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Trucos infalibles para recuperar tu piel después del verano

Consejos para cuidar tu piel bronceada después de las vacaciones y lucir un cutis revitalizado

BY GEORGINA BADENAS LLANSOLA
19 septiembre 2023 08:00

Formulas para recuperar la piel de tu rostro después del verano

Sabemos que ese color bronceado que aun luces te sienta fenomenal, pero con el fin del verano toca recuperar los buenos habitos
y uno de ellos es el cuidado de tu piel. Una buena rutina facial es uno de esos habitos que debemos recobrar para resetear la
piel después del verano. Especialmente durante este periodo del afio y también en invierno es cuando la piel sufre mas debido a
temperaturas extremas.

Toca ponerse manos a la obra para poner solucion de inmediato y con estos ‘paso a paso’ lo tendras muy facil:

Revisar la piel
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puede ser irreparables.

Hidratar la piel

Puedes acudir a un especialista para rehidratar la piel tras la exposicion solar, pero también puedes hacerlo en casa sin necesidad de
gastarte un dineral en tratamientos ni cremas caras. Debes tener claras dos cosas: qué tipo de piel tienes y qué necesita. El
producto estrella para recuperar la piel es la crema hidratante. Si es rica en ceramidas o acido hialurénico te ayudara a retener el
agua en la piel.

Existen, ademas otros componentes como por ejemplo la Niacinamida, un acido que ayuda hidratar la piel en profundidad, afina los
poros, produce colageno para reducir las arrugas y signos de envejecimiento, aporta elasticidad, calma las irritaciones y
enrojecimiento, reduce la pigmentacién y las manchas solares, entre muchos otros factores beneficiosos. La Vitamina C es otro
acido que suaviza las manchas del rostro, aporta luminosidad, reduce la pigmentacion y unifica el tono. El Retinol sera otro de tus
aliados, pues produce colageno y hialurénico, combate arrugas, aclara manchas y reduce el tamafio de los poros. Pero, sobre todo,
debes usarlo siempre de noche y con protector solar el dia siguiente.

Evita exfoliantes agresivos

No es una buena idea raspar la piel con un exfoliante fuerte que produzca una mayor deshidratacién y manchas. Lo ideal es cuidar
el equilibrio de la barrera cutanea con exfoliaciones prudentes y sin abusar de esta practica. Con una exfoliacion semanal sera
suficiente. Aunque recuerda hidratar bien la piel posteriormente.

Una alimentacion rica en antioxidantes

La alimentacién tiene un fuerte impacto en nuestra salud epidérmica, por eso después del verano hay que hacer especial hincapié en
reforzar la ingesta de antioxidantes. Especialmente las frutas y verduras de colores brillantes como las zanahorias, los
tomates, los pimientos, las espinacas, las naranjas, las fresas, los pomelos, los kiwis y las bayas, entre otros, son alimentos ricos en
antioxidantes y Vitamina C. Los frutos secos y los aceites vegetales son una fuente de Vitamina E que ayudan a hidratar la piel y a
mejorar su elasticidad.

Beber agua

La OMS fija que hay que beber entre 1,5 y 2 litros diarios para tener la hidratacién necesaria en nuestros cuerpos. Beber agua
ayuda a eliminar toxinas, hidratar por dentro y mantener la piel sana. Como aconsejan desde Hola, tomar “frutas y verduras con
alto contenido de agua, como el pepino y la sandia, también pueden contribuir a la hidratacion”.

Dormir regenera

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) revela que entre un 20 y un 48% de la poblacién tiene dificultades para dormir. Conciliar
el sueio, dormir bien y controlar el estrés es clave para que nuestra piel también se vea descansada. La falta de descanso
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sDormir juntos o separados?: expertos
dan las claves

Higiene del suerio; los '10 mandamientos’
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Vanessa Abad de Taramona | 19/09/2023

"Dos que duermen en un colchén, se vuelven de la misma condicion”, eso
dice el refranero, pero independientemente hay un asunto que, aunque
concierne a la pareja, merece también ser tratado de forma individual;
la calidad del sueiio y el descanso.

Segtin datos de la Sociedad Espariola de Neurologia mas de 4 millones de
personas en Espaifia padecen algan tipo de trastorno del suefio crénico
y grave, y mas de 12 millones se despiertan con la sensacién de no
haber tenido un sueiio reparador.

https://www.cronicabalear.es/salud/dormir-juntos-o-separados-experto...
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La Sociedad Mundial del Suerio incluso estima que los problemas de
suenlo amenazan la salud y la calidad de vida de hasta el 45% de la
poblaciéon mundial.

Asimismo, el Ministerio de Sanidad contempla en uno de sus informes
que 'Los trastornos del sueilo’' forman un grupo de enfermedades que
por su creciente prevalencia y sus consecuencias sociosanitarias se
consideran cada vez mas seriamente como un problema de Salud
Publica.

En este sentido, la Dra. Ménica de la Peiia, Responsable de la Unidad
del Sueiio de Son Espases, cuenta que los trastornos del sueilo mas
comunes por los que suelen acudir los pacientes son "la roncopatia, el
insomnio ylas apneas del sueiio".

Muchos expertos aseguran que la mitad de las parejas que duermen
juntas tienen problemas de sueilo, por lo que procede conocer las
causas y, por tanto, analizar si es mejor dormir separados.

En principio, 1a respuesta al respecto no esta clara aunque la historia
nos demuestra que no siempre se ha dormido en pareja.

En la época victoriana no era raro que los matrimonios durmiesen
separados, incluso, en la antigua Roma o en la Grecia Clasica, la
costumbre era dormir en espacios independientes y en otra
habitacién disponer de una cama matrimonial inicamente para
mantener encuentros sexuales.

La tradicion moderna de la cama de matrimonio comenzd y se
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populariz6 en la revolucion industrial cuando la gente empez6 a
mudarse a ciudades masificadas y las viviendas eran cada vez mas
pequeiias.

Hoy en dia algunas parejas optan por dormir separadas en busca de
un sueilo mas reparador ya que muchas de las peleas, separaciones e
incluso divorcios han tenido indirectamente su origen en un mal
descanso por parte de uno de los miembros de la pareja.

En otros casos, el miedo a que la decisién de dormir en camas, o
incluso en habitaciones separadas, se entienda como que algo nova
bien en la relacién hace de freno y deciden compartir espacio.

En el mundo anglosajon dormir en camas separadas se aborda con
menos dramatismo comprendiendo que no tiene por qué implicar
una crisis de pareja, sino una apuesta por la comodidad y el descanso.

Una encuesta realizada en Estados Unidos revel que, aunque mas del
60% de los participantes dormia en la misma cama que su pareja, estos
apenas se tocaban durante la noche; y una de cada cuatro parejas si
afirmé dormir en camas separadas.

La encuesta también recogié que un 10% de las parejas duermen
incluso en habitaciones diferentes (algo que no siempre posibilitan
las condiciones socioeconémicas).

También, otro estudio en Canada descubri6 que el 35% de las parejas
de ese pais duermen en camas separadas y afirman hacerlo por
motivos de mejora del descanso.

En el plano médico, en nuestro pais, el reputado especialista del sueiio
Eduard Estevill recomienda dormir en camas separadas como
féormula para dormir mejor.

No obstante, son muchas las parejas que prefieren dormir juntas a
pesar de las incomodidades de espacio, posturales o de ruido, debido a
que les compensa emocionalmente. Incluso a pesar de que, como
asegura el doctor Estevill, "compartir colchén afecta a la fase de sueiio
profundo”.

Entonces ¢Qué hacemos? La Dra. Ménica de la Pefia asegura que ‘en la
mayoria de los casos dependera de alo que uno se vaya adaptando (y

https://www.cronicabalear.es/salud/dormir-juntos-o-separados-experto...
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le compense), pero dado que individualmente nos afecta todo aquello
que ocurre a nuestro alrededor, en el caso de dormir en habitaciones
separadas, de entrada, pondriamos distancia con los sonidos, es
decir, con los ronquidos de nuestra pareja”.

Y es que estos son los responsables, en gran medida, de muchos de
nuestros desvelos y también de los microdespertares que repercuten
en la calidad y cantidad del sueiio. “Estos se definen como despertares
de los que no somos conscientes porque de nuevo uno se vuelve a
dormir, pero que generan interrupciones en las fases del sueiio y lo
desestructuran de modo que, al fraccionarse, no es todo lo reparador
que debiera’, explica la Dra. de la Pefia.

En este caso, a partir de aqui podria sucederse una concatenacién de
adversas consecuencias como por ejemplo “dificultades a la hora de
concentrarse en el trabajo o en los estudios, y facilidad para
quedarnos dormidos durante el dia o incluso a la hora de conducir
viéndonos por tato mas expuestos a sufrir un accidente de trafico”,
argumenta.

Precisamente, desde un punto de vista fisiol6gico, l1a Dra. Ana
Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de
la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espaiiola de Neurologia afiade que “el
suefio esta involucrado en infinidad de procesos como la consolidaciéon
de la memoria, la regulacién hormonal, el control de la respuesta
inmune e inflamatoria, la regularizacién vascular, el procesamiento
emocional, ... Por lo que una mala calidad de suefio suele ir ligada a
numerosos problemas de salud, asi como un mayor riesgo de
desarrollar diversas enfermedades como obesidad, diabetes,
hipertension, enfermedades vasculares, cambios metabdlicos,
cancer”.

Ademas, aclara Fernandez Arcos, se ha demostrado que la reduccion de
la duracion del suefio a corto plazo causa “un deterioro en la funcién
cognitiva y ejecutiva’ y a largo plazo, “una mala salud cerebral
aumentando el riesgo de padecer enfermedades neuroldgicas (como
cefaleas, ictus, Parkinson o Alzheimer) y mentales (depresion,
ansiedad, psicosis...,)".

Pero volviendo a esos problemas que enturbian nuestro descanso al
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dormir acompanados, nos encontramos con la temperatura.

La temperatura segn la estacién del aflo también presenta sus
complicaciones, en invierno nos acurrucamos para sentir el calor de
nuestra pareja, sin embargo, en verano cada cual se separa para los
extremos de la cama.

Por ello, otra ventaja de dormir en habitaciones separadas es que
podemos tener el control de la temperatura de nuestra habitaciéon
mediante la regulacién del radiador o del aire acondicionado (si
tenemos uno individual) o ventilador.

Por otro lado, también nos encontramos con personas que mientras
duermen se mueven mucho y que con el movimiento se llevan la ropa
de cama dejando a la pareja completamente desarropado “Esto
también provocaria microdespertares - dice la Dra. de la Pefia -, pero
al igual que si uno tiene movimientos involuntarios de piernas
(conocido como piernas inquietas) o apneas como hemos dicho, en
estos casos la cantidad y la calidad del sueiio también se veria
afectada’”.

Entre las ventajas de dormir en habitaciones separadas se encuentra
el poder hacer uso de la iluminacion a nuestro antojo; leer sin
molestar a quien tengamos al lado, ya sea un libro, una Tablet o incluso
ver la TV si es que es asi como nos gusta coger el sueilo "aunque no es
recomendable” manifiesta la Dra. de l1a Peiia.

Asimismo, cada persona tiene una corpulenciay estructura 6sea
diferente, por lo que puede precisar de colchones de dureza distinta.
En una sola cama esto es muy dificil de conseguir, incluso cuando es
ancha y no hay problemas de espacio. Por ello, especialistas del suefio
como Estevil recomiendan que “si dos personas quieren dormir juntas,
lo hagan en colchones distintos, adaptados cada uno a sus
necesidades, y unidos en el mismo somier”.

Si nos cenimos a las ventajas de dormir juntos, ciertos estudios
indican que tiene beneficios sobre el sueiio profundo yla fase REM,
aumentando la calidad de esta y su duracion; fundamental para un
descanso reparador y, en consecuencia, para una mejor salud.

Los investigadores creen que la razén podria estar en la sensacion
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inconsciente de seguridad al dormir con otra persona, lo que reduce
un hipotético estado de alarma inconsciente en el que nos sumimos
cuando dormimos solos.

Pero también incluyen una posible mejora en la regulacion de la
temperatura corporal propia por influencia de la pareja, asi como
una sincronizacion del sueilo, cosa que lleva a la persona con mas
dificultades a influenciarse por la que entra con mayor facilidad en
sueiio profundo.

QUE DECISION TOMAR

Al final, puesto que en pareja lo 16gico es tomar una decisién conjunta,
hay que hacer uso de la confianza y establecer una correcta
comunicacion mediante un didlogo abierto sobre las disposiciones
particulares para dormir.

HIGIENE DEL SUENO: LOS '10 MANDAMIENTOS'

Independientemente del lugar, el modo y la forma que elijamos para
dormir (en soledad o en compaiia), es fundamental seguir una serie de
pautas encaminadas a conseguir un sueiio de calidad que permita el
adecuado descanso, es decir; tener una adecuada higiene del sueiio.

En este sentido, la Dra. de la Pefia, desde el Hospital de Son Espases,
cuya Unidad del Suefio el pasado mes de julio fue acreditada como
Unidad de Alta Complejidad con grado de Excelencia por la sociedad
espailola de Neumologia y cirugia toracica (SEPAR), ofrece las
siguientes recomendaciones:

-Procurar adoptar unas condiciones 6ptimas como; una habitacion
oscura, sin ruido y con una temperatura entre 18 y 22 grados
centigrados y con condiciones de humedad aceptables.

-Evitar pensar en los problemas de trabajo, de estudio o personales al
momento de acostarse.

- Generar un tiempo de tranquilidad antes de irse a dormir, en el cual
el grado de actividades vaya decreciendo.

- Tener horarios regulares para acostarse y levantarse e intentar
mantenerlo durante toda la semana y dias festivos.

https://www.cronicabalear.es/salud/dormir-juntos-o-separados-experto...
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- Establecer horarios, sobre todo para levantarse, ya que de esta
manera se regularizara la hora de dormir.

- Reservar el dormitorio para descansar, por lo que el televisor,
ordenador, estudios, lecturas y trabajo deben ser eliminados de su
rutina cuando se encuentre en la cama.

- Evitar dormir durante el dia, no hacer siestas si se sufre de
insomnio.

- Practicar ejercicio durante la mafiana o temprano por la tarde, de
media hora a cuarenta y cinco minutos tres veces por semana. La
practica deportiva puede aumentar el suefio profundo, pero si se
realiza antes de acostarse, conduce a una activacion.

- No consumir estimulantes como el café, bebidas cola, nicotina, té,
cacao, alcohol.

- Mantener buenos habitos alimenticios, no comer alimentos
proteicos o grasas en la cena e intentar mantener horarios regulares
para las comidas. Para algunas personas puede ser beneficioso tomar
un vaso con leche pequeiio antes de ir a dormir. Pero no se recomienda
ingerir alimentos pesados mas alla de 3 horas antes de irse a acostar.

Unidad del Suefio Son Espases | | Higiene del suefio | | Insomnio | | Apneas del suefio

Dormir en pareja | | Noticias de Salud | | Noticias de salud Espaina

Noticias de salud hoy | | Noticias de salud y bienestar

Sentimiento general

Si te equivocas de voto, puedes desmarcarlo volviendo a hacer clic
en el voto erréneo.

16 ®© S

Me gusta Me encanta Me divierte

2 ) ()]

https://www.cronicabalear.es/salud/dormir-juntos-o-separados-experto...

19/09/2023, 13:02



;. Qué es lo primero que se olvidan las personas con Alzheimer? - E1 C... https://www.cronista.com/mexico/vida-estilo/que-es-lo-que-primero-q...

Cronista México e Vidayestilo e Salud

Salud

;Qué es lo primero que se
olvidan las personas con
Alzheimer?

Especialistas advierten cuales son los primeros signos de esta
enfermedad, lo que puede conducir a una deteccién temprana
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En esta noticia

:Qué eslo primero que se olvida una persona con Alzheimer?

¢Cudles son los principales signos de la enfermedad?

El Alzheimer es una de las demencias mas frecuentes que pueden
padecer los adultos mayores. Segun la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), representa entre un 60% y 70% de los casos.

Se trata de un trastorno cerebral progresivo e irreversible que destruye
lentamente la memoria ylas habilidades de pensamiento, de acuerdo a lo
explicado por el Instituto de Salud Mental de Estados Unidos. Ademas,
conduce a alterar la capacidad de los ancianos de realizar las tareas mas
simples.
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_Enesa linea, la Fundacion del Cerebro, una entidad espanola sin fines de
lucro, explica que los primeros signos del Alzheimer ocurren de forma
lentay casiimperceptiblemente, 1o que puede resultar complejo para el
entorno al momento de percatarse de la enfermedad.

Por lo tanto, se vuelve de suma relevancia tener presente cuales son los
principales sintomas de las personas que la transitan y las primeras
senales que pueden advertirse.

Te puede interesar

¢Como estudiar gratis en Harvard y desde tu casa? Este es el curso que no te
puedes perder >

Te puede interesar

Tarjeta Bienestar: cuales son los bancos que no me cobran comision por retirar
dinero

:Qué es lo primero que se olvida una persona con
Alzheimer?

Uno de los primeros signos tiene que ver con la pérdida de memoria en
torno a los acontecimientos recientes, es decir, todo lo que implique un
contexto espacio temporal actual. Un ejemplo de este tipo de
situaciones puede ser alguna conversacion que se tuvo por la mafniana o
sise tomo el tiempo de almuerzo.

A medida que se complejiza el cuadro, se comprometen aun mas los
datos que se tienen almacenados con mayor antigiiedad, ya sea como no
recordar en qué casa vivieron o a qué escuela asistieron.
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Lo primero que olvidan las personas con Alzheimer tiene que ver con todos aquellos acontecimientos
que impliquen un lugar y tiempo reciente. Foto: archivo

Posteriormente, se ven afectadas la capacidad de prestar atenciony
aquello que tiene que ver con la inteligencia ejecutiva, es decir, la
capacidad de planificar. La memoria a corto y largo plazo es otra area
que también se ve comprometida.

¢Cuales son los principales signos de la enfermedad?

Problemas de memoria: hace referencia a las reiteradas preguntas
que pueda manifestar la persona, a pesar de que se las hayas
respondido anteriormente. El olvido de nombres de familiares y su
entorno cercano son algunos ejemplos.

Cambios en la personalidad: como la pérdida de interés, aumento de
la desconfianza hacia otras personas, delirios, aumento de la
agresividad o el aislamiento social.

Dificultad para concentrarse: esto puede incluir también problemas
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para pensar en conceptos abstractos.

Problemas para realizar mas de una tarea al mismo tiempo.
Complejidades para seguir una rutina diaria: alude a toda aquella
que implique un orden de actividades o pasos, ya sea desde lavarse los
dientes después de comer o elaborar una receta.

Empeoramiento de la capacidad para tomar decisiones.

Te puede interesar

Bono de $ 45.000 para jubilados y pensionados: el tramite
clave para cobrar el refuerzo de PAMI

Estudio . ;Quieres ser mas feliz? Estos 5 habitos te
cambiaran la vida en 12 meses
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;Por que el 80% de los casos de
migrana se da en las mujeres?

septiembre 19, 2023 por Camilo Lopez

La migraia puede aparecer a cualquier edad y afectar a todos los sexos, pero el
80% de los casos se da en mujeres entre los 20 y 50 aios.

Cada vez se menciona mas la palabra “migrafia”. La razon, o una de las tantas, es
sencilla: cada vez se padece mas. Y eso que la Sociedad Espafiola de Neurologia

estima que mas de un 40% de las personas que padecen migrana en Espana

continuan sin diagnosticar. Un dato demoledor.
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Las mujeres son las que mas sufren las migrafas (Fuente Ansa) Ella-hoy.es

En el mundo, la migraina es la tercera enfermedad mas frecuente y la segunda
causa de discapacidad. Sin embargo, todavia no se habla lo suficiente del tema
porque a este sintoma se lo contintda reduciendo a un “simple dolor de cabeza”,
cuando, en realidad, es una enfermedad neuroldgica que produce episodios
recurrentes de dolor intenso, que se describe como pulsatil, y que pueden ir
acompanados de otros sintomas como nauseas, vomitos, sensibilidad a la luz y
al sonido.

Las mujeres, las mas perjudicadas segun
las estadisticas

La migrafa no responde a ninguna lesion u otra patologia. Es una de las cefaleas
mas comunes en Espafa, debido a que un 14% de la poblacién padece esta
molestia. Ahora bien: a pesar de que puede aparecer a cualquier edad y afectar a
todos los sexos, los numeros indican que las mujeres son las mas perjudicadas.

- R
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Se recomienda una consulta médica antes que automedicarse (Fuente Ansa) Ella-hoy.es

Esos numeros no son exactos, por supuesto, pero se cree que un 80% de los casos
de migrana se produce en mujeres entre los 20 y los 50 afnos. Segun estudios de
la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), estas estadisticas son similares en edades
mas tempranas: un 9% de las nifnas europeas padecen migrana contra un 5% de
los niios.

¢Como luchar contra esta enfermedad? La SEN resalta que optar por la
automedicacion no es la mejor idea. Si las personas padecen dolores de cabeza
frecuentes, es clave recurrir a un especialista para, en primer lugar, tener un
diagnéstico correcto y un plan de tratamiento para controlar los sintomas y reducir
la discapacidad asociada.

Asistir a una consulta médica es importante para evitar la mala automedicacion que
resalta luego también en las estadisticas del SEN: cada afo, casi un 3% de las
personas con migraia pasan de tener una migrana episodica a una crénica, y un
6% pasa de una migraina de baja frecuencia a otra de alta frecuencia.
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Kern Pharma pone en marcha por tercer
ano consecutivo su campana solidaria ‘Un
abrazo por el Alzheimer’

Este afio, la campafia esta activa del 11 al 21 de septiembre, Dia Mundial del Alzheimer. El objetivo es
conseguir fondos para la investigaciéon de la enfermedad
Redaccién EM 18-09-2023

0 comeartk of 93 ..

Un ano mas, Kern Pharma ha puesto en
marcha la iniciativa solidaria ‘Un abrazo por

el Alzheimer’ con el apoyo de ACE
UN ABRAZO Alzheimer Center Barcelona, entidad
POR EL ALZHEIMER dedicada al diagnostico, tratamiento,

investigacion y formacion sobre esta
enfermedad.

Por cada fotografia subida a la web
www.unabrazoporelalzheimer.com en la que se vea un abrazo o que se comparta en RRSS con el hashtag
#unabrazoporelalzheimer, Kern Pharma donara 1 euro a ACE Alzheimer Center Barcelona. La campaia
solidaria, que ya ha logrado 10.000 euros en sus ediciones anteriores, tiene como objetivo visibilizar las
necesidades afectivas de las personas con Alzheimer y recaudar fondos que iran destinados a proyectos de
investigacion

La campania esta activa hasta el 21 de septiembre, fecha que coincide con el Dia Mundial del Alzheimer y dia en
el que ACE Alzheimer Center Barcelona celebrara La Nit del Alzheimer, evento solidario en el que se dan cita la
mUsica, la cultura, el arte y el humor. En la actualidad, entre el 30% y el 40% de los casos totales de Alzheimer
en Espafia estan sin diagnosticar y una de cada dos personas tiene una relacion directa o indirecta con la
enfermedad.

Kern Pharma lleva afos impulsando distintas acciones para pacientes con Alzheimer con el objetivo de mejorar
su calidad de vida y la de sus cuidadores y familias. Un ejemplo es el proyecto www.konexionalzheimer.com,
que ofrece informacion para resolver dudas sobre esta enfermedad, asesoramiento a las familias sobre tramites
y recursos y materiales de descarga. Una plataforma en la que también colabora ACE Alzheimer Barcelona y la
Confederacion Espafola del Alzheimer (Ceafa), ademas de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) que ha
avalado todos los contenidos.

El compromiso de Kern Pharma con esta enfermedad se enmarca también en su contribucion a los Objetivos de
Desarrollo Sostenible (ODS) de la Agenda 2030 de Naciones Unidas, especificamente al ODS3 Salud y bienestar a
través del cual impulsa proyectos orientados a mejorar la salud y calidad de vida de los pacientes.
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El Zendal albergara un Centro de Atencion Diurna para enfermos de ELA con capacidad para 60
pacientes
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Archivo - Rehabilitacion ambulatorioa de un paciente con ELA
- FUNDACION ESCLEROSIS MULTIPLE MADRID (FEMM)

A lizado: martes, 19 i 2023 11:11
@epmadrid

Europa Press Madrid

@ @ = Newsletter

MADRID, 19 Sep. (EUROPA PRESS) - El Hospital Enfermera Isabel Zendal albergara a principios de 2024 un Centro de Atencion Diurna para enfermos de ELA
(Esclerosis Lateral Amiotréfica) con capacidad para unos 60 pacientes, aunque facilmente ampliable debido al caracter modular de las instalaciones.

El Gobierno de la Comunidad de Madrid tiene previsto licitar las obras de cara a Navidad o Reyes y que el centro pueda recibir a los primeros pacientes en
febrero de 2024, seguin han las estimaciones de la Consejeria de Sanidad.

Este nuevo centro, en el que se invertird mas de 1,5 millones de euros, estara ubicado en el Pabellén 1 del Zendal, el hospital de pandemias construido por el
Ejecutivo de Isabel Diaz Ayuso que alberga la Unidad de Recuperacion del Ictus y al que todavia se busca destino.

Este espacio albergara unos 60 pacientes, que es la cifra que se estima que requeriria la regién en funcién de la poblacién diagnosticada, aunque puede ser
ampliable en funcién de las necesidades como, por ejemplo, ocurriria en caso de personas de otras regiones que apelen a la solidaridad madrilefa. Y lo haria de
forma &gil y facil debido a su construccién basada en médulos y estructuras.

En concreto, estd destinado a cualquier paciente con ELA u otras enfermedades similares, independientemente del nivel socio-econdmico para mantener el
principio de equidad, asi como a sus familiares, a los que se facilitara apoyo e informacion. También se podria destinar para recuperacién neurolégica funcional
en funcién del proyecto de necesidad del Zendal.

Este centro complementara al que tiene previsto poner en marcha la Comunidad de Madrid a principios de 2024 en las instalaciones del antiguo hospital de
Puerta de Hierro, en el barrio de Mirasierra. Se trata del primer centro publico residencial del mundo dedicado exclusivamente a pacientes que sufren Esclerosis
Lateral Amiotréfica (ELA), que sean mayores de 18 afios y en cualquier fase de la enfermedad.

EL 'TERCER CUIDADOR'

En cuanto al Centro de Atencién Diurna del Zendal contara con un disefio basado en el concepto ‘del tercer cuidador, es decir, centrado en humanizar las
infraestructuras para mejorar el confort y calidad del paciente. De este modo, contara con estructuras flexibles en su interior que simulan bambu o cafiamo con
el objetivo de hacer un entorno para el paciente y sus familias "lo mds agradable posible".

Se busca una atencién especializada y ajustada a las necesidades del paciente. De este modo, contara con una cartera de servicio que incluye cuidados de
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Enfermeria, Rehabilitacidn con Fisioterapia, Logopeda y Terapia Ocupacional, asi como atencion psicoldgica. También dispondré de servicio de comedory de un
bando de ayudas técnicas, como pueden ser tablets adaptadas o bastones con posibilidad de préstamo para pacientes.

"Vamos a tratar todas las esferas posibles para ayudar a estos pacientes. La fisica, la psicoldgica y las ayudas técnicas necesarias, bastones y tablets, para su
tratamiento y para que tengan mayor confort y toda la ayuda que necesiten y que les podamos aportar", en palabras de la consejera de Sanidad, Fatima Matute.
EL PRIMER CENTRO ELA MONOGRAFICO DEL MUNDO

De forma complementaria, la primera residencia del mundo monografica para pacientes con ELA estd previsto que esté en marcha antes de que finalice la
legislatura. Contara con 190 camas para una atencion integral al paciente, de las que 120 seran para recuperacion funcional de media estancia, 20 para
paliativos y 50 camas para el centro residencial.

-

Mas Madrid y PSOE reprochan a Ayuso la gestion del Zendal: "No puede ser el cajon
de sastre"

Tendra una inversion de 73 millones de euros para la ejecucién de la obra y esta previsto que el espacio que ocupara en la antigua clinica de Puerta de Hierro
cuente con unos 12.000 metros cuadrados. Este punto especializado estd pensado para que los enfermos con esta patologia mayores de 18 afios puedan
recibir un cuidado domiciliario multiprofesional, especializada y adaptada a sus necesidades, lo que supondra una garantia de descanso para muchos
cuidadores sobrecargados, e incluso una oportunidad para prolongar la vida a través de la Ventilacion Mecdnica Invasiva.

Ademds, con el objetivo de garantizar una atencion dptima a los afectados y sus familias, la Comunidad también tiene previsto poner en marcha la RED ELA,
integrada por esta residencia, el nuevo Centro de Atencién Diurna y las cinco unidades ELA/enfermedades nurodegenerativas de montoneurona, que funcionan
en cinco hospitales (Clinico, 12 de Octubre, La Paz, Infanta Elena y Rey Juan Carlos).

ENFERMEDAD DEGENERATIVA

La Comunidad de Madrid presta atencidn hospitalaria a 718 personas con Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA) en la region. Se trata de una enfermedad
degenerativa del sistema nervioso central, que afecta a las neuronas que controlan el movimiento de la musculatura voluntaria. La afectacion se produce a
distintos niveles: corteza cerebral, el tronco del encéfalo y la médula espinal. La consecuencia es una debilidad muscular que avanza hasta la pardlisis,
afectando a distintas regiones del cuerpo de forma progresiva.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio en Espafia unas 700 personas comienzan a desarrollar los sintomas de esta enfermedad.
Desde el inicio de la enfermedad, la mitad de las personas que padecen ELA fallecen en menos de tres afios, un 80% en menos de 5 afios, y la mayoria (el 95%)
en menos de 10 afos. Esta alta mortalidad hace que en la actualidad solo unas 3.000-4.000 personas padezcan la enfermedad en Espafia, a pesar de ser la
tercera enfermedad neurodegenerativa mas comdun, tras el Alzheimer y el Parkinson.

Las causas que producen esta enfermedad aln se desconocen. Aunque un pequefio porcentaje de los casos de ELA tienen un origen familiar (entre un 5y un
10% de los casos), en la gran mayoria de los casos se presupone un origen multifactorial, sin que todos los factores de riesgo hayan sido completamente
aclarados.

Clinicamente la ELA se caracteriza por debilidad muscular que progresa hasta pardlisis afectando a la capacidad de moverse de forma auténoma, a la
comunicacion oral, la deglucién y la respiracién, aunque se mantienen intactos los sentidos, el intelecto y los musculos de los ojos. Las personas afectadas
precisan, de forma progresiva, de mayor ayuda hasta llegar a la dependencia completa.

En la actualidad no existen tratamientos curativos para la ELA, aunque si que se puedan atajar algunos de los sintomas acompafantes como los calambres y la
espasticidad, entre otros. Puesto que el Uinico tratamiento farmacolégico aprobado para esta enfermedad tiene un efecto relativamente discreto, la ELA genera
muchisima discapacidad.

De esta forma, para la adecuada atencién a las personas afectadas es necesario hacer un abordaje integral por parte de un equipo multidisciplinar que vaya
desde el control de la sintomatologia, nutricién, soporte respiratorio, al apoyo psicoldgico y social en el entorno del paciente y sus cuidadores.
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El Zendal albergara un Centro de
Atencion Diurna para enfermos de
ELA con capacidad para 60 pacientes

El Hospital Enfermera Isabel Zendal albergara a principios de 2024 un Centro de Atencion Diurna
para enfermos de ELA (Esclerosis Lateral Amiotrofica) con capacidad para unos 60 pacientes,
aunque facilmente ampliable debido al caracter modular de las instalaciones.

19/9/2023 - 08:19

MADRID, 19 (EUROPA PRESS)

El Hospital Enfermera Isabel Zendal albergara a principios de 2024 un Centro de Atencion Diurna
para enfermos de ELA (Esclerosis Lateral Amiotréfica) con capacidad para unos 60 pacientes, aunque
facilmente ampliable debido al caracter modular de las instalaciones.

El Gobierno de la Comunidad de Madrid tiene previsto licitar las obras de cara a Navidad o Reyes y
que el centro pueda recibir a los primeros pacientes en febrero de 2024, segin han las estimaciones de
la Consejeria de Sanidad.

Este nuevo centro, en el que se invertird mas de 1,5 millones de euros, estara ubicado en el Pabell6n 1
del Zendal, el hospital de pandemias construido por el Ejecutivo de Isabel Diaz Ayuso que alberga la
Unidad de Recuperacion del Ictus y al que todavia se busca destino.

Este espacio albergara unos 60 pacientes, que es la cifra que se estima que requeriria la region en
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funcion de la poblacion diagnosticada, aunque puede ser ampliable en funcién de las necesidades
como, por ejemplo, ocurriria en caso de personas de otras regiones que apelen a la solidaridad
madrilefia. Y lo haria de forma &gil y facil debido a su construccion basada en modulos y estructuras.

En concreto, esta destinado a cualquier paciente con ELA u otras enfermedades similares,
independientemente del nivel socio-econémico para mantener el principio de equidad, asi como a sus
familiares, a los que se facilitard apoyo e informacion. También se podria destinar para recuperacion
neurologica funcional en funcion del proyecto de necesidad del Zendal.

Este centro complementara al que tiene previsto poner en marcha la Comunidad de Madrid a
principios de 2024 en las instalaciones del antiguo hospital de Puerta de Hierro, en el barrio de
Mirasierra. Se trata del primer centro publico residencial del mundo dedicado exclusivamente a
pacientes que sufren Esclerosis Lateral Amiotrofica (ELA), que sean mayores de 18 afios y en cualquier
fase de la enfermedad.

EL "'TERCER CUIDADOR'

En cuanto al Centro de Atencién Diurna del Zendal contara con un disefio basado en el concepto 'del
tercer cuidador’, es decir, centrado en humanizar las infraestructuras para mejorar el confort y calidad
del paciente. De este modo, contara con estructuras flexibles en su interior que simulan bambu o
cafamo con el objetivo de hacer un entorno para el paciente y sus familias "lo mas agradable posible".

Se busca una atencion especializada y ajustada a las necesidades del paciente. De este modo, contara
con una cartera de servicio que incluye cuidados de Enfermeria, Rehabilitacion con Fisioterapia,
Logopeda y Terapia Ocupacional, asi como atencidn psicologica. También dispondré de servicio de
comedor y de un bando de ayudas técnicas, como pueden ser tablets adaptadas o bastones con
posibilidad de préstamo para pacientes.

"Vamos a tratar todas las esferas posibles para ayudar a estos pacientes. La fisica, la psicolégicay las
ayudas técnicas necesarias, bastones y tablets, para su tratamiento y para que tengan mayor conforty
toda la ayuda que necesiten y que les podamos aportar", en palabras de la consejera de Sanidad,
Fatima Matute.

EL PRIMER CENTRO ELA MONOGRAFICO DEL MUNDO

De forma complementaria, la primera residencia del mundo monogréfica para pacientes con ELA esta
previsto que esté en marcha antes de que finalice la legislatura. Contara con 190 camas para una
atencion integral al paciente, de las que 120 seran para recuperacion funcional de media estancia, 20
para paliativos y 50 camas para el centro residencial.

Tendra una inversion de 73 millones de euros para la ejecucién de la obra y esta previsto que el
espacio que ocupara en la antigua clinica de Puerta de Hierro cuente con unos 12.000 metros
cuadrados. Este punto especializado esta pensado para que los enfermos con esta patologia mayores
de 18 afnos puedan recibir un cuidado domiciliario multiprofesional, especializada y adaptada a sus
necesidades, lo que supondra una garantia de descanso para muchos cuidadores sobrecargados, e
incluso una oportunidad para prolongar la vida a través de la Ventilacion Mecénica Invasiva.

Ademas, con el objetivo de garantizar una atencion éptima a los afectados y sus familias, la
Comunidad también tiene previsto poner en marcha la RED ELA, integrada por esta residencia, el
nuevo Centro de Atencion Diurnay las cinco unidades ELA/enfermedades nurodegenerativas de
montoneurona, que funcionan en cinco hospitales (Clinico, 12 de Octubre, La Paz, Infanta Elenay Rey
Juan Carlos).

ENFERMEDAD DEGENERATIVA

La Comunidad de Madrid presta atencién hospitalaria a 718 personas con Esclerosis Lateral
Amiotrofica (ELA) en la regidn. Se trata de una enfermedad degenerativa del sistema nervioso central,
gue afecta a las neuronas que controlan el movimiento de la musculatura voluntaria. La afectacion se
produce a distintos niveles: corteza cerebral, el tronco del encéfalo y la médula espinal. La
consecuencia es una debilidad muscular que avanza hasta la paralisis, afectando a distintas regiones
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del cuerpo de forma progresiva.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio en Espafia unas 700 personas
comienzan a desarrollar los sintomas de esta enfermedad. Desde el inicio de la enfermedad, la mitad
de las personas que padecen ELA fallecen en menos de tres afios, un 80% en menos de 5 afios, y la
mayoria (el 95%) en menos de 10 afios. Esta alta mortalidad hace que en la actualidad solo unas
3.000-4.000 personas padezcan la enfermedad en Esparia, a pesar de ser la tercera enfermedad
neurodegenerativa mas comun, tras el Alzheimer y el Parkinson.

Las causas que producen esta enfermedad aun se desconocen. Aungue un pequefio porcentaje de los
casos de ELA tienen un origen familiar (entre un 5y un 10% de los casos), en la gran mayoria de los
casos se presupone un origen multifactorial, sin que todos los factores de riesgo hayan sido
completamente aclarados.

Clinicamente la ELA se caracteriza por debilidad muscular que progresa hasta paralisis afectando a la
capacidad de moverse de forma auténoma, a la comunicacion oral, la deglucién y la respiracion,
aungue se mantienen intactos los sentidos, el intelecto y los musculos de los 0jos. Las personas
afectadas precisan, de forma progresiva, de mayor ayuda hasta llegar a la dependencia completa.

En la actualidad no existen tratamientos curativos para la ELA, aunque si que se puedan atajar
algunos de los sintomas acomparfiantes como los calambres y la espasticidad, entre otros. Puesto que el
anico tratamiento farmacolégico aprobado para esta enfermedad tiene un efecto relativamente
discreto, la ELA genera muchisima discapacidad.

De esta forma, para la adecuada atencidn a las personas afectadas es necesario hacer un abordaje
integral por parte de un equipo multidisciplinar que vaya desde el control de la sintomatologia,
nutricion, soporte respiratorio, al apoyo psicolégico y social en el entorno del paciente y sus
cuidadores.
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SALERA CONCIENCIA SOBRE EL ALZHEIMER
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alera hainiciado una campaiia de comunicacién en el marco del Dia Mundial del Alzhéimer, y con el objetivo de concienciar y sensibilizar acerca de esta importante
S enfermedad neurolégica.

De esta manera, los usuarios que acudan a la superficie comercial o que accedan a algunas de sus redes sociales o plataformas digitales se encontraran con informacidn relevante
sobre una enfermedad que, en la actualidad, afecta a 8B00.000 personas solo en nuestro pais, segtin los dltimos datos de la Sociedad Espaiola de Neurologfa.

Asi, el centro comercial Salera llevara a cabo comunicaciones fisicas en sus instalaciones para los usuarios que visiten o acudan a la superficie, a través de carteleria -vinilos en
ascensores, aseos o puntos de informacién; soportes publicitarios en las entradas al centro comercial o lonas aéreas, entre otros-, pero también a través de sus principales canales
digitales -pagina web, redes sociales, aplicacién y newsletter-.

Una iniciativa con la que el centro comercial Salera busca dar visibilidad a quienes padecen esta enfermedad, asi como a sus familias, que sufren, muchas veces en silencio, una
elevada carga emocional. En concreto, y teniendo en cuenta previsiones de afios anteriores, se estima que unas 150.000 personas visitaran el centro comercial Salera durante esa
semana.

En este contexto, “luchar contra el alzhéimer es un desafio que no podemos ignorar. Nos enorgullece ser parte de una campana de concienciacién para brindar apoyo a quienes
luchan contra esta enfermedad, no solo informando a nuestros visitantes, sino inspirando a otros a unirse a la causa’, explica Alejandro Galocha, gerente del centro comercial Salera.
“Creemos que la educacién es clave para generar empatia y comprension, y esperamos ayudar a generar una diferencia significativa en la vida de quienes enfrentan esta enfermedad”.

“Imaginate quedarte en blanco y..."
En concreto, la campafia de comunicacién se enmarca dentro del plan de accion de CBRE en torno a la concienciacion sobre esta dolencia. “Imaginate quedarte en blancoy..."es la
campana de concienciacién puesta en marcha por el area de Property Management de CBRE Iberia, especializada en la gestion estratégica y proactiva de activos inmobiliarios del

sector retail y oficinas.

Esta iniciativa tiene el objetivo de dar visibilidad a esta enfermedad al tiempo que informa sobre la misma a la poblacién y se enmarca en el programa Caring for Communities de
CBRE que tiene como finalidad concienciar sobre proyectos sociales e impactar positivamente en las comunidades en las que gestiona inmuebles a nivel Ibérico.

En la presente edicién, la campana llegara a 46 centros comerciales bajo gestion entre Espaiia y Portugal, y a 14 activos de oficinas. Ademas, tras el éxito de la anterior edicidn, la

firma ha conseguido dar a la campana un alcance europeo. En concreto, se llevard a cabo por los equipos locales de Property Management en siete paises a través de 108 Centros
Comerciales en total: Bélgica (4), Republica Checa (8), Polonia (5), Portugal (16), Espafa (32), Italia (26) y UK (17).

El alzhéimer, principal causa de discapacidad en el mundo

El 21 de septiembre se celebra el Dia Mundial del Alzhéimer, un evento instituido por la Organizacion Mundial de la Salud que, desde 1994, cuenta con el objetivo de concienciar,
incrementar la visibilidad y apoyar la investigacién en torno a esta enfermedad neurolégica, que, en la actualidad, afecta a mas de 55 millones de personas a nivel global, siendo la

primera causa de discapacidad en el mundo. Ademds, se estima que, para el afo 2050, el nimero de personas que padeceran alzhéimer ascendera hasta los 131,5 millones, mas del
dable de la cifra actual.
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El inicio silencioso del Alzheimer: CoOmo
identificar los primeros sintomas

® hace 7 horas

Alzheimer es la causa mas comun de demencia en adultos / Internet

¢Sabias que el Alzheimer es la causa mas comuiin de demencia en adultos? Esta
enfermedad neurodegenerativa afecta principalmente a los adultos mayores,
deteriorando gradualmente la memoriay las habilidades cognitivas.

‘ @ Escucha esta noticia

El Alzheimer es la causa mas comun de demencia en adultos, segun el Instituto Nacional de
Salud Mental de Estados Unidos. Se trata de un trastorno cerebral progresivo e irreversible que
deteriora gradualmente la memoria y las habilidades cognitivas.
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Segun la Fundacion del Cerebro, los sintomas del Alzheimer aparecen lentamente y
progresivamente, lo cual dificulta identificar con precision cuando comienza exactamente esta
demencia. El neurdlogo Alejandro Andersson explica que esta enfermedad suele comenzar
afectando principalmente los hipocampos, estructuras cerebrales relacionadas con la memoria.

Alteraciones cognitivas en adultos mayores

El médico especialista Secundino Lopez Pousa destaca la importancia de detectar y prevenir
alteraciones cognitivas que se desarrollan en los adultos a medida que envejecen. Estas
alteraciones suelen comenzar aproximadamente 15 afios antes de ser perceptibles
clinicamente, limitando progresivamente la memoria después de los 65 afnos.

Duraciony fases del Alzheimer

La Fundacidn del Cerebro explica que el Alzheimer tiene una duracion promedio de entre ocho
a 12 anos, divididos en tres fases: temprana, intermedia y tardia. En cada fase se presentan
diferentes sintomas como olvidos recientes, pérdida del lenguaje y desorientacion en
actividades cotidianas.

Sintomas iniciales del Alzheimer

El doctor Andersson menciona otros posibles sintomas iniciales del Alzheimer, como la
pérdida del lenguaje, la pérdida constante de objetos personales y la confusion en actividades
que antes eran faciles. También se destacan problemas de memoria visual y verbal, apatia y
falta de motivacion.

Mantener una salud cerebral

Los expertos enfatizan que llevar un estilo de vida saludable es crucial para mantener la salud
cerebral. Recomiendan seguir una dieta mediterranea, controlar las enfermedades cardiacas,
mantener una rutina de actividad intelectual y fisica, tener una vida social activa, dormir
adecuadamente y evitar el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol. Ademas, contar con
un médico de cabecera resulta fundamental para realizar chequeos regulares y cuidar
cualquier lesion en la cabeza.

Tags Adultos mayores alzheimer  demencia en adultos
diagnosticos y tratamientos oportunos Enfermedad neurodegenerativa  orientacion y confusion
primer sintoma exacto problemas de memoria  sintomas cognitivos

trastorno cerebral progresivo e irreversible.
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Crece la busqueda en Internet sobre
dispositivos tecnoldgicos aplicados
a la salud

Por La Redacciéon - 19 septiembre, 2023

Los avances tecnolégicos conectan con la tendencia lifestyle y la
creciente atencion a los temas relacionados con la salud. Asi queda
de manifiesto en el Informe “Tech Enabled-Life”, realizado por
Kantar Insights, que refleja casi 200.000 busquedas online por
hora en todo el mundo relacionadas con tecnologias de uso
cotidiano aplicadas a la salud. Entre los términos mas buscados,
cabe destacar el crecimiento del 47% en las busquedas de
dispositivos con capacidad para medir la glucosa, asi como un
incremento del 36% en busquedas acerca de la monitorizacion del

suefo.

Hay que tener en cuenta que esta monitorizacion no va asociada a
pacientes de diabetes o personas con problemas de salud, sino que
se refiere a una tendencia general que indica el interés de la
sociedad por un uso preventivo de la tecnologia en materia de

salud.

Cookies

Segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia, casi la mitad

de la poblacion espafiola (45%0) padece algun tipo de
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trastorno del suefo. Estos problemas no se cifien Unicamente a
los espafoles, sino que trascienden a cualquier nacionalidad y
rincon del mundo, como muestra el hecho de que las busquedas de
dispositivos capaces de monitorizar el suefio hayan aumentado un

36%, segun el mencionado informe de Kantar Insights.

De hecho, otros términos recurrentes usados en las busquedas son:
reloj inteligente, que ha crecido un 14%, telemedicina,
monitorizacion de actividad o historia clinica electrénica. Términos
que, en su conjunto, explican la preocupacion de la poblacién por su
salud y el interés en la utilizacion de herramientas que les ayuden a

conseguir sus objetivos en materia de bienestar fisico y emocional.

Innovacion y personalizacion para una vida mas saludable

En linea con el deseo de tener un mayor control sobre su salud
y bienestar, cada vez son mas las personas que buscan una vision
holistica de su salud, optando por tecnologias de nueva generacion
que les permita obtener datos de manera personalizada, en

cualquier momento y en cualquier lugar.

Marcas como Apple, Garmin o Fitbit han aprovechado el
interés social por estas herramientas para impulsar la
innovacion. Por ejemplo, con el lanzamiento de relojes inteligentes
con capacidad para medir en un Unico dispositivo la tension arterial,
el oxigeno en sangre, la temperatura corporal, los niveles de estrés

y ansiedad e incluso para hacer un electrocardiograma.

Los esfuerzos en innovacion ya permiten que algunos de estos

dispositivos cuenten con baterias de casi un mes de duracion.

Segun Kantar Insights: “La tendencia vista en busquedas de este
tipo de tecnologias destaca la creciente preocupacion de la
poblacion por su salud. Cada vez son mas las personas que
incorporan este tipo de aparatos en su dia a dia y no parece que el
interés vaya a disminuir pronto, por lo que probablemente sigamos

viendo nuevos lanzamientos que permitan una mayor

Cookies

personalizacion y acceso a mas datos desde un solo dispositivo o

incluso nuevas maneras de tomar conciencia de nuestra propia
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Cada ano se diagnostican unos
40.000 nuevos casos de alzhéimer y
mas del 50% de los casos leves
pasan desapercibidos

SERVIMEDIA

8—10 minutos

MADRID, 19 (SERVIMEDIA)

Cada ano se diagnostican en Espafia unos 40.000 nuevos
casos de alzhéimer y mas del 50% de los casos que son leves
estan aun sin diagnosticar, segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN). Mas del 65% son mujeres y, un nueve de
cada diez de los nuevos pacientes son personas mayores de 65
afos.

Unas 800.000 personas que padecen esta enfermedad en
Espana, por lo que la SEN insta a "fomentar el acceso al
diagnostico precoz". Se trata de una enfermedad
neurodegenerativa responsable de entre el 50 y 70% de los
casos de demencia en todo el mundo y que afecta a unos 50
millones de personas. Solo en Espafia ya hay mas de 800.000
personas que padecen alzhéimer.

Su prevalencia oscila entre un 5 y un 10% entre las personas
que rondan los 65 afnos y ésta se duplica cada cinco afos hasta
alcanzar una prevalencia del 25-50% en la poblacion mayor de
85 anos, ya que la edad es uno de los principales factores de
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riesgo de esta enfermedad. Se estima que en 20250 habra mas
de 115 millones de personas que padezcan esta enfermedad.

“Detectar la enfermedad precozmente permite una mejor
planificacién de los cuidados y una mejor calidad de vida para
los pacientes. Ya que, aunque se trata de una enfermedad para
la que no hay cura, los tratamientos disponibles actualmente
para la enfermedad de Alzheimer tienen un impacto positivo en
los sintomas de los pacientes”, explico la doctora Raquel
Sanchez del Valle, coordinadora del Grupo de Estudio de
Conducta y Demencias de la Sociedad Esparniola de Neurologia.

Anadioé que cuando el diagnostico es temprano, permite al
paciente" tomar sus propias decisiones en la planificacién de
cuidado". Ademas, la demencia es la tercera causa de muerte,
tras las enfermedades vasculares y el cancer y, ademas, el
alzhéimer es una de las enfermedades con un mayor coste
social y econdmico. En todo el mundo ya supone un coste
sociosanitario superior a los 800 mil millones de euros y solo en
la Unidn Europea (UE) se estima que este coste aumentara
mas de 250 mil millones de euros para el afio 2030.

En la UE, la media global de tiempo entre que se notan los
primeros problemas y se hace el diagnostico puede ser de
hasta a 2,1 afos. Ademas, también existen muchos errores de
diagndstico: entre el 30 y el 50% de las personas con algun tipo
de demencia no son diagnosticadas formalmente y hasta un
30% de las personas que han sido diagnosticadas en fases
iniciales s6lo basandose en la evaluacion clinica no padecian
realmente esta enfermedad, "lo que hace imprescindible el uso
de técnicas diagnodsticas complementarias, especialmente en
fases muy iniciales de los sintomas", segun la sociedad
cientifica.
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NO ES PARTE DEL ENVEJECIMIENTO

“En todo caso, la enfermedad de Alzheimer no debe ser
considerada como una parte normal del envejecimiento.
Aunque es verdad que cumplir aios puede traer consigo un
ligero declinar de la memoria, cuando hablamos de la
enfermedad de Alzheimer, estamos hablando de una
enfermedad caracterizada por cambios anormales en el cerebro
que causan dano y pérdida progresiva de células cerebrales.
Estos cambios, con el tiempo, conduciran a un deterioro
cognitivo con una pérdida significativa de la memoria y otras
funciones cerebrales, alterando la capacidad funcional y
produciendo discapacidad y dependencia”, sehalo la doctora
Sanchez del Valle.

Segun la SEN, aunque esta patologia es la segunda causa de
consulta en los servicios de Neurologia, se trata de una
"enfermedad infradiagnosticada" a pesar de que existen
métodos aprobados para apoyar biolégicamente el diagnostico
precoz de la enfermedad de Alzheimer.

NUEVOS TRATAMIENTOS

La SEN destacd que todo apunta a que en un futuro cercano
podrian estar disponibles los primeros farmacos capaces de
frenar parcialmente la progresion del alzhéimer. "Esto obligara
no solo a la necesidad de tener que diagnosticar la enfermedad
en sus primeras fases, sino a adaptar los sistemas sanitarios
para que todos los pacientes que puedan beneficiarse de ellos,
los reciban”.

Actualmente, en todo el mundo, se esta investigando en mas de
un centenar de nuevos compuestos. Ademas, en los ultimos
meses, ya se han publicado los resultados de dos anticuerpos
que han mostrado resultados positivos a la hora de frenar la
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progresion de la enfermedad en sus fases iniciales y, en
Estados Unidos, se ha aprobado recientemente un nuevo
farmaco.

“La comunidad cientifica cada vez esta mas centrada en tratar
de atajar la enfermedad desde sus etapas mas tempranas. La
buena noticia es que después de 20 ainos sin novedades
farmacoldgicas en este campo, por fin estan publicandose
resultados positivos", remaché la doctora Raquel Sanchez del
Valle.

Agrego que "aunque probablemente estos no sean los farmacos
definitivos, y sélo una minoria de los pacientes actuales puedan
beneficiarse de su efecto, si estan abriendo una puerta a
nuevas generaciones de farmacos mas eficaces, seguros y
faciles de administrar que, esperamos, consigan cambiar el
panorama de la enfermedad”.

(SERVIMEDIA)19-SEP-2023 12:39 (GMT +2)CAG/gja

© SERVIMEDIA. Esta informacién es propiedad de Servimedia.
Sélo puede ser difundida por los clientes de esta agencia de
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comunicacion publica por terceros mediante cualquier via o
soporte.
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El Zendal albergara un Centro de Atencion
Diurna para enfermos de ELA con capacidad
para 60 pacientes

El Hospital Enfermera Isabel Zendal albergara a principios de 2024 un
Centro de Atencion Diurna para enfermos de ELA (Esclerosis Lateral
Amiotrofica) con capacidad para unos 60 pacientes, aunque facilmente
ampliable debido al caracter modular de las instalaciones.
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MADRID, 19 (EUROPA PRESS)

El Hospital Enfermera Isabel Zendal albergara a principios de 2024 un
Centro de Atencion Diurna para enfermos de ELA (Esclerosis Lateral
Amiotrofica) con capacidad para unos 60 pacientes, aunque facilmente
ampliable debido al caracter modular de las instalaciones.

El Gobierno de la Comunidad de Madrid tiene previsto licitar las obras de
cara a Navidad o Reyes y que el centro pueda recibir a los primeros
pacientes en febrero de 2024, segtin han las estimaciones de la Consejeria de
Sanidad.

Este nuevo centro, en el que se invertirda mas de 1,5 millones de euros, estara
ubicado en el Pabelldn 1 del Zendal, el hospital de pandemias construido
por el Ejecutivo de Isabel Diaz Ayuso que alberga la Unidad de
Recuperacion del Ictus y al que todavia se busca destino.

x
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Con capacidad para 60 pacientes

El Zendal albergara un Centro
de Atencion Diurna para
enfermos de ELA
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El Hospital Enfermera Isabel Zendal albergara a principios de 2024 un Centro de
Atencién Diurna para enfermos de ELA (Esclerosis Lateral Amiotréfica) con
capacidad para unos 60 pacientes, aunque facilmente ampliable debido al
caracter modular de las instalaciones.
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El Gobierno de la Comunidad de Madrid tiene previsto licitar las obras de cara a
Navidad o Reyes y que el centro pueda recibir a los primeros pacientes en
febrero de 2024, segun han las estimaciones de la Consejeria de Sanidad.

Este nuevo centro, en el que se invertira mas de 1,5 millones de euros, estara
ubicado en el Pabellon 1 del Zendal, el hospital de pandemias construido por el
Ejecutivo de Isabel Diaz Ayuso que alberga la Unidad de Recuperacion del Ictus y
al que todavia se busca destino.

Este espacio albergara unos 60 pacientes, que es la cifra que se estima que
requeriria la region en funcion de la poblacién diagnosticada, aunque puede ser
ampliable en funcién de las necesidades como, por ejemplo, ocurriria en caso de
personas de otras regiones que apelen a la solidaridad madrilefia. Y lo haria de
forma agil y facil debido a su construccion basada en mdédulos y estructuras.

En concreto, esta destinado a cualquier paciente con ELA u otras enfermedades
similares, independientemente del nivel socio-econdmico para mantener el
principio de equidad, asi como a sus familiares, a los que se facilitara apoyo e
informacién. También se podria destinar para recuperacion neuroldgica funcional
en funcion del proyecto de necesidad del Zendal.

Este centro complementara al que tiene previsto poner en marcha la Comunidad
de Madrid a principios de 2024 en las instalaciones del antiguo hospital de Puerta
de Hierro, en el barrio de Mirasierra. Se trata del primer centro publico
residencial del mundo dedicado exclusivamente a pacientes que sufren Esclerosis
Lateral Amiotrofica (ELA), que sean mayores de 18 afios y en cualquier fase de la
enfermedad.

EL 'TERCER CUIDADOR'

En cuanto al Centro de Atenciéon Diurna del Zendal contara con un disefio basado
en el concepto 'del tercer cuidador’, es decir, centrado en humanizar las
infraestructuras para mejorar el confort y calidad del paciente. De este modo,
contara con estructuras flexibles en su interior que simulan bambu o cafiamo con
el objetivo de hacer un entorno para el paciente y sus familias "lo mas agradable

2de5 19/09/2023, 13:32



El Zendal albergara un Centro de Atencion Diurna para enfermos de... https://madridpress.com/art/326764/el-zendal-albergara-un-centro-de-...

posible".

Se busca una atencion especializada y ajustada a las necesidades del paciente. De
este modo, contara con una cartera de servicio que incluye cuidados de
Enfermeria, Rehabilitacién con Fisioterapia, Logopeda y Terapia Ocupacional, asi
como atencién psicoldgica. También dispondra de servicio de comedor y de un
bando de ayudas técnicas, como pueden ser tablets adaptadas o bastones con
posibilidad de préstamo para pacientes.

"Vamos a tratar todas las esferas posibles para ayudar a estos pacientes. La fisica,
la psicoldgica y las ayudas técnicas necesarias, bastones y tablets, para su
tratamiento y para que tengan mayor confort y toda la ayuda que necesiten y que
les podamos aportar", en palabras de la consejera de Sanidad, Fatima Matute.

EL PRIMER CENTRO ELA MONOGRAFICO DEL MUNDO

De forma complementaria, la primera residencia del mundo monografica para
pacientes con ELA esta previsto que esté en marcha antes de que finalice la
legislatura. Contara con 190 camas para una atencion integral al paciente, de las
que 120 seran para recuperacién funcional de media estancia, 20 para paliativos
y 50 camas para el centro residencial.

Tendra una inversion de 73 millones de euros para la ejecucion de la obra y esta
previsto que el espacio que ocupara en la antigua clinica de Puerta de Hierro
cuente con unos 12.000 metros cuadrados. Este punto especializado esta
pensado para que los enfermos con esta patologia mayores de 18 afios puedan
recibir un cuidado domiciliario multiprofesional, especializada y adaptada a sus
necesidades, lo que supondra una garantia de descanso para muchos cuidadores
sobrecargados, e incluso una oportunidad para prolongar la vida a través de la
Ventilacion Mecanica Invasiva.

Ademas, con el objetivo de garantizar una atencién éptima a los afectados y sus
familias, la Comunidad también tiene previsto poner en marcha la RED ELA,
integrada por esta residencia, el nuevo Centro de Atencién Diurnay las cinco
unidades ELA/enfermedades nurodegenerativas de montoneurona, que
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funcionan en cinco hospitales (Clinico, 12 de Octubre, La Paz, Infanta Elena y Rey
Juan Carlos).

ENFERMEDAD DEGENERATIVA

La Comunidad de Madrid presta atencion hospitalaria a 718 personas con
Esclerosis Lateral Amiotroéfica (ELA) en la regidn. Se trata de una enfermedad
degenerativa del sistema nervioso central, que afecta a las neuronas que
controlan el movimiento de la musculatura voluntaria. La afectacion se produce a
distintos niveles: corteza cerebral, el tronco del encéfalo y la médula espinal. La
consecuencia es una debilidad muscular que avanza hasta la paralisis, afectando
a distintas regiones del cuerpo de forma progresiva.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio en Espafia
unas 700 personas comienzan a desarrollar los sintomas de esta enfermedad.
Desde el inicio de la enfermedad, la mitad de las personas que padecen ELA
fallecen en menos de tres afios, un 80% en menos de 5 afios, y la mayoria (el
95%) en menos de 10 afios. Esta alta mortalidad hace que en la actualidad solo
unas 3.000-4.000 personas padezcan la enfermedad en Espafia, a pesar de ser la
tercera enfermedad neurodegenerativa mas comun, tras el Alzheimer y el
Parkinson.

Las causas que producen esta enfermedad aun se desconocen. Aunque un
pequeno porcentaje de los casos de ELA tienen un origen familiar (entreun 5y
un 10% de los casos), en la gran mayoria de los casos se presupone un origen
multifactorial, sin que todos los factores de riesgo hayan sido completamente
aclarados.

Clinicamente la ELA se caracteriza por debilidad muscular que progresa hasta
paralisis afectando a la capacidad de moverse de forma auténoma, a la
comunicacion oral, la deglucién y la respiracion, aunque se mantienen intactos
los sentidos, el intelecto y los musculos de los ojos. Las personas afectadas
precisan, de forma progresiva, de mayor ayuda hasta llegar a la dependencia
completa.
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En la actualidad no existen tratamientos curativos para la ELA, aunque si que se
puedan atajar algunos de los sintomas acompafiantes como los calambres y la
espasticidad, entre otros. Puesto que el Unico tratamiento farmacolégico
aprobado para esta enfermedad tiene un efecto relativamente discreto, la ELA

genera muchisima discapacidad.

De esta forma, para la adecuada atencion a las personas afectadas es necesario
hacer un abordaje integral por parte de un equipo multidisciplinar que vaya
desde el control de la sintomatologia, nutricion, soporte respiratorio, al apoyo
psicoldgico y social en el entorno del paciente y sus cuidadores.
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< Anterior Siguiente >

Insomnio, sin remordimientos

Desde mi mas tierna época de bebé nunca he dormido bien. Hasta mis padres acabaron sus

dias recordandome “la lata que les daba” en aquélla época (posiblemente, en otras también), y
esto se ha visto repetido segun fui creciendo y transitando por la vida, soportando frases
topicas tipicas como las de: “eso es que tienes remordimientos”, “olvida los problemas del
trabajo’, “debes hacer mas deporte” y, Ultimamente, “ debes no ver tablets o Netflix hasta la

madrugada”..., cuando, cualquiera que me conozca, debe saber que no he sufrido, o practicado,

casi ninguna de esas actividades nunca. “Politica de privacidad y cookic A
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que la luz que emiten interrumpe el funcionamiento correcto de la hormona llamada melatonina,

que es la encargada de regular el ciclo diario del suefo, pero no es mi problema. Volveremos a

Mi cuenta v
hablar de ello.

El insomnio, la apnea obstructiva del suefo, los trastornos del ritmo circadiano, el sindrome de
piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el suefio REM, la
narcolepsia o la hipersomnia idiopatica, son los trastornos del suefio mas habituales entre la

poblacion espaiiola.

La sociedad ha asimilado la escasez de sueno y la ha integrado en su vivir diario, con
estereotipos, tanto en peliculas, recordemos la propia de Insomnia de Christopher Nolan o Lost
in translation de Sofia Coppola, como en dibujos animados (recordemos las “ojeras” de Bugs

Bunny, el Pato Donald o el Gato Silvestre etc, en multiples ocasiones).

Recuerdo mis noches de peregrinaje por mi casa haciendo de todo, o de ver la television y solo
encontrar temas estresantes, como peliculas porno o de terror extremo, que no contribuian a
relajar ni mucho menos, y despertando mis instintos animales, por los que me igualaba al
chimpancé en cuanto a los hominidos que menos duermen en el conjunto de animales. Claro,

muy lejos del koala como modelo ideal, que necesita dieciséis horas de descanso diario.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, un 25-35% de la poblacion adulta padece
insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%, lo que supone mas de cuatro millones de adultos

espanoles, sufre de insomnio cronico.

En la actualidad, mas de 12 millones de espafoles se despiertan todos los dias con la

sensacion de no haber tenido un suefo reparador, o finalizan la jornada muy cansados.

Y, si lo miramos desde un punto de vista no solamente patoldgico, el suefio es una necesidad
biolégica fundamental, como comer y beber. No obstante, sacrificamos horas de suefio y
calidad a diario, generando una deuda con el suefno, y no somos conscientes de cémo esta

deuda influye en el bienestar socioecondmico, fisico y emocional de las personas.

La falta de un suefio reparador y de calidad, debida al insomnio crénico. afecta directamente a
‘Politica de privacidad y cookic A
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en términos de costes indirectos, el insomnio crénico se ha relacionado a unos 11-18 dias de

absentismo, 39-45 dias de presentismo y 44-54 dias de pérdida general de productividad al ano.
Mi cuenta v

Asi, los costes indirectos del insomnio crénico asociados a la pérdida de productividad laboral
oscilan entre 1.600 y 185.000 millones de euros (un total de 372.000 millones de euros) del
producto interior bruto (PIB), y las pérdidas anuales intangibles de bienestar entre 1.300 y
113.300 millones de euros (un total de 213.600 millones de euros), en un conjunto de paises
occidentales, entre ellos, a Francia, Italia, Alemania, Espafia, Reino Unido, Estados Unidos y

Canada.

Las proyecciones econémicas que se realizan frecuentemente en nuestro pais encuentran que,
eliminar los efectos del insomnio mediante politicas de prevencion, educacion, diagnéstico
rutinario y tratamiento temprano, aumenta la productividad en el trabajo y, por consiguiente,

tiene un efecto positivo en el producto interior bruto (PIB).

La investigacion también se ha centrado en los costes intangibles que genera el insomnio, por
estar estrechamente vinculado con el deterioro de la calidad de vida. Por ello, los adultos que
sufren insomnio estan dispuestos a renunciar a un 14 por ciento de la renta per capita anual de
su hogar a cambio de obtener el mismo grado de satisfaccion con su vida que aquellas

personas que no padecen insomnio.

En todo caso, independientemente de la existencia de factores que pueden interferir en nuestra

calidad de suefio y que pueden ser modificables, esto no es exclusivo de los espafioles.

Asi, la World Sleep Society estima que hasta el 45% de la poblaciéon mundial padecera en algun
momento algun trastorno del suefio grave, razén por la cual los considera como un grave

problema de salud publica.

Aunque aun es claramente insuficiente, es cada vez mayor el reconocimiento que se le da ala
importancia del suefio en la salud publica; se le considera ya en grado de epidemia...., no dormir

lo necesario esta asociado a accidentes automovilisticos, desastres industriales, asi como a
‘Politica de privacidad y cookic A
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consecuencias negativas.

M}i&%@@@né’s que no duermen lo necesario también son mas propensas a padecer
enfermedades crénicas como hipertensién, diabetes, depresién y obesidad, asi como cancer, a

mayor mortalidad y menor calidad de vida y productividad.

La falta de suefio puede ser causada por factores sociales de gran escala, tales como el acceso
a la tecnologia las veinticuatro horas del dia y los horarios laborales, pero los trastornos del

suefo, como el insomnio o la apnea obstructiva del sueno, también juegan un papel importante.

Pero, aunque la mayoria de los trastornos del suefio se pueden prevenir o tratar, menos de un
tercio de las personas que los padecen buscan ayuda profesional. Existe una gran variedad de
trastornos del suefio que, lamentablemente, han sido normalizados y culturalmente aceptados,

por lo que las personas que lo sufren se resignan con frecuencia.

Es el momento de que resalte la excepcional labor que realiza ASENARCO, practicamente la
Unica asociacion de pacientes que esta tratando de conseguir el mejor estado de los enfermos,
tanto médico como psicoldgico, asistencial, etc... Trabajando adecuadamente a sus especiales
circunstancias y, en general, ayudando en cualquier actuacion que tienda a mejorar su calidad

de vida.

Y lo hacen colaborando para lograr el mejor conocimiento de esta enfermedad y sus
tratamientos, a través de la organizacion de conferencias, sesiones de trabajo, talleres de psico-
educacion, etc y en estrecha relacion con las entidades cientificas en el estudio de las

enfermedades del suefio para conseguir, asi, mayores avances en su diagndéstico y tratamiento.

El suefo esta involucrado en innumerables procesos fisiologicos, por lo que su mala calidad se
relaciona con problemas de salud: aumento del riesgo de mortalidad por eventos
cardiovasculares, problemas metabdlicos como diabetes y obesidad, disfunciones

neurocognitivas, problemas de salud mental...
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Mi cuée

Si bien experimentar cambios puntuales en el suefio es algo normal, ciertos factores externos,
principalmente habitos de vida inadecuados y estrés, o padecer algun trastorno del suefio,
pueden provocar cambios graves en sus patrones, que pueden hacer que nuestra salud se vea

afectada, como estamos repitiendo continuamente.

Como estamos hablando de ello continuamente, recordemos que son tres los factores que
determinan qué es un sueno de calidad: la duracién, que debe ser la suficiente para sentirnos
descansados al dia siguiente (en adultos, entre 7 y 9 horas), la continuidad, ya que el suefio
debe ser estable y sin fragmentacién, y alcanzar fases de suefo profundo, que implican un
descanso mas reparador. Se estima que hasta el 48% de la poblacién adulta espafiola y un 25%

de la poblacién infantil no tienen un suefio de calidad.

Gran parte de la poblacion podria mejorar la calidad de su suefio mejorando su estilo de vida.
Mantener unos horarios y rutinas regulares para acostarse y levantarse es fundamental, pero
también lo es hacer ejercicio fisico, realizar cenas ligeras, intentar dejar lejos de la hora de ir a
dormir todos aquellos estresores que nos afectan en el dia a dia (dispositivos méviles, uso de
ordenador...) y, en el caso de hacer siesta, no excederse con su duracién (no mas de 20-30
minutos). Deben evitarse toxicos como el alcohol o el tabaco, y reducir la cafeina, sobre todo

unas horas antes de acostarse.

La magnitud que tiene el suefio en el bienestar integral de una persona es similar a los efectos
de la dieta y el ejercicio. La privacion del suefio tiene efectos graves en la salud y, por lo general,

son ignorados.

El aspecto cuantitativo es importante, pero no definitivo. La media de horas de suefio en la

poblacion espafiola es de 7,1 horas al dia, pero cada p; ‘Politica de privacidad y cooki A €S
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duermen bten y funcionan perfectamente durante el dia, pero se despiertan un par de veces por

la noche y creen que duermen mal.
Mi cuenta v

Cuando la imposibilidad de conciliar el suefo esta ligada a la incapacidad de relajarse, se trata
de un insomnio psicofisiolégico. Suele tener un desencadenante puntual, de caracter
emocional. Cuando no dormir se convierte en una inquietud, se cumple la autoprofecia y no se
duerme. Entonces se corre el riesgo de caer en un circulo vicioso en el que, al dia siguiente, la

persona estara cansada y nerviosa por si dormira o no esa noche.

Dormir mal de vez en cuando no es muy preocupante, aunque nuestro cansancio aumente y

decaiga la atencidn. El cerebro suele cobrarse su déficit de sueio cuando puede.

La medicina del suefio es un campo de la medicina cada vez mas presente en nuestra practica
clinica habitual, que debe ser gestionada desde atencién primaria, y aqui se debe hacer patente
el interés en la formacion basica para tratar sus problemas derivados, y aproximarse a
identificar aquellos trastornos que interfieran con el suefo, para poder asi ofrecer un
tratamiento especifico y adecuado orientado a mejorar la calidad de vida y que, ademas, en
muchas ocasiones, puede disminuir la morbimortalidad asociada a algunos de estos

trastornos.

El insomnio es el motivo de consulta mas frecuente, dentro de los problemas del suefio, en una
consulta de atencion primaria. Se ha calculado que, aproximadamente, entre un 27 y un 55%

han relatado dicho problema durante la anamnesis.

El hecho de que sea un motivo frecuente de consulta hace que se disparen las prescripciones
de farmacos para tratarlo desde atencion primaria pero, sorprendentemente, existe numerosa

bibliografia que indica que no se esta haciendo de manera correcta.

Una de las causas mas habituales que explica esta escasa tasa de éxito en el tratamiento

podria ser |la frecuente eleccién de un tratamiento con benzodiacepina, como primera opcion,
sin haber identificado antes un trastorno de suefio comérbido. Las benzodiacepinas pautadas
no solo cronifican el problema sino que, a menudo, lo empeoran, aumentando asi su riesgo de

morbimortalidad.
‘Politica de privacidad y cookic A
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la necesidad de suefio puede volver a reaparecer. Cuando se realiza |la siesta,
independientemente de la edad (a excepcion de los nifios de menos de 5 afios), ésta solo

Mi cuenta v ) _
deberia durar de 10 a 30 min y nunca sobrepasar la hora de suefo.

Mis conclusiones, opiniones y recomendaciones finales son que:

Aunque sea repetir, el insomnio es el trastorno del suefio mas frecuente. Su presentacion mas
grave se define como insomnio cronico, y se produce cuando la persona que lo padece
encuentra dificultades para conciliar el suefio al menos tres noches por semana durante tres

meses.

Esto representa, aproximadamente, 172 millones de personas con sintomas de insomnio, 72
millones con insomnio clinico, y 42 millones con insomnio crénico entre las poblaciones en

edad laboral.

Asimismo, la falta de suefio también influye en la irritabilidad, en las capacidades de resiliencia
y de gestion emocional o de conflictos del empleado en su trabajo, afectando,

considerablemente, a la organizacién en su conjunto.

Luego, para la salud puablica y las organizaciones sanitarias, en general, cualquier intervencion
para reducir el insomnio, ya sea a nivel de prevencioén primaria, secundaria o terciaria, seria de

gran importancia y promoveria una mejor salud y bienestar de sus empleados.

Establecer programas de prevencion de este riesgo laboral es también clave para las
organizaciones sanitarias, como lo es también el establecimiento de protocolos coordinados
entre los diferentes niveles asistenciales para garantizar a los pacientes un acceso oportuno al
diagndstico y tratamientos, asi como la formacion actualizada sobre este trastorno del suefio
en las facultades de medicina, y a proporcionar acceso y reembolso a la innovacion

farmacoldgica segura, respaldada por datos cientificos.

Un claro objetivo para los estudiosos de la salud publica deberia ser, también, identificar y
cuantificar, con la maxima precision, la carga social y econémica del insomnio, es decir, sus

efectos mas alla del impacto en la salud y la atencién sanitaria. Aln no se encuentran. muy
‘Politica de privacidad y cookic A
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directamente en transacciones econémicas, pero que tienen un impacto en la salud o bienestar

de un individuo) es, ante dicho nivel infradiagndstico, muy importante de alcanzar.
Mi cuenta v

A este respecto, y de la no profundidad de los datos globales que se poseen, recientemente,
desde el Ministerio de Sanidad Nacional, se han publicado diferentes guias clinicas sobre el

enfoque del insomnio desde la atencién primaria.

Pero, aunque todas ellas coinciden en dar unas pautas muy claras para realizar el diagnéstico
diferencial con enfermedades psiquiatricas o médicas, o sobre las interacciones
medicamentosas, presentan limitaciones a la hora de proporcionar el diagnostico diferencial del

insomnio causado por los diversos trastornos primarios del suefio comoérbidos.

Y estas valoraciones son importantes, porque se verian con mas interés a la hora de asignar
recursos para estos pacientes de una patologia mucho mas grave de lo que se piensa, y haria
imposible que aquellos potenciales pacientes que acuden a consulta médica de Atencion
Primaria, no recibieran toda la atencién que necesitaran, como ocurre actualmente, debido a las

limitaciones de recursos en la Sanidad.

Afortunadamente, los pacientes organizados en asociacién presionan cada vez mas para que
haya una serie de estrategias a nivel politico, de investigacion y de practica clinica que mitiguen
y palien las consecuencias que el insomnio esta teniendo en la economia mundial y en el

bienestar social.

Ellas instan a los gobiernos, y a los sistemas de servicios sanitarios, a incorporar en las
estrategias nacionales de salud publica el suefo, a impulsar campafas de salud publica que
hagan hincapié en la importancia de una adecuada higiene del suefio, y a implementar la

deteccion precoz sistematica del trastorno de insomnio en las visitas médicas de rutina.

Finalmente, no quiero dejar de mencionar otro gran problema muy caracteristico espanol, con
datos, en esta materia y que “pone los pelos de punta”: hasta casi la mitad de nuestra poblacion

duerme mal y la venta de somniferos esta disparada.

Nuestro pais es el que mas somniferos consume del mundo ante las dificultades para dormir,
‘Politica de privacidad y cookic A
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algunos profesionales sanitarios, y un déficit de médicos especialistas en este tipo de

trastornos.
Mi cuenta v

Dejemos de contar ovejas, el insomnio es una epidemia global que amenaza seriamente la
salud y la calidad de vida de quienes sufrimos alguna de estas enfermedades y hay que luchar

contra ella, cada uno con sus medios.

13 de septiembre de 2023

Share This Story, Choose Your Platform! @ . 2 \@' QIJ @ @ \‘_K .
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El Zendal contara con un Centro de
Atencion Diurna para personas con ELA,
Con espacio para 60 pacientes

Por Redaccion - 19 septiembre, 2023

MADRID, 19 (EUROPA PRESS)

El Hospital Enfermera Isabel Zendal albergara a principios de 2024 un Centro de Atencién
Diurna para enfermos de ELA (Esclerosis Lateral Amiotréfica) con capacidad para unos 60

pacientes, aunque facilmente ampliable debido al caracter modular de las instalaciones.

El Gobierno de la Comunidad de Madrid tiene previsto licitar las obras de cara a Navidad o
Reyes y que el centro pueda recibir a los primeros pacientes en febrero de 2024, segun han las
estimaciones de la Consejeria de Sanidad.

Este nuevo centro, en el que se invertird mas de 1,5 millones de euros, estara ubicado en el
Pabellon 1 del Zendal, el hospital de pandemias construido por el Ejecutivo de Isabel Diaz

Ayuso que alberga la Unidad de Recuperacion del Ictus y al que todavia se busca destino.

Este espacio albergara unos 60 pacientes, que es la cifra que se estima que requeriria la regiéon
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en funcién de la poblacion diagnosticada, aunque puede ser ampliable en funcién de las
necesidades como, por ejemplo, ocurriria en caso de personas de otras regiones que apelen a
la solidaridad madrilefia. Y lo haria de forma agil y facil debido a su construccion basada en

modulos y estructuras.

En concreto, esta destinado a cualquier paciente con ELA u otras enfermedades similares,
independientemente del nivel socio-econdmico para mantener el principio de equidad, asi como
a sus familiares, a los que se facilitara apoyo e informacion. También se podria destinar para

recuperacion neuroldgica funcional en funcién del proyecto de necesidad del Zendal.

Este centro complementara al que tiene previsto poner en marcha la Comunidad de Madrid a
principios de 2024 en las instalaciones del antiguo hospital de Puerta de Hierro, en el barrio de
Mirasierra. Se trata del primer centro publico residencial del mundo dedicado exclusivamente a
pacientes que sufren Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA), que sean mayores de 18 afios y en

cualquier fase de la enfermedad.

IKEA.es

Encuentra la opcion que mas
encaje con tu lado mas sostenible

Patrocinado por lkea

Leer mas: La DANA ha causado danos por valor de 58 millones de

euros en el ambito de las competencias autondmicas,_segun la

Comunidad

EL “TERCER CUIDADOR’

En cuanto al Centro de Atencion Diurna del Zendal contara con un disefio basado en el
concepto ‘del tercer cuidador’, es decir, centrado en humanizar las infraestructuras para
mejorar el confort y calidad del paciente. De este modo, contar& con estructuras flexibles en su
interior que simulan bambu o cafiamo con el objetivo de hacer un entorno para el paciente y

sus familias «lo mas agradable posiblex.

Se busca una atencidn especializada y ajustada a las necesidades del paciente. De este modo,
contara con una cartera de servicio que incluye cuidados de Enfermeria, Rehabilitacién con
Fisioterapia, Logopeda y Terapia Ocupacional, asi como atencion psicolégica. También dispondra
de servicio de comedor y de un bando de ayudas técnicas, como pueden ser tablets adaptadas

0 bastones con posibilidad de préstamo para pacientes.
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«Vamos a tratar todas las esferas posibles para ayudar a estos pacientes. La fisica, la
psicolégica y las ayudas técnicas necesarias, bastones y tablets, para su tratamiento y para que
tengan mayor confort y toda la ayuda que necesiten y que les podamos aportar», en palabras
de la consejera de Sanidad, Fatima Matute.

EL PRIMER CENTRO ELA MONOGRAFICO DEL MUNDO
De forma complementaria, la primera residencia del mundo monografica para pacientes con
ELA esta previsto que esté en marcha antes de que finalice la legislatura. Contard con 190

camas para una atencion integral al paciente, de las que 120 seran para recuperacion funcional
de media estancia, 20 para paliativos y 50 camas para el centro residencial.

Leer méas: La Comunidad incrementara el nidmero de plazas de

atencién a la salud mental infanto-juvenil y pondra en funcionamiento
10 recursos adicionales

Tendra una inversion de 73 millones de euros para la ejecucion de la obra y esta previsto que el
espacio que ocupara en la antigua clinica de Puerta de Hierro cuente con unos 12.000 metros
cuadrados. Este punto especializado esta pensado para que los enfermos con esta patologia
mayores de 18 afos puedan recibir un cuidado domiciliario multiprofesional, especializada y
adaptada a sus necesidades, lo que supondra una garantia de descanso para muchos
cuidadores sobrecargados, e incluso una oportunidad para prolongar la vida a través de la
Ventilacion Mecanica Invasiva.

Ademas, con el objetivo de garantizar una atencion éptima a los afectados y sus familias, la
Comunidad también tiene previsto poner en marcha la RED ELA, integrada por esta residencia,
el nuevo Centro de Atencion Diurna y las cinco unidades ELA/enfermedades nurodegenerativas
de montoneurona, que funcionan en cinco hospitales (Clinico, 12 de Octubre, La Paz, Infanta

Elena y Rey Juan Carlos).

ENFERMEDAD DEGENERATIVA

La Comunidad de Madrid presta atencion hospitalaria a 718 personas con Esclerosis Lateral
Amiotrofica (ELA) en la region. Se trata de una enfermedad degenerativa del sistema nervioso
central, que afecta a las neuronas que controlan el movimiento de la musculatura voluntaria. La
afectacion se produce a distintos niveles: corteza cerebral, el tronco del encéfalo y la médula
espinal. La consecuencia es una debilidad muscular que avanza hasta la paralisis, afectando a
distintas regiones del cuerpo de forma progresiva.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio en Espafia unas 700

personas comienzan a desarrollar los sintomas de esta enfermedad. Desde el inicio de la
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enfermedad, la mitad de las personas que padecen ELA fallecen en menos de tres afios, un
80% en menos de 5 afios, y la mayoria (el 95%) en menos de 10 afos. Esta alta mortalidad
hace que en la actualidad solo unas 3.000-4.000 personas padezcan la enfermedad en Espafia,
a pesar de ser la tercera enfermedad neurodegenerativa mas comun, tras el Alzheimer y el

Parkinson.

Leer méas: Carabante considera exitoso el servicio de la EMT durante el
cierre de la linea 1 con una afluencia de 70.000 viajeros diarios vy '‘casi

sin quejas"’

Las causas que producen esta enfermedad aun se desconocen. Aunque un pequefio porcentaje
de los casos de ELA tienen un origen familiar (entre un 5y un 10% de los casos), en la gran
mayoria de los casos se presupone un origen multifactorial, sin que todos los factores de riesgo

hayan sido completamente aclarados.

Clinicamente la ELA se caracteriza por debilidad muscular que progresa hasta paralisis

afectando a la capacidad de moverse de forma auténoma, a la comunicacion oral, la deglucion
y la respiracion, aunque se mantienen intactos los sentidos, el intelecto y los musculos de los
0jos. Las personas afectadas precisan, de forma progresiva, de mayor ayuda hasta llegar a la

dependencia completa.

En la actualidad no existen tratamientos curativos para la ELA, aunque si que se puedan atajar
algunos de los sintomas acompafiantes como los calambres y la espasticidad, entre otros.
Puesto que el Unico tratamiento farmacolégico aprobado para esta enfermedad tiene un efecto

relativamente discreto, la ELA genera muchisima discapacidad.

De esta forma, para la adecuada atencion a las personas afectadas es necesario hacer un
abordaje integral por parte de un equipo multidisciplinar que vaya desde el control de la
sintomatologia, nutricién, soporte respiratorio, al apoyo psicoldgico y social en el entorno del

paciente y sus cuidadores.
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Migrafa puede ser heredada, afirma especialista

Por Redaccién - 12 de septiembre de 2023

MADRID, 12 (EUROPA PRESS)

En la actualidad se desconoce el motivo por el que unas personas sufren migrafia y otras no, pero si se ha comprobado que, en
ocasiones, “existe un componente familiar o hereditario”, segun ha resaltado el jefe de servicio de Neurologia de Olympia Quirénsalud,

Rafael Arroyo.

Con motivo del Dia Internacional contra la Migrafia, que se celebra el 12 de septiembre, Arroyo ha recordado que existe un “claro

predominio de la enfermedad en mujeres” y que se considera la cefalea primaria més frecuente entre pacientes jovenes.

Los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) indican que la migrafia afecta a mas de cinco millones de personas en Espafia

y, de ellos, 1,5 millones sufren migrafia crénica, llamada asi cuando los pacientes experimentan dolor de cabeza 15 o mas dias al mes.

Tal y como describe Arroyo, la migrafia es uno de los dolores de cabeza, lo que se conoce como cefalea, mas frecuentes. Respecto a
sus sintomas, el especialista destaca que, habitualmente, este dolor de cabeza se define como hemicraneal, es decir, que duele la

mitad de la cabeza.

Ademas, en muchas ocasiones va acompafa de nauseas y, en algunos casos, de vomitos. “Es una enfermedad importante por el
elevado numero de pacientes que la padecen y por las limitaciones que tiene este dolor en las actividades de la vida cotidiana”, ha

sefialado el neurdlogo.

La duracidén de esta cefalea puede oscilar entre cuatro y 72 horas, lo que se define como migrafia episddica. “Se considera una persona
migrafiosa aquella que ha tenido cinco o mas episodios de estas caracteristicas”, ha afiadido el experto.
Una tarifa de cine
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Segun el especialista, debido a la peor evolucion, existe un porcentaje de migrafias episédicas que terminan transformandose en
crénicas. “Este tipo de migrafia da lugar a mas de 15 episodios, de las caracteristicas mencionadas anteriormente, al mes. Son
cefaleas de mas dificil control y de peor pronéstico y tratamiento”, ha indicado.

Ademas, apunta a las alteraciones hormonales como otro aspecto importante. En ese sentido, “antes o durante la menstruacion, es
muy frecuente que aparezcan migrafias. También sabemos que, cuando llega la menopausia, muchas pacientes que tienen migrafas,

ven como desaparece el dolor de cabeza”.

contra el Cancer de Mama,_que tendra lugar el 8 de octubre

Otros factores que pueden tener que ver con la aparicion de la migrafia estan relacionados con la alimentacion, “como es el caso del
chocolate, las comidas que llevan glutamatos, asi como la ingesta de alcohol y, sobre todo, de vino”. Las alteraciones del suefio

también influyen en gran medida, indica el profesional.
AVANCES EN EL TRATAMIENTO

Respecto al tratamiento de la migrafia, Arroyo sostiene que, actualmente, existen dos tipos, “el que utilizamos en los ataques agudos y

otro que, a veces, empleamos para la prevencion de los episodios de migrafia”.

Ante el dolor leve o moderado, el neurélogo destaca los medicamentos analgésicos o antiinflamatorios y asegura que es fundamental

“tomarlos muy, muy deprisa. El mejor analgésico es el que se toma antes, es decir, al inicio del dolor de cabeza tipo migrafia”.

Cuando esos medicamentos no alivian los sintomas porque el dolor ya es severo, el especialista asegura que, desde hace varios afios,
existen unos tratamientos especificos antimigrafiosos para el ataque agudo, “que los llamamos el grupo de medicamentos de los
triptanes. Actualmente, hay varios y se sigue desarrollando alguno mas. El triptdn es un medicamento especifico sélo para tratar las

migrafas”.

En la actualidad, el jefe de Neurologia de Olympia asegura que, para paliar la migrafia créonica, uno de los avances mas importantes
que se esté desarrollando es la utilizacion, a veces, de técnicas de toxina botulinica, administrada subcutaneamente en el cuero

cabelludo.

“En estos momentos, en nuestros hospitales hemos llevado a cabo muchos de los ensayos clinicos internacionales de estos nuevos
medicamentos y, por ejemplo, vamos a desarrollar nuevas toxinas botulinicas tanto para la prevencién de la migrafia como para

mejorar los tratamientos de la migrafia crénica”, ha finalizado.
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Uno de los signos mas evidentes es la pérdida progresiva de la
memoria. Sin embargo, ;cémo se manifiestan este y otros
sintomas en las primeras etapas? Dar respuesta a esta
pregunta permite estar en alerta para efectuar un diagnostico y
tratamiento tempranos. Las recomendaciones de los expertos

Por: Silvia Pardo

Segun el Instituto de Salud Mental de Estados Unidos, la
enfermedad de Alzheimer es un trastorno cerebral progresivo e
irreversible que destruye lentamente la memoria y las
habilidades de pensamiento y, eventualmente, la capacidad de
realizar las tareas mas simples. Es la causa mas comun de
demencia en adultos mayores.

Los sintomas del Alzheimer son cognitivos y conductuales, tales
como problemas de memoria, de orientacion, confusion, entre
otros. Sin embargo, ¢, qué es exactamente lo primero que se
olvida? Dar respuesta a esta pregunta es muy importante para
estar alertas a los primeros sintomas y permitir un diagnostico
temprano y un tratamiento adecuados, que proteja la calidad de
vida.
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Segun la Fundacion del Cerebro, organizacion espanola sin
fines de lucro, los primeros signos de la enfermedad de
Alzheimer ocurren de forma lenta, casi imperceptiblemente, por
lo que es dificil identificar su inicio preciso.

El doctor Alejandro Andersson, neurdlogo y director médico del
Instituto de Neurologia Buenos Aires (INBA), explico a Infobae:
“El Alzheimer es una enfermedad de comienzo muy gradual,
siempre evoluciona lentamente tanto en la fase preclinica como
en la clinica. En la fase preclinica se van muriendo las
neuronas, porque se va acumulando sobre ellas el beta
amiloide, que destruye de a poco el esqueleto interno de las
neuronas, que se van muriendo”.

El tema es que hasta que no se llega a determinado numero de
neuronas dafnadas esto no tiene una expresion clinica. “Como
el dafno habitualmente comienza en los hipocampos, que son
estructuras del cerebro que estan en la cara medial y que tienen
que ver con la memoria, cuando el grado de degeneracion
neuronal llega a un determinado punto, ahi si, pasamos a la
fase clinica donde muy gradualmente, empieza a
comprometerse la memoria”, dijo Andersson.

De acuerdo al doctor Secundino Lépez Pousa, médico
especialista en Neurologia, miembro de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, exjefe de Servicio de Neurologia del Hospital
Santa Caterina de Salt, Girona, actualmente en la Unidad de
Neurociencias de la clinica Bofill de Girona, resalté en su
articulo publicado en la revista Hipocampo: “Es muy importante
la prevencion y deteccion de las alteraciones cognitivas que
desarrollan las personas a medida que envejecen, y
especialmente las que sufren enfermedades
neurodegenerativas como la enfermedad de Alzheimer y la de
Parkinson”.
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El doctor Lopez Pousa describio: “Es comun en ambas
enfermedades la existencia de un periodo de tiempo antes de la
aparicion de los primeros sintomas, que generalmente se situa
alrededor de unos 15 anos. Durante este tiempo las
alteraciones clinicas y los sintomas cognitivos apenas son
perceptibles, se desarrollan lentamente y son de dificil
interpretacion. Sin embargo, la actividad neuronal ha ido
degenerando vy, por tanto, limitando progresivamente las
funciones asignadas a las células nerviosas de las areas
afectadas. Muchos de estos cambios, sobre todo al inicio, los
atribuimos a la edad, dado que ambas enfermedades se
diagnostican después de los 65 anos”.

Segun la Fundacion del Cerebro, “La duracion tipica del avance
de la enfermedad es de aproximadamente ocho a doce afos y
se divide en tres etapas basicas: temprana, intermedia y tardia.
Hay signos tempranos que indican el inicio de la enfermedad de
Alzheimer, como el trastorno de la memoria: este se desarrolla
gradualmente y tiene la particularidad de que la persona no
recuerda los eventos que han tenido lugar recientemente”, se
explica en el portal de la institucion. Es decir, el olvido de
informacion recién aprendida puede ser un signo temprano de
la enfermedad. En este caso es frecuente que las personas
afectadas repitan preguntas porque no retienen correctamente
la informacion y pierden el hilo de la conversacion.

El doctor Andersson explico qué ocurre en esta etapa: “El tipo
de memoria que primero se compromete es la que tiene un
tiempo y un lugar. La memoria de lo que estudiamos, si
aprendimos una poesia de memoria o 0 si sabemos que la
Revolucién Francesa fue en 1789, eso lo vamos a seguir
teniendo perfectamente archivado, pero nos va a costar mucho
recordar lo que guardamos recientemente en la memoria de
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nuestra historia. Por ejemplo, qué desayunamos a la manana; si
llamamos o no a Fulanito... todas esas cosas que uno
memoriza y que son de hace un ratito”.

Y continud: “Muchas veces tiene que ver con la memoria de
trabajo, donde vamos a notar o van a notar los demas algunas
fallas y, en general, son como distracciones porque cuesta
archivar la memoria episodica, la historica, la que tiene un
tiempo y lugar. Entonces, la que primero se compromete es la
memoria muy reciente, en la medida en que el cuadro se va
haciendo mas importante el tiempo de compromiso a la
antiguedad de los datos va siendo mayor, por eso es que los
pacientes que tienen Alzheimer mucho mas avanzado se
pierden en la casa donde estan, pero se acuerdan
perfectamente de la casa donde nacieron, por ejemplo”.

Y describidé el médico: “La evolucion del cuadro suele comenzar
muy gradualmente por la memoria y poco a poco va invadiendo
hasta tomar todos los tipos de memoria, porque también
después se compromete la capacidad de prestar atencion, que
es la puerta de entrada de la memoria; todo lo que tiene que ver
con la inteligencia ejecutiva, que es la capacidad de organizarse
para hacer algo como, por ejemplo, planear un viaje a Mar del
Plata. También empieza a fallar lo que tiene que ver con con el
juicio, con el razonamiento, o sea, todo lo que es la memoria de
corto y largo plazo, la visual, la verbal, la auditiva y la
coordinacion visualmotriz, todas las funciones cognitivas, se
terminan comprometiéndose”.

El doctor dio ejemplos de como se afectan los distintos tipos de

memoria: “Yo sabia andar bien en bicicleta’ o ‘Yo sabia jugar al
tenis’, dicen los pacientes, entonces determinados actos
motores, como caminar, que se hacen con una inteligencia

llamada prosegural también se pueden empezar a olvidar en la
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fase mas avanzada. Por ejemplo, los pacientes no se pueden
poner un saco, tienen problemas con la espacialidad, con la
corporalidad... entonces esos datos se van perdiendo en la
medida que va avanzando la enfermedad hasta que no
reconocen ni a los familiares mas cercanos y muchos también
se olvidan hasta del propio nombre”.

Qué signos pueden ser indicio de algun problema

El doctor Andersson sefialé que hay una clasificacion muy util
que es la de dividir a los trastornos de memoria entre benignos
y patologicos. “Un olvido benigno es, por ejemplo, cuando no
me salen un nombre, un apellido o cierto dato, y al rato,
aparece. Quiere decir que el acceso a la informacién a nuestro
archivo esta un poco mas lento, pero el dato no se ha perdido,
lo teniamos dentro de la cabeza en los circuitos del cerebro. En
cambio, cuando uno jamas recuerda el dato y se ha perdido y
borrado por completo, ahi estamos ante un caso de lo que se
llama olvido patologico, y ese es un claro momento para hacer
una consulta médica”, indico el especialista.

Ademas de las fallas de la memoria, hay otros sintomas
tempranos que habria que considerar. El doctor Andersson los
describid: “Tener dificultades con las tareas cotidianas que se
realizaban facilmente, por ejemplo cocinar, algun trabajo o
manejar la finanzas. Hay que prestar atencion a las confusiones
y desorientacion en tiempo y espacio. Muchas veces ocurre que
vienen los pacientes a la consulta, los trae la familia porque se
desorientaron espacialmente, se perdieron en el barrio, en un
lugar que conocian de forma perfecta.”

Otros signos son tener problemas en el lenguaje, no encontrar
las palabras para una conversacion. “Eso se llama anomia, no
nos aparece la palabra, lo que interrumpe el discurso. También
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tener cambios en el juicio y en la toma de decisiones. Esto
genera como un cambio de personalidad, no es lo mas tipico
para el comienzo de Alzheimer pero si puede aparecer mas
tardiamente en el principio de algunas demencias
degenerativas de nuestra parte cognitiva, pero diferentes del
Alzheimer, como la enfermedad de Pick u otras demencias
prefrontales”.

Otro sintoma es perder cosas, objetos personales, por ejemplo,
la billetera, el teléfono, etc. “A veces aparece un delirio medio
paranoide porque los pacientes se imaginan que los robaron o
acusan a alguien del hecho. También pueden tener dificultades
para resolver problemas sencillos, como calcular la propina en
un restaurante o manejarse con con el dinero. Después, cuando
la enfermedad progresa, los pacientes se vuelven mas
retraidos, se aislan y se comunican menos socialmente”, refirié
Andersson.

Finalmente, el doctor Lopez Pousa sefiald en su articulo: "Otra
manifestacion clinica a destacar es la apatia. Constituye uno de
los sintomas conductuales mas tempranos y frecuentes en
algunas enfermedades neurodegenerativas, y se caracteriza
por la disminucién o pérdida de la motivacién tanto en la
actividad cotidiana como en la emocional. Muchas veces
conduce a la confusion con la depresion, y los farmacos
antidepresivos habituales no la mejoran. En la enfermedad de
Alzheimer se presenta entre el 70-60 % de los pacientes”.

Otros signos frecuentes son, segun la Fundacién del
Cerebro:

Problemas con la higiene diaria. Lavarse los dientes, vestirse o
cocinar son actividades que se practican todos los dias. A
medida que empieza a manifestarse la enfermedad, estas
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tareas cotidianas pueden olvidarse.

Cambiar palabras por otras similares; hablar de modo
ininteligible sin propdsito ni definicidon; el uso constante de
exactamente las mismas frases o llamar de manera incorrecta a
un objeto, por ejemplo, “palito para escribir’ en lugar de “lapiz”.

Pérdida de orientacién temporal: la persona no puede recordar
qué dia es, mes, ano, o estacion, inclusive.

Problemas con imagenes visuales, que dificultan percibir
distancias y determinar colores o contrastes que pueden afectar
las habilidades para conducir un vehiculo.

Qué se puede hacer ya para prevenir

De acuerdo a la Asociacion de Alzheimer, la mayoria de los
casos de esta enfermedad ocurren como resultado de
interacciones complejas entre los genes y otros factores de
riesgo. La edad, los antecedentes familiares y la herencia son
factores de riesgo que no se pueden cambiar. Sin embargo,
ahora, las investigaciones han comenzado a revelar claves
acerca de otros factores de riesgo que pueden influir, pero
sobre los que si se puede actuar para prevenir.

Dijo el doctor Andersson: “La prevencion del Alzheimer es
fundamental, pero es un area que esta en investigacion y en
gran parte hoy en dia, nos enfocamos en mejorar los habitos”.

Una linea de investigacion promisoria sugiere que las
estrategias generales para un envejecimiento saludable pueden
ayudar a mantener la salud del cerebro. Estos son los consejos
del doctor Andersson:

e Sequir la dieta mediterranea: la alimentacion tiene que tener

tiene que ser rica en en nutrientes. “Un modelo de alimentacion
ya confirmado que reduce la incidencia de la enfermedad de
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Alzheimer es la dieta mediterranea: disminuye casi un 25% las
probabilidades de padecerla”, expreso el neurdlogo.

Y agrego: “Es una dieta que incluye aceite de oliva, frutas,
verduras, frutos secos, especias, semillas, cuscus, aceitunas,
ajo, cebolla; carnes blancas fundamentalmente (pollo, pescado,
mariscos); una pequefa cantidad de carnes rojas; huevos,
legumbres y una buena cantidad de agua directa o en forma de
infusiones. Hay menor cantidad de lacteos y entre los
vegetales, las papas tampoco son tan frecuentes”, manifesto
Andersson.

Explico el doctor Lépez Pousa: "La dieta mediterranea modifica
el microbioma mitigando la neuroinflamacion y la patogénesis
de la enfermedad, en gran medida debido al alto contenido en
fibra que mejora la funcion de la barrera intestinal y la
resistencia a la insulina. Asimismo, la dieta mediterranea
incluye alto contenido en bioflavonoides y acidos grasos
omega-3 que modulan la regularizacion del microbioma y las
células intestinales, modificando la flora intestinal, lo que le
confiere los beneficios a nivel de la actividad cerebral”.

Tener controlado el aparato cardiovascular: cuidar la presion
arterial, chequear el colesterol, la glucemia, la homocisteina,
etc, recomienda Andersson. Segun la Fundacién del cerebro, el
riesgo de desarrollar Alzheimer o demencia vascular parece
aumentar con varias de las afecciones que dafan el corazon y
los vasos sanguineos. Estas incluyen las cardiopatias, diabetes,
accidentes cerebrovasculares, presion arterial elevada y
colesterol elevado. Por lo tanto, es importante controlar la salud
del corazon, mediante la visita al médico y chequeos y recordar
que “lo que es bueno para el corazén, también lo es para el
cerebro”.
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Seguir una rutina de actividad intelectual: aprender cosas
nuevas todos los dias. Entrenar el cerebro.

Realizar actividad fisica: hacer ejercicio habitual aerdbico, de
movilidad y de fuerza.

Llevar una vida social frecuente.

Tener un sueno de buena arquitectura: de buena cantidad y
calidad también, recomendd Andersson. Gestionar el estrés y si
se tiene algun factor de riesgo médico, controlarlo.

Evitar el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol, porque
ambos perjudican la salud.

Tener un médico de cabecera, “para tener un control de cosas
gue uno quizas no conozca y ademas ordene los chequeos que
corresponden por la edad o por la situacion”, dijo Andersson.

Cuidado con las lesiones en la cabeza. Segun la Fundacion del
Cerebro podria existir un vinculo fuerte entre las lesiones
graves en la cabeza y el riesgo futuro de padecer Alzheimer,
especialmente cuando el traumatismo se repite o incluye
pérdida de conocimiento. Para proteger el cerebro, la fundacion
recomienda usar el cinturon de seguridad, casco al practicar
deportes y hacer las modificaciones necesarias para que el
hogar sea un espacio a prueba de caidas.
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Psicologia y bienestar -Neurociencia

Todos los beneficios de escribir a mano (y lo que perdemos con el teclado)

.Cuando fue la ultima vez que escribiste un texto en boli o lapiz y papel? Probablemente ni lo recuerdes ya que la tecnologia se ha
integrado en nuestras vidas y escribir a mano ya no se lleva. Sin embargo, trazar las letras manualmente tiene muchos beneficios

para el aprendizaje y la memoria.
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Escribir a mano es una tarea mas compleja para el cerebro pero también mas estimulante.

Susana Lopez Chicon

Psicologa Clinica
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Diana Llorens
Periodista

La tecnologia esta cada vez mas presente en nuestras vidas y a veces no somos conscientes de como puede afectar escribir casi exclusivamente en teclados de ordenadores, tablets o moviles, especialmente en
el aprendizaje de los mas pequeiios, y es que los i de adquisicién de la escritura son diferentes al escribir a mano y al hacerlo en un ordenador.

Aunque, desde el punto de vista lingiiistico la adquisicion de la escritura es igual o muy parecida, cuando cogemos lapiz y papel hay una serie de aspectos motores que no se dan cuando usamos un teclado:
desde la posicion de la mano hasta la fuerza que ejercemos sobre el papel.

Thank you for watching

Esto hace que la complejidad sea mucho mayor si escribimos a mano que si lo hacemos tecleando en un ordenador.

Articulo relacionado

escribir a mano versus teclar

“Lo que se llama actividad préxica, que seria el aprendizaje de la escritura mas alla del contenido lingiistico, no existe tanto cuando un nifio tipea una letra”, explica el Dr. Marcelo Berthier, catedratico de
neurologia, director de la Unidad de Neurologia Cognitiva y Afasia de la Universidad de Malaga y miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
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A medida que vamos aprendiendo diferentes estilos de letra en la escritura a mano (mayuscula, minuscula, cursiva, etc.) se crean en nuestro cerebro unos sistemas o nodulos especificos para cada uno de
ellos. En cambio, al escribir en un teclado esto no sucede.

Esto se evidencia en las personas con agrafia, es decir, que presentan una incapacidad total o parcial para escribir a causa de una lesion o un desorden cerebral.

“Hay personas que, por ejemplo, después de un ictus, no pueden escribir en cursiva y solo pueden hacerlo en letra de imprenta”, explica el doctor. "Hay un patrén que es el de escribir en letra cursiva que se
habria perdido y solo persistiria el otro".

Beneficios de escribir a mano

Un estudio llevado a cabo por investigadores noruegos en adultos jovenes y nifios indica que su cerebro es mucho mas activo cuando escriben a mano que cuando lo hacen en un teclado.

Los investigadores analizaron la actividad cerebral de 12 adultos jovenes y 12 nifios mediante la colocacion de un gorro con mas de 250 electrodos. Concretamente se estudio la actividad del cerebro mientas
escribian a mano en cursiva, mecanografiaban o dibujaban palabras que se les presentaban de forma visual y que variaban en dificultad.

Observaron que escribir a mano hace que haya mas actividad en las partes sensoriales y motoras del cerebro, que se han relacionado en estudios anteriores con la memoria y la codificacién de nueva
informacién y que, por lo tanto, proporcionan al cerebro las condiciones éptimas para el aprendizaje.

Es por ello que los autores indican que es importante que los niflos estén expuestos desde una edad temprana a actividades de escritura y lettering en la escuela, aunque sin dejar de lado la tecnologia que
también aporta muchos otros beneficios.

Importancia de practicar la escritura a mano

Al usar cada vez mas los teclados, uno de los riesgos a los que se enfrentan las proximas generaciones es que se pierda o desarrolle cada vez menos la actividad motora que supone el acto de escribir
manualmente.

“Hay un ejemplo muy ilustrativo de esto: las personas adultas cada vez tienen menos capacidad para el calculo matematico mental porque no lo usamos”, comenta el Dr. Berthier. Y es que, si no se hace el
esfuerzo cognitivo de poner en marcha un sistema, este se va perdiendo.

“Hay algo que se llama el aprendizaje del no uso que hemos descrito sobre todo en personas con_afasias (problemas de lenguaje). Cuando una persona deja de utilizar un tipo de palabras o una cantidad de
palabras, estas cada vez estan mas inaccesibles”, explica el doctor. Con la practica se puede recuperar el lenguaje.

Es por ello que el entrenamiento y la practica de la escritura manual es crucial para que no perdamos esta habilidad.

letterinG, La escritura artistica

El lettering es una técnica de escritura que consiste en dibujar letras. Para ello se pueden usar rotuladores, boligrafos, pinceles... Es, por lo tanto, una forma de expresion artistica creativa que tiene la
ventaja de requerir pocos instrumentos y que se puede hacer en cualquier lugar.
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A menudo el lettering se confunde con la caligrafia, pero, aunque ambas técnicas tienen que ver con escribir letras, no son lo mismo. La caligrafia tiene mas que ver con la escritura (con escribir de forma
bella y armonica las letras, a menudo con un solo trazo) y el lettering con el dibujo.

Como todas las formas de expresion artistica, el lettering ayuda a aumentar tu creatividad. Aunque para iniciarse a esta técnica puede ayudar copiar o imitar creaciones hechas por otros, a medida que lo
practicas vas viendo como tu mismo puedes crear tus propios diseiios.

Ademas, el hecho de focalizarse durante un rato en una tarea ayuda a rebajar los niveles de estrés y a relajarse.

Un estudio llevado a cabo en una unidad de oncologia ambulatoria de Boston (Estados Unidos) indica que el lettering puede ser beneficioso para los pacientes que tienen estrés y ansiedad durante el
tratamiento.

e Neurociencia
e Trastornos del aprendizaje
e Cerebro
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Los neurologos solicitan
planificar la reorganizacion de la
atencion del Alzheimer para dar
acceso a los nuevos farmacos

Actualmente, en todo el mundo, se esta investigando en mas de 100 nuevos
compuestos

EP 19 de septiembre de 2023 (11:19) @ o

1de?7 19/09/2023, 13:30



Los neur6logos solicitan planificar la reorganizacion de la atencion de... https://www.salamanca24horas.com/nacional/neurologos-solicitan-pla...

salamancafZ)horas.com Q

Alzheimer | EP

En un futuro cercano podrian aprobarse en Europa los primeros farmacos capaces de
disminuir parcialmente la progresién de la enfermedad de Alzheimer, por lo que LA
Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) urge a planificar la reorganizacién de la
atencion a la enfermedad de Alzheimer para que todos los pacientes que puedan
beneficiarse de ellos, los reciban.

Actualmente, en todo el mundo, se esta investigando en mas de 100 nuevos
compuestos. Ademas, en los ultimos meses, ya se han publicado los resultados de dos
anticuerpos que han mostrado resultados positivos a la hora de frenar la progresion de
la enfermedad en sus fases iniciales y, en Estados Unidos, se ha aprobado
recientemente un nuevo farmaco.

Este jueves se celebra el Dia Mundial de la Enfermedad de Alzheimer, una enfermedad
neurodegenerativa responsable del 50 al 70 por ciento de los casos de demencia en
todo el mundo y que afecta a unos 50 millones de personas; solo Espafia se estima
que ya hay mas de 800.000 personas que padecen esta enfermedad.

Con una prevalencia que oscila entre un 5 y un 10 por ciento entre las personas que
rondan los 65 afios, ésta se duplica cada 5 afos hasta alcanzar una prevalencia del
25-50 por ciento en la poblacién mayor de 85 afos, ya que la edad es uno de los
principales factores de riesgo de esta enfermedad. Por esa razon, y debido al
envejecimiento de la poblacion, su incidencia sigue en aumento: en 2050 se estima que
habra mas de 115 millones de personas que padezcan esta enfermedad.
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8UU mIl millones de euros y soIo en la Union Europea se estima que este coste
aumentara mas de 250 mil millones de euros para el afio 2030.

Cada ano se diagnostican en Espafa unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer: en mas
de un 65% de los casos en mujeres y en un 90%, en personas mayores de 65 afos.
"En todo caso, la enfermedad de Alzheimer no debe ser considerada como una parte
normal del envejecimiento. Aunque es verdad que cumplir afios puede traer consigo un
ligero declinar de la memoria, cuando hablamos de la enfermedad de Alzheimer,
estamos hablando de una enfermedad caracterizada por cambios anormales en el
cerebro que causan dano y pérdida progresiva de células cerebrales", explica la
doctora Raquel Sanchez del Valle, Coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta y
Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

"Estamos por lo tanto ante una grave enfermedad, que en todo el mundo representa el
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Alzheimer, sobre todo, en dos aspectos fundamentales: la prevencion y el diagnostico
en fases iniciales", anade.

Aunque la enfermedad de Alzheimer es la segunda causa de consulta en los servicios
de Neurologia, se trata de una enfermedad infradiagnosticada a pesar de que, aunque
disponibles de forma desigual en el territorio espafiol, existen métodos aprobados para
apoyar biolégicamente el diagndstico precoz de la enfermedad de Alzheimer. Se estima
que en Espafa, mas del 50% de los casos que son leves estan aun sin diagnosticar y
que, en la Unién Europea, la media global de tiempo entre que se notan los primeros
problemas y se hace el diagndstico puede ser de hasta a 2,1 anos.

Ademas, también existen muchos errores de diagnostico: entre el 30 y el 50% de las
personas con algun tipo de demencia no son diagnosticadas formalmente y hasta un
30% de las personas que han sido diagnosticadas en fases iniciales solo basandose en
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y una mejor calidad de vida para los pacientes. Ya que, aunque se trata de una
enfermedad para la que no hay cura, los tratamientos disponibles actualmente para la
enfermedad de Alzheimer tienen un impacto positivo en los sintomas de los pacientes.
El diagndstico en fases en las que la persona es todavia competente le permite, por
otro lado, tomar sus propias decisiones en la planificacion de cuidados", comenta

https://www.salamanca24horas.com/nacional/neurologos-solicitan-pla...

Sanchez del Valle.
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Neurdlogos urgen a planificar la
reorganizacion de la atencion del
Alzheimer para dar acceso a los nuevos
farmacos
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MADRID, 19 (EUROPA PRESS)

En un futuro cercano podrian aprobarse en Europa los primeros farmacos
capaces de disminuir parcialmente la progresion de la enfermedad de Alzheimer,
por lo que LA Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) urge a planificar la
reorganizacion de la atencién a la enfermedad de Alzheimer para que todos los
pacientes que puedan beneficiarse de ellos, los reciban.

Actualmente, en todo el mundo, se esta investigando en mas de 100 nuevos
compuestos. Ademas, en los ultimos meses, ya se han publicado los resultados
de dos anticuerpos que han mostrado resultados positivos a la hora de frenar la

nroaresidn de la enfermedad en sus fases iniciales v_en Fstados Unidos _se ha
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Con una prevalencia que oscila entre un 5y un 10 por ciento entre las personas
que rondan los 65 afos, ésta se duplica cada 5 afios hasta alcanzar una
prevalencia del 25-50 por ciento en la poblaciéon mayor de 85 afios, ya que la edad
es uno de los principales factores de riesgo de esta enfermedad. Por esa razén, y
debido al envejecimiento de la poblacion, su incidencia sigue en aumento: en
2050 se estima que habra mas de 115 millones de personas que padezcan esta
enfermedad.

Ademads, la demencia es la tercera causa de muerte, tras las enfermedades
vasculares y el cancer y, ademas, el Alzheimer es una de las enfermedades con un
mayor coste social y econdmico. En todo el mundo ya supone un coste
sociosanitario superior a los 800 mil millones de euros y solo en la Unién Europea
se estima que este coste aumentara mas de 250 mil millones de euros para el
afio 2030.

Cada afio se diagnostican en Espafia unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer: en
mas de un 65% de los casos en mujeres y en un 90%, en personas mayores de 65
afos. "En todo caso, la enfermedad de Alzheimer no debe ser considerada como
una parte normal del envejecimiento. Aunque es verdad que cumplir afios puede
traer consigo un ligero declinar de la memoria, cuando hablamos de la
enfermedad de Alzheimer, estamos hablando de una enfermedad caracterizada
por cambios anormales en el cerebro que causan dafio y pérdida progresiva de
células cerebrales”, explica la doctora Raquel Sdnchez del Valle, Coordinadora del
Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de
Neurologia.

"Estamos por lo tanto ante una grave enfermedad, que en todo el mundo
representa el 12% de los afios vividos con discapacidad debido a una enfermedad
y que conlleva numerosos desafios emocionales, sociales y psicoldgicos tanto
para las personas que lo padecen como para sus familiares. Y, a pesar de ello, ain
existe un nivel significativo de desconocimiento y falta de conciencia en gran
parte de la poblacién sobre el Alzheimer, sobre todo, en dos aspectos
fundamentales: la prevencion y el diagndstico en fases iniciales", afiade.

Aunque la enfermedad de Alzheimer es la segunda causa de consulta en los
servicios de Neurologia, se trata de una enfermedad infradiagnosticada a pesar
de que, aunque disponibles de forma desigual en el territorio espafiol, existen
métodos aprobados para apoyar bioldgicamente el diagndstico precoz de la
enfermedad de Alzheimer. Se estima que en Espafia, mas del 50% de los casos
que son leves estan aun sin diagnosticar y que, en la Unién Europea, la media
global de tiempo entre que se notan los primeros problemas y se hace el
diagnéstico puede ser de hasta a 2,1 afios.

https://www.diariosigloxxi.com/texto-ep/mostrar/20230919110716/ne...
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"Detectar la enfermedad precozmente permite una mejor planificacién de los
cuidados y una mejor calidad de vida para los pacientes. Ya que, aunque se trata
de una enfermedad para la que no hay cura, los tratamientos disponibles
actualmente para la enfermedad de Alzheimer tienen un impacto positivo en los
sintomas de los pacientes. El diagnéstico en fases en las que la persona es
todavia competente le permite, por otro lado, tomar sus propias decisiones en la
planificacién de cuidados", comenta Sanchez del Valle.
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Remedios caseros para dormir: como
conciliar el sueno de manera natural

septiembre 15, 2023 por Marcos Alvarado

¢ Tienes problemas para conciliar el suefio por las noches? No te preocupes, existen
remedios caseros que pueden ayudarte a dormir mejor y de manera mas natural. Los
remedios caseros para dormir son métodos naturales que pueden ayudar a conciliar mejor el
suefo. En este articulo te daremos algunos consejos y recomendaciones para combatir el
insomnio y mejorar la calidad de tu sueo.

Consejos para combatir el insomnio
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e Evitar comidas abundantes antes de dormir: Consumir comidas pesadas antes de acostarte
puede dificultar la conciliacién del suefio. Es recomendable cenar ligero y evitar alimentos
que sean dificiles de digerir.

e Eliminar objetos que puedan causar despertares repentinos: Mantener el ambiente de tu
habitacion tranquilo y sin distracciones puede contribuir a un suefio mas profundo y
reparador. Deshazte de objetos que puedan causar ruidos o despertares inesperados.

Remedios caseros para conciliar el sueino

La valeriana y el lupulo son dos plantas que, segun la Sociedad Espafola del Suefo, se ha
demostrado que favorecen el suefio y pueden ser eficaces contra el insomnio ocasional.
Puedes encontrar estas plantas en forma de infusiones, capsulas o comprimidos en tiendas
naturistas o farmacias.

También se recomienda evitar el consumo de café, té, tabaco y alcohol, ya que pueden
afectar la calidad del suefio. Estas sustancias son estimulantes y pueden dificultar el
adormecimiento y mantenernos despiertos durante la noche.

La musicoterapia también puede ser una terapia util para mejorar el suefio. Escuchar musica
suave Yy relajante antes de dormir puede ayudar a calmar la mente y preparar el cuerpo para
descansar.

Remedios caseros para dormir mejor

e Beber un vaso de leche caliente antes de dormir: La leche contiene triptéfano, un
aminoacido que promueve la relajacion y ayuda a conciliar el suefio. Beber un vaso de leche
caliente antes de acostarte puede ser util para inducir el suefo.

o Utilizar plantas como la valeriana, la manzanilla, la melisa y el hinojo: Estas plantas tienen
propiedades sedantes y relajantes que pueden ayudar a conciliar el suefio. Puedes preparar
infusiones con estas plantas y beberlas antes de ir a la cama.

Recuerda que es crucial consultar a un médico antes de realizar cualquier terapia natural,
especialmente si estas tomando medicamentos habituales o si tienes alguna condicién
médica especifica. Un médico podra recomendarte la mejor opcién para ti y tener en cuenta

tue necesidades individuales.
A
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;. Qué son los remedios caseros para dormir?

Los remedios caseros para dormir son metodos naturales que se utilizan para ayudar a
conciliar el suefio de manera mas efectiva. Estos remedios son especialmente utiles cuando
la falta de descanso es puntual y no se requiere atencion médica especializada. No son
una solucion definitiva ni reemplazan el tratamiento médico adecuado, pero pueden ser una
opcién complementaria para aquellos que buscan mejorar su calidad de suefio.

Propoésito y uso de los remedios caseros para dormir

El propdsito de los remedios caseros para dormir es proporcionar una alternativa natural y
segura para aquellos que tienen dificultades para conciliar el suefio. Estos remedios pueden
tener diferentes propiedades y beneficios, como ayudar a relajar el sistema nervioso, regular
los niveles de serotonina y melatonina, o estimular la produccion de hormonas que inducen al
suefio, como la melatonina.

v Jso de estos remedios caseros puede ser beneficioso para personas que experimentan
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Algunos remedios caseros para dormir

Valeriana y lapulo: La valeriana y el lupulo son plantas conocidas por sus propiedades
relajantes y pueden ser eficaces contra el insomnio ocasional. Preparar una infusién con una
cucharada de la planta que prefieras y agua caliente puede ayudar a conciliar mejor el
suefo.

e Combinar vinagre y miel: La ingesta de vinagre de manzana y miel puede aumentar los
niveles de serotonina y melatonina, dos hormonas importantes en los ciclos del suefio. Se
recomienda mezclar una cucharada de miel y dos de vinagre de manzana en una taza de
agua tibia y consumirlo una hora antes de dormir.

e Zumo de cereza natural: La cereza es un regulador natural de la melatonina, hormona que
induce al suefio. Beber zumo de cereza natural puede ayudar a mejorar la calidad del suefo.

e Aromaterapia: Impregnar la almohada o la ropa de cama con aromas relajantes puede
propiciar un estado 6ptimo de relajacion para el descanso. Se pueden utilizar distintos
aceites, flores o hierbas para aromatizar.

e Té de hierbabuena: La hierbabuena tiene propiedades relajantes y puede ser una opcién

natural para ayudar a conciliar el suefo.

;. Cual es el remedio casero para dormir toda la
noche?

EL REMEDIO [ES
NATURAL B

PARA DORMIR | -

El remedio casero mas efectivo para dormir toda la noche es seguir algunos consejos y
tratamientos naturales que promueven un mejor suefo. Aqui te presento algunos remedios
caseros que podrian ayudarte a conciliar el suefio y descansar adecuadamente:

o Evitar comidas copiosas antes de dormir: Es recomendable evitar el consumo de
comidas abundantes antes de ir a dormir, ya que el proceso de digestion puede interferir con
v suefio.
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infusion para disfrutar de sus beneficios.

e Té de lechuga silvestre: Preparar un té de lechuga silvestre puede ayudar a favorecer la
relajacion. Solo necesitas trocear tres hojas de lechuga y verterlas en una taza de agua
hirviendo, dejar reposar durante 10 minutos y luego filtrar el liquido para beberlo antes de ir a
dormir.

¢ Infusiéon de naranjo: Esta infusion hecha con agua, azucar y hojas de naranjo puede
ayudar a liberar el estrés y promover un suefio mas reparador.

e Tomar un baio antes de acostarse: Tomar un bano caliente antes de ir a dormir puede ser
beneficioso para relajar el cuerpo y la mente, facilitando asi el suefo.

e Evitar el consumo de café, té, tabaco y alcohol: Estas sustancias contienen
estimulantes que pueden dificultar el sueio y afectar su calidad. Es recomendable evitar su
consumo antes de ir a dormir.

* Musicoterapia: La musicoterapia puede ser una terapia util para mejorar la calidad del
sueno. Escuchar musica relajante antes de dormir puede ayudar a calmar la mente y facilitar
el descanso.

RECOMENDADO Remedios caseros para jiotes: Soluciones naturales para aliviarlos

Recuerda que es vital consultar a un meédico antes de realizar cualquier terapia natural
para asegurarte de que sea adecuada para ti.

10 consejos comunes para dormir mejor

Aqui tienes algunos consejos para dormir mejor:

— Mantén un horario fijo: Es crucial ser constante con las horas de suefio para fortalecer el
ciclo de suefio-vigilia del cuerpo. Se recomienda asignar un maximo de ocho horas para
dormir. La cantidad recomendada de suefio para un adulto saludable es de al menos siete
horas. Intenta ir a dormir y levantarte a la misma hora todos los dias, incluyendo los fines de
semana.

— Intenta dormir por 20 minutos: Si tienes dificultades para conciliar el suefio después de

unos 20 minutos de acostarte, es recomendable salir de la habitacién y hacer algo relajante,
como leer o escuchar musica suave. Regresa a la cama cuando te sientas cansado. Repite
este proceso si es necesario, pero siempre mantén tu horario de suefio y hora de despertar.
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Mantener un horario fijo de suefio es crucial para mejorar la calidad del descanso. Esto
implica establecer una hora para ir a dormir y levantarse todos los dias, incluso los fines de
semana. De esta manera, se fortalece el ciclo de suefio-vigilia del cuerpo y se proporciona
una sensacion de regularidad que permite al organismo descansar adecuadamente. Se
recomienda asignar un maximo de ocho horas para dormir, con un minimo de siete horas
para un adulto saludable.

Si tienes dificultades para conciliar el suefio después de unos 20 minutos de haber te
acostado, es recomendable salir de la habitacion y hacer algo relajante. Esto puede incluir
leer un libro, escuchar musica suave o practicar técnicas de relajacién. Una vez que te
sientas cansado, regresa a la cama. Si después de un tiempo aun no puedes dormir, repite
este proceso, pero siempre mantén tu horario de suefio y hora de despertar para no alterar tu
ciclo de suefio.

La alimentacion antes de dormir también juega un papel relevante en la calidad del
descanso. Es recomendable evitar ir a la cama con hambre o demasiado lleno, ya que ambas
situaciones pueden dificultar conciliar el suefo. Trata de cenar al menos dos horas antes de
acostarte y evita alimentos pesados o estimulantes, como comidas picantes, cafeina o
alcohol. Opta por alimentos ligeros y ricos en triptéfano, un aminoacido que favorece la
produccion de serotonina y melatonina, hormonas que ayudan a regular el suefio.

Recuerda que estos consejos son solo algunos de los muchos que existen para mejorar la
calidad del suefio. Cada persona es diferente y lo que funciona para unos puede no funcionar
para otros. Prueba diferentes técnicas y encuentra la que mejor se adapte a ti.

¢, Qué tomar para dormir rapido, de manera
natural?

Existen varios remedios y consejos que pueden ayudarte a dormir rapido de forma natural.
Algunas practicas recomendadas incluyen evitar comidas abundantes o copiosas antes de
dormir y eliminar objetos o factores que puedan causar despertares repentinos. Sin
embargo, también se mencionan algunos medicamentos y remedios caseros que podrian ser

utiles en caso de necesitar ayuda adicional para conciliar el suefio.
A
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Ademas, se advierte que la melatonina, otro producto utilizado para mejorar el suefio, puede
tener efectos secundarios menores como dolor de cabeza, nauseas y mareos.

Por otro lado, en el caso de los remedios caseros, se menciona que la valeriana y el lupulo
son dos plantas que se ha visto que pueden favorecer el suefo y ser eficaces contra el
insomnio ocasional. Sin embargo, es crucial tener en cuenta que no se recomienda tomar
inductores del suefio de venta libre regularmente, ya que esto puede llevar a desarrollar
dependencia.

RECOMENDADO Remedios caseros contra el dolor de muelas: Alivio natural para tu

sonrisa.

Recomendaciones para una buena higiene del
sueno

Aqui tienes una lista detallada de recomendaciones para tener una buena higiene del
suefo:

e Mantén un horario fijo: Es esencial establecer un horario regular para dormir y despertarse,
asignando al menos siete u ocho horas para descansar. Intenta acostarte y levantarte a la
misma hora todos los dias, incluyendo los fines de semana.

¢ Intenta dormir por 20 minutos: Si tienes dificultades para conciliar el suefio en unos 20
minutos después de acostarte, es recomendable salir de la habitacién y realizar actividades
relajantes, como leer o escuchar musica suave. Regresa a la cama cuando te sientas
cansado, manteniendo tu horario de suefo y de despertar.

¢ Presta atencion a lo que comes y bebes: Evita ir a la cama con hambre o demasiado
lleno. Considera el uso de persianas opacas, tapones para los oidos, un ventilador u otros
dispositivos que te ayuden a crear un ambiente adecuado para tu descanso.

* Relajate antes de acostarte: Realiza actividades relajantes antes de ir a dormir, como tomar
un bafio caliente o practicar técnicas de relajacién. Esto puede ayudarte a conciliar el suefio
mas facilmente.

v' *mita las siestas: Evita tomar siestas diurnas largas, ya que pueden interferir con tu suefo
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descanso.

Ademas de estas recomendaciones, también existen algunos remedios naturales que
pueden ayudarte a mejorar la calidad de tu suefio. Algunos alimentos ricos en magnesio,
como los platanos o las almendras, pueden favorecer un suefio reparador. Las infusiones de
hierbas como la valeriana y la melisa también pueden tener efectos relajantes. La
aromaterapia con aceites esenciales de lavanda, pachuli o manzanilla también puede ayudar
a crear un ambiente propicio para dormir.

Recuerda limitar o eliminar el consumo de cafeina, alcohol y otras sustancias nocivas para tu
descanso. Ademas, introduce algunos rituales antes de dormir, como técnicas de relajacion o
respiracion, y asegurate de que tu dormitorio sea un lugar dedicado exclusivamente al
suefio.

Es vital tener en cuenta que muchos espanoles sufren problemas de suefio y que el insomnio
es uno de los trastornos mas frecuentes. De acuerdo a un informe de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, el 40% de los espanoles duerme menos de las siete horas recomendadas
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Por eso, es fundamental seguir estas
recomendaciones para mantener una buena higiene del suefio y promover un descanso
adecuado.jNo te quedes sin dormir!

Remedios naturales para la ansiedad y el
estrés que afectan el sueno

La ansiedad y el estrés son problemas comunes que pueden afectar nuestro suefio y
descanso. Afortunadamente, existen varios remedios naturales que pueden ayudarnos a
calmar la ansiedad y el estrés, mejorando asi la calidad de nuestro suefo. A continuacion, te
presento una lista de diferentes remedios naturales y cdmo funcionan:

o Té de lechuga silvestre: Este té se prepara con hojas de lechuga silvestre y tiene
propiedades relajantes y antioxidantes que pueden ayudar a calmar el estrés. Para
prepararlo, se debe agregar tres hojas de lechuga en una taza de agua hirviendo, dejar
reposar durante 10 minutos, filtrar y consumir antes de dormir.

e Infusién de naranjo: El agua infusionada con hojas de naranjo puede ayudar a liberar el

Y réde v hramnvar la ralaiaridn Qe nranara mazelanda anna aziicar v haiae de naranin
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relajacién y un suefio reparador.

Vitex Agnus Castus: Esta hierba, también conocida como arbol casto, puede ayudar a
combatir el insomnio y los trastornos del suefio asociados con la menstruaciéon y la
menopausia. Sin embargo, es clave consultar a un profesional de la salud antes de
consumirla, especialmente si se estan tomando pildoras anticonceptivas o medicamentos
relacionados con la dopamina.

Estos son solo algunos de los muchos remedios naturales que pueden ayudar a calmar la
ansiedad y el estrés, mejorando asi la calidad de nuestro suefio. Es fundamental recordar
gue cada persona es diferente y puede experimentar resultados diferentes con estos
remedios. Siempre es recomendable consultar con un profesional de la salud antes de
comenzar cualquier tratamiento. En el siguiente parrafo, exploraremos mas opciones de
remedios naturales para abordar este problema.

Consecuencias de una mala calidad del sueno
y como tratarla naturalmente

La mala calidad del suefo puede tener varias consecuencias negativas para la salud. Entre
ellas se encuentra la dificultad para concentrarse, lo cual puede afectar el rendimiento
cognitivo en actividades diarias. Ademas, un suefio de mala calidad puede aumentar el
riesgo de desarrollar enfermedades como la diabetes y enfermedades cardiacas. También
debilita el sistema inmunolégico, haciéndonos mas propensos a enfermarnos, y aumenta el
riesgo de sufrir accidentes. Estas consecuencias demuestran la importancia de abordar y
tratar adecuadamente la mala calidad del suefo.

RECOMENDADO Remedios caseros para la tos: 5 opciones naturales efectivas

Formas naturales de tratar la mala calidad del sueno

Afortunadamente, existen diversas formas naturales de tratar la mala calidad del suefio.
Un primer paso es crear un ambiente propicio para dormir, utilizando persianas opacas,
tapones para los oidos y un ventilador para generar un espacio tranquilo y c6modo. Ademas,
~~recomienda relajarse antes de acostarse, realizando actividades como tomar un bafio
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suefo, sin embargo, es vital evitar hacer ejercicio demasiado cerca de la hora de dormir.

Remedios naturales para mejorar la calidad del sueiio

e Consumir alimentos ricos en magnesio, como nueces, legumbres y vegetales de hoja verde,
puede ser beneficioso para mejorar la calidad del suefio.

e Las infusiones de hierbas como la valeriana y la melisa son conocidas por sus propiedades
relajantes y pueden favorecer un suefio tranquilo.

e La aromaterapia con aceites esenciales como lavanda, pachuli o manzanilla puede ayudar a
inducir la relajacion y mejorar la calidad del suefio.
Ademas de estos consejos, es significativo mantener una rutina regular de suefio, evitar el
consumo de cafeina y alcohol antes de acostarse, y crear un ambiente tranquilo y libre de
ruidos durante el suefio. Si se experimentan problemas persistentes de suefo, es
recomendable consultar a un médico, ya que puede ser indicativo de un trastorno subyacente
que requiera atencidon especializada.

sCcuando es necesario buscar ayuda
profesional para problemas de sueino?

Si estas experimentando dificultades para dormir y sientes que tu descanso no es placentero,
es crucial considerar buscar ayuda profesional para problemas de suefio. El insomnio es
uno de los trastornos mas comunes relacionados con el sueio y puede tener un impacto
significativo en tu calidad de vida y salud en general. Segun la Sociedad Espafiola del
Sueno, aproximadamente el 30% de la poblacién en Espafia sufre de insomnio, lo que
equivale a uno de cada cinco espafoles. Si has intentado seguir consejos y trucos caseros
para mejorar tu sueno sin obtener resultados satisfactorios, es recomendable buscar la
ayuda de un profesional.

Existen varias sefiales de que es momento de buscar ayuda profesional para problemas de
suefio. Una de estas sefales es la persistencia de los problemas de suefio durante un
periodo prolongado. Si tus dificultades para dormir no desaparecen a pesar de tus esfuerzos,
es clave buscar ayuda. El insomnio crénico puede afectar negativamente tu calidad de vida y
salud en general, por lo que es necesario abordar el problema con la ayuda de un
especialista en trastornos del suefo.

Otra sefial de que es necesario buscar ayuda profesional es el deterioro en tu rutina diaria.
Si la falta de suefio esta afectando negativamente tu rendimiento en el trabajo, tus relaciones
personales o tu bienestar emocional, es recomendable buscar ayuda profesional. Un
especialista en trastornos del suefio puede ayudarte a identificar y tratar las causas
subyacentes de tus problemas de suefo, lo que puede mejorar significativamente tu calidad
de vida.

Ademas, si experimentas sintomas adicionales junto con tus problemas de suefio, como
« 0a extrema, dificultad para concentrarte, cambios de humor o problemas de memoria, es
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especializada.

Remedios caseros para dormir: mitos y
verdades

Abordemos los mitos y las verdades sobre los remedios caseros para dormir. Es comun
escuchar que beber leche caliente antes de acostarse puede mejorar la calidad del sueno.
Mientras que algunos estudios sugieren que la leche contiene triptéfano, un aminoacido que
puede ayudar a promover el suefo, no hay suficiente evidencia cientifica que respalde esta
afirmacién de manera concluyente.

Otro remedio casero popular es tomar infusiones de hierbas como la valeriana, la
manzanilla, la melisa y el hinojo. Estas hierbas se han utilizado tradicionalmente para
promover la relajacion y el suefio. Si bien algunos estudios han encontrado beneficios para la
calidad del suefo al tomar estas infusiones, la evidencia es limitada y se necesitan mas
investigaciones para confirmar sus efectos.

Algunas personas creen que una infusion de flores de naranjo, conocida como azahares,
puede ayudar a dormir mejor debido a sus propiedades calmantes. Sin embargo, no existen
estudios cientificos soélidos que respalden esta afirmacién.

La amapola de California es otra planta que se utiliza como remedio casero para conciliar el
sueno. Se cree que su efecto sedante ayuda a evitar despertares repentinos durante la
noche. Aunque se ha utilizado tradicionalmente para este proposito, no hay suficiente
evidencia cientifica que respalde su eficacia.

B Remedios Naturales
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egun el Instituto de Salud Mental de Estados Unidos, la enfermedad de Alzheimer es un trastorno cerebral

progresivo e irreversible que destruye lentamente la memoria y las habilidades de pensamiento y, eventualmente,

la capacidad de realizar las tareas mas simples. Es la causa mas comun de demencia en adultos mayores.

Los sintomas del Alzheimer son cognitivos y conductuales, tales como problemas de memoria, de orientacion,
confusion, entre otros. Sin embargo, qué es exactamente lo primero que se olvida? Dar respuesta a esta pregunta es muy
importante para estar alertas a los primeros sintomas y permitir un diagnéstico temprano y un tratamiento adecuados, que
proteja la calidad de vida.

Segun la Fundacioén del Cerebro, organizacion espafnola sin fines de lucro, los primeros signos de la enfermedad de
Alzheimer ocurren de forma lenta, casi imperceptiblemente, por lo que es dificil identificar su inicio preciso.

El doctor Alejandro Andersson, neurdlogo y director médico del Instituto de Neurologia Buenos Aires (INBA), explicé a
Infobae: “El Alzheimer es una enfermedad de comienzo muy gradual, siempre evoluciona lentamente tanto en la fase
preclinica como en la clinica. En la fase preclinica se van muriendo las neuronas, porque se va acumulando sobre ellas el
beta amiloide, que destruye de a poco el esqueleto interno de las neuronas, que se van muriendo”.

Vv 1es que hasta que no se llega a determinado nimero de neuronas dafadas esto no tiene una expresion clinica.
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prevencion y deteccién de las alteraciones cognitivas que desarrollan las personas a medida que envejecen, y especialmente
las que sufren enfermedades neurodegenerativas como la enfermedad de Alzheimer y la de Parkinson”.

El doctor Lépez Pousa describié: “Es comun en ambas enfermedades la existencia de un periodo de tiempo antes de la
aparicion de los primeros sintomas, que generalmente se sitla alrededor de unos 15 afios. Durante este tiempo las
alteraciones clinicas y los sintomas cognitivos apenas son perceptibles, se desarrollan lentamente y son de dificil
interpretacion. Sin embargo, la actividad neuronal ha ido degenerando y, por tanto, limitando progresivamente las funciones
asignadas a las células nerviosas de las areas afectadas. Muchos de estos cambios, sobre todo al inicio, los atribuimos a la
edad, dado que ambas enfermedades se diagnostican después de los 65 afos”.

Segun la Fundacion del Cerebro, “La duracién tipica del avance de la enfermedad es de aproximadamente ocho a doce afios
y se divide en tres etapas basicas: temprana, intermedia y tardia. Hay signos tempranos que indican el inicio de la
enfermedad de Alzheimer, como el trastorno de la memoria: este se desarrolla gradualmente y tiene la ¢
la persona no recuerda los eventos que han tenido lugar recientemente”, se explica en el portal de la ins.
olvido de informacion recién aprendida puede ser un signo temprano de la enfermedad. En este caso es frecuente que las
personas afectadas repitan preguntas porque no retienen correctamente la informacién y pierden el hilo de la conversacion.
El doctor Andersson explicd qué ocurre en esta etapa: “El tipo de memoria que primero se compromete es la que tiene un
tiempo y un lugar. La memoria de lo que estudiamos, si aprendimos una poesia de memoria o o si sabemos que la
Revolucién Francesa fue en 1789, eso lo vamos a seguir teniendo perfectamente archivado, pero nos va a costar mucho
recordar lo que guardamos recientemente en la memoria de nuestra historia. Por ejemplo, qué desayunamos a la mafiana; si
llamamos o no a Fulanito... todas esas cosas que uno memoriza y que son de hace un ratito”.

Y continué: “Muchas veces tiene que ver con la memoria de trabajo, donde vamos a notar o van a notar los demas algunas
fallas y, en general, son como distracciones porque cuesta archivar la memoria episédica, la histérica, la que tiene un tiempo
y lugar. Entonces, la que primero se compromete es la memoria muy reciente, en la medida en que el cuadro se va haciendo
mas importante el tiempo de compromiso a la antigiedad de los datos va siendo mayor, por eso es que los pacientes que
tienen Alzheimer mucho mas avanzado se pierden en la casa donde estan, pero se acuerdan perfectamente de la casa

Buscar

donde nacieron, por ejemplo”.

Y describio el médico: “La evolucion del cuadro suele comenzar muy gradualmente por la memoria y poco a poco va
invadiendo hasta tomar todos los tipos de memoria, porque también después se compromete la capacidad de prestar
atencion, que es la puerta de entrada de la memoria; todo lo que tiene que ver con la inteligencia ejecutiva, que es la
capacidad de organizarse para hacer algo como, por ejemplo, planear un viaje a Mar del Plata. También empieza a fallar lo
que tiene que ver con con el juicio, con el razonamiento, o sea, todo lo que es la memoria de corto y largo plazo, la visual, la
verbal, la auditiva y la coordinacion visualmotriz, todas las funciones cognitivas, se terminan comprometiéndose”.

El doctor dio ejemplos de como se afectan los distintos tipos de memoria: “Yo sabia andar bien en bicicleta’ o ‘Yo sabia jugar
al tenis’, dicen los pacientes, entonces determinados actos motores, como caminar, que se hacen con una inteligencia
llamada prosegural también se pueden empezar a olvidar en la fase mas avanzada. Por ejemplo, los pacientes no se pueden
poner un saco, tienen problemas con la espacialidad, con la corporalidad... entonces esos datos se van perdiendo en la
medida que va avanzando la enfermedad hasta que no reconocen ni a los familiares mas cercanos y muchos también se
olvidan hasta del propio nombre”.

Qué signos pueden ser indicio de algun problema
El doctor Andersson sefialé que hay una clasificacion muy util que es la de dividir a los trastornos de memoria entre benignos
y patolégicos. “Un olvido benigno es, por ejemplo, cuando no me salen un nombre, un apellido o cierto dato, y al rato,

v 2. Quiere decir que el acceso a la informacion a nuestro archivo esta un poco mas lento, pero el dato no se ha perdido,
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que vienen los pacientes a la consulta, los trae la familia porque se desorientaron espacialmente, se perdieron en el barrio,
en un lugar que conocian de forma perfecta.”

Otros signos son tener problemas en el lenguaje, no encontrar las palabras para una conversacioén. “Eso se llama anomia, no
nos aparece la palabra, lo que interrumpe el discurso. También tener cambios en el juicio y en la toma de decisiones. Esto
genera como un cambio de personalidad, no es lo mas tipico para el comienzo de Alzheimer pero si puede aparecer mas
tardiamente en el principio de algunas demencias degenerativas de nuestra parte cognitiva, pero diferentes del Alzheimer,
como la enfermedad de Pick u otras demencias prefrontales”.

Otro sintoma es perder cosas, objetos personales, por ejemplo, la billetera, el teléfono, etc. “A veces aparece un delirio medio
paranoide porque los pacientes se imaginan que los robaron o acusan a alguien del hecho. También pueden tener
dificultades para resolver problemas sencillos, como calcular la propina en un restaurante o manejarse con con el dinero.
Después, cuando la enfermedad progresa, los pacientes se vuelven mas retraidos, se aislan y se comur Buscar
socialmente”, refirid6 Andersson.

Finalmente, el doctor Lépez Pousa sefald en su articulo: "Otra manifestacion clinica a destacar es la apatia. Constituye uno
de los sintomas conductuales mas tempranos y frecuentes en algunas enfermedades neurodegenerativas, y se caracteriza
por la disminucién o pérdida de la motivacion tanto en la actividad cotidiana como en la emocional. Muchas veces conduce a
la confusidn con la depresidn, y los farmacos antidepresivos habituales no la mejoran. En la enfermedad de Alzheimer se
presenta entre el 70-60 % de los pacientes”.

Otros signos frecuentes son, segun la Fundacién del Cerebro:

- Problemas con la higiene diaria. Lavarse los dientes, vestirse o cocinar son actividades que se practican todos los dias. A
medida que empieza a manifestarse la enfermedad, estas tareas cotidianas pueden olvidarse.

- Cambiar palabras por otras similares; hablar de modo ininteligible sin propésito ni definicion; el uso constante de
exactamente las mismas frases o llamar de manera incorrecta a un objeto, por ejemplo, “palito para escribir” en lugar de
“lapiz”.

- Pérdida de orientacion temporal: la persona no puede recordar qué dia es, mes, afio, o estacion, inclusive.

- Problemas con imagenes visuales, que dificultan percibir distancias y determinar colores o contrastes que pueden afectar
las habilidades para conducir un vehiculo.

Qué se puede hacer ya para prevenir

De acuerdo a la Asociacion de Alzheimer, la mayoria de los casos de esta enfermedad ocurren como resultado de
interacciones complejas entre los genes y otros factores de riesgo. La edad, los antecedentes familiares y la herencia son
factores de riesgo que no se pueden cambiar. Sin embargo, ahora, las investigaciones han comenzado a revelar claves
acerca de otros factores de riesgo que pueden influir, pero sobre los que si se puede actuar para prevenir.
Dijo el doctor Andersson: “La prevencion del Alzheimer es fundamental, pero es un area que esta en investigacion y en gran
parte hoy en dia, nos enfocamos en mejorar los habitos”.
Una linea de investigaciéon promisoria sugiere que las estrategias generales para un envejecimiento saludable pueden ayudar
a mantener la salud del cerebro. Estos son los consejos del doctor Andersson:

v/ I'ladieta mediterranea: la alimentacion tiene que tener tiene que ser rica en en nutrientes. “Un modelo de alimentacion
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Explicé el doctor Lépez Pousa: "La dieta mediterranea modifica el microbioma mitigando la neuroinflamacion y la patogénesis
de la enfermedad, en gran medida debido al alto contenido en fibra que mejora la funcién de la barrera intestinal y la
resistencia a la insulina. Asimismo, la dieta mediterranea incluye alto contenido en bioflavonoides y acidos grasos omega-3
que modulan la regularizacion del microbioma y las células intestinales, modificando la flora intestinal, lo que le confiere los
beneficios a nivel de la actividad cerebral”.

- Tener controlado el aparato cardiovascular: cuidar la presion arterial, chequear el colesterol, la glucemia, la homocisteina,
etc, recomienda Andersson. Segun la Fundacion del cerebro, el riesgo de desarrollar Alzheimer o demencia vascular parece
aumentar con varias de las afecciones que dafian el corazén y los vasos sanguineos. Estas incluyen las cardiopatias,
diabetes, accidentes cerebrovasculares, presion arterial elevada y colesterol elevado. Por lo tanto, es importante controlar la
salud del corazén, mediante la visita al médico y chequeos y recordar que “lo que es bueno para el cora

Buscar
para el cerebro”.

- Seguir una rutina de actividad intelectual: aprender cosas nuevas todos los dias. Entrenar el cerebro.
- Realizar actividad fisica: hacer ejercicio habitual aerébico, de movilidad y de fuerza.
- Llevar una vida social frecuente.

- Tener un suefio de buena arquitectura: de buena cantidad y calidad también, recomendd Andersson. Gestionar el estrés y si
se tiene algun factor de riesgo médico, controlarlo.

- Evitar el tabaquismo y el consumo excesivo de alcohol, porque ambos perjudican la salud.

- Tener un médico de cabecera, “para tener un control de cosas que uno quizas no conozca y ademas ordene los chequeos
que corresponden por la edad o por la situacion”, dijo Andersson.

- Cuidado con las lesiones en la cabeza. Segun la Fundacion del Cerebro podria existir un vinculo fuerte entre las lesiones
graves en la cabeza y el riesgo futuro de padecer Alzheimer, especialmente cuando el traumatismo se repite o incluye
pérdida de conocimiento. Para proteger el cerebro, la fundacién recomienda usar el cinturén de seguridad, casco al practicar
deportes y hacer las modificaciones necesarias para que el hogar sea un espacio a prueba de caidas.
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El Zendal albergara un Centro de Atencion Diurna
para enfermos de ELA con capacidad para 60
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Archivo - Rehabilitacién ambulatorioa de un paciente con ELA | FUNDACION ESCLEROSIS MULTIPLE MADRID (FEMM)

Europa PressMadrid19/09/23 8:19
El Hospital Enfermera Isabel Zendal albergara a principios de 2024 un Centro de Atencion Diurna para enfermos de ELA (Esclerosis
Lateral Amiotrofica) con capacidad para unos 60 pacientes, aunque facilmente ampliable debido al caracter modular de las instalaciones.

El Gobierno de la Comunidad de Madrid tiene previsto licitar las obras de cara a Navidad o Reyes y que el centro pueda recibir a los
primeros pacientes en febrero de 2024, segtin han las estimaciones de la Consejeria de Sanidad.

PUBLICIDAD
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Este nuevo centro, en el que se invertira mas de 1,5 millones de euros, estara ubicado en el Pabellén 1 del Zendal, el hospital de
pandemias construido por el Ejecutivo de Isabel Diaz Ayuso que alberga la Unidad de Recuperacion del Ictus y al que todavia se busca
destino.

Este espacio albergara unos 60 pacientes, que es la cifra que se estima que requeriria la region en funcién de la poblacion
diagnosticada, aunque puede ser ampliable en funcion de las necesidades como, por ejemplo, ocurriria en caso de personas de otras
regiones que apelen a la solidaridad madrilefia. Y lo haria de forma agil y facil debido a su construccion basada en médulos y
estructuras.

En concreto, esta destinado a cualquier paciente con ELA u otras enfermedades similares, independientemente del nivel socio-
econdémico para mantener el principio de equidad, asi como a sus familiares, a los que se facilitard apoyo e informacion. También se
podria destinar para recuperacion neuroldgica funcional en funcién del proyecto de necesidad del Zendal.

PUBLICIDAD

Este centro complementara al que tiene previsto poner en marcha la Comunidad de Madrid a principios de 2024 en las instalaciones del
antiguo hospital de Puerta de Hierro, en el barrio de Mirasierra. Se trata del primer centro publico residencial del mundo dedicado
exclusivamente a pacientes que sufren Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA), que sean mayores de 18 afios y en cualquier fase de la
enfermedad.

El 'tercer cuidador’

En cuanto al Centro de Atencién Diurna del Zendal contara con un disefio basado en el concepto 'del tercer cuidador', es decir, centrado
en humanizar las infraestructuras para mejorar el confort y calidad del paciente. De este modo, contaré con estructuras flexibles en su
interior que simulan bambu o cafiamo con el objetivo de hacer un entorno para el paciente y sus familias «lo mas agradable posible».

Se busca una atencion especializada y ajustada a las necesidades del paciente. De este modo, contara con una cartera de servicio que
incluye cuidados de Enfermeria, Rehabilitacion con Fisioterapia, Logopeda y Terapia Ocupacional, asi como atencion psicologica.
También dispondra de servicio de comedor y de un bando de ayudas técnicas, como pueden ser tablets adaptadas o bastones con
posibilidad de préstamo para pacientes.

«Vamos a tratar todas las esferas posibles para ayudar a estos pacientes. La fisica, la psicoldgica y las ayudas técnicas necesarias,
bastones y tablets, para su tratamiento y para que tengan mayor confort y toda la ayuda que necesiten y que les podamos aportar», en
palabras de la consejera de Sanidad, Fatima Matute.

El primer centro ela monografico del mundo

De forma complementaria, la primera residencia del mundo monogréfica para pacientes con ELA esta previsto que esté en marcha antes
de que finalice la legislatura. Contard con 190 camas para una atencién integral al paciente, de las que 120 seradn para recuperacion
funcional de media estancia, 20 para paliativos y 50 camas para el centro residencial.

Tendra una inversion de 73 millones de euros para la ejecucion de la obra y esta previsto que el espacio que ocuparé en la antigua
clinica de Puerta de Hierro cuente con unos 12.000 metros cuadrados. Este punto especializado esta pensado para que los enfermos con
esta patologia mayores de 18 afios puedan recibir un cuidado domiciliario multiprofesional, especializada y adaptada a sus necesidades,
lo que supondréa una garantia de descanso para muchos cuidadores sobrecargados, e incluso una oportunidad para prolongar la vida a
través de la Ventilacion Mecanica Invasiva.

Ademas, con el objetivo de garantizar una atencion dptima a los afectados y sus familias, la Comunidad también tiene previsto poner en
marcha la RED ELA, integrada por esta residencia, el nuevo Centro de Atencion Diurna y las cinco unidades ELA/enfermedades
nurodegenerativas de montoneurona, que funcionan en cinco hospitales (Clinico, 12 de Octubre, La Paz, Infanta Elena y Rey Juan Carlos).

Enfermedad degenerativa
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La Comunidad de Madrid presta atencién hospitalaria a 718 personas con Esclerosis Lateral Amiotréfica (ELA) en la regidn. Se trata de
una enfermedad degenerativa del sistema nervioso central, que afecta a las neuronas que controlan el movimiento de la musculatura

voluntaria. La afectacion se produce a distintos niveles: corteza cerebral, el tronco del encéfalo y la médula espinal. La consecuencia es
una debilidad muscular que avanza hasta la paralisis, afectando a distintas regiones del cuerpo de forma progresiva.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio en Espafia unas 700 personas comienzan a desarrollar los sintomas
de esta enfermedad. Desde el inicio de la enfermedad, la mitad de las personas que padecen ELA fallecen en menos de tres afios, un
80% en menos de 5 afios, y la mayoria (el 95%) en menos de 10 afios. Esta alta mortalidad hace que en la actualidad solo unas
3.000-4.000 personas padezcan la enfermedad en Espafa, a pesar de ser la tercera enfermedad neurodegenerativa mas comun, tras el
Alzheimer y el Parkinson.

Las causas que producen esta enfermedad aun se desconocen. Aunque un pequefio porcentaje de los casos de ELA tienen un origen
familiar (entre un 5y un 10% de los casos), en la gran mayoria de los casos se presupone un origen multifactorial, sin que todos los
factores de riesgo hayan sido completamente aclarados.

Clinicamente la ELA se caracteriza por debilidad muscular que progresa hasta paralisis afectando a la capacidad de moverse de forma
auténoma, a la comunicacién oral, la deglucién y la respiracién, aunque se mantienen intactos los sentidos, el intelecto y los mudsculos
de los ojos. Las personas afectadas precisan, de forma progresiva, de mayor ayuda hasta llegar a la dependencia completa.

En la actualidad no existen tratamientos curativos para la ELA, aunque si que se puedan atajar algunos de los sintomas acompafiantes
como los calambres y la espasticidad, entre otros. Puesto que el Unico tratamiento farmacolégico aprobado para esta enfermedad tiene
un efecto relativamente discreto, la ELA genera muchisima discapacidad.

Asi sera Mallorca en 2048

Participa en esta encuesta de Ultima Hora y aytidanos
a proyectar el futuro de lalsla

De esta forma, para la adecuada atencion a las personas afectadas es necesario hacer un abordaje integral por parte de un equipo
multidisciplinar que vaya desde el control de la sintomatologia, nutricidén, soporte respiratorio, al apoyo psicolégico y social en el
entorno del paciente y sus cuidadores.

ara-centro-atenc...
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Alzheimer... ;Qué es lo primero que se olvida?; claves para
identificar la enfermedad en su inicio

VIDA / 18 septiembre 2023

;Qué es exactamente Lo primero que se olvida? Dar respuesta a esta pregunta es de gran relevancia, pues puede
hacer saltar nuestras alertas y permitir un diagnéstico temprano. FOTO: VANGUARDIA/ARCHIVO

@por CARLOS MARTINEZ

La progresion de la enfermedad acaba afectando a gran parte de las areas cognitivas y
funcionales

El alzheimer es el tipo de demencia mas frecuente y, segtin la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), representa entre un 60% y 70% de los casos. Este trastorno, que tanto preocupa a la gente de
Espana y del resto del mundo, se caracteriza por la muerte neuronal que se acaba provocando cuando el
cerebro encoge.

Esta enfermedad provoca ademas que la memoria de la persona que la padece se vaya deteriorando poco a
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poco hasta llegar a afectar al propio pensamiento, la forma de comportarse e incluso la manera de
relacionarse con los demas. En definitiva, es un trastorno que avanza gradualmente y produce graves
cambios en la capacidad de funcionamiento de las personas.

TE PUEDE INTERESAR: ;Cémo un nuevo tipo de células del cerebro, ‘astrocitos glutamatérgicos’
ayudard a investigar el alzhéimer y el pdrkinson?

El alzheimer es una enfermedad dificil de detectar de forma temprana, ya que los primeros sintomas
pueden ser imperceptibles y no hacer que nos salten las alarmas. Sin embargo, ;qué es exactamente lo
primero que se olvida? Dar respuesta a esta pregunta es de gran relevancia, pues puede hacer saltar
nuestras alertas y permitir un diagnéstico temprano.

;QUE ES LO PRIMERO QUE OLVIDA UNA PERSONA CON ALZHEIMER?

La Fundacion del Cerebro, organizacion espanola sin fines de lucro, 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 atencién y suele estar
asociado con eventos que tuvieron lugar recientemente. Es decir, el olvido de informacién recién
aprendida.

Puede ocurrir, por ejemplo, que la persona no recuerde qué comié unas horas antes u olvide detalles de
una conversacion que mantuvieron ese mismo dia o muestren confusion frecuente con el dia de la semana,
el mes o el ano.

SENALES DE ALERTA

Asi, aunque la enfermedad puede afectar de forma diferente a cada persona, hay algunos patrones
generales que pueden ser utiles. Es habitual que estos sean los aspectos de la memoria que primero se
resienten.

Memoria reciente. La informacion que se acaba de aprender o las cosas que acaban de ocurrir no se
terminan de asentar en el cerebro y se olvidan facilmente. En este caso, sera frecuente que las personas
repitan preguntas y conversaciones, pues no retienen correctamente la informacién y pierden el hilo con
frecuencia.

Rutinas del dia a dia. Lavarse los dientes, vestirse o cocinar son actividades que realizamos todos los
dias. A medida que empieza a manifestarse la enfermedad, estas tareas cotidianas pueden olvidarse.

Nombres y caras. Una de las senales mas evidentes, a la vez que mas devastadoras, es el olvido de rostros
conocidos. Los familiares y amigos se desdibujan y los afectados empiezan a tener dificultad para saber
quiénes son las personas a su alrededor, lo que causa un importante impacto psicoldgico en los enfermos y
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su entorno.

Desorientacion. Otro de los signos mas evidentes es que las personas se pierdan en lugares conocidos y
no sean capaces de llegar a su destino o volver a casa, lo que puede generar situaciones peligrosas.

Despistes con objetos. En general, todo el mundo puede tener un despiste y olvidar donde ha dejado las
gafas o el movil. Si sientes que una persona cercana o ti mismo empieza a tener estos olvidos de forma

muy frecuente, podria ser una de las primeras alertas.

Reconocer los signos tempranos del Alzheimer es crucial para un diagnéstico y tratamiento oportunos.
Algunas de estas senales incluyen olvidar informacion recientemente aprendida, repetir preguntas con
frecuencia, dificultades para seguir un plan o trabajar con nimeros, y cambios en el comportamiento.

Es por esta razon que identificar estos sintomas en las etapas iniciales puede permitir un mejor manejo de
la enfermedad, asi como una mayor calidad de vida para quienes la padecen; sin embargo, la cura ain esta

muy lejos de ser una realidad.

TE PUEDE INTERESAR: El Alzheimer es la demencia mds comtin; piden a coahuilenses no ignorar

sintomas
DIEZ COSAS QUE NUNCA HAY QUE HACER CON LAS PERSONAS CON ALZHEIMER

En los primeros estadios de la enfermedad, el desconcierto no solo es del enfermo, sino que los familiares
0 amigos pueden también quedar asombrados. Es por eso que hay 10 actuaciones que nunca pueden

hacerse con personas con Alzheimer, entre ellas:

« Discutir, sino ponerse de acuerdo con él.
« Intenta razonar o convencerles de algo. En vez de eso, lo mejor es distraer su atencion.

 No avergonzarlo y menos en publico. Lo mejor es ensalzarlo.
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» Pedir que recuerde cosas, mejor recordarselas. Un ejemplo, es la fecha de cumpleanos, las veces
necesarias o una cita médica.

« Evitar contestar con un “Ya te lo dije...” y sustituirlo por un “haz lo que puedas”.

« Evitar contestar con un “Ya te lo dije...” y repetirlo las veces necesarias.
» Nunca debe exigirse u ordenar que haga algo, mejor preguntarle y ensenarle.
« No ser condescendiente, sino que es preferible darle &nimos.

 No hacer que se sienta forzado a algo, mejore reforzarlo.

| ENCUESTA VANGUARDIA
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