño, y otras
250 han sufrido lesiones graves. Esto subraya la urgente necesidad de adoptar medidas de seguridad vial.

Según datos de la Sociedad Española del Sueño, los españoles duermen una media de apenas 6,8 horas por noche. Además, la
Sociedad Española de Neurología revela que el 30 por ciento de la población padece algún tipo de trastorno del sueño y el 4 por
ciento padece problemas crónicos de sueño.

Estas preocupantes estadísticas resaltan la naturaleza generalizada de los problemas de sueño, que pueden trasladarse del
dormitorio a la carretera, lo que supone un riesgo importante para la seguridad pública.

Gracias por tomarse el tiempo de leer este artículo. Recuerde volver y consultar el sitio web de The Euro Weekly News para conocer
todas las noticias locales e internacionales actualizadas y recuerde que también puede seguirnos en Facebook e Instagram.

euroweeklynews En
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La Agrupación de Tráfico de la Guardia Civil estima que el 7% de los accidentes mortales son debidos a la
somnolencia (Getty Images/iStockphoto)
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El sueño y la fatiga reducen la capacidad de concentración (Andrii Starunskyi)
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El accidente tipo por somnolencia es una salida de vía de noche  (Emergencias Madrid / EFE)
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En los viajes largos, la DGT aconseja hacer una pausa cada dos horas o 200 kilómetros para descansar
(Getty Images)
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El secreto para mejorar la memoria y la eficacia intelectual está en un sencillo
hábito español

Los 25 mayores arrepentimientos en la vejez
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El nuevo síntoma que se vincula con el alzhéimer temprano: predice q... https://www.elespanol.com/ciencia/salud/20231013/nuevo-sintoma-vi...
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Actualmente, más de 55 millones de personas sufren algún tipo de demencia en

todo el mundo. Sin embargo, en algo menos de 30 años las cifras podrían llegar a

triplicarse. Así lo ha advertido la Organización Mundial de la Salud (OMS) en

distintas ocasiones, que apunta que el número de pacientes llegará a los 152

millones en 2050. Los expertos no dudan en hablar, desde hace tiempo, de

una "epidemia silenciosa". 

Son muchas las investigaciones que se están realizando actualmente para poder

avanzar en el diagnóstico temprano de enfermedades neurodegenerativas tan

dramáticas como el alzhéimer. Si bien es cierto que aún no existe una terapia que

modifique sustancialmente el curso de esta enfermedad, sí que están surgiendo

nuevos tratamientos que enlentecen el deterioro cognitivo. Por eso, al igual

que ocurre con el cáncer, el alzhéimer también es importante detectarlo cuanto

antes.

Ahora, un nuevo estudio publicado en la revista Current Biology, apunta a un

signo que podría vincularse con el desarrollo de alzhéimer. En concreto, el

trabajo de investigación elaborado por científicos de la University College

London (UCL) señala que las personas con enfermedad de Alzheimer temprana

tienen dificultades para girar al caminar. 
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Recomendado por

Los investigadores, dirigidos por el profesor Neil Burgess y sus colegas del

Instituto de Neurociencia Cognitiva de la UCL agruparon a los sujetos de estudio

en tres grupos distintos. El primero lo componían los participantes más jóvenes

y sanos (31 en total); el segundo, participantes ancianos sanos (36 sujetos); y el

último, pacientes con deterioro cognitivo leve (43 sujetos). 

Durante la prueba, los participantes recorrieron un circuito en el que tenían

que seguir distintos conos numerados. Los conos formaban dos líneas

rectas que estaban conectadas por una curva. Los participantes en el estudio,

tras llegar al final, debían volver a la posición inicial. 

Así, la tarea se realizó bajo tres condiciones ambientales diferentes

destinadas a enfatizar las habilidades de navegación de los participantes: un

entorno virtual sin cambios; con el terreno siendo reemplazo por una textura

simple; y con la eliminación temporal de todos los puntos de referencia en la

realidad virtual. 

Madrid: Este pequeño invento
puede revolucionar tu audición
hearclear

Este es el costo de ser incinerado
en San Sebastián De Los Reyes
Lifestyletrendshq
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Los resultados del experimento son sorprendentes. Los investigadores

descubrieron que las personas con alzhéimer temprano sobreestimaban

constantemente los giros en la ruta y mostraban una mayor variabilidad en

su sentido de la orientación. Sin embargo, esos fallos específicos no se

observaron en los participantes mayores sanos ni en las personas con deterioro

cognitivo leve, que no mostraban signos subyacentes de alzhéimer. 

"Esto sugiere que estos errores de navegación son específicos de la enfermedad

de alzhéimer (en lugar de una extensión del envejecimiento saludable o del

deterioro cognitivo general) y podrían ayudar con el diagnóstico", escriben

los investigadores en el estudio. 

"Nuestros hallazgos ofrecen una nueva vía para el diagnóstico temprano de la

enfermedad de Alzheimer al centrarse en errores de navegación específicos. Sin

embargo, sabemos que se necesitan más trabajos para confirmar estos

primeros hallazgos", relata Andrea Castegnaro, autor principal del estudio. 

La intención de los investigadores de la UCL es desarrollar pruebas prácticas que

puedan integrarse fácilmente en "entornos clínicos", teniendo en cuenta

limitaciones comunes como el espacio y el tiempo limitados. "Las pruebas de

navegación tradicionales conllevan requisitos que resultan difíciles de

cumplir en un entorno clínico. Nuestra investigación se centra en aspectos

específicos de la navegación que se adaptan mejor a estas limitaciones", subraya

Castegnaro, quien señala que están diseñando pruebas para que sean rápidas y

completas y que puedan aportar datos suficientes para obtener un diagnóstico

fiable. 

Se estima que en España hay actualmente 800.000 personas que sufren

alzhéimer. En nuestro país, esta enfermedad concentra el 60% de los casos de

demencia y cerca del 30% no están diagnosticados, según la Sociedad Española

de Neurología. En Estados Unidos, algunos estudios apuntan que el número de

personas de 65 años o más que padecen alzhéimer podría duplicarse en poco

más de 30 años. Estas proyecciones hablan bien de el tsunami de casos que

podría llegar a los sistemas nacionales de salud en sólo unos años. 

Por eso, el diagnóstico temprano emerge como herramienta crucial para un
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mejor manejo y tratamiento de la enfermedad. Si bien es cierto que los avances

recientes en biomarcadores plasmáticos pueden detectar niveles de proteínas tau

y amiloides pueden suponer una revolución en el diagnóstico temprano, los

investigadores de la UCL apuntan que "estas pruebas por sí solas podrían

no ser suficientes". 

"Aún se necesitan evaluaciones cognitivas para comprender cuándo se desarrolla

el primer deterioro cognitivo, y cuando se trata de pruebas de memoria espacial,

a menudo se basan en la competencia verbal. Nuestras pruebas tienen como

objetivo ofrecer una herramienta más práctica que no dependa del idioma o el

origen cultural", zanja Castegnaro. 

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN

Recomendado por
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Expertos recomiendan a pacientes
con ictus vacunarse contra la gripe
por tener más riesgo

Newsroom Infobae

~2 minutos

Madrid, 11 oct (EFE).- La Fundación Freno al Ictus y la

Sociedad Española de Neurología han advertido este miércoles

de que el ictus puede debilitar el sistema inmunitario y los

pacientes que lo han sufrido tienen más riesgo de contraer la

gripe y sufrir complicaciones graves, por lo que les recomiendan

recibir la vacuna contra la gripe.

Esta Fundación, el Grupo de Enfermedades Cardiovasculares

de la SEN y la colaboración de la biofarmacéutica Sanofi han

lanzado la campaña "Vacúnate 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 campaña de la Fundación Freno al Ictus y la SEN estará

accesible a través de diversos canales de comunicación de

estas sociedades y contiene recursos visuales y un vídeo que

sintetiza las recomendaciones, cómo controlar los factores de

riesgo, hábitos de vida saludable y medidas de higiene y de

vacunación.

Las sociedades impulsoras de la campaña insisten en que la
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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 población contraer la gripe puede tener consecuencias

muy graves y requerir hospitalización.EFE

bf/aam
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Alerta por el aumento de ictus: un
estudio estima 10 millones de
muertes al año en el mundo en 2050

Newsroom Infobae

5–6 minutos

0 seconds of 1 minute, 51 secondsVolume 90%

El ictus: qué es, cuáles son los síntomas y cómo prevenirlo

Los ictus o accidentes cerebrovasculares podrían causar casi

10 millones de muertes al año para 2050 si no se toman

medidas, principalmente en los países de menos ingresos, con

un coste global de unos 2,3 billones de dólares anuales, dice un

estudio publicado este lunes en The Lancet Neurology.

Una comisión formada por New World Stroke Organization y

Lancet Neurology ha realizado un análisis epidemiológico que

proyecta que los decesos por infartos cerebrales aumentarán

casi un 50 % en el periodo, de 6,6 millones en 2020 a 9,7

millones en 2050, con una brecha cada vez mayor entre los

países de ingresos bajos y medianos (PIBM) y los países de

ingresos altos (PIA).

Te puede interesar: Este es el alimento más sano del mundo y

poco consumido en España, según la ciencia

El estudio calcula que las muertes por accidente

cerebrovascular en los PIBM pasará de 5,7 millones en 2020 a

8,8 millones en 2050, mientras que los PIA se mantendrán
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prácticamente sin cambios, en alrededor de 900.000 entre 2020

y 2050.

En 2050, se prevé que el 91 % de las muertes por ictus se

produzcan en los PIBM, frente a un 9 % en los PIA. Esto

contrasta con la proporción en 2020, de un 86 y un 14 %,

respectivamente, dicen los investigadores.

Te puede interesar: Los cinco remedios caseros más efectivos

para controlar el resfriado

Un hombre sufre síntomas de un ictus (Shutterstock)

El análisis económico recogido en el estudio indica que el

tratamiento, la rehabilitación y los costes indirectos del

accidente cerebrovascular podrían más que duplicarse, de

891.000 millones de dólares en 2020 hasta 2,3 billones en

2050.

El número de personas que sufren un derrame cerebral,

mueren o quedan discapacitadas a causa de esta afección casi

se ha duplicado en los últimos 30 años a nivel global, si bien la

gran mayoría está en los países de ingresos bajos y medios,

sobre todo en Asia y África, donde la prevalencia aumenta a un

ritmo más rápido que en los territorios ricos.

Alerta por el aumento de ictus: un estudio estima 10 millones de muer... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...

2 de 5 16/10/2023, 13:58



Los expertos señalan que, si bien se prevé que la tasa de

mortalidad mundial entre las personas mayores de 60 años

caiga un 36 % (de 566 muertes por 100.000 habitantes en 2020

a 362 en 2050), entre los menores de 60 años se reducirá solo

un 23 % (de 13 a 10 por 100.000 habitantes entre 2020 y 2050).

La Comisión afirma que la menor reducción entre la población

más joven podría estar relacionada con los crecientes niveles

de diabetes y obesidad en ese grupo de edad. En base a sus

hallazgos, los autores hacen doce recomendaciones en las

áreas de vigilancia, prevención, cuidados intensivos y

rehabilitación.

Te puede interesar: El estrés crónico podría ser un

desencadenante de Alzheimer: este es el vínculo entre ambas

enfermedades

Estas incluyen establecer “sistemas de vigilancia de bajo coste

para proporcionar datos epidemiológicos precisos sobre

accidentes cerebrovasculares a fin de guiar la prevención y el

tratamiento”. Aumentar la concienciación pública y la adopción

de medidas para llevar estilos de vida más saludables y

fomentar la prevención mediante el uso de tecnologías móviles

y digitales.

También aconsejan hacer “una planificación eficaz de los

servicios de atención” de casos agudos y facilitar la

capacitación y el equipamiento del sector médico y la

asignación adecuada de recursos a nivel nacional y regional.

“Uno de los problemas más comunes a la hora de implementar

las recomendaciones de prevención y atención del ictus es la

falta de financiación”, constata Valery L. Feigin, de la

Universidad Tecnológica de Auckland (Nueva Zelanda).

“Nuestra Comisión recomienda que todos los Gobiernos del
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mundo introduzcan normativas e impuestos a los productos no

saludables (como la sal, el alcohol, las bebidas azucaradas y

las grasas trans)”, apunta. El experto dice que ello no sólo

reduciría el consumo de esos productos sino que además se

generarían ingresos suficientes para financiar programas de

prevención de accidentes cerebrovasculares, reducir la pobreza

y la desigualdad en la prestación de servicios de salud y

mejorar el bienestar de la población.

29/10/2017 Ictus, daño cerebral adquirido EUROPA ESPAÑA

SALUD ARCHIVO

Según el Grupo de Estudio de Enfermedades

Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología

(GEECV-SEN), el ictus se posiciona como la principal causa

de fallecimiento en mujeres en España y ocupa el segundo

lugar en el caso de los hombres. En el panorama europeo, cada

año se registran 650.000 muertes a consecuencia del ictus, y

España contribuye a esta cifra con 40.000 fallecimientos. Las

estadísticas revelan que anualmente se identifican

aproximadamente 120.000 nuevos casos en el país, lo que se
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traduce en que, cada seis minutos, un español sufre un

ictus.

Sus síntomas habituales son los siguientes:

Pérdida de fuerza repentina en partes del cuerpo (cara, brazo

y/o pierna, por ejemplo).

Desviaciones de la comisura de los labios.

Dolor de cabeza fuerte y súbito.

Pérdida parcial o total de la visión.

Dificultad para hablar.

Vértigo.

Pérdida de sensibilidad u hormigueos en la cara, brazos y

piernas.
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Ictus en jóvenes: las causas de su alarmante crecimiento
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Ariadna Munuera
13 de octubre de 2023

Sección coordinada por la doctora María José Peiró, especialista en Medicina Familiar, con más de 10 años de experiencia tanto en el ámbito
público como privado. Máster en nutrición y dietética..

La mononucleosis infecciosa o enfermedad del beso está provocada en la mayoría de los casos por el virus Epstein-Barr (VEB). Se transmite por la
saliva y cuando penetra en el cuerpo invade la nariz e inflama la garganta. En la sangre altera los linfocitos B, unas células del sistema inmunitario.

Aunque se trata de una enfermedad muy contagiosa, en la mayoría de casos pasa desapercibida –sobre todo en los niños– porque no presenta
síntomas o se confunde con una faringitis o una amigdalitis. En otras ocasiones, algo más frecuente en jóvenes y adolescentes, produce una
inflamación de los ganglios linfáticos del cuello y de las axilas, fiebre, dolor de garganta debido a una inflamación de la faringe y de las amígdalas, dolor
de cabeza, malestar general y mucho cansancio. El bazo también puede estar inflamado.

Estos síntomas de la mononucleosis pueden durar de dos a tres semanas y la fatiga alargarse hasta más de un mes.

Cómo diagnosticarla y evitar el contagio

Las pruebas que la confirman. Para comprobar que se trata de una mononucleosis infecciosa, el médico habitualmente recomendará un análisis. La
analítica sirve para detectar en la sangre anticuerpos contra el virus Epstein-Barr. También se suele incluir un recuento de los linfocitos y de las enzimas
hepáticas. Además del análisis de sangre se puede incluir un examen de las secreciones de la garganta que permite distinguir esta enfermedad de unas
anginas.

Síntomas y consecuencias de la enfermedad del beso https://www.pronto.es/vida-sana/enfermedades-afecciones/enfermeda...
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Qué ayuda a prevenirla. La mononucleosis se contagia por la saliva, con lo que ayudará a prevenirla no compartir vasos, cubiertos, comida, etc., con
otras personas. Es importante protegerse la boca al estornudar y al toser, ya que al igual que otros virus puede transmitirse a través de las gotas que se
expulsan por la boca con estas acciones. Conviene lavarse bien las manos, utilizar pañuelos de un solo uso y tener en cuenta que –como su nombre
indica– puede transmitirse a través de los besos.

El virus tiene un periodo de incubación de cuatro a seis semanas y el riesgo de contagio es más elevado durante las primeras semanas, cuando a veces aún
no hay síntomas. No hay vacuna contra esta enfermedad y la mayoría de la población ha estado expuesta al virus Epstein-Barr. De hecho, según los
estudios, a los cinco años un 50% de las personas son portadores del Epstein-Barr, presente en el 90% de la población en la edad adulta.

Conoce los tratamientos adecuados contra la enfermedad del beso

En la fase aguda de la mononucleosis se recomienda hacer reposo. Algunos jóvenes necesitan parar por completo y descansar en cama. Conviene beber
muchos líquidos y realizar gárgaras mezclando media cucharada de sal en un vaso de agua para mejorar el dolor de garganta. Los medicamentos
que se administran están destinados a tratar los síntomas como el dolor de cabeza y de garganta. El paracetamol y el ibuprofeno son habituales para
disminuir la fiebre y la inflamación.

Cuando la enfermedad se presenta con síntomas, algo más frecuente entre los adolescentes, conviene guardar reposo durante varias semanas.

Posibles complicaciones de la enfermedad del beso

La enfermedad suele remitir por si sola y tanto las dificultades para superarla como las recidivas suelen ser poco frecuentes. Pero el virus permanece en
los tejidos de por vida, en principio inactivo, a no ser que haya una bajada de defensas. Entre las complicaciones que puede desencadenar la
enfermedad del beso están una anemia leve, la miocarditis, el bazo agrandado y una hepatitis leve.

Algunos estudios también explican que el COVID persistente puede deberse a una reactivación del Epstein-Barr tras pasar el coronavirus. Por otro lado,
recientemente ha salido a la luz un estudio de la Universidad de Harvard publicado en la revista "Science" que relaciona el Epstein-Barr virus con la
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esclerosis múltiple.

No obstante, la Sociedad Española de Neurología pide prudencia al respecto, dado que un 90% de la población ha estado en contacto con este virus y la
esclerosis múltiple, una enfermedad multifactorial, tiene una baja incidencia.

La dieta y los mejores remedios para combatir la enfermedad del beso

Jengibre. Podemos tomarlo en infusión o añadirlo en los zumos de frutas y verduras para tonificar el organismo y aumentar las defensas.

Ajo. Añade a tus recetas este potenciador del sabor que, además, es un antiviral natural.

Setas reishi. Son unas grandes aliadas del sistema inmunitario, así como las setas maitake o las shiitake.

Alimentos probióticos como el chucrut, el yogur y el kéfir ayudan a mejorar el funcionamiento de la microbiota intestinal, que tiene una influencia
determinante en la capacidad defensiva del cuerpo. Procura que no falten en tu dieta junto con una abundante presencia de frutas y verduras.

Papaya. Esta fruta proporciona grandes dosis de vitamina C, imprescindible para mantener altas las defensas del organismo. Además, contiene unas
potentes enzimas, las papaínas, que facilitan la digestión y son antinflamatorias.

Ginseng. Puedes hacerte infusiones de esta raíz que estimula el sistema inmunológico, promueve la producción de linfocitos T y aumenta la resistencia
del cuerpo ante el virus.

Qué hacer y qué no en la enfermedad del beso

Sólo uno de cada cuatro adolescentes acusa los síntomas de la mononucleosis. Pero cuando es así, estos pueden tardar entre cuatro y siete semanas en
remitir, un tiempo en el que conviene tener en cuenta estas pautas.

EVITA ESFUERZOS. Cuando la mononucleosis es sintomática requiere hacer reposo para facilitar al cuerpo que pueda combatir el virus por sí mismo.
Limitar las actividades y no esforzarse es muy importante si además el bazo está inflamado.

ANTIBIÓTICOS. Al tratarse de un virus, la mononucleosis no puede tratarse con estos fármacos que actúan solamente contra las bacterias. Utilizarlos en
esta enfermedad podría ser incluso contraproducente.

TOMA EQUINÁCEA. Se puede tomar en infusión, en cápsulas o en gotas para ayudar al cuerpo a combatir la infección. Esta planta fortalece el sistema
inmunitario y tiene propiedades antivíricas.

ASPIRINA. Este fármaco está completamente contraindicado en esta enfermedad. Tomarla puede ser causa de complicaciones como el síndrome de
Reye, una dolencia grave que afecta al cerebro y al hígado.

MANTÉN ALTAS LAS DEFENSAS. Para ello es importante comer equilibradamente y beber mucho líquido para eliminar el virus, las toxinas y
mantener el cuerpo hidratado sobre todo si hay fiebre.

LEVANTAR PESOS. Se debe evitar durante al menos cuatro semanas, ya que el bazo puede estar inflamado.

AIREA LA HABITACIÓN. Hazlo veinte minutos al día en la estancia de la persona enferma para que disminuya la concentración del virus en ella.
Ayudará que la temperatura se sitúe a unos 19 grados y el nivel de humedad sea de un 50%.
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