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charse en el sofa a ver
E de un tirén nuestra se-

rie favorita es una mali-
sima idea. Lo dice una nueva in-
vestigacion, que advierte de que
pasar mucho tiempo sentado
favorece la aparicién de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un
anciano. El trabajo, segiin
se explica, se ha hecho
CON personas mayores
de 60 anos.

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad
del Sur de California
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publico ayer
en 'JAMA', la revista
cientifica de la Asocia-
cidn Médica de EE UU. El
estudio demostrd que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los
adultos que pasan mas de
10 horas diarias realizan-
do actividades sedenta-
rias como ver la television,
trabajar de manera incan-
sable frente al ordenador
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pasos al dia, una distancia que
equivale aproximadamente a
unos siete kilometros, es la re-
comendacion de la Organiza-
cién Mundial de la Salud (OMS)
para una vida activa.
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millones de euros es el gasto
anual que supone el sedentaris-
moy la falta de actividad fisica
al sistema nacional de salud es-
panol, de los que practicamen-

te su totalidad (70%) es asumi-

do por la Administracion pu-

blica.

o, simplemente, tirarse a de los espaiioles no

la bartola. No importa tan- practicaron ningtin

to como es ese sedentaris- tipo de deporte du-
mo, si se hace de golpe o de rante el afio pasado,
manera intermitente, como segun los datos de la ul-
el tiempo total que se pase tima encuesta de habitos
inactivo a lo largo de la jor- deportivos publicada por el
nada. Si al final ese tiempo Gobierno. Ese porcentaje fue
suma 10 horas, el riesgo de mayor entre las mujeres
demencia aumenta de mane- (48,2%) que entre los hombres
ra considerable. (36,9%).

Lo asegura David Raichlen,
profesor de Ciencias Biologicas
v Antropologia de la Facultad de
Letras, Artes y Ciencias Dornsi-
fe de la USC, que es el investiga- - Después de seis anos de segui-
dor principal del informe. «Mu- E se enta rl smo miento, encontraron 414 casos
chos de nosotros estamos fami- de demencia. «Nos sorprendio

liarizados con el consejo comun descubrir lo rapido que aumen-

de interrumpir largos periodos — ta el riesgo una vez superado el
de estar sentados levantandonos avorece a emenc‘a umbral de las 10 horas», afirma.
el s e VE— ! «Todo eso, en realidad, deberia

aproximadamente cada treinta S .

minutos para ponernos en pie o - tranquilizar a quienes tenemos
caminar un pocor. No basta. Por- trabajos de oficina, siempre y
que el grupo investigador se pro- r I esgo C rece e cuando vigilemos y limitemos el
puso ver si este tipo de patron se - tiempo que pasamos sentados»,
liga a la demencia y la respuesta . anadio el psicologo Gene Alexan-
fue afirmativa. «Descubrimos que, | ' I a n e ra ex O n e n C | a der, coautor del trabajo.

una vez que se llega a un tiempo El estudio, que cuantifica las

total de sedentarismo, la dura- horas que ya suponen un riesgo,

cion de esos periodos individua- * = no ha sorprendido, sin embargo,
les realmente no importa». a a rt I r e a S | eZ O ra S a la comunidad médica. «Es logi-

Los investigadores utilizaron co pensar que el sedentarismo
para su estudio datos recabados R favorece el deterioro cognitivo»,
del UK Biobank, una base de da- comento el neurdlogo Alfredo Ro-
tos biomeédicos a gran escala con S e n a O ya S ea r] Seg U | a S driguez Antigiiedad, de la Socie-
participantes del Reino Unido. I - dad Espaiola de Neurologia. «La
Para llevarlo a cabo, mas de . . falta de ejercicio contribuye a la
100.000 voluntarios aceptaron O I n te r r U m I d a S aparicion de enfermedades como
utilizar acelerdmetros, unos dis- obesidad, diabetes, hipertension
positivos de murieca que permiten ' y complicaciones vasculares, que
medir el movimiento las 24 ho- estan directamente ligadas con
ras del dia durante una semana. ¢l», anadio el experto, jefe de ser-
Los datos del acelerémetro, com- vicio de Neurologia del hospital

binados con técnicas informati- vizcaino de Cruces. «Sin embar-
cas avanzadas, proporcionaron go, ésta es una cadena que no se

=D

al grupo una medida objetiva del detalla demasiado en la informa-
tiempo dedicado a diferentes ti- FERMIN APEZTEGUIA k, cion facilitada por la Universidad
pos de conductas sedentarias. = L del Sur de California».
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charse en el sofd a ver
E de un tirén nuestra se-

rie favorita es una mali-
sima idea. Lo dice una nueva in- s """""
vestigacion, que advierte de que
pasar mucho tiempo sentado
favorece la aparicion de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un
anciano. El trabajo, segin
se explica, se ha hecho con
personas mayores de 60
anos.

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad
del Sur de California
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publico ayer
en ‘JAMA’, la revista
cientifica de la Asocia-
cion Médica de EE UU. El
estudio demostro que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los
adultos que pasan mas de
diez horas diarias reali-
zando actividades seden-
tarias como ver la televi-
sion, trabajar de manera
incansable frente al orde-
nador o, simplemente, ti-
rarse a la bartola. No im-
porta tanto como es ese se-
dentarismo, si se hace de
golpe o de manera intermi-
tente, como el tiempo total
que se pase inactivo a lo lar-
go de la jornada. Si al final ese
tiempo suma diez horas, el
riesgo de demencia aumenta
de manera considerable.

Lo asegura David Raichlen,
profesor de Ciencias Biologicas
y Antropologia de la Facultad de
Letras, Artes y Ciencias Dornsife
de la USC, que es el investigador - Después de seis anos de segui-
principal del informe. «Muchos E se e nta r I s m 0 miento, encontraron 414 casos
de nosotros estamos familiariza- de demencia. «Nos sorprendid
dos con el consejo comun de in- - descubrir lo rapido que aumen-
terrumpir largos periodos de es- ta el riesgo una vez superado el
tar sentados levantdandonos apro- avo rece a e m e n c I a umbral de las 10 horas», afirmo.
ximadamente cada treinta minu- u

«Todo eso, en realidad, deberia
tos para ponernos en pie o cami- tranquilizar a quienes tenemos

nar un poco». No basta. Porque trabajos de oficina, siempre y
el grupo investigador se propuso r | e Sgo C re C e e cuando vigilemos y limitemos el
ver si este tipo de patrén se liga tiempo que pasamos sentados»,
ala demencia y la respuesta fue anadio el psicologo Gene Alexan-

afirmativa. «Descubrimos que, m a n e ra ex O n e n C | a | a der, coautor del trabajo.
una vez que se llega a un tiempo El estudio, que cuantifica las
total de sedentarismo, la dura- * horas que ya suponen un riesgo,
cion de esos periodos individua- . . no ha sorprendido, sin embargo,
les realmente no importa». a rt | r e a S | eZ O ra S ala comunidad médica. «Es 16gi-
Los investigadores utilizaron co pensar que el sedentarismo fa-
para su estudio datos recabados B R vorece el deterioro cognitivo», co-
del UK Biobank, una base de datos mento6 el neurologo Alfredo Ro-
biomédicos a gran escala con par- S e n a O ya S e a n S eg U | a S driguez Antigliedad, de la Socie-
ticipantes de Reino Unido. Para I J (L dad Espaniola de Neurologia. «La
llevarlo a cabo, mas de 100.000 falta de ejercicio contribuye a la

voluntarios aceptaron utilizar ace- | n r r |’ ]‘ ] | aparicién de enfermedades como
lerémetros, unos dispositivos de obesidad, diabetes, hipertensioén

muneca que permiten medir el y complicaciones vasculares, que

pasos al dia, una distancia que
equivale aproximadamente a
unos 7 kilémetros, es la reco-
mendacion de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
para una vida activa.

millones de euros es el gasto
anual que supone el sedenta-
rismo y la falta de actividad fi-
sica al sistema nacional de sa-
lud espaiiol, de los que practi-
camente su totalidad (70%)
es asumido por la Adminis-
tracion publica.

de los espaiioles no
practicaron ningdn
tipo de deporte du-
rante el afio pasado,
segun los datos de la
ultima Encuesta de Ha-
bitos Deportivos publica-
da por el Gobierno. El porcen-
taje fue mayor entre las muje-
res (48,2%) que entre los hom-
bres (36,9%).

movimiento las 24 horas del dia estdn directamente ligadas con
durante una semana. Los datos él», anadio el experto, jefe de ser-
del acelerometro, combinados con vicio de Neurologia del hospital

técnicas informaticas avanzadas,

vizcaino de Cruces. «Sin embargo,
proporcionaron al grupo una me-

ésta es una cadena que no se de-

D

dida objetiva del tiempo dedica- talla demasiado en la informa-
do a diferentes tipos de conduc- FERMIN APEZTEGUIA 1 cion facilitada por la Universidad
tas sedentarias. : L del Sur de California».
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charse en el sofd a ver
E de un tirén nuestra se-

rie favorita es una mali-
sima idea. Lo dice una nueva in-
vestigacién, que advierte de que
pasar mucho tiempo sentado
favorece la aparicion de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un
anciano. El trabajo, segun
se explica, se ha hecho con
personas mayores de 60
anos.

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad
del Sur de California
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publico ayer
en ‘JAMA’, la revista
cientifica de la Asocia-
cién Médica de EE UU. El
estudio demostro que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los
adultos que pasan mas de
10 horas diarias realizan-
do actividades sedenta-
rias como ver la television,
trabajar de manera incan-
sable frente al ordenador
o, simplemente, tirarse a
la bartola. No importa tan-
to cdmo es ese sedentaris-
mo, si se hace de golpe o de
manera intermitente, como
el tiempo total que se pase
inactivo a lo largo de la jor-
nada. Si al final ese tiempo
suma 10 horas, el riesgo de
demencia aumenta de mane-
ra considerable.

Lo asegura David Raichlen,
profesor de Ciencias Bioldgicas
y Antropologia de la Facultad de
Letras, Artes y Ciencias Dornsife
de la USC, que es el investigador
principal del informe. «Muchos
de nosotros estamos familiariza-
dos con el consejo comun de in-
terrumpir largos periodos de es-
tar sentados levantandonos apro-
ximadamente cada treinta minu-
tos para ponernos en pie o cami-
nar un poco». No basta. Porque
el grupo investigador se propuso
ver si este tipo de patron se liga
ala demencia y la respuesta fue
afirmativa. «Descubrimos que,
una vez que se llega a un tiempo
total de sedentarismo, la dura-
cion de esos periodos individua-
les realmente no importa».

Los investigadores utilizaron
para su estudio datos recabados
del UK Biobank, una base de datos
biomédicos a gran escala con par-
ticipantes de Reino Unido. Para

El sedentarismo
favorece la demencia.
El riesgo crece de
manera exponencial a
partir de las 10 horas
sentado, ya sean seguidas

llevarlo a cabo, méas de 100.000
voluntarios aceptaron utilizar ace-
lerémetros, unos dispositivos de
muneca que permiten medir el
movimiento las 24 horas del dia
durante una semana. Los datos
del acelerémetro, combinados con
técnicas informaticas avanzadas, Q
proporcionaron al grupo una me- »
dida objetiva del tiempo dedica-

do a diferentes tipos de conduc-
tas sedentarias.

O interrumpidas

FERMIN APEZTEGUIA |

pasos al dia, una distancia que
equivale aproximadamente a
unos 7 kilémetros, es la reco-
mendacion de la Organizaciéon
Mundial de la Salud (OMS)
para una vida activa.

millones de euros es el gasto
anual que supone el sedenta-
rismo y la falta de actividad fi-
sica al sistema nacional de sa-
lud espaiiol, de los que practi-

camente su totalidad (70%)

es asumido por la Adminis-

tracion publica.

de los esparfioles no

practicaron ningin

tipo de deporte du-

rante el aiio pasado,
segun los datos de la
ultima Encuesta de Ha-

bitos Deportivos publica-

da por el Gobierno. El porcen-
taje fue mayor entre las muje-
res (48,2%) que entre los hom-
bres (36,9%).

Después de seis anos de segui-
miento, encontraron 414 casos
de demencia. «Nos sorprendio
descubrir lo rapido que aumen-
ta el riesgo una vez superado el
umbral de las 10 horas», afirma.
«Todo eso, en realidad, deberia
tranquilizar a quienes tenemos
trabajos de oficina, siempre y
cuando vigilemos y limitemos el
tiempo que pasamos sentados»,
anadio el psicélogo Gene Alexan-
der, coautor del trabajo.

El estudio, que cuantifica las
horas que ya suponen un riesgo,
no ha sorprendido, sin embargo,
ala comunidad médica. «Es 16gi-
co pensar que el sedentarismo fa-
vorece el deterioro cognitivo», co-
mento el neurdlogo Alfredo Ro-
driguez Antigiiedad, de la Socie-
dad Espaniola de Neurologia. «La
falta de ejercicio contribuye a la
aparicion de enfermedades como
obesidad, diabetes, hipertension
y complicaciones vasculares, que
estan directamente ligadas con
él», anadio el experto, jefe de ser-
vicio de Neurologia del hospital
vizcaino de Cruces. «Sin embargo,
ésta es una cadena que no se de-
talla demasiado en la informa-
cion facilitada por la Universidad
del Sur de California».
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charse en el sofd a ver
E de un tirén nuestra se-

rie favorita es una mali-
sima idea. Lo dice una nueva in-
vestigacion, que advierte de que
pasar mucho tiempo sentado
favorece la aparicion de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un
anciano. El trabajo, segiin
se explica, se ha hecho
con personas mayores
de 60 anos.

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad
del Sur de California
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publico ayer
en ‘JAMA’, la revista
cientifica de la Asocia-
cion Médica de EE UU. El
estudio demostré que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los
adultos que pasan mas de
10 horas diarias realizan-
do actividades sedenta-
rias como ver la televi-
sion, trabajar de manera
incansable frente al orde-
nador o, simplemente, ti-
rarse a la bartola. No im-
porta tanto como es ese se-
dentarismo, si se hace de
golpe o de manera intermi-
tente, como el tiempo total
que se pase inactivo a lo lar-
go de la jornada. Si al final ese
tiempo suma 10 horas, el ries-
go de demencia aumenta de
manera considerable.

Lo asegura David Raichlen,
profesor de Ciencias Biologicas
y Antropologia de la Facultad de
Letras, Artes y Ciencias Dornsi-
fe de la USC, que es el investiga-
dor principal del informe. «Mu-
chos de nosotros estamos fami-
liarizados con el consejo comun
de interrumpir largos periodos
de estar sentados levantandonos
aproximadamente cada treinta
minutos para ponernos en pie o
caminar un poco». No basta. Por-
que el grupo investigador se pro-
puso ver si este tipo de patron se
liga a la demencia y la respuesta
fue afirmativa. «Descubrimos que,
una vez que se llega a un tiempo
total de sedentarismo, la dura-
cion de esos periodos individua-
les realmente no importa».

Los investigadores utilizaron
para su estudio datos recabados
del UK Biobank, una base de da-
tos biomédicos a gran escala con
participantes de Reino Unido. Para
llevarlo a cabo, mas de 100.000
voluntarios aceptaron utilizar ace-
lerometros, unos dispositivos de
muneca que permiten medir el
movimiento las 24 horas del dia
durante una semana. Los datos
del acelerometro, combinados con
técnicas informaticas avanzadas,
proporcionaron al grupo una me-
dida objetiva del tiempo dedica-
do a diferentes tipos de conduc-
tas sedentarias.

El sedentarismo

favorece la demencia.

El riesgo crece de

manera exponencial a

partir de las 10 horas

sentado, ya sean seguidas

O interrumpidas

FERMIN APEZTEGUIA
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pasos al dia, una distancia que
equivale aproximadamente a
unos 7 kilémetros, es la reco-
mendacion de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
para una vida activa.

millones de euros es el gasto
anual que supone el sedenta-
rismo y la falta de actividad fi-
sica al sistema nacional de sa-
lud espaiiol, de los que practi-

camente su totalidad (70%)

es asumido por la Adminis-

tracion publica.

de los espaiioles no

practicaron ningin

tipo de deporte du-

rante el aflo pasado,
segun los datos de la
ultima Encuesta de Ha-

bitos Deportivos publica-

da por el Gobierno. El porcen-
taje fue mayor entre las muje-
res (48,2%) que entre los hom-
bres (36,9%).

Después de seis anos de segui-
miento, encontraron 414 casos
de demencia. «Nos sorprendio
descubrir lo rdpido que aumenta
el riesgo una vez superado el um-
bral de las 10 horas», afirmo.
«Todo eso, en realidad, deberia
tranquilizar a quienes tenemos
trabajos de oficina, siempre y
cuando vigilemos y limitemos el
tiempo que pasamos sentados»,
anadio el psicologo Gene Alexan-
der, coautor del trabajo.

El estudio, que cuantifica las
horas que ya suponen un riesgo,
no ha sorprendido, sin embargo,
ala comunidad médica. «Es 16-
gico pensar que el sedentarismo
favorece el deterioro cognitivo»,
comento el neurélogo Alfredo Ro-
driguez Antigiiedad, de la Socie-
dad Espaniola de Neurologia. «La
falta de ejercicio contribuye a la
aparicion de enfermedades como
obesidad, diabetes, hipertension
y complicaciones vasculares, que
estan directamente ligadas con
él», anadio el experto, jefe de ser-
vicio de Neurologia del hospital
vizcaino de Cruces. «Sin embar-
go, ésta es una cadena que no se
detalla demasiado en la informa-
cién facilitada por la Universidad
del Sur de California».
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charse en el sofd a ver
E de un tirén nuestra se-

rie favorita es una mali-
sima idea. Lo dice una nueva in-
vestigacion, que advierte de que
pasar mucho tiempo sentado
favorece la aparicion de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un
anciano. El trabajo, segin
se explica, se ha hecho
con personas mayores
de 60 anos.

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad
del Sur de California
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publico ayer
en ‘JAMA la revista
cientifica de la Asocia-
cion Médica de EE UU. E1
estudio demostro que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los
adultos que pasan mas de
10 horas diarias realizan-
do actividades sedenta-
rias como ver la televi-
sion, trabajar de manera
incansable frente al orde-
nador o, simplemente, ti-
rarse a la bartola. No im-
porta tanto como es ese se-
dentarismo, si se hace de
golpe o de manera intermi-
tente, como el tiempo total
que se pase inactivo a lo lar-
go de la jornada. Si al final ese
tiempo suma 10 horas, el ries-
go de demencia aumenta de
manera considerable.

Lo asegura David Raichlen,
profesor de Ciencias Bioldgicas
y Antropologia de la Facultad de
Letras, Artes y Ciencias Dornsi-
fe de la USC, que es el investiga-
dor principal del informe. «Mu-
chos de nosotros estamos fami-
liarizados con el consejo comun
de interrumpir largos periodos
de estar sentados levantandonos
aproximadamente cada treinta
minutos para ponernos en pie o
caminar un poco». No basta. Por-
que el grupo investigador se pro-
puso ver si este tipo de patron se
liga a la demencia y la respuesta
fue afirmativa. «Descubrimos que,
una vez que se llega a un tiempo
total de sedentarismo, la dura-
cion de esos periodos individua-
les realmente no importa».

Los investigadores utilizaron
para su estudio datos recabados
del UK Biobank, una base de da-

tos biomédicos a gran escala con
participantes de Reino Unido. Para

El sedentarismo
favorece la demencia.
El riesgo crece de
manera exponencial a
partir de las 10 horas
sentado, ya sean seguidas

llevarlo a cabo, mas de 100.000
voluntarios aceptaron utilizar ace-
lerémetros, unos dispositivos de
muneca que permiten medir el
movimiento las 24 horas del dia
durante una semana. Los datos
del acelerometro, combinados con
técnicas informaticas avanzadas, C_'A
proporcionaron al grupo una me- = )
dida objetiva del tiempo dedica-

do a diferentes tipos de conduc-
tas sedentarias.

O interrumpidas

FERMIN APEZTEGUIA !

pasos al dia, una distancia que
equivale aproximadamente a
unos 7 kilémetros, es la reco-
mendacion de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
para una vida activa.

millones de euros es el gasto
anual que supone el sedenta-
rismo y la falta de actividad fi-
sica al sistema nacional de sa-
lud espaiiol, de los que practi-

camente su totalidad (70%)

es asumido por la Adminis-

tracion publica.

de los esparfioles no

practicaron ningin

tipo de deporte du-

rante el aio pasado,
segun los datos de la
altima Encuesta de Ha-

bitos Deportivos publica-

da por el Gobierno. El porcen-
taje fue mayor entre las muje-
res (48,2%) que entre los hom-
bres (36,9%).

Después de seis anos de segui-
miento, encontraron 414 casos
de demencia. «Nos sorprendid
descubrir lo rapido que aumenta
el riesgo una vez superado el um-
bral de las 10 horas», afirmo.
«Todo eso, en realidad, deberia
tranquilizar a quienes tenemos
trabajos de oficina, siempre y
cuando vigilemos y limitemos el
tiempo que pasamos sentados»,
anadio el psicologo Gene Alexan-
der, coautor del trabajo.

El estudio, que cuantifica las
horas que ya suponen un riesgo,
no ha sorprendido, sin embargo,
ala comunidad médica. «Es 16-
gico pensar que el sedentarismo
favorece el deterioro cognitivo»,
comentd el neurologo Alfredo Ro-
driguez Antigiiedad, de la Socie-
dad Espanola de Neurologia. «La
falta de ejercicio contribuye a la
aparicion de enfermedades como
obesidad, diabetes, hipertension
y complicaciones vasculares, que
estdn directamente ligadas con
€él», anadio el experto, jefe de ser-
vicio de Neurologia del hospital
vizcaino de Cruces. «Sin embar-
go, ésta es una cadena que no se
detalla demasiado en la informa-
cion facilitada por la Universidad
del Sur de California».
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uién no ha sufrido dolor de
cabeza alguna vez. Se tra-
ta de un trastorno que por
lo general es leve, pero que tam-
bién puede llegar a ser muy inca-
pacitante, en especial en el caso
de la migrafia con aura (con néu-
seas, vomitos, hipersensibilidad
ala luz...). Lo méas importante es
tomar medidas en cuanto empie-
ces a sentirlo para aliviarlo y tam-
bién para prevenirlo. Te explica-
mos las més eficaces. =»
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Detodoslos dolores de cabeza
que hay, "la cefalea tensional
es el mas frecuente (afecta
al 78 % de la poblacion). Es
un dolor que suele darse en
ambos lados de la cabeza, se
describe como una presién y
no se acomparia de nauseas,
vomitos, hipersensibilidad a
la luz o al ruido ni empeora
con la actividad fisica ruti-
naria. En general, es leve y
NO genera una gran incapaci-
dad. Sin embargo, el dolor de
cabeza por migrafia, aungque
tiene una prevalencia menor
(12 % dela poblacion), es mu-
cho mas incapacitante”, ex-
plica el doctor Pablo Irimia,
neurologo de la Clinica Uni-
versidad de Navarra.

ALIVIOS NATURALES

CON EFECTO INMEDIATO
Lo importante cuando el dolor
de cabeza es tensional es ac-
tuar en cuanto empiece. Prue-
ba con alguna de estas medi-
das; se ha demostrado que re-
sultan muy eficaces.

* Yoga ocular. Si pasasmuchas
horas delante de pantallas,es
muy probable que acabes con
dolor de cabeza. Cuando te
pase, cierra los parpados y
cubrelos con las palmas de
las manos. Mantén una lige-
ra presion durante 5 segun-
dos y luego suelta. Repitelo
5 veces, respirando lenta y
profundamente.

+ Beber agua. La deshidra-
tacién suele ser también una
causa habitual de los dolo-
res de cabeza. Si el cerebro
no obtiene suficiente liqui-
do, se contrae temporalmen-
te, y aparece el dolor. Tomar
un gran vaso de agua puede
proporcionarte un alivio in-
mediato. Para prevenir, in-
tenta beber unos 7 vasos de
agua al dfa.
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La mayoria de
cefaleas son

por tensiény se
pueden aliviar
sise tratanen
cuanto empiezan

¢ Aplicar frio o calor. Siel
dolor es en las sienes, va bien
masajearlas con un cubito de
hielo envuelto en un pano;
esto provocard una vasocons-
triccion de los vasos y te ali-
viard. Si, en cambio, el dolor
se localiza en lanuca, es ne-
cesario relajar la zona con ca-
lor. Prueba a ponerte un sa-
cuito de semillas calientes o
una bolsita de gel igualmen-
te caliente; te ayudaréa a dis-
tender los musculos.

* Automasaje. Fin silencio,
dedica de 2 a b minutos a
masajear haciendo presion
con los dedos en los puntos
de acupuntura asociados con
el dolor de cabeza. Primero
entre las cejas, al comienzo
de la nariz, con la yema del
dedo pulgar o indice y ejer-
ciendo una presién firme y
circular. Luego deja que los
dedos avancen sobre la fren-
te, contra la linea de las ce-
jas, hasta llegar a las sienes.
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PLANTAS
QUE CALMAN
EL DOLOR

Matricaria
Planta analgésica
y antiinflamatoria.
Cuando empiece
el dolor, mastica 2
o 3 hojas frescas
0 prepara una
infusion con 5
gramos de flores
secas por cada
taza. Reconocida
por la OMS para
tratar la migrafa.

Menta

El aceite esencial
de menta, rico en
mentol, produce
un efecto frio que
resulta analgésico.
Aplica una gota
sola o diluida en
un aceite vegetal
en las sienes
cuando te hagas el
automasaje. Ayuda
a calmar el dolor de
cabeza tensional.

Jengibre

Su infusion es
eficaz gracias a

un compuesto, el
gingerol. También

es (itil la de curcuma
para la migrana; y la
de valeriana para el
dolor tensional.

CONTRA LA TENSION

Mantener €l estrés a raya es
importante para controlar la
cefalea tensional, un dolor de
cabeza que aparece al final del
dia por el cansancio o la tensién
acumulados, especialmente de
la zona cervical o la mandibu-
la. Isabel Colomina, presiden-
ta de la Asociacion Espafiola
de Migrafa y Cefalea (AEMI-
CE), recomienda, como primer
paso, acudir al médico cuan-
do se tiene un dolor de cabeza

En verano, los
dolores de
cabeza pueden
empeorar
debido al calor

Llevar una vida
con tiempos
para la comida,
el descansoyla
contemplacion
ayuda a prevenir
la migrafa

recurrente. Pero también expli-
ca que puede ayudar:

* Practicar yoga, mindfulness,
o meditacion; técnicas que
tienen el estrés bajo control.
¢ Fisioterapia. Porque exis-
ten evidencias cientificas de
que reduce la intensidad del
dolor. Ademas, hay que pro-
curar llevar un ritmo de vida
ordenado, con tiempos pa-
ra el descanso, las comidas y
la contemplacion, pues esto
ayuda a prevenir la migrafia.

MEDIDAS CONCRETAS

PARA EL VERANO

Eldolor de cabeza puede em-
peorar con las altas tempe-
raturas. Esto es debidoaun
aumento de la presion atmos-
férica y al efecto vasodilata-
dor del calor. Para evitarlo,
el doctor Irimia recomienda:
+ Evitar la exposicién prolon-
gada al calor y, sobre todo, hi-
dratarse bien. También evitar
elayuno prolongado, muy co-
mun en verano.

» Descansar por la noche.
La falta de descanso noctur-
no, que a menudo se asocia al
excesivo calor estival, puede
causar cefaleas. Sobre todo
en las personas con migra-
fias, que son muy sensibles
a cualquier tipo de cambio
de temperatura, de horario
o de ritmo de suefio. O

Lluisa Sanmartin

PREVENCION

Lo ultimo y mas
eficaz para tratar
la migrana

Anticuerpos mono-

clonales. Son nuevos
farmacos que se inyectan
mensualmente como pre-
vencion. Actiian bloquean-
douna proteina (conocida
como CGRP) que tieneun
papel determinante en un
grannumero de migrafias.
En Espafia se aprobaron
a finales de 2019.

Bétox. Flmismo cquese

emplea con fines cos-
meticos. La toxina botuli-
nica reduce la frecuencia
y laintensidad de los ata-
ques de migrafia porque
paraliza las terminaciones
nerviosas (que transmiten el
dolor. Suuso comométodo
preventivo se aprobd en
2010 solo para migrafias
crénicas (dolor de cabeza
de 150 mas dias al mes).
Se infiltrar bétox en las
zonas que duelen. Es un
procedimiento ambulato-
1io sencillo. Se repite, por
lo general, cada 3 meses.

Cirugia. Es una técni-
ca de descompresion
microquirargica sobre
los nervios de la cabeza
y el cuello que se realiza

a través de pequenas in-
cisiones. Con anestesia
local y sedacién o aneste-
sia general. Esta indicada
para pacientes afectados
Por migrafia con puntos
gatillo; areas musculares
onerviosas que cuando se
tensan pueden provocar
dolor de cabeza intenso.

Parche. En los proxi-

mos anos pedria co-
mercializarse un parche
antimigranas en Europa,
ahora solo disponible en
EE. UU elsrael. Es un dis-
positivo llamado Nerivio
Migra, de la firma israeli
Theranica, que se basa
en la electroterapia. Esta
indicadopara el tratamien-
to agudo de la migrafia,
con o sin aura (nduseas,
hormigueo en la mano
o la cara, cambios en la
vision...). Cuando empie-
za el dolor, se coloca el
parche en el brazo y se
administra la estimula-
cién eléctrica necesaria
para sentir alivio. A través
del Bluetooth del teléfono
se controlan los pulsos
eléctricos y la duracién
del tratamiento.
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charse en el sofd a ver
E de un tirén nuestra se-

rie favorita es una mali-
sima idea. Lo dice una nueva in-
vestigacion, que advierte de que
pasar mucho tiempo sentado
favorece la aparicion de de-
mencias en las personas ma-
yores. Y no hace falta ser un
anciano. El trabajo, segun
se explica, se ha hecho con
personas mayores de 60
anos.

El estudio lleva la fir-
ma de la Universidad
del Sur de California
(USC), en Estados Uni-
dos, y se publico ayer
en ‘JAMA’, la revista
cientifica de la Asocia-
cion Médica de EE UU. El
estudio demostro que el ries-
go de demencia aumenta sig-
nificativamente entre los
adultos que pasan mas de
10 horas diarias realizan-
do actividades sedenta-
rias como ver la television,
trabajar de manera incan-
sable frente al ordenador
o, simplemente, tirarse a
la bartola. No importa tan-
to como es ese sedentaris-
mo, si se hace de golpe o de
manera intermitente, como
el tiempo total que se pase
inactivo a lo largo de la jor-
nada. Si al final ese tiempo
suma 10 horas, el riesgo de
demencia aumenta de mane-
ra considerable.

Lo asegura David Raichlen,
profesor de Ciencias Bioldgicas
y Antropologia de la Facultad de
Letras, Artes y Ciencias Dornsife
de la USC, que es el investigador
principal del informe. «<Muchos
de nosotros estamos familiariza-
dos con el consejo comun de in-
terrumpir largos periodos de es-
tar sentados levantandonos apro-
ximadamente cada treinta minu-
tos para ponernos en pie o cami-
nar un poco». No basta. Porque
el grupo investigador se propuso
ver si este tipo de patron se liga
ala demencia y la respuesta fue
afirmativa. «Descubrimos que,
una vez que se llega a un tiempo
total de sedentarismo, la dura-
cién de esos periodos individua-
les realmente no importa».

Los investigadores utilizaron
para su estudio datos recabados
del UK Biobank, una base de datos
biomédicos a gran escala con par-
ticipantes de Reino Unido. Para
llevarlo a cabo, mas de 100.000
voluntarios aceptaron utilizar ace-
lerémetros, unos dispositivos de
muneca que permiten medir el
movimiento las 24 horas del dia
durante una semana. Los datos
del acelerdmetro, combinados con
técnicas informaticas avanzadas,
proporcionaron al grupo una me-
dida objetiva del tiempo dedica-
do a diferentes tipos de conduc-
tas sedentarias.

El sedentarismo

favorece la demencia.

El riesgo crece de

manera exponencial a

partir de las 10 horas

sentado, ya sean seguidas

O interrumpidas

FERMIN APEZTEGUIA

}

o
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LOS DATOS

10.000

pasos al dia, una distancia que
equivale aproximadamente a
unos 7 kildémetros, es la reco-
mendacion de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)
para una vida activa.

1.560

millones de euros es el gasto
anual que supone el sedenta-
rismo y la falta de actividad fi-
sica al sistema nacional de sa-
lud espaiiol, de los que practi-
camente su totalidad (70%)
es asumido por la Adminis-
tracion publica.

47,2%

de los espaiioles no
practicaron ningun
tipo de deporte du-
rante el afio pasado,
segun los datos de la
ultima Encuesta de Ha-
bitos Deportivos publica-
da por el Gobierno. El porcen-
taje fue mayor entre las muje-
res (48,2%) que entre los hom-
bres (36,9%).

Después de seis anos de segui-
miento, encontraron 414 casos
de demencia. «Nos sorprendid
descubrir lo rdpido que aumen-
ta el riesgo una vez superado el
umbral de las 10 horas», afirmé.
«Todo eso, en realidad, deberia
tranquilizar a quienes tenemos
trabajos de oficina, siempre y
cuando vigilemos y limitemos el
tiempo que pasamos sentados»,
anadio el psicologo Gene Alexan-
der, coautor del trabajo.

El estudio, que cuantifica las
horas que ya suponen un riesgo,
no ha sorprendido, sin embargo,
ala comunidad médica. «Es logi-
co pensar que el sedentarismo fa-
vorece el deterioro cognitivo», co-
mento el neurdlogo Alfredo Ro-
driguez Antigliedad, de la Socie-
dad Espanola de Neurologia. «La
falta de ejercicio contribuye a la
aparicion de enfermedades como
obesidad, diabetes, hipertensién
y complicaciones vasculares, que
estan directamente ligadas con
él», anadio el experto, jefe de ser-
vicio de Neurologia del hospital
vizcaino de Cruces. «Sin embargo,
ésta es una cadena que no se de-
talla demasiado en la informa-
cion facilitada por la Universidad
del Sur de California».
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el suefio... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisioldgicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espaiio-
la de Suefio (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del suefio —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se ala misma hora...— los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
fana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubino Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicion del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicion a la
luz natural no solo mejora el sue-
nio, también el estado de dnimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suenoy las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresion y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeresy 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefo po-
nen el foco en los mayores por
dos razones. «Son un colectivo
vulnerable por dos causas. Por
un lado, salen menos y, por tan-
to, se exponen a menos luz na-
tural. Y, por otro, sufren altera-

ciones oculares propias de la ve-
jez que hacen que necesiten mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», senala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacion de Neu-
rofisiologia del Sueno y de los Rit-
mos Biologicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
y lalibido
Pero los efectos beneficiosos de

la exposicion a la luz natural van
mas alld de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
fio explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el sueiio) inhibe
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposicién
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de &nimo y nues-
tras emociones, a la vez que se
encarga de otras funciones como
el apetito, la libido o el control
de la temperatura corporal, en-
tre otras funciones».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el suefio, seguin datos de
la Sociedad Espaiiola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 afios, segtn la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

minutos como maximo es el
tiempo que los expertos en
suefio de la SES recomiendan
estar en la cama sin dormir. Si
pasado ese tiempo no se ha
conciliado el sueiio, aconsejan
levantarse y hacer alguna acti-
vidad que no active mucho.

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacién eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y cdlida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mads largas (mds rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion y el ajuste de los rit-
mos», diferencia la doctora.

Pese a la menor eficacia de la
luz artificial, es una alternativa
cuando no hay posibilidad de re-
cibir luz natural y se aplican ya
terapias de este tipo con resul-
tados prometedores. «La terapia
de luz eléctrica es imprescindi-
ble y un sistema no invasivo, se-
guro y conveniente para aque-
llos casos en los que la luz solar
es inaccesible o insuficiente. En
afecciones como la depresion
puede suplir o disminuir la me-
dicacion cuando el problema es
consecuencia de una falta de ex-
posicion a la luz o un desajuste
del ritmo suefno-vigilia», explica
la doctora.
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ALZHEIMER

Un 72% de los
espaioles ve
«adecuado» atar
a enfermos

BEATRIZ PEREZ
BARCELONA

Interesantisimos y sorprendentes
datos de una encuesta publicada
por Sanitas con motivo del Dia
Mundial del Alzhéimer, que se ce-
lebra cada 21 de septiembre, y la
percepcion de la poblacion espa-
fiola sobre la enfermedad. Con
conclusiones como que un 72% de
los entrevistados -principalmente
los hombres- creen que «es ade-
cuado» que las personas con
alzhéimer avanzade sean cuida-
das con sujeciones fisicas yjo tran-
quilizantes (72,37%). También
que uno de cada tres espafioles -
otra vez, en mayor porcentaje, los
hombres- creen que se puede cu-
rar(33,20%)-pese a que es una en-
fermedad neurodegenerativa que
no tiene cura-, frente a 2 decada 3
queindicalo contrario (66,80%).

Sen conclusiones del estudio
La percepcidn de la poblacion espatiola
sobre el alzhéimer que publicé ayer
la compafia privada Sanitas sobre
una muestrade 1.006 individuoes
de 25 a 75 aflos de edad. Los datos
se recogieron en julio de este afio.

En Espaifia, segun la Sociedad
Espafiola de Neurologia {SEN) se
diagnostican cada afio unos
40.000 nuevos casos y se estima
que el 80%, que atin son leves, es-
tan sin diagnosticar. Esta enfer-
medad ademas constituye la pri-
mera causa de demencia (hasta el
70%) en los paises desarrollados y
presenta un importante impacto
sociosanitario, por su frecuencia y
por ser una de las causas més ha-
bituales de dependencia.

Sobre las sujeciones, fisicas o
farmacolodgicas, uno de cada tres
encuestados indica que sélo se de-
berian de a cuidar con sedantes y
otros tranquilizantes(33,20%) yel
5,86% solo con sujeciones fisicas,
mientras que el 33,30% senala
que se deberian de cuidar a las
personas con alzhéimer avanzado
con ambas opciones. Sin embar-
g0, el 28% piensa que no se debe-
rian de cuidar con ninguna de es-
tas opciones (27,63%). Sanitas Ma-
yores preciso que defiende el cui-
dado sin sujeciones fisicas y la ra-
cionalizacion de psicofirmacos
en todos sus centros dado los be-
neficios que suponen para salud
de los mayores.

Una percepcion, que atar alos
mayores es lo correcto, que va en
contra de las recomendaciones de
los expertos . Nose trata de sujetar
«pocos, ni de «forma controladas.
Se trata de no sujetar a los mayo-
res en las residencias. Ni fisica-
mente, con ataduras; ni farmaco-
légicamente, con pastillas. Asi lo
exponia en mayo la Sociedad Es-
pafiola de Geriatria y Gerontolo-
gia (SEGG) en la presentacion del
Documento Cuidados sin Sujeciones
2023, elaborado por esta sociedad,
que pide un cambio legislativo
que de cobertura al nuevo modelo
de atencién. =
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medida que envejece-
mos dormimos peor:
menos horas, mas des-

pertares nocturnos, dificultades
para conciliar el sueno... Una mo-
lestia, sin duda, aunque no de-
jan de ser «cambios fisiologicos
propios de la edad», explica Cris-
tina Nicolau Llobera, miembro
del grupo de trabajo de Crono-
biologia de la Sociedad Espano-
la de Sueno (SES). Las consecuen-
cias de estos cambios se pueden,
sin embargo, atenuar. A la lista
de consejos para una buena co-
rrecta higiene del suefio —cenar
pronto, no mirar pantallas antes
de dormir, acostarse y levantar-
se ala misma hora...— los exper-
tos anaden una recomendacion
especifica para personas mayo-
res: media hora de luz por la ma-
fana.

¢Cuanto tiempo y a qué hora?

«Una exposicion de al menos 30
minutos, o una hora si es posi-
ble, en las primeras horas de la
manana, de 9.00 a 11.00 horas,
aporta muchos beneficios»,
orienta José Angel Rubiiio Diaz,
enfermero, neuropsicélogo y
miembro del grupo de investiga-
cién de Neuropsicologia y Cog-
nicién del Instituto de Investiga-
cién de la Salud de Baleares. Y
recuerda que la exposicion a la
luz natural no solo mejora el sue-
no, también el estado de dnimo,
que se ve, de nuevo, mas afecta-
do en mayores: «Existe una re-
lacion bidireccional entre los pro-

Media hora de paseo

para dormir mejor.

Los mayores de 60 tienen

en la luz natural un aliado

para el descanso

YOLANDA VEIGA

blemas de suefioy las alteracio-
nes de los ritmos circadianos con
los estados de depresién y ansie-
dad». Y aporta los datos de pre-
valencia: «<En Espana, la depre-
sion afecta al 4,1% de la pobla-
cion (5,9% en mujeres y 2,3% en
hombres) y en el colectivo de 75
a 84 anos alcanza al 12% de las
mujeres y al 5% de los hombres».

El doble handicap

Los especialistas en suefio po-
nen el foco en los mayores por
dos razones. «Son un colectivo
vulnerable por dos causas. Por
un lado, salen menos y, por tan-
to, se exponen a menos luz na-
tural. Y, por otro, sufren altera-

ciones oculares propias de la ve-
jez que hacen que necesiten mas
dosis de luz natural que un joven
para obtener los beneficios que
aporta la luz al descanso (opaci-
dad del cristalino, miosis pupi-
lar...)», senala la doctora Nicolau
Llobera, también miembro del
grupo de investigacién de Neu-
rofisiologia del Suefo y de los Rit-
mos Bioldgicos de la Universitat
de les Illes Balears y una de los
mas de 300 expertos que estos
dias se dan cita en el XXXI Con-
greso de la SES en Toledo.

Efectos en el apetito
Pero los efectos beneficiosos de
la exposicion a la luz natural (es-

pecialmente por la manana) van
mas alld de una mejora en el des-
canso nocturno. El doctor Rubi-
fio explica que exponerse a la luz
del dia «ocho horas y media des-
pués del inicio de la secrecion
de melatonina (la llamada hor-
mona de la oscuridad que nos
prepara para el sueno) inhibe
eficazmente esta hormona y fa-
vorece una mayor disposicion
de la serotonina durante el dia, el
neurotransmisor que regula
nuestro estado de dnimo y nues-
tras emociones, a la vez que se
encarga de otras funciones como
el apetito, la libido o el control
de la temperatura corporal, en-
tre otras funciones».

LOS DATOS

48%

Entre un 20% y un 48% de los
espaiioles tiene algun tipo de
problema para iniciar o man-
tener el sueiio, segtin datos de
la Sociedad Espanola de Neu-
rologia, pero menos de un ter-
cio busca ayuda profesional.

7-8

horas es la recomendacion de
suefio nocturno para mayores
de 65 afios, segun la National
Sleep Foundation. Aunque un
abanico de entre 5y 9 horas
«también es apropiado».

minutos como maximo es el
tiempo que los expertos en
sueiio de la SES recomiendan
estar en la cama sin dormir. Si
pasado ese tiempo no se ha
conciliado el suefio, aconsejan
levantarse y hacer alguna acti-
vidad que no active mucho.

Luz eléctrica, la alternativa

Persianas y contraventanas abier-
tas y una buena iluminacion eléc-
trica que proporcione luz blan-
ca de dia y calida a medida que
anochece. Asi deben estar los ma-
yores en casa. Y en la calle, siem-
pre que puedan, claro. «<En un dia
soleado la luz varia entre 20.000
y 100.000 Ix, cuando llueve esa
luminancia ronda los 3.000 Ix y
se alcanzan los 1.000 Ix durante
el crepusculo. Esto es, existe un
fuerte contraste, mientras que la
luz eléctrica esta disponible todo
el diay en casi todas partes. Sin
embargo, las fuentes artificiales
rara vez proporcionan mas del
1% del brillo de la luz natural ex-
terior y poseen longitudes de
onda mas largas (mds rojas) que
son menos efectivas para la fo-
torrecepcion y el ajuste de los rit-
mos», diferencia la doctora.

Pese a la menor eficacia de la
luz artificial, es una alternativa
cuando no hay posibilidad de re-
cibir luz natural y se aplican ya
terapias de este tipo con resul-
tados prometedores. «La terapia
de luz eléctrica es imprescindi-
ble y un sistema no invasivo, se-
guro y conveniente para aque-
llos casos en los que la luz solar
es inaccesible o insuficiente. En
afecciones como la depresion
puede suplir o disminuir la me-
dicacién cuando el problema es
consecuencia de una falta de ex-
posicién a la luz o un desajuste
del ritmo sueno-vigilia», explica
la doctora.




	13 El_Norte_de_Castilla_20230912100000
	13 Hoy_Diario_de_Extremadura_20230912100000
	13 Ideal_Granada_20230912100000
	13 La_Rioja_20230912100000
	13 Las_Provincias_20230912100000
	13 Lecturas_20230912100000
	13 Sur_20230912100000
	14 Canarias_7_20230913100000
	14 Cordoba_20230913100000
	14 El_Correo_Bizkaia_20230913100000

