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La falta de sueño empeora los síntomas de la esclerosis lateral amiotrófica
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degenerativa, que mata en 3 años?
Según los expertos, todos los pacientes con esta enfermedad terminan por desarrollar trastornos de
sueño, lo que impide recuperarse de la fatiga muscular y mental
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NEUROLOGÍA

La falta de sueño empeora los síntomas de la esclerosis lateral amiotrófica

Guías de Salud Cuidamos tu salud
Salud Guía

ELA: ¿Cuáles son los factores de riesgo de esta enfermedad
degenerativa, que mata en 3 años?
Según los expertos, todos los pacientes con esta enfermedad terminan por desarrollar trastornos de
sueño, lo que impide recuperarse de la fatiga muscular y mental
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PUBLICIDAD

La (ELA) es una enfermedad degenerativa que afecta a las neuronas
que transmiten los impulsos nerviosos desde el Sistema Nervioso Central a los diferentes
músculos del cuerpo: a las llamadas motoneuronas o neuronas motoras. 

La ELA es una enfermedad crónica, letal.
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esclerosis lateral amiotrófica

Noticias relacionadas

Llega la 'píldora' de los hombres: así funciona la pastilla reversible con un 99% de efectividad

Lucidez terminal o "mejoría de la muerte": ¿por qué hay quien mejora justo antes de fallecer?

Cómo enfrentarnos a la ansiedad cuando llega la noche y no nos deja dormir
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Además, es la patología más frecuente dentro de las . Cada año en
España, según datos de la , unas 700 personas comienzan a
desarrollar los síntomas de esta enfermedad.  

Aunque existen personas que se ven afectadas por esta enfermedad a edades muy tempranas
(segunda o en la tercera década de vida) e incluso se han diagnosticados algunos casos en la infancia,
muy pocos, la incidencia máxima de esta enfermedad se sitúa entre los 60 y 70 años. 

¿Tienes el primer dedo del pie más corto que el segundo? Esta puede ser una consecuencia

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

enfermedades neuromusculares
Sociedad Española de Neurología (SEN)
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En los pacientes con ELA, el deterioro y la pérdida progresiva de las neuronas motoras hará que
sufran una grave afectación muscular que provocará la paralización progresiva del paciente
hasta su parálisis completa. 

La insuficiencia respiratoria es la principal causa de muerte en la mayoría los pacientes con ELA.
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Síntomas de la Esclerosis Lateral Amiotrófica

Como explica el doctor Alejandro Horga, Coordinador del Grupo de Estudio de Enfermedades
Neuromusculares de la SEN, los principales síntomas de esta enfermedad son: 

Y como nos detalla el doctor:
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Debilidad muscular.
Atrofia.
Contracciones musculares o rigidez.
Tensión muscular (espasticidad). 
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“Esta es la sintomatología más característica de esta enfermedad, que generalmente suele debutar
en los músculos de las extremidades (en el 60-85% de los casos). Aunque hasta en un tercio de
los pacientes se inicia en los músculos bulbares, encargados del habla, la y la
masticación”,

“Pero, puesto que se trata de una enfermedad que progresa muy rápidamente, pronto otros grupos
musculares comenzarán a verse afectados, convirtiéndose especialmente peligrosa cuando la
enfermedad comienza a afectar a los músculos respiratorios”, concluye.

deglución 
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Carlos Matallanas, un ejemplo de vida que tuvo que enfrentarse muy joven a la ELA / VICTORASECAS, WIKIMEDIA

El 50% de los pacientes fallecen en menos de 3 años

Es precisamente la insuficiencia respiratoria producida por la afectación de los músculos
respiratorios es la principal causa de muerte en la mayoría los pacientes con ELA.

Y es esta alta mortalidad la que provoca que en la actualidad solo entre 3.000 y 4.000 personas
padezcan la enfermedad en España, a pesar de que es la tercera enfermedad
neurodegenerativa más común, tras el  y el , en nuestro país.

Todavía no se conocen las causas de la enfermedad.

Todavía no se conoce el origen de la enfermedad

Hasta el momento, las investigaciones no han podido determinar cuáles son las causas que
desencadenan esta enfermedad, aunque los expertos apuntan a un origen multifactorial. 

De hecho, se sabe que entre un 5 y un 10% de los casos tienen un origen hereditario, un
porcentaje muy pequeño. 

Una vez que comienzan los síntomas, la mitad de los pacientes fallecen en menos de 3 años,
un 80% en menos de 5 años, y la mayoría (el 95%) en menos de 10 años. 

Alzheimer Parkinson

“En la mayoría de los casos no se ha podido determinar el origen de la enfermedad, lo más
probablemente es que no exista una explicación única, sino una combinación de factores que
conllevan a la neurodegeneración en la ELA”, explica el doctor Alejandro Horga.

“También, existen estudios que apuntan otros como fumar, haber padecido alguna infección viral
previa, la exposición habitual a metales pesados o pesticidas, haber realizado actividades físicas
intensas asiduas…”, comenta el neurólogo. 
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Lo que sí parece claro que es que “ser hombre y tener una edad avanzada son los únicos factores
de riesgo que se han podido establecer con claridad”. 

En la enfermedad de ELA las neuronas dejan de enviar impulsos a los músculos / UNSPLASH

ELA y trastornos del sueño

La degeneración muscular que provoca la ELA en los pacientes hace que el sueño sea fundamental
para estos pacientes, por su función reguladora y reparadora. Porque dormir bien permite
recuperarse de la fatiga muscular y mental.

Pero aquí aparece el problema porque, según este experto:

La falta de sueño a su vez provoca o agrava los problemas mentales o emocionales que provoca
la ELA en los pacientes. No hay que olvidar que, según los datos de la SEN, el 30% de ellos sufren
ansiedad y el 44% depresión, unos porcentajes muy altos respecto a las que presenta la sociedad
general. 

A las manifestaciones físicas y mentales de la ELA, se suman, además, la “somnolencia diurna
excesiva o hipersomnia, además de los calambres y la fatiga”, afectan gravemente a la calidad de
vida de las personas con esclerosis lateral amiotrófica “con el hándicap de que no poder prescribir
benzodiacepinas por ser relajantes musculares”, añade el doctor Pérez. 

“Si mejoras sueño, mejoras funcionalidad motora y, por ende, la calidad de vida”, explica el
neurólogo responsable de la Unidad del Sueño del .  Centro de Neurología Avanzada (CNA)

"Todos los pacientes con esta enfermedad terminan por desarrollar trastornos de sueño, que
vienen motivados por factores de distinta naturaleza como las apneas obstructivas, y/o centrales o
el discomfort posicional”. 
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Por todo ello, este experto insiste en la necesidad de desarrollar programas de investigación
específicos en torno al sueño y la ELA, con el fin evitar el agravamiento de los síntomas propios de
esta patología que provoca la falta de descanso a los que la padecen. 

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ELA ENFERMEDADES RESPIRATORIAS ENFERMEDADES MEDICINA DEL SU
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Así son las terapias avanzadas que revolucionan las enfermedades raras

Microinjertos de cartílago de oreja contra el dolor de artrosis

Te recomendamos
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Más en La Razón
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El Alzhéimer y los recuerdos que no volverán

Etapas del Alzhéimer:
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Causas de esta enfermedad y tratamiento

Respira

El Alzhéimer y los recuerdos que no volverán https://www.diarioqhali.com/post/el-alzh%C3%A9imer-y-los-recuerd...

3 de 3 15/04/2025, 9:48



(https://www.pardo.es/es)

(https://www.geriatricarea.com/)

Revista digital del sector sociosanitario (/)

0

Vuelve la Conferencia Málaga Alzheimer, un
espacio de actualización y debate sobre
Alzheimer 

Abril, 2025 (https://www.geriatricarea.com/2025/04/15/vuelve-la-conferencia-malaga-alzheimer-un-espacio-de-actualizacion-y-

debate-sobre-alzheimer/)



La VIII Conferencia Málaga Alzheimer tendrá lugar los días 22, 23 y 24 de

mayo

La VIII Conferencia Málaga Alzheimer reunirá a prestigiosos profesionales de diferentes campos

científicos con el fin de intercambiar información e ideas sobre teoría, investigación y

práctica en el campo de la demencia.

Continuando el camino ya andado con la anterior edición de la Conferencia, el programa

científico, diseñado con un carácter multidisciplinar, se ha estructurado en torno a talleres

prácticos, mesas redondas moderadas por expertos y conferencias magistrales:

15:30 – 16:00 Recepción y entrega de documentación

16:00 – 19:30 TALLERES

Moderadora: Encarnación Blanco Reina, Unidad de Salud Cerebral, Centro de Investigaciones

Médico-Sanitarias (CIMES), Universidad de Málaga. Instituto de Investigación Biomédica de
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Málaga (IBIMA), Málaga.

16:00 – 17:30 TALLER 1

Prevenir o retrasar la demencia.

Rosa López Mongil, Directora de Investigación, Centro Asistencial Dr. Villacián,

Hospital Universitario del Río Ortega, Valladolid.

17:30 – 18:00 Pausa

18:00 – 19:30 TALLER 2

Evaluando el riego de sufrir demencia.

Pablo Lara, Unidad de Salud Cerebral, Centro de Investigaciones Médico-

Sanitarias (CIMES), Universidad de Málaga.

Instituto de Investigación Biomédica de Málaga (IBIMA), Málaga.

19:30 – 20:15 SESIÓN CLÍNICA Experiencias desde la práctica clínica y la investigación (I).

09:00 – 10:30 SESIÓN CIENTÍFICA: INNOVACIONES TERAPÉUTICAS (I)

 Moderador: Miguel Ángel Barbancho, Unidad de Salud Cerebral, Centro de Investigaciones

Médico-Sanitarias (CIMES), Universidad de Málaga. Instituto de Investigación Biomédica de

Málaga (IBIMA), Málaga.

Beneficios de Fortasyn Connect en el abordaje de las manifestaciones conductuales de la

enfermedad de Alzheimer.

Miquel Aquilar i Barberá, Unidad de Neurología y Neuropsicología de Sabadell.

Aptima Terrassa / Sant Cugat – Hospital Universitari Mútua de Terrassa.

Neuromodulación personalizada no invasiva en el abordaje de la enfermedad de Alzheimer.

María Victoria Fernández, Clinical Neurophysiology, SENFC Delegate for IFCN.

Hospital Regional Universitario de Málaga.

Potencial de las terapias combinadas. IACEs y Memantina: ¿por qué combinar?

Sagrario Manzano, Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid. Universidad

Complutense de Madrid. Secretaria del Grupo de Neurogeriatría de la Sociedad04%2F15%2Fvuelve-la-conferencia-malaga-alzheimer-un-espacio-de-actualizacion-y-debate-s
%2022%2C%2023%20y%2024%20de%20mayo%20en%20el%20Ilustre%20Colegio%20Oficia

/facebook.com/sharer/sharer.php?
geriatricarea.com%2F2025%2F04%2F15%2Fvuelve-
heimer-un-espacio-de-actualizacion-y-debate-sobre-

alzheimer%2F)

(https://www.linkedin.com/shareArticle?
%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2F2025%2F04%2F15%2Fvuelve-
aga-alzheimer-un-espacio-de-actualizacion-y-debate-sobre-

alzheimer%2F)

.geriatricarea.com%2F2025%2F04%2F15%2Fvuelve-la-conferencia-malaga-alzheimer-un-es
%20los%20d%C3%ADas%2022%2C%2023%20y%2024%20de%20mayo%20en%20el%20Ilu
com%2F2025%2F04%2F15%2Fvuelve-la-conferencia-malaga-alzheimer-un-espacio-de-actua
%20d%C3%ADas%2022%2C%2023%20y%2024%20de%20mayo%20en%20el%20Ilustre%2

(fb-messenger://share?
link=https%3A%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2F2025%2F04%2F15%2Fvuelve-

la-conferencia-malaga-alzheimer-un-espacio-de-actualizacion-y-debate-sobre-
alzheimer%2F)

riatricarea.com%2F2025%2F04%2F15%2Fvuelve-la-conferencia-malaga-alzheimer-un-espac
20lugar%20los%20d%C3%ADas%2022%2C%2023%20y%2024%20de%20mayo%20en%20e

Un espacio de actualización y debate sobre el Alzheimer https://www.geriatricarea.com/2025/04/15/vuelve-la-conferencia-mal...

3 de 14 15/04/2025, 9:49



Española de Neurología.

10:30 – 11:00 Pausa

11:00 – 12:30 SESIÓN CIENTÍFICA: NEUROPATOLOGÍA.

 Moderador: José Luis Royo, Departamento de Bioquímica, Universidad de Málaga.

Heterogeneidad neuropatológica de la demencia: ¿Es la copatología lo normal?

Héctor Rodrigo Lara, Hospital Clínico Universitario Virgen de la Arrixaca, Murcia.

Hacia un nuevo concepto de los modelos de la enfermedad de Alzheimer: Una perspectiva desde

la neuroinflamación.

Antonia Gutiérrez. Departamento Biologia Celular, Genetica y Fisiologia, Instituto

de Investigación Biomédica de Málaga (IBIMA), Universidad de Málaga. Centro de

Investigación Biomédica en Red en enfermedades neurodegenerativas

(CIBERNED).

El papel de la microglía en la enfermedad de Alzheimer: ¿Una nueva diana terapéutica?

Javier Vitorica, Instituto de Biomedicina de Sevilla (IBiS), Hospital Universitario

Virgen del Rocío/CSIC/Universidad de Sevilla. Centro de Investigación Biomédica

en Red en enfermedades neurodegenerativas (CIBERNED).

12:30 – 13:00 INAUGURACIÓN OFICIAL

13:00 – 14:00 SESIÓN CLÍNICA Experiencias desde la práctica clínica y la investigación (II)

16:00 – 17:30 SESIÓN CIENTÍFICA: INNOVACIONES TERAPÉUTICAS (II)

 Moderador: Vicente Serrano Paúl, Unidad de Demencias, Hospital Clínico Universitario de

Málaga.

Nuevas terapias modificadoras de la enfermedad de Alzheimer: situación actual y perspectivas

futuras.

Javier Olazarán,  Hospital General Universitario Gregorio Marañón, Madrid.

(https://abs.bimedica.com/productos-

cuidado-corporal/)
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Unidad de Trastornos de la Memoria, HM Hospitales, Madrid.

Efecto potencial de Ginkgo Biloba EGb761 sobre la progresión del deterioro cognitivo en

pacientes con Deterioro Cognitivo Leve

Xavier Morató, ACE Alzheimer Center Barcelona. Centro de Investigación

Biomédica en Red en enfermedades neurodegenerativas (CIBERNED).

Inteligencia Artificial: ¿cambiará nuestra forma de abordar la EA?

Rosa Redolat,  Departamento de Psicobiología, Universidad de Valencia.

17:30 – 18:00 Pausa

18:00 – 18:45 CONFERENCIA PLENARIA: COMPRENDER Y REDUCIR LAS

DESIGUALDADES: EQUIDAD EN EL TRATAMIENTO DE LAS DEMENCIAS

Isabel Campo Blanco, Directora del Centro de Referencia Estatal de Atención a

Personas con Enfermedad de Alzheimer y otras Demencias del Imserso en

Salamanca.

Moderador: Enrique Pérez Sáez,Responsable de Investigación, CRE Alzheimer del Imserso en

Salamanca.

18:45 – 20:15 SESIÓN CIENTÍFICA: BIOMARCADORES

Moderador: Natalia García-Casares, Centro de Investigaciones Médico-Sanitarias (CIMES),

Universidad de Málaga. Instituto de Investigación Biomédica de Malaga (IBIMA), Málaga.

Biomarcadores (https://www.geriatricarea.com/?s=Biomarcadores) sanguíneos: estado

actual y perspectivas de aplicación en enfermedad de Alzheimer.

Albert Lladó Plarrumaní, Hospital Clínic de Barcelona, Fundació Recerca Clínic

Barcelona-IDIBAPS. Instituto de Neurociencias, Universidad de Barcelona.

Biomarcadores digitales: Avances y futuras aplicaciones clínicas.- Pascual Sánchez Juan, Reina

Sofía Alzheimer Center, Fundación CIEN, Instituto de Salud Carlos III (ISCIII), Madrid. Centro de

Investigación Biomédica en Red en enfermedades neurodegenerativas (https://

www.geriatricarea.com/2024/10/17/enfermedades-neurodegenerativas-monografico-

especial-geriatricarea-2/) (CIBERNED).
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(https://www.legrand.com/legrandcare/

es.html)

(https://www.amavir.es/)

(https://www.campofriohealthcare.es/?
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Geriatriarea&utm_source=geriatriarea&

utm_medium=banner&utm_term=prom
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Biomarcadores conductuales.

José María García-Alberca, Alzheimer´s Research Center and Memory Clinic,

Instituto Andaluz de Neurociencia (IANEC), Málaga.

09:00 – 10:00 SESIÓN CLÍNICA Experiencias desde la práctica clínica y la investigación (III)

10:00 – 11:30 SESIÓN CIENTÍFICA: PREVENCIÓN

Moderador: Tomás Ojea, Unidad de Demencias, Hospital Clínico Universitario de Málaga.

The World-Wide FINGERS Network: Resultados del CITA-GO On y el MIND-AD.

Pablo Martínez-Lage, Fundación CITA Alzheimer, San Sebastián.

El estado de salud: el factor de riesgo ignorado en la incidencia de la demencia.

Teodoro del Ser, Alzheimer’s Disease Research Unit, Fundación CIEN, Instituto de

Salud Carlos III (ISCIII), Madrid Alzheimer Research Center, Fundación Reina

Sofía, Madrid.

Enfermedad de Alzheimer: evidencias del papel de la nutrición en su prevención.

Liliana G. González Rodríguez, Departamento de Nutrición y Ciencia de los

Alimentos. Universidad Complutense de Madrid.

11:30 – 12:00 Pausa

12:00 – 13:30 SESIÓN CIENTÍFICA: LA MIRADA DE LOS CUIDADORES.

Moderadora: Francisca Lebrón Escobar, Confederación Andaluza de Alzheimer y otras

Demencias (ConFEAFA).

Duelo anticipado en cuidadores y familiares de personas con Alzheimer.

José Antonio López Trigo, Departamento de Geriatría, Centro CREVIC, Málaga.

Intervenciones psicológicas para cuidadores de personas con demencia: Lo que hemos

conseguido, lo que hemos aprendido.

Elena de Andrés, Coordinadora del Programa de Atención a Personas

Cuidadoras. Fundación Pascual Maragall, Barcelona.
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Entrenamiento del cuidador en un programa de estimulación cognitiva y habilidades de

comunicación.

Elena Navarro-González, Centro Investigación Mente, Cerebro y Comportamiento,

Universidad de Granada.

13:30 – 14:00 CLAUSURA OFICIAL

Par más información:

Instituto Andaluz de Neurociencia

https://ianec.es/viii-conferencia-malaga-alzheimer-22-23-24-mayo-2025/ (https://ianec.es/viii-

conferencia-malaga-alzheimer-22-23-24-mayo-2025/)

TAGS #ALZHEIMER (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/ALZHEIMER/)

#BIOMARCADORES (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/BIOMARCADORES/)

#CONFERENCIA MÁLAGA ALZHEIMER (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/CONFERENCIA-MALAGA-ALZHEIMER/)

#DEMENCIA (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/DEMENCIA/)

#DEMENCIAS (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/DEMENCIAS/)

#ENFERMEDADES NEURODEGENERATIVAS (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/ENFERMEDADES-

NEURODEGENERATIVAS/)

#INSTITUTO ANDALUZ DE NEUROCIENCIA (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/INSTITUTO-ANDALUZ-DE-

NEUROCIENCIA/)

#MÁLAGA ALZHEIMER (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/MALAGA-ALZHEIMER/)

#NEUROINFLAMACIÓN (HTTPS://WWW.GERIATRICAREA.COM/ETIQUETAS/NEUROINFLAMACION/)

Anterior
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De  acuerdo  con  la  Sociedad  Española  de  Neurología  (SEN),  el  48%  de  la  población  adulta
española no tiene un sueño de calidad y los que padecen algún tipo de trastorno crónico o grave
relacionado con el sueño son más de 4 millones, aunque solamente un 10% de estas personas
está diagnosticada. Se trata de unas cifras nada desdeñables, sobre todo si tenemos en cuenta
que la calidad del sueño es uno de los pilares básicos de la salud y la longevidad. El Dr.Vicente
Mera, experto en antiaging y asesor médico de Kobho Labs, laboratorio experto en la formulación
de complementos alimenticios, resume en una serie de ideas clave todo lo que debemos saber
sobre el sueño y qué hacer para dormir bien y vivir más y mejor.

Si, acepto No, quiero leer más

DORMIR BIEN PARA VIVIR MÁS... Y MEJOR https://nuevaestetica.com/noticia/dormir-bien-para-vivir-mas-y-mejor

1 de 8 15/04/2025, 9:50



QUÉ PASA CUANDO NO DORMIMOS BIEN

Un sueño de mala calidad puede deberse a malos hábitos, como el uso de pantallas antes de dormir, pero frecuentemente es síntoma de

estrés, ansiedad, depresión, trastornos hormonales o enfermedades físicas.

Durante el sueño, el cuerpo repara tejidos y músculos, regula hormonas, como insulina, cortisol, melatonina y la hormona de crecimiento,

consolida la memoria y procesa información, elimina toxinas, a través del sistema linfático, y modula los procesos oxidativos, a través de la

secreción de melatonina.

Un sueño deficiente impacta en nuestro metabolismo, porque altera todos estos procesos, lo que aumenta el riesgo de obesidad, diabetes,

enfermedades cardiovasculares y deterioro cognitivo.

A la larga, dormir mal afecta muchísimo. Tal y como recoge un estudio publicado recientemente en The Lancet, la privación prolongada de

sueño (menos de 6 horas durante una década) puede reducir la esperanza de vida en hasta 1 año, debido a su impacto en el sistema

Si, acepto No, quiero leer más
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cardiovascular y metabólico. Asimismo, un metaanálisis publicado en 2023 en la revista científica Sleep ya señalaba la correlación entre el

empeoramiento de la edad biológica (medida por el acortamiento de los telómeros) y la mala calidad del sueño. Otro estudio publicado

también en 2023 en Nature Communications encontró que dormir menos de 6 horas por noche de manera crónica está asociado con un

mayor riesgo de desarrollar demencia en edades tempranas.

Por si esto fuera poco, dormir poco y mal también afecta a la salud mental y puede provocar irritabilidad, ansiedad, depresión, dificultad para

concentrarse y, en casos extremos, alucinaciones o psicosis. Además, aumenta el riesgo de trastornos mentales crónicos, ya que el sueño

es esencial para la regulación emocional y la consolidación de la memoria.

Cuando esta situación se cronifica, es decir, cuando al menos tres veces por semana durante tres meses o más existe dificultad para

conciliar el sueño, para mantenerlo o se da una tendencia a despertarse demasiado temprano, se considera insomnio.

Queda claro, pues, que este no es un tema baladí: dormir poco o mal tiene consecuencias sobre los años que vamos a vivir, sobre nuestro

envejecimiento y sobre nuestra salud. Así que en el caso de que persistan estos problemas es recomendable consultar a un especialista

para descartar problemas subyacentes.

QUÉ ES DORMIR BIEN

Dormir bien implica:

Conciliar el sueño en menos de 30 minutos.

Dormir (en adultos) un mínimo de 40 y un máximo de 60 horas a la semana.

Tener un sueño profundo y reparador, con ciclos completos de sueño REM y no REM.

Despertarse sintiéndose descansado y con energía”.

¿Es verdad que dormir bien adelgaza? Dormir bien regula las hormonas que controlan el apetito (leptina y grelina) y reduce los picos de

glucosa. Durante el sueño, el cuerpo procesa la glucosa de manera más eficiente, evitando su acumulación en forma de grasa. Además, la

falta de sueño aumenta el cortisol (hormona del estrés) y disminuye la hormona del crecimiento (GH), lo que puede llevar a la resistencia a la

insulina y al aumento de peso.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS PARA INDUCIR Y MEJORAR EL SUEÑO

Tradicionalmente, las esperanzas para conseguir un sueño reparador se han puesto en la melatonina, una hormona antioxidante y con

muchas propiedades fisiológicas, que se secreta por la noche para inducir el descanso nocturno, y que a partir de los 35 años nuestro

organismo comienza a producir en menor cantidad. Aunque la suplementación con melatonina es interesante y útil dista mucho de ser el

remedio universal, como explica el Dr. Álvaro Campillo, del Hospital General Universitario J.M. Morales Meseguer (Murcia), quien considera

que el problema del sueño tiene que abordarse desde una perspectiva más global, tratando asuntos como su duración, el embotamiento, la

somnolencia al despertar, la mejora en la inducción del sueño... Este experto señala que además de la melatonina cualquier suplemento que

tenga  por  objetivo  abordar  el  sueño  de  una  manera  integral  debería  sumar  al  menos  otros  5  o  6  principios  activos  ,  como GABA,

ashwagandha, glicinato de magnesio, azafrán... A partir de esta idea, Kobho Labs ha desarrollado un suplemento de nueva generación para

propiciar un sueño reparador, que cubre todos los aspectos que alteran el sueño. Su composición incluye varios principios activos que,

además de generar sinergias entre sí, actúan en los 5 los factores determinantes del buen descanso nocturno, los denominados factores

OSA.

Los factores  OSA,  descritos  en  el  Cuestionario  de Sueño de Oguri-Shirakawa-Azumi,  son una herramienta  que evalúa la  calidad del

descanso y detecta los distintos tipos de problemas del sueño:

OSA 1 Evita la somnolencia al despertar.

OSA 2 Mejora la inducción y el mantenimiento del sueño.

OSA 3 Evita los sueños vívidos frecuentes.

OSA 4 Revierte el embotamiento al despertar.

OSA 5 Prolonga la duración del sueño.
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Otros complementos que pueden ayudar a dormir biem son:

Magnesio Relaja el sistema nervioso. Hay que tomarlo 1-2 horas antes de dormir.

Valeriana, pasiflora y manzanilla Hierbas de efecto relajante.

Ashwagandha Mejora la respuesta al estrés, es sedante y eleva la testosterona

L-Triptófano Precursor de la melatonina.

Amapola de CaliforniaTiene efectos hipnóticos-sedantes y mejora la respiración.

Semillas de griffonia Beneficiosa contra el estrés y la ansiedad.

Lavanda Su aroma es relajante y sedante.

Si, acepto No, quiero leer más
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A pesar de los avances en la secuenciación genómica de las últimas décadas, a día de hoy hasta

el 80 % de los pacientes con enfermedades raras siguen sin tener un diagnóstico. A

menudo, esto se debe a la falta de información existente sobre los vínculos que relacionan a una

enfermedad con las anomalías genéticas que la provocan.

Para abordar esta brecha, investigadores de las universidades londinenses Queen Mary y

University College han desarrollado un marco analítico, basado en big data, para identificar

asociaciones de genes con variantes raras en trastornos genéticos hereditarios. El

artículo, publicado esta semana en Nature, demuestra el potencial transformador de estos

análisis genómicos a gran escala para abrir nuevas posibilidades diagnósticas para los

pacientes con enfermedades raras. 

Como parte del proyecto 100 000 Genomes, una iniciativa auspiciada por el gobierno británico,

el grupo de científicos liderados por Letizia Vestito y Valentina Cipriani, analizaron las
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variantes que codifican proteínas empleando los genomas completos de 34 851 casos y sus

familias. Así lograron descubrir 141 nuevas asociaciones entre enfermedades y genes.

Varias de estas fueron respaldadas por la evidencia experimental existente, que ya han revisado

los vínculos entre genes específicos y patologías como la diabetes monogénica, la esquizofrenia

y la epilepsia.

Menos de la mitad de las 10 000 enfermedades hereditarias conocidas tienen una base

genética establecida, y en muchos casos probablemente estén vinculadas a genes aún no

descubiertos. Iniciativas a gran escala como este Proyecto 100 000 Genomas están logrando 

transformar este campo de estudio al permitir análisis más potentes para revelar estos vínculos

que hasta ahora resultaban esquivos a la ciencia. A partir de estos avances, se espera lograr

nuevos diagnósticos o tratamientos para muchas enfermedades raras.

“En la actualidad, no se conoce la cura para el 95 % de las enfermedades raras”, señala Ana

María Domínguez Mayoral, coordinadora del Grupo de Estudio de Neurogenética y

Enfermedades Raras de la Sociedad Española de Neurología. Además de que la gran mayoría no

llegan a obtener una respuesta a lo que les sucede, para quienes la tienen también supone una

agonía. “El tiempo de espera para obtener un diagnóstico puede superar los 4 años y, en el

20 % de los casos, puede tardar más de 10”, añade la doctora. 

La herramienta empleada en este trabajo ha sido bautizada como geneBurdenRD, y permite

realizar un modelado estadístico y el filtrado de variantes raras para enfermedades hereditarias

(mendelianas) mucho más refinado, permitiendo la identificación de nuevas asociaciones

entre enfermedades y genes.

En concreto, geneBurdenRD se aplicó a 72 690 genomas en la cohorte de enfermedades raras

del proyecto y logró identificar asociaciones significativas entre genes y variantes en 165 casos

conocidos y 141 totalmente nuevos. Para estas últimas asociaciones, un filtrado adicional señaló

un grado de certidumbre alto en, al menos, 69 de ellas.

En su artículo de Nature, las genetistas Cipriani y Vestito aportan varios hallazgos clave sobre

las relación entre cinco genes—UNC13A, RBFOX3, ARPC3, GPR17 y POMK— y diversas

enfermedades. Había variantes raras de pérdida de función en UNC13A vinculadas a la diabetes,

variantes en RBFOX3 que se asociaron con epilepsia generalizada familiar, variantes

en ARPC3 que se correlacionaron con la neuropatía periférica o con el síndrome de Charcot-

Marie-Tooth, una enfermedad rara que suele producir la deformación del pie o atrofia en las

piernas. Por último, las variantes en POMK se asociaron con trastornos del desarrollo ocular.

Sin embargo, el estudio también destaca algunas limitaciones técnicas que en el futuro

podrían solventarse para realizar futuras exploraciones. Por ejemplo, sería necesario amplificar

el análisis más allá de las variantes en un solo nucleótido para investigar también cambios

genéticos que se produzcan a un nivel más profundo.

El paper subraya también el desafío de estudiar las enfermedades ultra raras: aquí, 29 de

las 226 enfermedades mencionadas tenían menos de cinco casos conocidos, y 36 de ellas no

alcanzaron el tamaño de muestra necesario para realizar pruebas estadísticas robustas.

En resumen, son necesarios esfuerzos de secuenciación aún más grandes para aumentar el

poder estadístico de los resultados. Para ello, las investigadoras abogan por emprender

esfuerzos colaborativos a través de proyectos globales de enfermedades raras.

Referencia: Cipriani, V., Vestito, L., Magavern, E.F. et al. Rare disease gene association

discovery in the 100,000 Genomes Project. Nature (2025). 
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El Hospital Doctor Negrín realiza más
de 350 cirugías para tratar el Parkinson

La Provincia

2-3 minutos

El Hospital Universitario de Gran Canaria Doctor Negrín, centro

adscrito a la Consejería de Sanidad del Gobierno de Canarias, ha

realizado más de 350 cirugías de Parkinson, lo que supone

alrededor de 24 intervenciones al año. El Hospital Doctor Negrín

cuenta con una Unidad de Atención Multidisciplinar formada por los

servicios de Neurología y Neurofisiología, Neurocirugía, Psiquiatría y

Radiodiagnóstico. Profesionales de estas especialidades forman

parte de un comité que mantiene reuniones mensuales para tratar a

estos pacientes.

El Parkinson es una patología crónica, progresiva e irreversible,

secundaria a la falta de producción de una sustancia química en el

cerebro llamada dopamina, la cual es responsable de ayudar a la

coordinación del movimiento y de regular el estado de ánimo.

Constituye la segunda enfermedad neurodegenerativa más

común en todo el mundo y, en España, afecta a unos

120.000-150.000 personas. Se estima que su prevalencia

aumentará en el futuro. Cada año se diagnostican unos 10.000

nuevos casos. El 70% de las personas diagnosticadas en España

tienen más de 65 años, pero el 15% son menores de 50.

En el territorio nacional, la prevalencia y la incidencia del Parkinson

se ha incrementado considerablemente en las últimas décadas,
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fundamentalmente debido al aumento de la esperanza de vida, a los

avances diagnósticos y terapéuticos y a una mayor sensibilización

respecto a esta enfermedad, ya que es cada vez más conocido que

es frecuente, tratable y que requiere de un diagnóstico lo más

temprano posible. Por esta razón, la Sociedad Española de

Neurología estima que el número de afectados se duplicará en 20

años y se triplicará en 2050.

Esta enfermedad tiene un gran impacto en vida de los pacientes y de

los cuidadores y también supone una importante carga

socioeconómica. La depresión puede ser la primera manifestación

del Parkinson. Además, el estreñimiento, alteración del olfato o

trastorno de conducta del sueño REM, entre otros síntomas no

menores, pueden ser marcadores precoces de la enfermedad.
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El Hospital Universitario de Gran Canaria Doctor Negrín supera las 350 cirugías para tratar el Parkinson

El Hospital Universitario de Gran Canaria Doctor Negrín, adscrito a la Consejería de Sanidad del

Gobierno de Canarias, ha realizado ya más de 350 cirugías destinadas al tratamiento del Parkinson,

lo que representa una media de 24 intervenciones anuales.

Esta patología, caracterizada por su naturaleza crónica, progresiva e irreversible, surge debido a

una deficiencia cerebral en la producción de dopamina, sustancia química esencial para la

coordinación motora y la regulación del estado de ánimo.

En España, el Parkinson es la segunda enfermedad neurodegenerativa más común y afecta

aproximadamente a entre 120.000 y 150.000 personas. Anualmente se diagnostican unos 10.000

nuevos casos, predominando en mayores de 65 años, aunque un 15% se detecta en pacientes

menores de 50.

El incremento en la esperanza de vida, junto con avances diagnósticos y terapéuticos, ha impulsado

el aumento en la prevalencia e incidencia de esta enfermedad en las últimas décadas. Según la

Sociedad Española de Neurología, se estima que la cantidad de personas afectadas podría

duplicarse en las próximas dos décadas y triplicarse para 2050.

El Hospital Doctor Negrín aborda esta enfermedad mediante una Unidad de Atención Multidisciplinar

compuesta por los servicios de Neurología y Neurofisiología, Neurocirugía, Psiquiatría y

Radiodiagnóstico. Especialistas de estas áreas integran un comité que se reúne mensualmente para

coordinar el tratamiento integral de los pacientes.
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La enfermedad de Parkinson no solo afecta el movimiento, también impacta en la calidad de vida

tanto de pacientes como de cuidadores. Entre sus primeras manifestaciones se pueden identificar

síntomas como depresión, estreñimiento, alteraciones en el olfato o trastornos del sueño REM.
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Gran Canaria/ Profesionales de estas especialidades participan en un comité que mantiene

reuniones mensuales.

El Hospital Universitario de Gran Canaria Doctor Negrín, centro adscrito a la Consejería de Sanidad

del Gobierno de Canarias, ha realizado más de 350 cirugías de Parkinson, lo que supone alrededor

de  24  intervenciones  al  año.  El  Hospital  Doctor  Negrín  cuenta  con  una  Unidad  de  Atención

Multidisciplinar formada por los servicios de Neurología y Neurofisiología, Neurocirugía, Psiquiatría y

Radiodiagnóstico. Profesionales de estas especialidades forman parte de un comité que mantiene

reuniones mensuales para tratar a estos pacientes.

El Parkinson es una patología crónica, progresiva e irreversible, secundaria a la falta de producción

de una sustancia química en el cerebro llamada dopamina, la cual es responsable de ayudar a la

coordinación del movimiento y de regular el estado de ánimo. Constituye la segunda enfermedad

neurodegenerativa más común en todo el mundo y, en España, afecta a unos 120.000-150.000

personas. Se estima que su prevalencia aumentará en el futuro. Cada año se diagnostican unos

10.000 nuevos casos. El 70% de las personas diagnosticadas en España tienen más de 65 años,

pero el 15% son menores de 50.

En el territorio nacional, la prevalencia y la incidencia del Parkinson se ha incrementado

considerablemente en las últimas décadas, fundamentalmente debido al aumento de la esperanza

de vida, a los avances diagnósticos y terapéuticos y a una mayor sensibilización respecto a esta

enfermedad, ya que es cada vez más conocido que es frecuente, tratable y que requiere de un

diagnostico lo más temprano posible. Por esta razón, la Sociedad Española de Neurología estima

que el número de afectados se duplicará en 20 años y se triplicará en 2050.

Esta enfermedad tiene un gran impacto en vida de los pacientes y de los cuidadores y también

supone una importante carga socioeconómica. La depresión puede ser la primera manifestación del

Parkinson. Además, el estreñimiento, alteración del olfato o trastorno de conducta del sueño REM,

entre otros síntomas no menores, pueden ser marcadores precoces de la enfermedad.
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Esta patología constituye la segunda
enfermedad neurodegenerativa más común en

 El Hospital Doctor Negrín ha realizado más de 350 cirugías para tratar el Parkinson

Noticias de Canarias
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todo el mundo y en España

El centro hospitalario cuenta con una Unidad
de Atención Multidisciplinar formada por
Neurología y Neurofisiología, Neurocirugía,
Psiquiatría y Radiología. Profesionales de estas
especialidades participan en un comité que
mantiene reuniones mensuales

El Hospital Universitario de Gran Canaria Doctor Negrín, centro adscrito
a la Consejería de Sanidad del Gobierno de Canarias, ha realizado más
de 350 cirugías de Parkinson, lo que supone alrededor de 24
intervenciones al año. El Hospital Doctor Negrín cuenta con una Unidad
de Atención Multidisciplinar formada por los servicios de Neurología y
Neurofisiología, Neurocirugía, Psiquiatría y Radiodiagnóstico.
Profesionales de estas especialidades forman parte de un comité que
mantiene reuniones mensuales para tratar a estos pacientes.

El Parkinson es una patología crónica, progresiva e irreversible, secundaria
a la falta de producción de una sustancia química en el cerebro llamada
dopamina, la cual es responsable de ayudar a la coordinación del
movimiento y de regular el estado de ánimo. Constituye la segunda
enfermedad neurodegenerativa más común en todo el mundo y, en
España, afecta a unos 120.000-150.000 personas. Se estima que su
prevalencia aumentará en el futuro. Cada año se diagnostican unos 10.000
nuevos casos. El 70% de las personas diagnosticadas en España tienen
más de 65 años, pero el 15% son menores de 50.

En el territorio nacional, la prevalencia y la incidencia del Parkinson se ha
incrementado considerablemente en las últimas décadas,
fundamentalmente debido al aumento de la esperanza de vida, a los
avances diagnósticos y terapéuticos y a una mayor sensibilización
respecto a esta enfermedad, ya que es cada vez más conocido que es
frecuente, tratable y que requiere de un diagnostico lo más temprano
posible. Por esta razón, la Sociedad Española de Neurología estima que el
número de afectados se duplicará en 20 años y se triplicará en 2050.

Esta enfermedad tiene un gran impacto en vida de los pacientes y de los
Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
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cuidadores y también supone una importante carga socioeconómica. La
depresión puede ser la primera manifestación del Parkinson. Además, el
estreñimiento, alteración del olfato o trastorno de conducta del sueño
REM, entre otros síntomas no menores, pueden ser marcadores precoces
de la enfermedad.
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Escrito por: Redacción Nación
Abr 14, 2025 - 9:16 am

de marzo, el país se vio conmocionado por el crimen de una pareja de

santandereanos  identificados  como  José  Luis  Perdomo  Hernández  y

hdeking Baños, asesinados por su propio hijo,  Juan David (de 24 años),

fesó lo sucedido ante las autoridades.

bién: “Por plata no fue”: habló familia de joven que mató a sus

dio hipótesis del crimen)

mento, la Fiscalía reveló que Juan David habría tenido una discusión con su

as antes del crimen, al punto que no habría dormido en toda la noche. De

oven indicó en una audiencia que, “en un impulso”, se levantó y atacó a

con un arma cortopunzante mientras este descansaba; a su madre

ando quiso intervenir.

ués de lo ocurrido, el criminólogo y psicólogo forense Belisario Valbuena le

icias Caracol que evidencio una total ausencia de expresión emocional y un

fectivo limitado en el joven, situación que podría tratarse de un trastorno.

qué se trata la alexitimia?

definición de la Real Academia Española (RAE), se trata de una “incapacidad

nocer  las  propias  emociones  y  expresarlas,  especialmente  de  manera

meno, descrito por primera vez en 1972 por el psiquiatra Peter Sifneos, no

ue las personas carezcan de emociones, sino que no logran conectarlas

abras  o  interpretar  las  señales  corporales  asociadas,  como

ones  o  tensión  muscular,  lo  que  puede  provocar  confusión  o

to emocional.

hablando 	de 	alguien 	con 	una 	desconexión 	emocional 	inmensa, 	con 	tal

sible	trastorno	de	integración	afectiva.	Técnicamente,	se	le	conoce	como

a, 	 es 	 decir, 	 una 	 expresión 	 emocional 	 nula, 	 una 	 ausencia 	 de 	 un

miento	visible, 	un	afecto	aparentemente	plano,	un	racionamiento	frío

” 	dijo	el	experto	en	el	noticiero	mencionado.
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nte, la alexitimia no está clasificada como un trastorno mental en el Manual

co y Estadístico de los Trastornos Mentales, pero se considera un constructo

e  puede  presentarse  como un  rasgo  de  personalidad  o  una  respuesta  a

ncias específicas.

ociedad Española de Neurología (SEN), afecta aproximadamente al 10 % de

ón general, con una mayor prevalencia en hombres (8 %) que en mujeres

puede variar en intensidad, de acuerdo con lo que citó El Mundo.

qué casos puede presentarse la

timia?

mia se  divide  en  dos  tipos  principales:  primaria  y  secundaria,  cada una

a  diferentes  causas  y  contextos,  según  investigaciones  de  la  comunidad

ia primaria: tiene un origen biológico o neurológico y puede estar

desde la infancia. Está relacionada con alteraciones en áreas cerebrales

nsula, el lóbulo frontal o la amígdala, responsables del procesamiento

l.

ia secundaria: surge como respuesta a factores psicológicos, sociales o

les, funcionando a menudo como un mecanismo de defensa. Es frecuente

as que han experimentado traumas emocionales, como abuso, negligencia

de gran impacto, lo que lleva a reprimir emociones para evitar el dolor.

nas con alexitimia suelen mostrar un pensamiento racional y pragmático,

imaginación  y  dificultad  para  empatizar,  según  se  explica  en  el  portal

e.

e llevar a problemas interpersonales, aislamiento social o malentendidos, ya

más los perciben como fríos o distantes.

é se sabe del crimen de una pareja de

sos en Villavicencio?
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sos en Villavicencio?

a detalló que Juan David atacó primero a su padre, quien descansaba en una

, propinándole heridas letales en la región yugular.  Sonia Wehdeking, al

ntervenir, también fue agredida y recibió al menos tres heridas graves, dos

o, que le causaron la muerte.

Publicidad

cometer el doble homicidio, Juan David huyó en el vehículo familiar, un

blanco, hacia Bogotá, donde fue capturado 36 horas después, el 24 de marzo,

idad de Tunjuelito.

MBIÉN

diencia  judicial  del  24  de  marzo,  Juan  David  aceptó  los  cargos  de

io  agravado  imputados  por  la  Fiscalía,  buscando  una  posible

de hasta el 50 % en su condena, que podría oscilar entre 400 y 600 meses

debido a la gravedad del delito.

os  motivos  exactos  no  están  completamente  esclarecidos,  una  hipótesis

conflictos  económicos,  ya  que,  según  fuentes  citadas  por  medios  como

Caracol, el joven habría tenido una discusión con su padre la noche previa,

nte por una solicitud de dinero que no fue concedida.

Publicidad

os de José Luis y Sonia, oriundos de Barrancabermeja, Santander, fueron

os a su ciudad natal para sus exequias el 27 de marzo. La comunidad de

cio  y  los  allegados  de  la  familia  han  expresado  consternación  y  exigen

uan David permanece en prisión mientras avanza el proceso judicial, que

arecer las circunstancias completas de este parricidio que ha conmocionado

m se escribe con Z

dios reportados en Colombia
nte  mapa,  desarrollado  por  Esri  Colombia,  muestra  información  de

s reportados en Colombia por el Instituto Nacional de Medicina Legal y
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Las 9 técnicas más eficaces para dormirse rápido avaladas por la ciencia

Las preocupaciones y los pensamientos intrusivos hacen que a menudo nos cueste conciliar el sueño. Con
estas estrategias avaladas por la ciencia conseguirás dormirte más rápido.
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Lo que haces justo antes de acostarte puede ayudarte a conciliar el sueño más rápido.

iStock

Dormir bien y el tiempo suficiente es indispensable para la salud. Durante el sueño no solo recuperamos energía, también se reparan nuestras células y nuestro
cerebro almacena nueva información y elimina los desechos tóxicos, entre otros procesos importantes.
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Sin embargo, son muchas las personas a las que les cuesta conciliar el sueño y que tienen problemas para dormir las 7 u 8 horas diarias que se recomiendan. De
acuerdo con la Sociedad Española de Neurología (SEN), entre un 20 y un 48% de la población adulta española sufre dificultad para iniciar o mantener el sueño. En al
menos un 10% de los casos esto se debe a algún trastorno de sueño crónico y grave, pero en otros tiene que ver con un estado de nervios, en unos malos hábitos o en
unas malas condiciones del dormitorio a la hora de dormir.

Hay algunas técnicas, avaladas por la ciencia, que resultan muy útiles para dormir rápido. Las repasamos a continuación.

El método 4-7-8

La técnica de respiración 4-7-8, creada por el doctor Andrew Weild, actúa como “un tranquilizante natural del sistema nervioso”, en sus propias palabras. Aumenta
la cantidad de oxígeno en el torrente sanguíneo, reduce la frecuencia cardíaca y libera más dióxido de carbono de los pulmones. Estos son los pasos a seguir para
practicarla:

Coloca la punta de la lengua contra la parte de detrás de los dientes frontales superiores y mantenla allí durante todo el ejercicio.
Cierra la boca e inhala por la nariz contando mentalmente hasta cuatro.
Contén la respiración contando hasta siete.
Exhala completamente durante 8 segundos.
Repite el ciclo tres veces para realizar un total de cuatro respiraciones.

Además de ayudarte a dormir, diversos estudios científicos avalan las técnicas de respiración consciente para reducir la ansiedad, calmar el dolor y mejorar el
ánimo.

Imaginar tu sitio favorito

iStock

A la orilla del mar, en un prado verde, en una hamaca con una brisa acariciando tu piel… visualizar un entorno relajante puede ayudarte a conciliar el sueño más
rápido. Así lo afirma un estudio de 2002 de la Universidad de Oxford. 

Los investigadores vieron que visualizar imágenes ayuda a distraer la mente y a evitar pensamientos intrusivos, preocupaciones e inquietudes durante el período
previo al sueño, lo que contribuye a dormirse más rápidamente. 
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Metabolismo

Metabolismo basal: qué es y cuáles son las mejores estrategias para acelerarlo y adelgazar

Eva Carnero

Relajación muscular progresiva

La relajación muscular progresiva, que implica tensar y relajar diferentes grupos de músculos del cuerpo, favorece la relajación general y ayuda a conciliar el
sueño. Un estudio publicado en el Journal of Sleep Research en 2022 comprobó que las personas que practican la relajación muscular progresiva antes de dormir tienen
un sueño más profundo.

Esta técnica de relajación muscular progresiva, junto con las respiraciones conscientes y las visualizaciones, es lo que se usa en la Técnica militar para dormir, un
método utilizado por el ejército estadounidense para conciliar el sueño en solo 5 minutos. Estos son los pasos a seguir: 

Relaja toda la cara, incluidos los músculos de la boca.
Deja caer los hombros y las manos a los costados.
Exhala y relaja el pecho.
Relaja las piernas, los muslos y las pantorrillas.
Despeja tu mente durante 10 segundos imaginando una escena relajante.
Si es necesario, repite "no pienses" durante 10 segundos.

Usar calcetines para dormir

Cuando nos estamos quedando dormidos, la melatonina (la denominada hormona del sueño) enfría nuestra temperatura corporal interna, lo que ayuda al proceso de
conciliar el sueño. 

Aunque a algunas personas les resulte de lo más antiestético, usar calcetines para dormir puede favorecer el sueño en las épocas más frías del año. Un estudio suizo
de 1999 publicado en la revista Nature observó que tener los pies y las manos calientes es el mejor predictor de un inicio rápido del sueño.

Los participantes en el estudio colocaron una bolsa de agua caliente en sus pies, lo que ensanchó los vasos sanguíneos en la superficie de la piel y aumentó así la
pérdida de calor. El cambio del flujo sanguíneo desde el centro del cuerpo hacia las extremidades enfría el cuerpo y trabaja en conjunto con la melatonina. Llevar
calcetines tendría el mismo efecto.

Una ducha caliente antes de dormir

ISTOCK

Este truco sigue la misma lógica que el anterior. Darse una ducha o un baño caliente en la hora antes de ir a la camay luego exponerse a una temperatura más fresca
hace que descienda la temperatura corporal, lo que favorece el sueño. 

Además, la ducha ayuda a relajarse y a alejar los pensamientos estresantes y los problemas de la mente, algo que también ayuda a conciliar el sueño. 

Sueño

Cuántas horas hay que dormir: ¿5 o 6 horas son suficientes?

Pablo Cubí del Amo
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Escuchar música relajante

La música amansa a las fieras… y también puede dormirlas. Eso, por lo menos, es lo que indica un estudio de 2008 publicado en la revista Journal of Advanced Nursing
en el que se analizó el efecto de la música en la calidad del sueño de los jóvenes de entre 19 y 28 años. 

Los investigadores vieron que escuchar música clásica relajante antes de acostarse es eficaz para reducir los problemas de sueño y además reduce los síntomas de
depresión. 

Aromatizar el dormitorio

Crear un ambiente acogedor en el dormitorio es clave para conciliar el sueño. Además de la oscuridad, una temperatura fresca y una cama cómoda, el aroma
también importa, de acuerdo con un pequeño estudio del año 2005 publicado en la revista Chronobiology International. 

Los investigadores vieron que quienes olían aceite de lavanda antes de dormir tenían un sueño más profundo y se despertaban con más energía. 

Levantarse de la cama

Seguro que te ha pasado alguna vez: te despiertas en medio de la noche y no hay manera de volver a coger el sueño. La ansiedad va subiendo a medida que ves como
avanzan los minutos sin que puedas dormir y empiezas a dar vueltas en la cama. En estas ocasiones, quedarte en la cama no es la mejor opción. 

Si ya han pasado 15 minutos sin que hayas vuelto a dormirte, el investigador británico Richard Wiseman, autor del libro Escuela del sueño: Todo lo que hace (o
puede hacer) tu mente mientras duermes, recomienda salir de la cama y hacer una actividad que implique usar las manos y la cabeza durante unos 10 minutos,
como un puzle. Eso sí, hay que evitar las pantallas porque emiten luz azul que puede suprimir la melatonina, una hormona que induce el sueño.

La idea detrás de esta técnica consiste en que nuestra mente asocie la cama solo con dormir (y con las relaciones íntimas), pero no con estar con estar despierto
pensando, mirando la televisión o haciendo cualquier otra cosa.

Intentar permanecer despierto

A menudo, cuanto más intentamos conciliar el sueño rápido, más nos cuesta dormirnos. ¿Por qué no hacer lo contrario? Un estudio de la Universidad de Glasgow en un
pequeño grupo de personas con insomnio llevado a cabo en el año 2003 indicó que la psicología inversa, que se usa para que alguien haga precisamente lo contrario a
lo que se le pide, puede resultar útil cuando se trata de dormir.

Los investigadores vieron que aquellas personas a las que se les pedía acostarse en la cama y mantenerse despiertas, con los ojos abiertos, se dormían más rápido que
aquellas a quienes no se les pedía que se quedaran despiertas.
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Según la Alzheimer Association, el alzhéimer es un trastorno cerebral degenerativo que

deteriora gradualmente la memoria, las habilidades cognitivas, el comportamiento y

la personalidad.

Es la causa más frecuente de demencia en personas mayores, y sus síntomas suelen

aparecer de manera paulatina, empeorando con el tiempo e interfiriendo con las tareas diarias.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, esta enfermedad neurodegenerativa

progresiva afecta a 800.000 personas en España, siendo una de las principales

problemáticas de salud en el país.

Cada año se diagnostican cerca de 40.000 nuevos casos de alzhéimer. Sin embargo, es

importante señalar que solo un pequeño porcentaje de los pacientes diagnosticados

(alrededor del 1%) tienen antecedentes genéticos directos que sugieren una

predisposición hereditaria a desarrollar la enfermedad.

Me diagnosticaron alzhéimer cuando sólo tenía 41 años: estas son las señales tempranas en
España que no debes obviar
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Por esta razón, es crucial identificar los primeros síntomas y adoptar hábitos saludables en

nuestra vida diaria para reducir el riesgo de ser afectados por esta enfermedad en el futuro.

Además de los síntomas comunes de la enfermedad, expertos de la Universidad de

Chicago han descubierto una forma de identificar el alzhéimer en un lugar poco esperado: la

ducha.

Aunque estos signos tempranos, en principio, no los relacionaríamos de inmediato con la

enfermedad, pueden ser muy importantes para detectarla a tiempo, lo que permitiría tomar

medidas para mejorar la vida de quienes la padecen.

Invertir 250€ con IA podría generar un segundo ingreso
digiteamagency.com
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En su investigación, los científicos identificaron que la pérdida del sentido del olfato es una

de las características más relevantes del alzhéimer.

Este deterioro en la capacidad para percibir olores suele ir de la mano con problemas de

memoria. Un claro ejemplo de cómo se manifiesta esta conexión podría ser la incapacidad

para reconocer el aroma del gel de baño mientras te encuentras en la ducha, lo que refleja

un indicio de la pérdida sensorial asociada a la enfermedad.

La conexión entre el olfato y la memoria es fundamental, ya que el bulbo olfatorio está

estrechamente vinculado al sistema límbico, responsable de las emociones y la

formación de recuerdos.

Identificar a personas de mediana edad con deterioro en la identificación de olores podría

facilitar su inclusión en ensayos clínicos, acelerando el desarrollo de tratamientos más

efectivos.

"Si pudiéramos identificar a las personas de 40, 50 y 60 años que tienen mayor riesgo desde

el principio, podríamos tener suficiente información para inscribirlas en ensayos clínicos

y desarrollar mejores medicamentos", aseguró Rachel Pacyna, autora principal del

estudio.

Otro estudio publicado en la revista Neurology refuerza esta teoría. El análisis, liderado por

Matthew S. GoodSmith, revela que las personas que portan la variante genética APOE e4,

asociada con un mayor riesgo de desarrollar alzhéimer, podrían perder su capacidad para

detectar olores antes que aquellos que no tienen esta variante genética. 

GoodSmith sugiere que evaluar la capacidad olfativa podría ayudar a predecir problemas

cognitivos futuros. Aunque se necesita más investigación, los resultados apuntan a que este

f d í útil id tifi t t d l l héi

La interminable espera del primer medicamento que retrasa el alzhéimer: por qué no
llegará a España en 2025
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enfoque podría ser útil para identificar etapas tempranas del alzhéimer.

El estudio incluyó una encuesta en el hogar que probó el sentido del olfato de más de 865

personas, evaluando su capacidad para detectar y reconocer olores. Las pruebas se realizaron

a intervalos de cinco años, y también se evaluaron las habilidades de pensamiento y

memoria de los participantes.

Los resultados mostraron que las personas portadoras de esta variante genética tenían un 37%

menos de probabilidades de detectar olores en comparación con aquellos que no la

portaban.

La disminución en la capacidad de detectar olores comenzó a manifestarse entre los 65 y los

69 años en los portadores del gen, quienes pudieron identificar un promedio de 3,2 olores,

frente a los 3,9 olores que detectaron las personas sin el gen.

En cuanto a la identificación de los olores, no hubo una diferencia significativa entre los

grupos hasta que los participantes alcanzaron los 75 o 79 años.

A partir de esa edad, los portadores del gen comenzaron a perder rápidamente la capacidad

para identificar olores, y su deterioro fue más acelerado que el de aquellos sin la variante

genética.

Los primeros síntomas de la demencia por enfermedad de alzhéimer incluyen dificultades para
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realizar tareas cotidianas, como planificar, tomar decisiones o mantener la

concentración.

Las personas afectadas pueden también tener problemas para concentrarse, planificar

o resolver problemas, lo que complica la realización de tareas cotidianas, tanto en el hogar

como en el trabajo, como escribir o usar utensilios para comer.

La confusión sobre el paso del tiempo o la ubicación es otro signo común. Las

personas pueden perderse en lugares familiares o no recordar qué hora o día es. También

experimentan dificultades visuales o espaciales, como no poder juzgar distancias

correctamente o no reconocer objetos.

El lenguaje se ve afectado, con problemas para encontrar las palabras correctas o un

vocabulario reducido, lo que dificulta la comunicación. Además, el juicio para tomar

decisiones se deteriora, lo que puede llevar a cancelar compromisos laborales o sociales sin

explicación clara.
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Por último, los cambios en el estado de ánimo y la personalidad, como la depresión,

irritabilidad o ansiedad, son comunes. Estas alteraciones pueden afectar

significativamente el bienestar emocional de la persona.

Estos síntomas tempranos son clave para un diagnóstico temprano, lo que permite acceder

a tratamientos y apoyo adecuado, mejorando la calidad de vida del afectado y su entorno.

Muebles a precios que parecen un regalo en {city} El truco n.o 1 para perder grasa abdominal (es muy
sencillo)
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