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Sigue minuto a minuto la última hora del apagón eléctrico masivo que ha dejado a España sin luz

Estos son los primeros síntomas y cómo prevenir el ictus, la causa del
fallecimiento del papa Francisco

La causa más frecuente de esta patología es lo que llamamos ictus isquémico, es decir, la aparición
de un coágulo en alguno de los vasos que le suministran sangre
Los nueve meses del Papa Francisco en Madrid para hacer un 'máster' en espiritualidad: "Estaba
celebrando la vida"
¿Quiénes son los candidatos a suceder al papa Francisco? Lista de cardenales ‘papables’

EN DIRECTO



El último día de Francisco: recepción con Vance y regreso en papamóvil entre sus fieles / ZUMA VÍA EUROPA PRESS
PUBLICIDAD

El Vaticano ha confirmado la causa del fallecimiento del papa Francisco: un ictus que le provocó un
colapso cardiorrespiratorio irreversible y coma. Cuando hablamos de este episodio cerebrovascular
nos referimos a cualquier episodio en el que se interrumpe el flujo sanguíneo que llega al cerebro.

Madrid 21 ABR 2025 19:30 Actualizada 21 ABR 2025 22:28
Rebeca Gil | Rafa Sardiña
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Es algo tan serio que según las estadísticas hoy es la segunda causa de mortalidad en los países
occidentales y la primera en mujeres. 

Noticias relacionadas

¿Cómo saber si eres celíaco? Los 10 síntomas que podrían indicar que sufres celiaquía

Helicobacter pylori: así son los síntomas de la infección que afecta a la mitad de la población

Vuelve Champix, el medicamento para dejar de fumar en semanas: "Facilita la superación del síndrome de
abstinencia"

Cirugía de amígdalas y adenoides: ¿Cuándo es realmente necesaria y por qué?
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Además, las secuelas de esta enfermedad cerebrovascular son la primera razón de discapacidad
adquirida en el adulto.

La causa más frecuente de esta patología es lo que llamamos ictus isquémico, es decir, la aparición

PUBLICIDAD

En España, cada seis minutos alguien sufre un ictus.
Y una de cada cuatro personas mayores de 25 años sufrirá un ictus a lo largo de su vida, según la
Sociedad Española de Neurología.
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de un coágulo en alguno de los vasos que le suministran sangre.

Pero como explica la doctora María Alonso de Leciñana, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de Neurología (SEN), "también puede estar
causado por la rotura de alguno de los vasos, produciendo una hemorragia. Y en este caso se tratará
de un ictus hemorrágico”.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Estos son los primeros síntomas del ictus, la causa del fallecimiento de... https://www.diariocordoba.com/salud/guia/2025/04/21/ictus-muerte-p...

5 de 18 29/04/2025, 8:50



SARA FERNÁNDEZ

Datos escalofriantes

Los datos sobre la incidencia de esta lesión cerebral son muy abultados y nada tranquilizadores. 

En todo el mundo, cerca de 14 millones de personas sufrirán un ictus este año y, como resultado,
5,5 millones de personas morirán. Más de uno de cada tres afectados.

¿Qué es un cónclave? Así es la manera en que se elegirá el nuevo Papa
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Además, las tendencias actuales sugieren que si no se llevan a cabo acciones que lo impidan, el
número de ictus anuales aumentará un 35% y el de muertes un 39%.

Es decir, que puede llegar hasta los 17,5-18 millones de casos nuevos al año, lo que supondrá,
aproximadamente, llegar hasta los 7-8 millones de muertes al año.

En España, según datos facilitados por la Sociedad Española de Neurología (SEN) con motivo del
Día Mundial del Ictus que se celebra todos los 29 de octubre, unas 110.000 personas sufren un
ictus cada año, de los cuales al menos un 15% fallecerán. Y entre los supervivientes, en torno a un
30% se quedará en situación de dependencia funcional.

Rapidez de reacción

Una de las particularidades de esta patología es que el tiempo de atención es vital.

Como explican desde la SEN, por cada minuto en el que se detiene o disminuye la circulación de la
sangre en el cerebro se pierden 1,9 millones de neuronas y 14 billones de conexiones
neuronales. Y una hora supone un envejecimiento cerebral de 3,6 años y una pérdida de 120 millones
de neuronas.

Así que estamos hablando de una urgencia médica, en la que la evolución y el pronóstico dependen
en gran medida del tiempo en el que se tarde en atender al paciente.
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En España, se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK

Síntomas

Por ello, es muy importante reconocer los síntomas que alertan de un ictus:

Ante cualquiera de estas señales debemos llamar inmediatamente a los servicios de emergencias y, en
ningún caso, trasladar al paciente a un centro médico por nuestros propios medios.

Prevención

Pero por muy complicado que sea padecer un ictus, existe el dato a favor de que hasta un 90% de los
casos se podrían prevenir con un adecuado control de los factores de riesgo modificables de esta
enfermedad.

La evidencia científica existente sobre el ictus revela que la adicción al tabaco es uno de los factores
que más inciden estos accidentes cerebrovasculares. De hecho, las personas fumadoras tienen el doble
de riesgo de sufrir un ictus isquémico y entre dos y cuatro veces más de padecer un ictus hemorrágico.

Se ha calculado que, al cabo de un año de abandonar el tabaco, el riesgo de ictus se reduce a la
mitad, y que a los cinco años el riesgo se iguala al de los no fumadores.

Pérdida de fuerza repentina de la cara, brazo y/o pierna de un lado del cuerpo.
La alteración repentina del habla con dificultad para expresarse o para entender lo que nos dice el
paciente.
Pérdida súbita de visión parcial o total en uno o ambos ojos.
Dolor de cabeza súbito de intensidad inhabitual y sin causa aparente.
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Pero no sólo el tabaco, sino también el consumo excesivo de alcohol se asocia, sobre todo, con un
aumento del riesgo de ictus hemorrágicos.

Otros factores de riesgo son el estrés crónico, la obesidad, e incluso la contaminación atmosférica,
a la que ya se le atribuyen el 21% de las muertes por ictus.

Así que lo más recomendable para prevenir este tipo de lesiones es evitar estos factores en la medida
de lo posible.

Pero además, la doctora Alonso de Leciñana, de la SEN, recomienda seguir una dieta mediterránea
baja en sal, rica en frutas y verduras, y suplementada con el consumo de aceite de oliva y frutos
secos. Y, por supuesto, la práctica regular de actividad física, ya que hacer cada semana 150 minutos
de ejercicio moderado o 75 minutos de actividades más intensas, puede reducir el riesgo de padecer
un ictus.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ICTUS PAPA FRANCISCO EL VATICANO
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El especialista en sueño Eduard
Estivill: «Si recuerdas mucho los
sueños es porque no estás durmiendo
bien»

U. M.

2-3 minutos

Dormir es una cuestión que trae a muchas personas de cabeza. A

pesar de que es un acto esencial para la salud, gran parte de la

población sufre problemas que le impiden conciliar el sueño y

descansar como debería para afrontar la rutina.

De hecho, según las estimaciones de 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.

Este tipo de problemas se han normalizado, así como el consumo de

ciertos fármacos para ponerle solución, pero sin ahondar en su

raíz.

Sin embargo, el insomnio no es cosa menor. Los expertos señalan

que puede derivar en síntomas depresivos, alterar la conductora en

personas con autismo, agravar los problemas de atención en

pacientes con TDAH o activar nuevas fases en el trastorno

bipolar.

Eduardo Estivill y el sueño
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Muchas personas descansan mal y no se dan cuenta. La fatiga se

va notando poco a poco en quienes no duermen las horas

suficientes y no son capaces de seguir una higiene del sueño

correcta.

Uno de los máximos expertos referentes en España en estas

cuestiones es el doctor Eduardo Estivill, creador de un

controvertido método que lleva su nombre y que está diseñado para

enseñar a los niños a dormir solos.

El doctor lleva años divulgando sobre los problemas del sueño y

uno de los últimos espacios en los que ha difundido su mensaje ha

sido el pódcast de la marca de snacks B3TTER. Estivill aprovechó la

ocasión para resolver dudas y mitos sobre su especialidad y desveló

un dato curioso: «Si recuerdas mucho los sueños es porque no

estás durmiendo bien»

Explicación

Tal y como explica Estivill, para recordar un sueño nos tenemos que

despertar: «El sueño de las personas mayores se va haciendo

más débil, tenemos más microdespertares y por eso recordamos

más los sueños».

Por este motivo, los jóvenes recordarían mucho menos lo que

sueñan que los adultos, ya que su descanso es más profundo e

ininterrumpido.

«Una persona joven te dirá 'yo no sueño nunca o como mucho

recuerdo el último sueño antes de sonar el móvil», detalla el doctor,

«esto es normal porque nos despertamos desde la fase REM».

Así las cosas, aquellos que duermen peor son quienes recuerdan

más lo que sueñan.
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La organiza el curso de Neurogeriatría para
residentes de Neurología 

Este Curso de Neurogeriatría abordará las características principales de las enfermedades

neurológicas más frecuentes en el paciente mayor y los principios de su manejo clínico, así

como los principales síndromes geriátricos y su impacto en el abordaje integral de las

Abril, 2025 (https://www.geriatricarea.com/2025/04/28/la-organiza-el-curso-de-neurogeriatria-para-residentes-de-neurologia/)



multipatologías neurológicas del paciente mayor.

También profundizará en la prescripción y deprescripción de fármacos “a la carta” del

paciente mayor con enfermedades neurológicas (https://www.geriatricarea.com/?

s=enfermedades+neurol%C3%B3gicas) y en las características semiológicas de las patologías

neurológicas principales del adulto mayor y sus peculiaridades diferenciales respecto a otras

franjas etarias. El programa es el siguiente:

11:50 – 12:00 Presentación e introducción

Carmen Terrón Cuadrado

Coordinadora Grupo Neurogeriatría de la SEN

Moderadora:

Sagrario Manzano Palomo

Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid

12:00 – 12:30 Particularidades de las personas mayores en Neurología

Ángel Berbel García
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Servicio de Neurología, Hospital

Universitario Central de la Cruz Roja San José y Santa Adela, Madrid

12:30 – 13:00 Demencia tipo Alzheimer en la persona mayor

María José Gil Moreno

Servicio de Neurología, Hospital

Universitario Clínico San Carlos, Madrid

13:00 – 13:30 Otras demencias

Jordi Matías-Guiu Antem

Servicio de Neurología, Hospital

Universitario Clínico San Carlos, Madrid

13:30 – 14:00 Patología neuromuscular en la persona mayor

Gerardo Gutiérrez-Gutiérrez

Servicio de Neurología, Hospital

Universitario Infanta Sofía, Madrid

14:00 – 14:30 Debate y preguntas

Sagrario Manzano Palomo

Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid

14:30 – 15:30 Comida

Moderadora: Cristina Fernández García

Hospital Universitario Sanitas La Moraleja. Madrid

15:30 – 16:00 Fragilidad Neurológica en la persona mayor

Javier Gómez Pavón

Servicio de Geriatría, Hospital Universitario Central de la Cruz Roja San José y

Santa Adela, Madrid

16:00 – 16:45 TALLER 1: Actualización de las medidas de prevención de caídas. La

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

cuidado-corporal/)
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Valoración Geriátrica Integral como herramienta de valoración

Ruth Aguado Ortego

Servicio de Geriatría, Hospital Universitario Central de la Cruz Roja San José y

Santa Adela, Madrid

16:45 – 17:35 TALLER 2: Polifarmacia y deprescripción. Manejo de fármacos en el paciente

geriátrico

Mario Salas Carrillo

Servicio de Geriatría, Hospital Universitario Clínico San Carlos, Madrid

Moderadora: Sagrario Manzano Palomo

Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid

9:00 – 9:30 Mareo y vértigo en la persona mayor

Eduardo Martín Sanz

Servicio de Otorrinolaringología, Hospital Universitario de Getafe, Madrid

9:30 – 10:00 Manejo de las cefaleas en la persona mayor

Nuria González García

Servicio de Neurología, Hospital Universitario Clínico San Carlos, Madrid

10:00 – 10:30 Enfermedad cerebrovascular en la persona mayor

Carlos Gómez Escalonilla

Servicio de Neurología, Hospital Universitario Clínico San Carlos, Madrid

10:30 – 11:00 Manejo de los trastornos de la conducta y del sueño en la persona mayor
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Verdadera Causa de Muerte del Papa
Francisco: Impactante Revelación

Antonio Castro

2-3 minutos

La Chispa sabe lo que pasa en el mundo y ahora hablaremos de la

verdadera causa de muerte del Papa Francisco. No fue la

neumonía ni la edad, el deceso se produjo en su residencia, la Casa

Santa Marta, a raíz de un derrame cerebral. El papa Francisco murió

este lunes a los 88 años como consecuencia de un ictus cerebral

que derivó en un coma y provocó un fallo cardiocirculatorio

irreversible, según dio a conocer el Vaticano en su informe oficial de

defunción.

Informe oficial del Vaticano

El acta fue firmada por Andrea Arcangeli, director de Sanidad e

Higiene del Estado de la Ciudad del Vaticano, quien confirmó que

el deceso ocurrió a las 7:35 de la mañana (hora local), en su

residencia, la Casa Santa Marta.

La verdadera causa de muerte del Papa Francisco about:reader?url=https%3A%2F%2Flachispa.mx%2Finternacional%...
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¿Qué es un ictus cerebral?

El ictus, también conocido como derrame cerebral, es un trastorno

brusco de la circulación cerebral que altera la función de una

determinada región del cerebro. Según la Sociedad Española de

Neurología, este tipo de accidente cerebrovascular puede ser

causado por una obstrucción o ruptura de los vasos sanguíneos

cerebrales.

Antecedentes médicos del Papa Francisco

El Papa Francisco había padecido anteriormente problemas

respiratorios graves, incluyendo una neumonía bilateral microbiótica y

bronquitis múltiple. Además, sufría de hipertensión y diabetes,

condiciones que complicaron su estado de salud. Estas afecciones lo

mantuvieron hospitalizado en el hospital Gemelli de Roma durante 38

días antes de su fallecimiento.

La verdadera causa de muerte del Papa Francisco about:reader?url=https%3A%2F%2Flachispa.mx%2Finternacional%...
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Últimos deseos del Papa Francisco

En su testamento espiritual, el Papa Francisco expresó su deseo de

no ser intubado ni trasladado al hospital en caso de una emergencia.

Manifestó su voluntad de morir en su hogar, la Casa Santa Marta,

rodeado de su comunidad. Su médico personal, el Dr. Sergio Alfieri,

confirmó que el Papa estaba en coma profundo y sin posibilidad de

recuperación al momento de su fallecimiento

La verdadera causa de muerte del Papa Francisco about:reader?url=https%3A%2F%2Flachispa.mx%2Finternacional%...
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Consejos cruciales para los españoles sobre cómo evitar gastos funerarios
excesivos

Nation

Estas calculadoras muestran el valor de tu casa al instante (échale un
vistazo)

Más información

Los jubilados nacidos antes del 1970 tienen derecho a estos nuevos aparatos
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Mundo

Las claves de un ictus cerebral como
el sufrido por el papa Francisco

Compartir: Facebook X WhatsApp

La causa de la muerte del papa Francisco ha sido un
ictus, un accidente cerebrovascular de alta incidencia y
prevalencia producido por un trastorno brusco de la
circulación  cerebral  que  altera  la  función  de  una
determinada  región  del  cerebro,  según  la  Sociedad
Española de Neurología.

A causa del ictus, el pontífice sufrió un coma y un fallo
cardiocirculatorio  irreversible,  según  informó  el
Vaticano en su parte de defunción.

La muerte le sobrevino este lunes en su residencia de
Santa Marta del Vaticano, donde se recuperaba de una
infección  respiratoria  aguda  por  una  neumonía
bilateral polimicrobiana por la que estuvo ingresado 38
días en el Hospital Gemelli de Roma.

1. ¿Qué es el ictus?

El ictus es un accidente cerebrovascular, un trastorno
brusco de la circulación cerebral que altera la función
de  una  determinada  región  del  cerebro,  según  la
Sociedad Española de Neurología.

2. Tipos de ictus

El ictus puede producirse tanto por una disminución
importante del flujo sanguíneo que recibe una parte

Las claves de un ictus cerebral como el sufrido por el papa Francisco https://planoinformativo.com/1069790/las-claves-de-un-ictus-cerebra...
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del cerebro como por la hemorragia originada por la
rotura de un vaso cerebral.

En el primer caso se trata de un ictus isquémico: Son
los más frecuentes (hasta el 85% de los casos) y su
consecuencia  final  es  el  infarto  cerebral,  situación
irreversible  que  lleva  a  la  muerte  a  las  células
cerebrales afectadas por la falta de aporte de oxígeno
y nutrientes transportados por la sangre.

En el segundo caso es un ictus hemorrágico: menos
frecuente,  pero  su  mortalidad  es  considerablemente
mayor.

3. Factores de riesgo:

Hay algunos factores que no se pueden prevenir, pero
otros sí, con hábitos de vida saludable.

- Edad: el riesgo de padecer un ictus crece de forma
importante a partir de los 60 años.

- El género: en genera el ictus se produce más entre
los  hombres  que  entre  las  mujeres,  aunque  la
mortalidad es mayor en ellas.

- Haber sufrido un ictus con anterioridad.

- Hipertensión arterial.

-  Padecer  enfermedades  cardíacas,  como angina de
pecho o infarto de miocardio.

4. Prevención

- No fumar, ni beber alcohol.

-  Controlar  el  colesterol  y  por  tanto  los  niveles
elevados de grasas en sangre.

- Hacer ejercicio de forma regular huyendo de la vida
sedentaria.

- Obesidad y sobrepeso.

- Estrés y ansiedad.

5. Las señales de alarma

Acudir  cuanto  antes  a  un  centro  médico  es
fundamental  con  el  fin  de  recibir  un  tratamiento
cuanto antes que mejore el pronóstico y disminuya las
secuelas.Estos son los síntomas de un ictus:

- Dolor intenso de cabeza.

- Visión afectada en uno o los dos ojos.

- Dificultad a la hora de hablar y entender.

- Pérdida brusca del equilibrio.

Las claves de un ictus cerebral como el sufrido por el papa Francisco https://planoinformativo.com/1069790/las-claves-de-un-ictus-cerebra...
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-  Pérdida  de  fuerza  en  manos,  brazos  y  piernas,
generalmente de un lado del cuerpo.

6. Tratamiento

Según el tipo de ictus, isquémico o hemorrágico, se
valoran  tratamientos  encaminados  a  recuperar  la
reperfusión  vascular,  mediante  trombolisis  o
trombectomía, y en algunas ocasiones se recurre a la
cirugía.

7.- Rehabilitación

Entre  un  40  %  y  un  60  %  de  los  pacientes  que
sobreviven  a  un  ictus  quedan  con  algún  tipo  de
secuela. Recibir rehabilitación es imprescindible para la
recuperación.
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El Ramón y Cajal y Atención
Primaria organizan una jornada
sobre depresión y deterioro
cognitivo en el paciente mayor

Noticia |  Fecha de publicación: 25/04/2025
Artículo revisado por nuestra redacción

El Hospital Universitario Ramón y Cajal ha organizado



una sesión clínica conjunta monográfica con el área de
Atención Primaria de Madrid de la Dirección
Asistencial. Está centrada en la atención a la persona
mayor con depresión y deterioro cognitivo.

La sesión ha contado con la colaboración del Grupo
de Estudio de Neurogeriatría de la Sociedad Española
de Neurología (SEN) y con la asistencia de su vocal,
Cristina Fernández García, ha apuntado el centro
hospitalario en un comunicado.

PUBLICIDAD

Estas sesiones científicas multidisciplinares conjuntas
ya se han llevado a cabo en otras áreas sanitarias de
Madrid y de otras Comunidades autónomas y ahora el
hospital se ha sumado a esta iniciativa.

La inauguración de la sesión ha contado con la
directora de Continuidad Asistencial del centro, María
Luisa Palacios Romero, que ha resaltado la necesidad
de aunar esfuerzos por una atención sanitaria en la
persona mayor y ha invitado a que en próximas
reuniones también se cuente con la voz directa de los
pacientes.

Glosario Directorio Libros Cursos Psicofármacos Trastornos Congreso Tienda B

Explora el artículo con IA   
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Las ponencias han abordado desde los puntos de vista
de Atención Primaria y los Servicios de Neurología,
Psiquiatría y Geriatría el manejo y atención a las
personas con depresión y deterioro cognitivo. Los
criterios de derivación entre las diferentes
especialidades y el seguimiento integral por Atención
Primaria han centrado la mayor parte del debate que
se ha generado posteriormente.

La atención sanitaria a las personas mayores se
incrementa debido a las mejoras en aspectos de salud
que inciden de manera importante en esta población
como la fragilidad, sarcopenia, salud cardiovascular,
cáncer y nutrición.

El otro aspecto importante es la salud mental y los
trastornos cognitivos del anciano.

Los profesionales de la salud conocen cada vez mejor
los mecanismos biológicos de estos trastornos, por lo
que se pueden detectar y diagnosticar con mayor
precisión y su manejo va siendo también más efectivo
y abordable, no solo en consultas especializadas sino
también en Atención Primaria. 
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Adiós al insomnio: los marines de
los Estados Unidos se duermen en
solo dos minutos utilizando esta
técnica
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El insomnio es uno de los problemas que afecta al rendimiento de una persona y produce

una serie de diferencias cognitivas y de memoria, además de otros problemas de ansiedad y

depresión, hipertensión, diabetes e incluso obesidad. Es más, de acuerdo a un estudio de la

Sociedad Española de Neurología (SEN), el estilo de vida actual y el envejecimiento de la

población hacen que se trate de un trastorno cada vez más común. Hay muchas formas de

luchar contra él y técnicas para superarlo. Una de ellas, las utilizada por los marines de

Estados Unidos, que consiguen dormirse sólo en dos minutos y mediante los siguientes

pasos: relajar los músculos faciales, liberar la tensión de hombros y brazos, controlar la

respiración y vaciar la mente durante 10 segundos.

Así es la técnica militar para dormirte en dos
minutos

El método que conoceremos a continuación está documentado en el libro ‘Relax and Win:

Championship Performance In Whatever You Do’, escrito por Lloyd Bud Winter y que fue

publicado en 1981. A pesar de su antigüedad, en los últimos años ha vuelto a ser

protagonista porque ha despertado el interés de quienes buscan soluciones para conciliar el

sueño.

Prohibido aparcar: los aparcamientos empiezan a vetar la entrada de los coches

eléctricos por miedo a que suceda esto

Confirmado: la Comisión Europea impone a Meta una multa millonaria y esta es la dura

respuesta de los dueños de Facebook e Instagram

Mercadona triunfa de nuevo: esta es la nueva pizza que todo el mundo está comprando

tirada de precio
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Durante la Segunda Guerra Mundial se puso en evidencia que el estrés y la falta de sueño

afectaba de manera significativa al rendimiento de los pilotos de combate en batalla, lo que

producía graves errores en misiones cruciales. Por tal motivo, la Escuela de Prevuelo de la

Marina de los Estados Unidos desarrolló un método para ayudar a los soldados a quedarse

dormidos en menos de dos minutos, sin importar el entorno ni las condiciones en las que se

encontraran.

Los puntos clave del procedimiento

Relajar los músculos faciales

Es importante que liberes la tensión de tu rostro, también hay que incluir lengua, mandíbula,

pómulos y frente, así como otros músculos que rodean las cuencas oculares. No hay que

fruncir el ceño cuando uno se va a meter a la cama y no se deben cerrar los ojos con

demasiada fuerza. Es importante relajar todos estos músculos para generar una sensación
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inmediata de alivio.

Liberar la tensión de hombros y brazos

Al igual que con el rostro, relajar los hombros es fundamental también y debes intentar

dejarlos caer lo más bajo posible. Lo mismo deberás hacer con los brazos. Empieza por uno

y sigue después por otro.

Controla la respiración

Es el paso clave para cualquier técnica para relajarse y coger antes el sueño. La clave es

inhalar y exhalar de manera consciente y profunda y permitir que el pecho se relaje de

manera completa. A la vez, hay que aplicar la misma técnica de relajación que se hizo con

hombros y brazos para las piernas. Primero una y después otra.
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Vacía la menta durante 10 segundos

Parece algo complicado de conseguir, pero también es un paso fundamental para lograr el

objetivo. Según Bud Winter, se pueden imaginar tres escenas diferentes: estar flotando en

una canoa en medio de un largo sereno y el cielo muy azul, estar acurrucado en una

hamaca de terciopelo negro de una habitación a oscuras o repetirse en varias ocasiones la

frase “no pienses, no pienses, no pienses” durante estos diez segundos.

No es tan sencillo como parece, por lo que el tiempo y la práctica son esenciales para que

este proceso se convierta en una rutina de relajación automática y se pueda conciliar el

sueño.

¿Es la solución definitiva?

La respuesta está clara, no. Aunque es un método efectivo para muchas personas, no es
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una solución universal para los problemas del sueño. Para aquellos que experimentan un

insomnio persistente, lo mejor es acudir a un especialista que evalúe las causas y pueda

recomendar un tratamiento adecuado.
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Los 5 mejores sitios de citas para quedar con personas solteras en Sitges

Uno de los mayores errores en la historia del cine y del que casi nadie se ha dado
cuenta: 'Pretty Woman' en el minuto 32
Cuando se habla de Pretty Woman se está hablando de una de las comedias románticas más vistas de 
toda la historia del cine y de un film que muchas personas no

Sitges: Casas prefabricadas asequibles: Encuentra listados recientes

Ni extranjero ni viejo: qué dicen las profecías de Nostradamus sobre quién será el
sucesor del Papa Francisco
Cuando fallece un Sumo Pontífice se podría decir que se para el mundo, todo queda relegado a un 
segundo plano. Es lo que ha ocurrido tras el reciente
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