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Diez técnicas avaladas por la ciencia para
dormir rapido y descansar como un bebe
20MINUTOS | NOTICIA 27.04.2025 - 07:00H @ @ @ @ @

Conseguir un sueio reparador, con una sociedad sobreestimulada en la que no hay tiempo para detenerse y
reflexionar puede parecer una misiéon imposible. Sin embargo, existen procedimientos recomendados por los
expertos en descanso que nos ayudaran a dormir.
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Existen muchas técnicas para poner en practica si padecemos insomnio. / Pixabay/slaapwijsheid

Mas de cuatro millones de adultos en Espafia padecen insomnio cronico,
y el 30 por ciento de la poblacién transitorio, circunstancias ambas que
afectan al rendimiento diario, ademas de producir "déficits cognitivos y
de memoria, problemas de ansiedad afiadidos, depresion, hipertension,
diabetes u obesidad, entre otros problemas de salud", segiin explican

desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

El ritmo de vida actual y el envejecimiento de la poblacién hacen,
ademas, que el insomnio sea un trastorno muy comun. “Actualmente, y
en sus distintas variantes: conciliacién, fragmentacion o mantenimiento,
despertar precoz, sensacién de suefio no reparador... son el principal
motivo de consulta en suefio", sefiala el doctor Hernando Pérez Diaz,
Coordinador del Grupo de Sueiio de la SEN. En este contexto, es necesario
'echar mano' de una serie de consejos avalados por la ciencia con los que
podriamos conseguir conciliar un sueiio reparador. En total, hemos

recopilado diez.

La Meditacion Consciente Alivia Eficazmente El Dolor
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Algunos cientificos recomiendan dejar de obsesionarnos con el reloj y dejar que nuestro cuerpo 'pida’
las horas que necesita dormir. / PIXABAY

Aunque la cifra genérica en cuanto a las horas que debemos dormir cada
dia se sitia en 7-8, lo cierto es que va a depender de las circunstancias de
cada uno. La cientifica Nicole Yang de la Universidad de Warwick
recomienda que dejemos de mirar el reloj y de preocuparnos por cuanto
dormimos, para detenernos a escuchar a nuestro cuerpo, el inico que
sabe realmente el nimero de horas que nos dejan descansados y con

fuerza para afrontar la jornada.

2. Reducir la velocidad de respiracion
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acelerada en medio de la noche.

La técnica del 4-2-4 (inhalar contando hasta cuatro, aguantando hasta
dos y exhalando hasta cuatro), se complementa de maravilla con la
respiracién abdominal. Los expertos recomiendan poner una mano sobre
el pecho y la otra justo debajo de la caja toracica y, a medida que
inhalamos, sentiremos que la mano en el vientre se eleva, mientras que la

mano en el pecho permanece en su posiciéon estatica.

NOTICIA DESTACADA

Los mejores tipos de magnesio para mujeres de
mas de 50 afos: reducen el estrés, el cansancio y el
insomnio

3. Si no duermes... ;levantate!

Si no consigues conciliar el suefio, los expertos recomiendan que te levantes y cambies de
actividad.. / Pixabay

Aunque pueda parecer contradictorio, esta demostrado cientificamente

que, ante la incapacidad para conciliar el suefio, 1o mejor es alejarse de la
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contribuyendo a romper esa asociacion negativa.

NOTICIA DESTACADA

La planta que desinflama, evita los gases y ayuda a
dormir como un bebé

Imagen de archivo de persona en la cama con calcetines. / GETTY IMAGES

Puede sonar comico, pero es una realidad demostrada

cientificamente. Un estudio suizo publicado en 1999 en la revista Nature
concluy6 que tener los pies y las manos calientes es el mejor indicador de
que vamos a tener un inicio rapido del suefio. Los participantes en el
estudio pusieron una bolsa de agua caliente en sus pies, lo que ensanché
los vasos sanguineos en la superficie de la piel, aumentando la pérdida

de calor.

La explicacién es que el cambio del flujo sanguineo desde el centro del
cuerpo hacia las extremidades enfria el cuerpo y trabaja junto con la

melatonina. Asi pues, ponernos calcetines tendria el mismo efecto.

5. La técnica 4-7-8, un tranquilizante natural

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/tecnicas-avaladas-ciencia...
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Aprender técnicas de respiracion consciente es bueno para la higiene del suefio.. / Amazon

Este método de respiracion, creado por el doctor Andrew Weild, funciona
como un tranquilizante natural del sistema nervioso, al aumentar la
cantidad de oxigeno en el torrente sanguineo, reduciendo la frecuencia

cardiaca y liberando mas diéxido de carbono de los pulmones.

La técnica 4-7-8 consiste en situar la punta de la lengua por detras de los
dientes frontales superiores, manteniéndola ahi durante todo el tiempo.
Cerramos la boca e inhalamos por la nariz. Contamos cuatro. Después,
aguantamos la respiracion contando hasta siete, y exhalamos durante 8

segundos. Repetimos el ejercicio tres veces.

NOTICIA DESTACADA

_— Estos son los habitos que haces a diario que estan
: ¥ . perjudicando tu cerebro, segun expertos de Harvard

6. Una ducha caliente antes de dormir, efecto somnifero

o

Una ducha caliente por la noche ayuda a conciliar el suefio. / Getty Images

Un bafio o una ducha calientes antes de acostarnos puede ayudar a
conciliar el suefio de una manera mas rapida y efectiva. Numerosos
estudios han descubierto que quienes llevan a cabo este ritual se

duermen un 40 por ciento mas rapido que quienes no lo hacen, con una

manine anlidad Aal ssandi s
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7. Practicar la relajacion muscular progresiva

Tensar y relajar determinados grupos musculares va a favorecer la
relajacion general, ayudando a conciliar el suefio. De hecho, una
investigacién publicada en el Journal of Sleep Research puso de
manifiesto que las personas que practican la relajacién muscular

progresiva antes de dormir tienen un suefio mas profundo.

NOTICIA DESTACADA

A
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£

Un farmaco para dormir muy utilizado en Espafia
podria impedir que el cerebro elimine desechos,
segun un estudio

8. Levantarse todos los dias a la misma hora y salir al
sol

Debemos despertarnos todos los dias a la misma hora para equilibrar el reloj bioldgico. / Getty
Images

Esta demostrado cientificamente que la hora a la que nos levantamos por
las mafianas tiene repercusiones mucho mas directas sobre nuestro
reloj bioldgico que el momento en el que nos acostamos. Una sefial de la
luz del sol cuando amanece detiene la produccion de la melatonina, que
es la hormona del suefio, y nos mantendré alerta hasta doce horas
después en las que esta hormona comienza su proceso creciente, y nos

ayuda a dormir de una forma més natural.

https://www.20minutos.es/salud/actualidad/tecnicas-avaladas-ciencia..,
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que la musica relajante reduce los sintomas de la depresién.

;g...,_‘f_‘ﬁ%;

10. La efectividad en el suefio de la Psicologia Inversa

Cuantas mas dificultades tenemos para conciliar el suefio, una vez en la
cama, mayor es la ansiedad, un bucle de dificil resolucién. Aqui, un
estudio de la Universidad de Glasgow introdujo la posibilidad de usar la
Psicologia Inversa, que se utiliza para conseguir que una persona haga
justo lo contrario a lo que se le esta pidiendo. En este punto, los
cientificos comprobaron que aquellas personas a las que se pedia
acostarse y mantenerse despiertas, con los ojos abiertos, resulta que se

dormian de manera inmediata.

Te puede interesar

Newsletter Curarse en salud
Jorge Garcia, nuestro experto en Salud, comparte cada lunes
consejos de alimentacidn, rutinas de ejercicio y novedades sobre

como cuidar tu cuerpo y mente.
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¢ Qué es un ictus cerebral? Claves para entender la causa de la muerte ... https://andina.pe/Ingles/noticia-que-es-un-ictus-cerebral-claves-para-e...

= fYMEin.al0

Hay algunos factores de riesgo que no se pueden prevenir, pero
otros si, con habitos de vida saludable

E E : Sign in Home News Sport Business Innovation Culture Travel we. Q Search BBC

Pope Francis's life in pictures

Defining images of the first Latin American to lead the Catholic Church

La prensa en todo el mundo hizo grandes despliegues informativos tras la muerte del papa Francisco. Foto: Capture
TV

La causa de la muerte del papa Francisco ha sido un ictus, un accidente cerebrova:
de alta incidencia y prevalencia producido por un trastorno brusco de la circulacior
cerebral que altera la funcion de una determinada region del cerebro, segun la Soc
Espafiola de Neurologia.
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Esto es lo que le pasa a tu cuerpo si tomas un kiwi cada noche "una
hora antes de irte ala cama": avalado por un estudio

Un estudio senala los beneficios de tomar kiwi antes de irte a la cama, frente a la opinion de
muchos expertos de que esta fruta tiene efectos negativos sobre el suefio

Imagen de recurso
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Alzheimer: el sintoma silencioso que puede aparecer cuando estasene...  https://www.cronista.com/espana/actualidad-es/alzheimer-el-sintoma-s...
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Cronista Espana * Actualidad + Alzheimer

Senales

Alzheimer: el sintoma
silencioso que puede
aparecer cuando estas en el
bano

Una senal inadvertida podria ser clave para una deteccidon temprana.

Actualizado el 28 de Abrilde 2025  07:36 Escuchar
3:00 minutos
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En esta noticia

Cambios en el sentido del olfato: una advertencia temprana
Cambios de personalidad y conducta: sefiales sutiles pero significativas

La importancia de la deteccion tempranay el estilo de vida saludable

La enfermedad de Alzheimer, la forma mas comun de demencia, afecta a
mas de 800.000 personas en Espana y representa al menos el 60% de los
casos diagnosticados, segun la Sociedad Espanola de Neurologia. Cada
ano, se suman unos 40.000 nuevos casos, principalmente en personas
mayores de 65 anos.
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" Aunque la pérdida de memoria es el sintoma mas conocido, existen
senales mas sutiles que pueden aparecer anos antes y pasar
desapercibidas. Identificar estos signos tempranos es crucial para un
diagnostico precoz y una intervencion oportuna.
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Te puede interesar:

Hogar. Nivinagre ni bicarbonato: el truco que no falla para
limpiar la cocina y eliminar toda la grasa del horno

Atencion contribuyentes. Declaracién de la Renta: ir al
dentista podria significarte una devolucién de cientos de
euros

Cambios en el sentido del olfato: una advertencia temprana

Investigadores de la Universidad de Chicago han identificado que una
disminucion en la capacidad para reconocer olores familiares, como el
gel o champu durante la ducha, podria ser un indicio temprano del R
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Alzheimer. Este hallazgo sugiere que los cambios en el sentido del olfato
pueden reflejar alteraciones estructurales en el cerebro. Ante cualquier
sospecha, se recomienda consultar con un profesional de la salud.

Alzheimer: el sintoma silencioso que puede aparecer cuando estas en el bafio. (Imagen: archivo)

Este sintoma, a menudo ignorado, puede preceder a otros signos mas
evidentes de la enfermedad. La pérdida del olfato podria estar
relacionada con la acumulacion de placas amiloides en areas del cerebro
responsables de la percepcion olfativa.

Cambios de personalidad y conducta: senales sutiles pero
significativas

En ciertas demencias, los cambios de personalidad pueden preceder a
los problemas de memoria de forma silenciosa pero significativa. Estos
cambios pueden incluir irritabilidad, apatia, decaimiento y falta de
iniciativa. =

3des 29/04/2025, 8:28
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Ademas, las personas con Alzheimer pueden dejar de preocuparse por
su apariencia, dejar de banarse y querer ponerse la misma ropa todos los
dias. Estos comportamientos, aunque pueden parecer triviales, son
indicativos de alteraciones en el cerebro que afectan la conductayla
personalidad.

Leer mas:

Medidas. Hacienda castigara a todas las personas que
tengan doélares si no cumplen con este requisito basico

Para tener en cuenta. El habito simple que ayuda a mejorar
la digestién y fortalecer la microbiota, segiin una
especialista en alimentacion

Laimportancia deladeteccion tempranay el estilode vida
saludable

Detectar estos sintomas silenciosos es fundamental para una
intervencion temprana. La deteccion precoz de los primeros sintomas,
junto con el ejercicio de la memoria y la funcion intelectual, son
recomendaciones clave de los expertos. Mantener una dieta equilibrada,
baja en grasas, y habitos de vida saludables puede reducir el 40 por ciento
de los casos de Alzheimer, segiin la Sociedad Espanola de Neurologia.
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Alzheimer: el sintoma silencioso que puede aparecer cuando estas en el bafio. (Imagen: archivo)

Ademas, los cambios en los patrones de sueno, como el insomnio o el
sueno fragmentado, también pueden ser un indicio temprano de la
enfermedad. Estos factores, combinados con la atencién a los sintomas
silenciosos, pueden mejorar significativamente la calidad de vida de los
pacientes y retrasar la progresion del Alzheimer.
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Estos son los primeros sintomas y como prevenir el ictus, la causa del
fallecimiento del papa Francisco

* La causa mas frecuente de esta patologia es lo que llamamos ictus isquémico, es decir, la aparicién
de un coagulo en alguno de los vasos que le suministran sangre

* Los nueve meses del Papa Francisco en Madrid para hacer un 'master' en espiritualidad: "Estaba
celebrando la vida"

* ;Quiénes son los candidatos a suceder al papa Francisco? Lista de cardenales ‘papables’
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El Vaticano ha confirmado la causa del fallecimiento del papa Francisco: un ictus que le provoco un
colapso cardiorrespiratorio irreversible y coma. Cuando hablamos de este episodio cerebrovascular
nos referimos a cualquier episodio en el que se interrumpe el flujo sanguineo que llega al cerebro.
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Es algo tan serio que segun las estadisticas hoy es la seqgunda causa de mortalidad en los paises
occidentales y la primera en mujeres.

Noticias relacionadas

¢Como saber si eres celiaco? Los 10 sintomas que podrian indicar que sufres celiaquia
Helicobacter pylori: asi son los sintomas de la infeccion que afecta a la mitad de la poblacion

Vuelve Champix, el medicamento para dejar de fumar en semanas: “Facilita la superacion del sindrome de
abstinencia”

Cirugia de amigdalas y adenoides: ;Cuando es realmente necesaria y por qué?
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= En Espaia, cada seis minutos alguien sufre un ictus.
= Y una de cada cuatro personas mayores de 25 afios sufrira un ictus a lo largo de su vida, segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

Ademas, las secuelas de esta enfermedad cerebrovascular son la primera razén de discapacidad
adquirida en el adulto.

PUBLICIDAD

La causa mas frecuente de esta patologia es lo que Ilamamos ictus isquémico, es decir, la aparicion
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de un coagulo en alguno de los vasos que le suministran sangre.

Pero como explica la doctora Maria Alonso de Lecifiana, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), "también puede estar
causado por la rotura de alguno de los vasos, produciendo una hemorragia. Y en este caso se tratara

de un ictus hemorragico”.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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;Qué es un conclave? Asi es la manera en que se elegira el nuevo Papa

SARA FERNANDEZ

Datos escalofriantes
Los datos sobre la incidencia de esta lesion cerebral son muy abultados y nada tranquilizadores.

En todo el mundo, cerca de 14 millones de personas sufriran un ictus este afio y, como resultado,
5,5 millones de personas moriran. Mas de uno de cada tres afectados.
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Ademas, las tendencias actuales sugieren que si no se llevan a cabo acciones que lo impidan, el
nimero de ictus anuales aumentara un 35% y el de muertes un 39%.

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

En Espaia, seguin datos facilitados por la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) con motivo del
Dia Mundial del Ictus que se celebra todos los 29 de octubre, unas 110.000 personas sufren un
ictus cada afo, de los cuales al menos un 15% falleceran. Y entre los supervivientes, en torno a un
30% se quedara en situacion de dependencia funcional.

Rapidez de reaccion

Una de las particularidades de esta patologia es que el tiempo de atencion es vital.

Como explican desde la SEN, por cada minuto en el que se detiene o disminuye la circulacion 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 afios y una pérdida de 120 millones
de neuronas.

Asi que estamos hablando de una urgencia médica, en la que la evolucion y el pronéstico dependen
en gran medida del tiempo en el que se tarde en atender al paciente.
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En Espafia, se registran cada afio entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK

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

= Pérdida de fuerza repentina de la cara, brazo y/o pierna de un lado del cuerpo.

= La alteracion repentina del habla con dificultad para expresarse o para entender lo que nos dice el
paciente.

= Pérdida subita de vision parcial o total en uno o ambos ojos.
= Dolor de cabeza subito de intensidad inhabitual y sin causa aparente.

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

Prevencion

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

La evidencia cientifica existente sobre el ictus revela que la adiccion al tabaco es uno de los factores
gque mas 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 mas de padecer un ictus hemorragico.

Se ha calculado que, al cabo de un aino de abandonar el tabaco, el riesgo de ictus se reduce a la
mitad, y que a los cinco afos el riesgo se iguala al de los no fumadores.
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Pero no sdélo el tabaco, sino también el consumo excesivo de alcohol se asocia, sobre todo, con un
aumento del riesgo de ictus hemorragicos.

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

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

Pero ademas, la doctora Alonso de Lecifiana, de la SEN, recomienda seguir una dieta mediterranea
baja en sal, rica en frutas y verduras, y suplementada con el consumo de aceite de oliva y frutos
secos. Y, por supuesto, la practica regular de actividad fisica, ya que hacer cada semana 150 minutos
de ejercicio moderado o 75 minutos de actividades mas intensas, puede reducir el riesgo de padecer

un ictus.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA ICTUS PAPA FRANCISCO EL VATICANO

9de 18 29/04/2025, 8:50
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Un estudio en ratones frena la progresion del parkinson y
mejora la funcion motora

£ 24 abril, 2025 & elbierzodigital

Una reciente investigacion del Cima Universidad de Navarra revela una manera de
frenar el avance del pdrkinson a través de la inactivacion de una proteina llamada
FKBP51. El procedimiento, que se ha llevado a cabo en ratones, también devuelve la

movilidad a los roedores.

Esta condicidn, que afecta a las funciones motoras y no motoras, se caracteriza por

la pérdida progresiva de neuronas dopaminérgicas que contienen un pigmento

1

denominado neuromelanina. Los sintomas incluyen alteraciones cognitivas en w
Privacidad
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érganos y problemas gastrointestinales.

A pesar de los avances en el desarrollo de terapias para controlarlo, todavia no
existen estrategias para prevenir o ralentizar la progresién de esta enfermedad. “Por
lo tanto, es fundamental impulsar estudios orientados a identificar nuevos
tratamientos neuroprotectores para estos pacientes”, explican las investigadoras del

Cima Ana Garcia-Osta y Mar Cuadrado-Tejedor.

El estudio, publicado en la revista cientifica Molecular Therapy, desarrollé un modelo
de ratdn que replica los mismos mecanismos moleculares en el cerebro de pacientes

con pdrkinson, como la acumulacién de neuromelanina.

“Nuestros hallazgos indican que el proceso de envejecimiento aumenta la
susceptibilidad de las neuronas dopaminérgicas a la acumulacién de este pigmento,
lo que incrementa el riesgo de la enfermedad”, apunta la primera autora del trabajo,

Marta Garcia-Gomara.

Reducir la proteina FKBP51

En su modelo de roedor humanizado, los cientificos vieron que la proteina
FKBP51 aumentaba con el envejecimiento y el pdrkinson, lo que significa que su

anulacién podria crear una nueva linea de investigacion terapéutica.

“La FKBP51 participa en el plegamiento de proteinas y su sobreexpresion se ha
asociado a procesos de neuroinflamacién. En nuestro estudio, observamos que su
inhibicion protege a las neuronas dopaminérgicas, reduce la neuroinflamacién,

mejora la funcién motora y frena la progresién del pdrkinson”, explican las autoras.

Tras los resultados, el equipo de Cima trabaja en el disefio de moléculas especificas
para inhibir o reducir los niveles de FKBP51 con el fin de que lleguen al cerebro en

concentraciones efectivas.

10 000 casos al ano en Espana

Actualmente, unas 200 000 personas padecen de pdrkinson en Espafa, lo que situa
a este pais como el noveno en el mundo con un mayor nimero de enfermos por ~~*~
trastorno neuroldgico, segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN t

Privacidad
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Cada ano se diagnostican 10 000 nuevos casos en Espana, y se situa como la
segunda enfermedad neurodegenerativa mds comun en todo el mundo después del

alzhéimer.

Su incidencia es dos veces mayor en hombres que en mujeres especialmente en
edades avanzadas, aunque la edad no es el unico factor de riesgo ya que hasta un

20% de los casos se producen en personas con menos de 50 anos.

Ademads, en las ultimas dos décadas la discapacidad asociada al parkinson ha

crecido un 80% y la mortalidad se ha duplicado.

Por otro lado, las proyecciones del ultimo estudio sobre la Carga Global de

Enfermedades apuntan a que Espana serd el pais con mayor incidencia de esta

enfermedad en 2050, con una prevalencia de 850 casos por 100 000 habitantes.

Las cifras también crecerdn a nivel internacional en los proximos 25 afos.
Concretamente amentardn un 112%, por lo que en 2050 habrd mds de 25,2 millones
de personas con esta condicidn. Esto se debe al aumento de la esperanza de vida y

al crecimiento demografico generalizado en todo el mundo.

Entradas relacionadas

Salud

Un 20 % de las mujeres que sufren dolor menstrual no ha
recibido atencion médica nunca

£ 10 abril, 2025 & elbierzodigital
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EL CORREO
Médicos y pacientes reciben con cautela el

hallazgo de que la vacuna del herpes zoster
protege del alzhéimer

La Sociedad Espafiola de Neurologia sospecha de que la enfermedad podria estar
provocada por diversos virus, lo que haria necesarias «varias vacunas»
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Aspecto de la vacuna contra el herpes zoster, de doble dosis que, al parecer, resulta parcialmente
eficaz contra el alzhéimer. El Correo

e Fermin Apezteguia
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El especialista en sueno Eduard
Estivill: «Si recuerdas mucho los
suenos es porque no estas durmiendo
bien»

U.M.

2-3minutos

Dormir es una cuestion que trae a muchas personas de cabeza. A
pesar de que es un acto esencial para la salud, gran parte de la
poblacién sufre problemas que le impiden conciliar el sueiioy

descansar como deberia para afrontar la rutina.

De hecho, segun las estimaciones de la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN), entre un 20 y un 48% de la poblacién adulta
espanola sufre dificultad para iniciar o mantener el sueio.

Este tipo de problemas se han normalizado, asi como el consumo de
ciertos farmacos para ponerle solucién, pero sin ahondar en su
raiz.

Sin embargo, el insomnio no es cosa menor. Los expertos sefialan
que puede derivar en sintomas depresivos, alterar la conductora en
personas con autismo, agravar los problemas de atencion en
pacientes con TDAH o activar nuevas fases en el trastorno
bipolar.

Eduardo Estivill y el sueino

1de?2 28/04/2025, 12:03
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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 suefo
correcta.

Uno de los maximos expertos referentes en Espaina en estas
cuestiones es el doctor Eduardo Estivill, creador de un
controvertido método que lleva su nombre y que esta disehnado para

ensenar a los ninos a dormir solos.

El doctor lleva anos divulgando sobre los problemas del sueiioy
uno de los ultimos espacios en los que ha difundido su mensaje ha
sido el podcast de la marca de snacks B3TTER. Estivill aprovechdé la
ocasion para resolver dudas y mitos sobre su especialidad y desvelo
un dato curioso: «Si recuerdas mucho los sueios es porque no
estas durmiendo bien»

Explicacion

Tal y como explica Estivill, para recordar un suefio nos tenemos que
despertar: «El sueiio de las personas mayores se va haciendo
mas débil, tenemos mas microdespertares y por eso recordamos
mas los suenosy.

Por este motivo, los jovenes recordarian mucho menos lo que
suenan que los adultos, ya que su descanso es mas profundo e
ininterrumpido.

«Una persona joven te dira 'yo no suefio nunca o como mucho
recuerdo el ultimo sueino antes de sonar el movily, detalla el doctor,
«esto es normal porque nos despertamos desde la fase REM».
Asi las cosas, aquellos que duermen peor son quienes recuerdan
mas lo que suefian.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.farodevigo.es%2Fsalud%...
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Los dias16 y 17 de junio, el Grupo de Neurogeriatria de la
Sociedad Espafnola de Neurologia imparte, en el Hospital
Clinico San Carlos de Madrid, el Curso de Neurogeriatria para
residentes de Neurologia de la SEN 2025.

Este Curso de Neurogeriatria abordara las caracteristicas principales de las enfermedades

u manejo clinico, asi
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multipatologias neuroldgicas del paciente mayor.
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MADRID

SEN

para residentes de
neurologia de la SEN

NEUROGERIATRIA

También profundizara en la prescripcion y deprescripcion de farmacos “a la carta” del
paciente mayor con enfermedades neurolégicas (https://www.geriatricarea.com/?
s=enfermedades+neurol%C3%B3gicas) y en las caracteristicas semioldgicas de las patologias
neuroldgicas principales del adulto mayor y sus peculiaridades diferenciales respecto a otras

franjas etarias. El programa es el siguiente:

Lunes, 16 de junio
11:50 — 12:00 Presentacion e introduccion

e Carmen Terron Cuadrado
Coordinadora Grupo Neurogeriatria de la SEN
Moderadora:
Sagrario Manzano Palomo

Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid
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Servicio de Neurologia, Hospital

Universitario Central de la Cruz Roja San José y Santa Adela, Madrid
12:30 — 13:00 Demencia tipo Alzheimer en la persona mayor
¢ Maria José Gil Moreno

Servicio de Neurologia, Hospital

Universitario Clinico San Carlos, Madrid
13:00 — 13:30 Otras demencias
¢ Jordi Matias-Guiu Antem

Servicio de Neurologia, Hospital

Universitario Clinico San Carlos, Madrid
13:30 — 14:00 Patologia neuromuscular en la persona mayor
e Gerardo Gutiérrez-Gutiérrez

Servicio de Neurologia, Hospital

Universitario Infanta Sofia, Madrid
14:00 — 14:30 Debate y preguntas
e Sagrario Manzano Palomo
Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid

14:30 — 15:30 Comida

/ ABS' SkinCare

o
2 iy Novamed*

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

cuidado-corporal/)

Moderadora: Cristina Fernandez Garcia

Hospital Universitario Sanitas La Moraleja. Madrid

15:30 — 16:00 Fragilidad Neurolégica en la persona mayor

e Javier Gomez Pavon

Servicio de Geriatria, Hospital Universitario Central de la Cruz Roja San José y
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Valoracién Geriatrica Integral como herramienta de valoracion

e Ruth Aguado Ortego
Servicio de Geriatria, Hospital Universitario Central de la Cruz Roja San José y
Santa Adela, Madrid

16:45 — 17:35 TALLER 2: Polifarmacia y deprescripcion. Manejo de farmacos en el paciente

geriatrico

e Mario Salas Carrillo

Servicio de Geriatria, Hospital Universitario Clinico San Carlos, Madrid

Martes, 17 de junio

Moderadora: Sagrario Manzano Palomo

Hospital Universitario Infanta Leonor, Madrid

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

e Eduardo Martin Sanz

Servicio de Otorrinolaringologia, Hospital Universitario de Getafe, Madrid

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

e Nuria Gonzalez Garcia

Servicio de Neurologia, Hospital Universitario Clinico San Carlos, Madrid

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

e Carlos Gomez Escalonilla

Servicio de Neurologia, Hospital Universitario Clinico San Carlos, Madrid

10:30 — 11:00 Manejo de los trastornos de la conducta y del sueio en la persona mayor

[llegrand | care
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"El abordaje de la migraiia requiere politicas de salud publica, no solamente individuales"

La migrafia es una enfermedad neuroldgica que afecta al 15-20% de las mujeres y a entre el 5y el 8% de los hombres. Debido a esta alta prevalencia, especialistas avisan que es esencial formar un modelo
asistencial que potencie el papel de la neurologia, las unidades de cefalea y el valor de la enfermeria especializada.
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Segun el dltimo informe sobre la i de médicos iali en Espaiia por el Mi io de Sanidad, el nimero de neurélogos por cada 100.000 habitantes deberia alcanzar los 6,7 en el afio
2029 para resp alas i i i el ratio es de 4,6 J , lo que subraya la importancia de continuar il medidas de i iony ion en Doble y triple terapia en EPOC “2‘

esta especialidad clave para afrontar enfermedades como la migrafia, una patologia neurolégica que afecta a mas de cinco millones de personas en nuestro pais.

Ante este panorama, el neurélogo general se presenta como una figura clave. Asi, los expertos coinciden en reforzar su papel en el proceso asistencial, con el objetivo de mejorar la atencion a los pacientes con LAVENTAIR®
migrafia, mas alla de las unidades especializadas en cefaleas. El Dr. German Latorre, J del Hospital Uniy io de F sefala que "la migrafa es una patologia que puede ser abordada en las SNk

consultas de neurologia general, sobre todo en los casos menos hay i eficaces que tienen un manejo sencillo que los J generales estan per para

utilizar". Y afiade: "Yo creo que es algo que debemos trasladar a todos los hospitales, independientemente de las consultas monogréficas y las especializadas en cefalea, que por supuesto deben seguir potenciandose. ELEERATO"
Si conseguimos que estos profesionales asuman mas i i las unidades y daremos una mejor respuesta al paciente”. E

—

De hecho, este enfoque ya se esta implementando en el Hospital Universitario de Fuenlabrada, donde conviven consultas monograficas de cefalea con una potente atencién desde neurologia general. "Esto nos
permite tener una comunicacion entre los dos niveles asistenciales muy fluida y hace que la derivacion a la consulta especializada sea mucho mas dgil", explica Latorre.

Sin embargo, cada hospital debe adecuar este modelo a su realidad, aunque “en general, en la mayoria de ellos hay una gran oportunidad para que el neurélogo general asuma un papel protagonista en la atencién de pacientes con migrafia y ayude a las unidades
especializadas en cefaleas’, comenta el neurélogo.

En esta linea, otra figura asi: ial clave es la ii iali en ia. Para el Dr. Latorre, "la incorporacion de la enfermeria al servicio de neurologia aporta un valor enorme: alivia muchisimo las consultas, mejora la calidad asistencial y esta siendo
muy bien valorada por los propios pacientes. En nuestro hospital llevamos sélo unos meses trabajando con personal de enfermeria, pero en este tiempo ya hemos visto el impacto positivo que tiene".

Un refuerzo asistencial que resulta especialmente relevante si se tiene en cuenta el impacto de la migrafia en términos de salud publica. Tal y como subraya el Dr. Latorre, "la migrafia es un problema de salud publica’, aunque no esta reconocido como tal. Sin embargo,

se trata de una de las principales causas de discapacidad en todo el mundo en adultos menores de 50 afios, y la primera entre las muijeres, con una alta ia que afecta i al12% de la 6n general en Espafia y una elevada tasa de
infradiagndstico dado que, a menudo, los pacientes tardan afios en recibir una valoracién adecuada. "Mas del 40% de los pacientes con migrafia ni siquiera conoce el diagndstico. Ademds, es una de las primeras causas de absentismo y de presentismo laboral, lo que
genera muchas jornadas laborales perdidas afectando a la productividad’, destaca Latorre. "Por todo ello, si es un problema de salud publica, el abordaje de la migrafia requiere politicas de salud publica, no indivi *, concluye el

La migrafia, mas alla de un dolor de cabeza

La migrafia es una enfermedad neurolégica que va mas alld de un simple dolor de cabeza. Se caracteriza por una cefalea que, a menudo, se acompafia de otros sintomas, como nduseas, vémitos, sensibilidad a la luz, el sonido y los olores, e intolerancia al ejercicio
fisico, entre otros. Se trata de una patologia incapacitante cuyos episodios de dolor pueden durar horas e incluso dias si no se tratan. El dolor, de cardcter pulsétil, es de intensidad moderada o intensa y se localiza habitualmente en un lado de la cabeza. Segun los
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la migraiia afecta al 15-20% de las mujeres y a entre el 5y el 8% de los hombres.

##migraiia ffcefaleas #abordaje #politicas #salud publica #neurdlogos #consulta especializada

1de 25 29/04/2025, 8:37



Neurologia general y enfermeria, claves en migrafia https://isanidad.com/328456/la-colaboracion-entre-neurologia-general...

©Sanidad e Q=

LABORATORIOS

La colaboracién entre neurologia general y
enfermeria, clave para mejorar la atencién en
migrana

La migrana afecta a mas de cinco millones de personas en Espafay
sigue siendo una de las principales causas de discapacidad en adultos
menores de 50 anos

25 de abril de 2025 O vy D t
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El fortalecimiento de la neurologia general y la consolidacion de la enfermeria
especializada son esenciales para mejorar la atencion a los pacientes con
migrana en Espafa. Asi lo asegura el Dr. German Latorre, neurdlogo del
Hospital Universitario de Fuenlabrada, quien defiende la necesidad de
potenciar el papel de los neurdélogos generales y las unidades de cefalea, asi
como incorporar mas personal de enfermeria especializada, para hacer frente a
una patologia que afecta a mas de cincn millones de personas en nuestro pais.
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medidas de planificacion y formacion, especialmente en patologias como la

migrana, cuyo impacto en la poblacion es notable tanto por su prevalencia
Ccomo por su caracter incapacitante.

Para el Dr. Latorre, la atencion a los pacientes con migrana no debe limitarse
exclusivamente a las unidades especializadas en cefaleas, sino que también
puede y debe asumirse por los neurdlogos generales. “La migrafa es una
patologia que puede ser abordada en las consultas de neurologia general,
sobre todo en los casos menos complejos. Actualmente hay tratamientos
eficaces que tienen un manejo sencillo que los neurdologos generales estdn
perfectamente capacitados para utilizar”, explica el especialista.

Este modelo ya se aplica en el Hospital Universitario de Fuenlabrada, donde las
consultas monograficas de cefalea conviven con la atencion desde neurologia
general, permitiendo una derivacion mas agil y una atenciéon mas fluida entre
ambos niveles asistenciales. Segun el Dr. Latorre, esta experiencia demuestra
qgue el neurdlogo general puede asumir un papel protagonista en la atencion
de la migrafna, contribuyendo a descongestionar las unidades especializadas y
mejorando la respuesta al paciente.

Asimismo, el especialista destaca la importancia de la enfermeria especializada
en neurologia. “La incorporacion de la enfermeria al servicio de neurologia
aporta un valor enorme: alivia muchisimo las consultas, mejora la calidad
asistencial y estd siendo muy bien valorada por los propios pacientes”, sefala.
En el Hospital Universitario de Fuenlabrada ya se han observado beneficios en
los primeros meses de trabajo conjunto con personal de enfermeria.

La migrana, considerada una de las principales causas de discapacidad en
adultos menores de 50 anos y la primera entre las mujeres, sigue estando
infradiagnosticada en Espana. Se esti ue mas del 40% de los pacientes no
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publica, no solamente individuales”, concluye el Dr. Latorre.

Mas alla del dolor de cabeza, la migraina es una enfermedad neurolégica
incapacitante, caracterizada por cefaleas intensas, acompafiadas de nauseas,
sensibilidad a la luz y al sonido, y episodios que pueden durar dias si no se
tratan adecuadamente. La Sociedad Espanola de Neurologia estima que afecta
al 15-20% de las mujeres y al 5-8% de los hombres en Espana.
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Verdadera Causa de Muerte del Papa
Francisco: Impactante Revelacion

Antonio Castro

2-3minutos

La Chispa sabe lo que pasa en el mundo y ahora hablaremos de la
verdadera causa de muerte del Papa Francisco. No fue la

neumonia ni la edad, el deceso se produjo en su residencia, la Casa
Santa Marta, a raiz de un derrame cerebral. El papa Francisco murio

este lunes a los 88 afios como consecuencia de un ictus cerebral
que derivé en un comay provocé un fallo cardiocirculatorio
irreversible, segun dio a conocer el Vaticano en su informe oficial de
defuncion.

Informe oficial del Vaticano

El acta fue firmada por Andrea Arcangeli, director de Sanidad e
Higiene del Estado de la Ciudad del Vaticano, quien confirmé que
el deceso ocurrid a las 7:35 de la mafnana (hora local), en su

residencia, la Casa Santa Marta.

about:reader?url=https%3 A%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 circulacién cerebral que altera la funcién de una
determinada region del cerebro. Segun la Sociedad Esparnola de
Neurologia, este tipo de accidente cerebrovascular puede ser

causado por una obstruccion o ruptura de los vasos sanguineos
cerebrales.

Antecedentes médicos del Papa Francisco

El Papa Francisco habia padecido anteriormente problemas
respiratorios graves, incluyendo una neumonia bilateral microbiotica y
bronquitis multiple. Ademas, sufria de hipertension y diabetes,
condiciones que complicaron su estado de salud. Estas afecciones lo

mantuvieron hospitalizado en el hospital Gemelli de Roma durante 38
dias antes de su fallecimiento.

2de3 29/04/2025, 8:32
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Ultimos deseos del Papa Francisco

En su testamento espiritual, el Papa Francisco expreso su deseo de
no ser intubado ni trasladado al hospital en caso de una emergencia.
Manifesto su voluntad de morir en su hogar, la Casa Santa Marta,
rodeado de su comunidad. Su médico personal, el Dr. Sergio Alfieri,
confirmo que el Papa estaba en coma profundo y sin posibilidad de
recuperacion al momento de su fallecimiento
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Estiman que en 2050 habra mas de 25,2 millones de personas con la enfermedad
debido, sobre todo, al envejecimiento | La Regidn

0 X (@)

Coincidiendo con la reciente celebracion del Dia Mundial del Parkinson,

la Sociedad Espaﬁola de Neurologl'a (SEN) recuerda que se trata de la
segunda enfermedad neurodegenerativa mas comun en el mundo despucs
de la enfermedad de Alzheimer. Segt’m las ultimas estimaciones realizadas
al respecto, en Espafia existirian actualmente unas 200.000 personas
afectadas por esta enfermedad y cada afio se diagnosticarian unos 10.000

Casos nuevos.

La enfermedad de Parkinson es una enfermedad cronica y progresiva, que
se caracteriza por la reduccion gradual de la capacidad del cerebro para
producir dopamina, un neurotransmisor que controla, entre otros

. 11 wQ!
aspectos, el movimiento y el equilibrio. “Sintomas como el temblor, la
rigidez muscular, la lentitud en el movimiento y/o la inestabilidad
postural son comunes en esta enfermedad; pero también otros no
motores, como la pérdida del sentido del olfato, cambios en el estado de

! . o/ . ~ . o/
animo, dCPTCSIOI’l, alteracmnes del sueno o 1nc1uso ngCl’lCI’ﬂClOl’l
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cognitiva, que generan una alta discapacidad a medida de que avanza la
enfermedad”; explica el doctor Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del

Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la SEN.

Pero, ademas, la enfermedad de Parkinson es la enfermedad neurologica
en la que mas rapido ha aumentado su prevalencia, su carga (medida en
los anos de discapacidad que provoca en el conjunto de la poblacion) y su
mortalidad. En los dltimos 20 afos, la carga de discapacidad ha
aumentado mas de un 80%, el nimero de fallecimientos se ha duplicado y,
! ! . Y . . !
segun las ultimas previsiones, publicadas hace solo unas semanas, seguira

aumentando de forma muy considerable en los proximos anos”.

Conclusiones del informe

A principios del mes de marzo se daban a conocer las conclusiones del
ultimo Global Burden Study sobre la enfermedad en las que, teniendo en
cuenta los datos de 195 paises, se estimaba que frente a los 12 millones de
personas que padecen actualmente la enfermedad de Parkinson en todo el
mundo, en los proximos 25 afios estas cifras aumentaran mas del doble,

. o, / / /
concretamente un 112% mas, lo que supone que en 2050 habra mas de 25,2
millones de personas con la enfermedad debido, sobre todo, al

envejecimiento pero tambien al crecimiento de la poblacion mundial.

https://www.laregion.es/salud/espana-noveno-pais-incidencia-parkin...
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“Y a pesar de que este previsible aumento se producira en todos los paises,
$exo0s y edades, son especialmente llamativas las previsiones para Espana.
Porque a pesar de que solo somos el 31 pais mas poblado, actualmente ya
somos el noveno pais con mas casos de Parkinson en el mundo. Pero, en
2050, escalaremos hasta el octavo puesto y, ademas, seremos el pais con
mayor numero de personas con Parkinson por habitante, con una
prevalencia cercana a los 850 casos por cada 100.000 habitantes, debido al
aumento de la esperanza de vida y al envejecimiento de la poblacion

espafiola”, comenta Sanchez Ferro.

La enfermedad de Parkinson tiene una incidencia dos veces mayor en
hombres que en mujeres, y la edad media de inicio de la enfermedad es
ligeramente mayor en mujeres que en hombres, aunque las pacientes de
Parkinson presentan una menor esperanza de vida y una mayor
mortalidad por la enfermedad. Y si bien la edad es el principal factor de
riesgo conocido para padecer la enfermedad y, por lo tanto, la
enfermedad de Parkinson se diagnostica mas frecuentemente en personas
de edad avanzada; sin embargo, la edad no es el unico factor de riesgo. “La
inactividad fisica y aislamiento social, o no controlar adecuadamente
ciertos factores de riesgo vascular, como el azucar en sangre, la presion

arterial o el colesterol, son factores que tambien pueden influir en el

https://www.laregion.es/salud/espana-noveno-pais-incidencia-parkin...
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desarrollo de la enfermedad”, destaca.

RELACIONADO

;Que es el parkinson? ;Existe tracamiento para la enfermedad?
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El Alzheimer es la forma mas comuin de demencia, que a nivel global
afecta a 57 millones de personas. En Espafia cada afio se
diagnostican en Espafia unos 40.000 nuevos casos de Alzheimer,
segun la Sociedad Espafola de Neurologia.

La frecuencia de esta dolencia hace que la investigacion se centre en
buscar nuevas formas de paliarla. Una de las mas recientes se ha
encontrado tras un estudio realizado por cientificos australianos, que
han revelado que un hongo conocido como Hericium erinaceus
podria tener un efecto positivo en la salud cerebral, favoreciendo
la regeneracion neuronal y fortaleciendo la memoria.
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Los resultados publicados en 2023 en la revista Journal of
Neurochemistry apuntaron a que mejora la actividad cerebral en
quienes consumen este hongo, utilizado en la medicina tradicional
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Conozca qué es un ictus cerebral,
patologia que causdé la muerte del papa
Francisco

POR MARIA VALENTINA NOGUERA MEDINA - ABRIL 23, 2025
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La causa de la muerte del papa Francisco ha sido un ictus, un accidente n

cerebrovascular de alta incidencia y prevalencia producido por un trastorno

brusco de la circulacion cerebral que altera la funcion de una determinada region

del cerebro, segun la Sociedad Espanola de Neurologia.

A causa del ictus, el pontifice sufrio un coma y un fallo cardiocirculatorio

irreversible, segun informo el Vaticano en su parte de defuncion.
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La muerte le sobrevino este lunes en su residencia de Santa Marta del Vaticano,

donde se recuperaba de una infeccion respiratoria aguda por una neumonia

bilateral polimicrobiana por la que estuvo ingresado 38 dias en el Hospital

Gemelli de Roma.

¢cQué es el ictus?

Elictus es un accidente cerebrovascular, un trastorno brusco de la circulacion
cerebral que altera la funcion de una determinada region del cerebro, segun la

Sociedad Espariola de Neurologia.

Tipos de ictus

Elictus puede producirse tanto por una disminucion importante del flujo

sanguineo que recibe una parte 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 mas frecuentes (hasta el

85% de los casos) y su consecuencia final es el infarto cerebral, situacion
irreversible que lleva a la muerte a las células cerebrales afectadas por la falta de

aporte de oxigeno y nutrientes transportados por la sangre.

2de5

29/04/2025, 8:33



Conozca qué es un ictus cerebral, patologia que causo la muerte del p...

https://noti-america.com/site/argentina/2025/04/23/conozca-que-es-un...

B> i

Haga clic aqui para

descargar

Infinite Docs

Ab

En el segundo caso es un ictus hemorragico: menos frecuente, pero su

mortalidad es considerablemente mayor.

Factores de riesgo:

Hay algunos factores que no se pueden prevenir, pero otros si, con habitos de

vida saludable.

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

60 anos.

- El género: en genera el ictus se produce mas entre los hombres que entre las

mujeres, aunque la mortalidad es mayor en ellas.
- Haber sufrido un ictus con anterioridad.

- Hipertension arterial.

- Padecer enfermedades cardiacas, como angina de pecho o infarto de

miocardio.

Prevencion

- 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.
- Estres y ansiedad.

Las sefales de alarma

Acudir cuanto antes a un centro medico es fundamental con el fin de recibir un

tratamiento cuanto antes que mejore el prondstico y disminuya las

secuelas.Estos son los sintomas de un ictus:
- Dolor intenso de cabeza.

- Vision afectada en uno o los dos ojos.

- Dificultad a la hora de hablar y entender.

- Perdida brusca del equilibrio.

- Perdida de fuerza en manos, brazos y piernas, generalmente de un lado del

cuerpo.

Tratamiento

Segun el tipo de ictus, isquemico o hemorragico, se valoran tratamientos

encaminados a recuperar la reperfusion vascular, mediante trombolisis o

trombectomia, y en algunas ocasiones se recurre a la cirugia.

Rehabilitacion

Entre un 40 %y un 60 % de los pacientes que sobreviven a un ictus quedan con

algun tipo de secuela. Recibir rehabilitacion es imprescindible para la

recuperacion.
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“Creo que el siglo XXl va a ser el siglo del cerebro”

&) By José Angel Jame — 27/04/2025

El (MD, PhD, FAAN, FANA, FAHS) es el
Jefe de Servicio de Neurologia del Hospital Clinico Universitario de
Valencia; Profesor de Neurologia de la Universidad Catdlica de Valencia; y
Académico de Numero de la Real Academia de Medicina y Ciencias Afines
de la Comunidad Valenciana.

A raiz de la publicacion del libro «Mantén joven tu cerebro», muy recientemente en el diario La Razéon
aparecieron unas declaraciones conjuntas del doctor Jesiis Porta-Etessam y suyas que sefialaban que
«Sin cuidar el cerebro no hay salud y podemos protegerlo con gestos diarios»... {Co6mo podemos cuidar

el cerebro a diario?

Respuesta.- Debemos mantenernos activos en todos los frentes: realizando actividades que estimulen
directamente el cerebro, que van desde el calculo mas complejo de un matematico a la lectura de una
revista de actualidad. También es importante que mantengamos una buena actividad social: encuentros
con amigos, tertulias, asistencia a actividades culturales (cine, teatro, conferencias...) o a espectaculos
deportivos o actividades colectivas. Es fundamental que cuidemos de nuestro suefio; una buena calidad
del sueno es importante porque durante el mismo se consolidan los recuerdos y es el momento del dia
donde se pone en marcha en nuestro cerebro un sistema (glinfatico) que elimina los toxicos que se
acumulan en el mismo. Es crucial que estos habitos cerebro saludables los cultivemos desde la infancia
y ensefiemos a los nifios cuan importante es cuidar de un érgano del que depende todo lo que somos y

pensamos.

Al hilo de esto... vivimos cada vez mas, ;qué podemos hacer para cuidarnos mas y llegar a una vejez

sin convertirnos en personas pluripatolégicas, con el gasto econémico que ello implica?

Respuesta.- Es muy importante que cuidemos a lo largo de toda nuestra vida de todos los elementos que
contribuyen a esta pluripatologia. Mantener una dieta adecuada, siendo la mediterranea una opcion
excelente. Realizar ejercicio de modo regular, cada uno a la altura de sus posibilidades, desde los que
realizan carreras de resistencia de horas a los que caminan diariamente unos kilémetros. Debemos
evitar los toxicos como el alcohol o el tabaco. También debemos controlar todos los factores de riesgo
vascular: cuidar que nuestra tensién arterial esté en cifras normales, mantener unos niveles adecuados
de colesterol y de glucosa y evitar el sobrepeso y la obesidad. Si tenemos una de estas patologias
debemos ponernos en manos de nuestro médico de familia para que nos recomiende la pauta mas

idénea.

“Es fundamental que cuidemos de nuestro sueno; una buena calidad
del sueno es importante porque durante el mismo se consolidan los
recuerdos y es el momento del dia donde se pone en marcha en
nuestro cerebro un sistema (glinfatico) que elimina los téxicos que
se acumulan en el mismo”

https://opinandosinanestesia.es/index.php/2025/04/27/creo-que-el-sig...
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Hablemos ahora de las enfermedades neurologicas. Se estima que en Espaifa mas de 23 millones de
personas padecen algun tipo de enfermedad neurolégica. Estamos ante una prevalencia un 18%
superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior a la media de los paises occidentales
europeos. Ello conlleva una considerable carga en discapacidad. Estas cifras tienen que llevar a una
serie reflexion y a tomar medidas drasticas, tanto en el campo de la inversion en investigacién como en

el sector de los cuidados...

Respuesta.- Ambos aspectos son muy importantes. Desde la Sociedad Espanola de Neurologia hemos
realizado estudios para calcular las necesidades de asistencia neurolégica en los préoximos anos y
resulta evidente que debemos casi duplicar los recursos en 10 afios si queremos mantener un nivel de
asistencia adecuado a nuestra poblacién. Por otra parte, es imprescindible que se fomente y facilite la
investigacién béasica y clinica que ayudaran a mejorar la terapéutica y el manejo de todas las
enfermedades neurolégicas. Uno de los problemas que tiene muchos neur6logos es que estan
desbordados por la labor asistencial y les resulta dificil disponer de tiempo para realizar labores de

investigacion.

El propio doctor Jesis Porta-Etessam también ha declarado: «<Muy pronto haremos medicina de

precision para tratar la migraiia». Medicina de precisién y enfermedades neurolégicas, todo un reto...

Respuesta.- Todo un reto y ya una realidad: existen tratamientos de absoluta precisién para algunas
enfermedades de origen genético que cambian de modo drastico la historia natural de algunos procesos
en los que hasta ahora nos limitabamos a cuidar al paciente sin poder hacer nada por detener la
enfermedad. Ademds, en todas las patologias neuroldgicas (migrafia, ictus, esclerosis multiple,
Alzheimer..) vamos disponiendo de marcadores bioldgicos que nos acercan a establecer una terapia
personalizada para cada tipo de paciente en funcién de los resultados de esos test analiticos o de

neuroimagen.

Siguiendo con el cuidado del cerebro, ;hasta qué punto ‘las pantallas’ envejecen nuestro cerebro?

Respuesta.- Las pantallas directamente no envejecen nuestro cerebro. El uso excesivo de las mismas,
que ademas nos lleva al aislamiento y a la falta de realizacién de otras actividades, es lo que resulta
perjudicial. Esto ya se habia observado en algunos estudios también con la sobredosis de television, que
ademas conlleva sedentarismo. Las nuevas tecnologias incluso pueden tener ventajas ya que hay

algunos programas de estimulacion cognitiva que utilizan pantallas y que pueden ser de utilidad.

En el tema de las pantallas tenemos mucho por hacer especialmente entre los mas jovenes...

Respuesta.- Este es un tema crucial ya que una sobreestimulacién auditiva y sonora en un cerebro
inmaduro no ayuda a una buena configuracién del mismo. En los tres primeros afos de vida se
desarrollan millones de nuevas conexiones cerebrales que van a ser determinantes en la configuracion
del cerebro adulto. Por ello en muchos paises, y en el nuestro estamos en ese proceso, se ha prohibido el
uso de pantallas en edades precoces. Es importante que los nifios sigan utilizando métodos
tradicionales como la escritura a mano porque estd demostrado que la escritura manual aporta

beneficios considerables en multiples aspectos determinantes de nuestra madurez cerebral.
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Respuesta.- Ya lo comentamos antes. El ejercicio fisico probablemente es el factor sobre el que hay mas
evidencias cientificas como protector del envejecimiento global y particularmente del cerebro. El
ejercicio debe ser practicado a lo largo de toda la vida, pero nunca es tarde para empezar a hacerlo y lo
debemos mantener igualmente en edades avanzadas. La clave es la continuidad y por ello es importante
que lo adaptemos a nuestra realidad particular y que cada uno elija aquel que le resulta mas gratificante

y menos complicado de realizar.

La dieta también debemos cuidarla desde la nifiez. En nuestro medio tenemos la dieta mediterranea que
sabemos que es cerebro saludable; en los USA esta de moda la dieta MIND, que esencialmente esta
basada en la dieta mediterranea enfatizando un poco mas el papel de las verduras de hoja verde y las

bayas.

“Es importante que los nifos sigan utilizando métodos tradicionales
como la escritura a mano porque esta demostrado que la escritura
manual aporta beneficios considerables en multiples aspectos
determinantes de nuestra madurez cerebral”

Con los avances que estamos viendo en el mundo de la ciencia, de la tecnologia, de la IA, ¢llegara el dia
en el que se pueda afirmar que enfermedades, como el alzheimer, el parkinson o el ictus son previsibles
y son controlables desde el principio para evitar enfrentarnos a determinados estadios de la

enfermedad?

Respuesta.-Pienso que la IA va a ayudarnos a avanzar, bueno ya lo lleva haciendo unos aios, en el
conocimiento y manejo de todas las enfermedades neuroldgicas. Creo que nos va a ayudar a avanzar en
el descubrimiento de nuevas dianas terapéuticas y en su implementacién y sin duda también en el
control de las enfermedades. También va a ser de ayuda en el diagndstico y en la mejora de los
algoritmos terapéuticos. Ya hay sistemas de monitorizacién que permiten seguir la evolucién de los
pacientes “desde la distancia” y se estan desarrollando muchos mas que nos permitiran un mejor
cuidado de nuestros pacientes: También van a ser importantes nuevos dispositivos de interaccion
cerebro/maquina que nos permitirdn controlar determinados problemas; por ejemplo, se esta
investigando con sensores que detectan en el cerebro si se va a producir una crisis epiléptica y pueden

enviar una corriente que la detenga.
En todo este campo, la Sociedad Espaiiola de Neurologia, que usted presidio, tiene un papel decisivo...

La Sociedad Espaiiola de Neurologia lleva 75 afios intentado conseguir que los pacientes tengan el mejor
de los tratamientos posibles cuando estan afectos de una enfermedad neuroldgica y creo que nos
podemos sentir satisfechos de la asistencia que reciben los pacientes neurolégicos en todo el territorio
espanol, que esta entre los niveles altos de los estandares internacionales. Durante mi presidencia nos
enfrentamos a una situacion limite como fue la pandemia COVID y demostramos que éramos capaces de
dar una respuesta excelente en una situacién critica y ademads fuimos de los paises que mas

contribuimos al conocimiento cientifico de las consecuencias del virus sobre el sistema nervioso,

De todos modos, debemos seguir avanzando y ahora estamos en un cambio de paradigma en el que
nuestra actuaciéon no se debe limitar al tratamiento; debemos implicarnos de forma profunda en la

educacién de nuestros conciudadanos en mantener unos habitos que mantengan nuestro cerebro joven.
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nuevas soluciones para las enfermedades del cerebro.

“Pienso que la lA va a ayudarnos a avanzar, bueno ya lo lleva
haciendo unos aios, en el conocimiento y manejo de todas las
enfermedades neurolégicas”

Para terminar... (Como se espera el futuro a corto y medio plazo de las enfermedades neurolégicas?

Respuesta.- Espero un futuro muy brillante. De hecho, creo que el siglo XXI va a ser el siglo del cerebro.
He tenido el privilegio de vivir una época en que los avances en el tratamiento de las enfermedades
neurologicas han sido espectaculares, pero creo se van a quedar obsoletos con las nuevas opciones

terapéuticas que vamos a disponer en todas las areas de la neurologia.
Pero no quiero olvidar que la mejor enfermedad neuroldgica es la que no se produce y por ello es tan
importante que sigamos promocionando la salud cerebral de nuestra poblaciéon de modo que sigamos

cumpliendo mas afios, pero manteniendo el cerebro joven y activo.

Visitas: 1
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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
circulacion cerebral que altera la funcién de una
determinada regidén del cerebro, seglin la Sociedad
Espariola de Neurologia.

A causa del ictus, el pontifice sufrid un coma y un fallo
cardiocirculatorio irreversible, segun informé el
Vaticano en su parte de defuncion.

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

1. éQué es el ictus?

El ictus es un accidente cerebrovascular, un trastorno
brusco de la circulacién cerebral que altera la funcién
de una determinada regién del cerebro, segun la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

2. Tipos de ictus

El ictus puede producirse tanto por una disminucién
importante del flujo sanguineo que recibe una parte

https://planoinformativo.com/1069790/1as-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 mas frecuentes (hasta el 85% de los casos) y su
consecuencia final es el infarto cerebral, situacion
irreversible que lleva a la muerte a las células
cerebrales afectadas por la falta de aporte de oxigeno
y nutrientes transportados por la sangre.

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

3. Factores de riesgo:

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

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

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

- Haber sufrido un ictus con anterioridad.
- Hipertension arterial.

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

4. Prevencion
- 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 seiales de alarma

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

- Dolor intenso de cabeza.
- Vision afectada en uno o los dos ojos.
- Dificultad a la hora de hablar y entender.

- Pérdida brusca del equilibrio.
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- Pérdida de fuerza en manos, brazos y piernas,
generalmente de un lado del cuerpo.

6. Tratamiento

Segln el tipo de ictus, isquémico o hemorragico, se
valoran tratamientos encaminados a recuperar la
reperfusion  vascular, mediante trombolisis o
trombectomia, y en algunas ocasiones se recurre a la
cirugia.

7.- Rehabilitacién

Entre un 40 % y un 60 % de los pacientes que
sobreviven a un ictus quedan con algin tipo de
secuela. Recibir rehabilitacion es imprescindible para la
recuperacion.
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El Ramoén y Cajal y Atencidn
Primaria organizan una jornada
sobre depresion y deterioro
cognitivo en el paciente mayor

Noticia | i Fecha de publicacién: 25/04/2025
Articulo revisado por nuestra redaccion

Explora el articulo con IA

El Hospital Universitario Ramén y Cajal ha organizado
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de Estudio de Neurogeriatria de la Sociedad Espafola
de Neurologia (SEN) y con la asistencia de su vocal,
Cristina Fernandez Garcia, ha apuntado el centro
hospitalario en un comunicado.
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Estas sesiones cientificas multidisciplinares conjuntas
ya se han llevado a cabo en otras areas sanitarias de
Madrid y de otras Comunidades autonomas y ahora el
hospital se ha sumado a esta iniciativa.

La inauguracion de la sesion ha contado con la
directora de Continuidad Asistencial del centro, Maria
Luisa Palacios Romero, que ha resaltado la necesidad
de aunar esfuerzos por una atencion sanitaria en la
persona mayor y ha invitado a que en préximas

reuniones también se cuente con | ]
Explora el articulo con IA

pacientes.
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especialidades y el seguimiento integral por Atencion
Primaria han centrado la mayor parte del debate que
se ha generado posteriormente.

La atencion sanitaria a las personas mayores se
incrementa debido a las mejoras en aspectos de salud
que inciden de manera importante en esta poblacion
como la fragilidad, sarcopenia, salud cardiovascular,
cancer y nutricion.

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 biologicos de estos trastornos, por lo
que se pueden detectar y diagnosticar con mayor
precision y su manejo va siendo también mas efectivo
y abordable, no solo en consultas especializadas sino
también en Atencion Primaria.
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Este contenido fue hecho con la asistencia de una inteligencia artificial y conté con la revision
del editor/periodista.

El parkinson es un padecimiento degenerativo que suele manifestarse a partir de los 55 afios,
dado que la edad es un factor de riesgo.

Sin embargo, existen casos poco comunes en los que la enfermedad debuta en la infancia o
adolescencia, en general, acompafiada por otras patologias subyacentes, también poco
habituales.

Con motivo del Dia Mundial del Parkinson, el 11 de abril, en EFEsalud conversamos con expertos
de la Sociedad Espafiola de Neurologia Pediatrica (SENEP) para profundizar en cuando, comoy por
qué podria aparecer esta enfermedad en la nifiez o en la adolescencia, y sus diferencias con la que
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presentan los adultos.

En adultos, el parkinson es la segunda enfermedad neurodegenerativa mas comun en el mundo,
después del alzhéimer y, segin estimaciones de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en
Espafia hay alrededor de 200.000 personas afectadas. Anualmente, se diagnostican cerca de
10.000 casos nuevos.

Les invitamos a leer: Enfermedad de Parkinson: Avances, desafios y esperanza para el futuro

La incidencia del parkinson infantil en Espafia es desconocida. A nivel global, se estima en unos 0,8
casos por cada 100.000, segun subraya la neurdloga pediatrica del Hospital Universitario Vall
d'Hebron de Barcelona y miembro de la SENEP, Belén Pérez.

Puede afectar desde recién nacidos hasta nifios en edad escolar y adolescentes, y puede
comenzar a dar seflales en cualquier momento.

Entre los sintomas del parkinson infantil se incluyen la falta de movimientos espontaneos, de
expresividad facial, hipotonia (disminucidn anormal del tono muscular) y retraso en el desarrollo,
como demorar en sentarse o caminar, por ejemplo.

En los adultos también hay lentitud en los movimientos, temblores en reposo y rigidez corporal,
pero es comun que todos esos sintomas se presenten simultaneamente. “En los nifios no es asi,
suele ser un parkinsonismo incompleto”, indica el neurdlogo infantil del Hospital Sant Joan de Déu
de Barcelona y miembro de la SENEP, Juan Dario Ortigoza.

Hay otros “sintomas de alerta” que deben despertar sospechas, como la presencia de temblores
en las manos del bebé o movimientos oculares inusuales, también que la clinica fluctte a lo largo
del dia, es decir, que las sefiales aparezcan en un momento y luego desaparezcan.

Cuando la enfermedad se manifiesta en edad escolar o en la adolescencia, se caracteriza porque
el menor “empieza a ser mas torpe” al moverse, sufre mas tropiezos, caidas, y en general, tiene
dificultades motoras que limitan su autonomia.

Belén Pérez, que forma parte del Grupo de Trabajo de Trastornos del Movimiento de la Sociedad
Espafiola de Neurologia Pediatrica (SENEP), asegura que los sintomas, al ser “tan inespecificos”,
suelen retrasar el diagndstico del parkinson infantil “y causar muchos errores”.

“El hecho de que un bebé se mueva poco y realice pocos movimientos a veces puede hacer
pensar, por ejemplo, en otras enfermedades del musculo”, agrega.

Las causas del parkinson en la infancia o la adolescencia difieren de las de los adultos, que se
caracterizan por la reduccion gradual de la capacidad cerebral para producir dopamina, un
neurotransmisor que regula aspectos como el movimiento y el equilibrio.

Asimismo, en los adultos es una enfermedad esporadica, no genética (soloen el 50 10 % de los
casos lo es), cuyo principal factor de riesgo es la edad, mientras que en los menores el origen si es
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genético.

En este sentido, el neurdlogo del Sant Joan de Déu, quien también es miembro del Grupo de
Trabajo de Trastornos del Movimiento de la SENEP, sefiala que siempre se acompafia de otra
patologia, ademas del parkinson.

“Esta es otra diferencia con el adulto, que el parkinsonismo en nifios rara vez viene aislado, o sea,
es muy poco probable que solo tenga signos de esa enfermedad”, insiste Ortigoza.

Son enfermedades “muy raras”, como las que provocan defectos en los neurotransmisores, y que,
por ejemplo, en el Sant Joan de Déu, que es hospital de referencia para este tipo de patologias,
suelen tener uno o dos pacientes al afo, afirma el neurdlogo infantil.

Mientras que en los adultos ocurre la muerte neuronal, en los menores, esa “maquinaria” que
produce la neurona, es decir, la dopamina, esta dafiada por un defecto genético y en estos casos
es “crucial” iniciar el tratamiento cuanto antes, ya que puede evitar una discapacidad en el menor.

“En la infancia es muy dificil de detectar, porque los sintomas se superponen y confunden,
entonces, puede que al médico le cueste identificar la enfermedad y, ademas, la diagnostique
como otra cosa que sea mucho mas comun y que no tenga tratamiento, como una paralisis
cerebral, resultando en un diagndstico incorrecto y en la falta del tratamiento apropiado”, remarca
la neurdloga.

Pero hay otras enfermedades coexistentes con el parkinson que no debutan tan temprano, no son
del neurodesarrollo, sino mitocondriales o lisosomales, entre otras, y que provocan que las
neuronas dejen de funcionar correctamente y comiencen a “morir”.

Puede darse el caso, aunque es menos comun, de que el parkinson en la infancia y la adolescencia
sea producto de una enfermedad bacteriana o viral sobrevenida.

“Lo mas frecuente es el enterovirus 71 (el causante del llamado ‘boca-mano-pie’). Y, de bacterias,
hay una llamada micoplasma que presenta sintomas como cuadro catarral o bronquitis y, a veces,
puede afectar el sistema nervioso central y producir sintomas de parkinsonismo”, afirma el
neurologo de la SENEP.

No existe un perfil determinado de menor al que pueda afectar, sino que es totalmente aleatorio.

Por otra parte, la Federacion Espafiola de Parkinson lanzé un video con motivo del Dia Mundial,
donde se profundiza en que “detras de cada persona con parkinson hay un estigma que eliminar”.

“No des nada por sentado”, indica la Federacion al final del video.

f X ~
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» Prohibido aparcar: los aparcamientos empiezan a vetar la entrada de los coches
eléctricos por miedo a que suceda esto

» Confirmado: la Comisién Europea impone a Meta una multa millonaria y esta es la dura
respuesta de los dueios de Facebook e Instagram

» Mercadona triunfa de nuevo: esta es la nueva pizza que todo el mundo esta comprando
tirada de precio

El insomnio es uno de los problemas que afecta al rendimiento de una persona y produce
una serie de diferencias cognitivas y de memoria, ademas de otros problemas de ansiedad y
depresion, hipertension, diabetes e incluso obesidad. Es mas, de acuerdo a un estudio de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el estilo de vida actual y el envejecimiento de la
poblacidn hacen que se trate de un trastorno cada vez mas comun. 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 solo en dos minutos y mediante los siguientes
pasos: relajar los musculos faciales, liberar la tension de hombros y brazos, controlar la
respiracion y vaciar la mente durante 10 segundos.

Asi es la técnica militar para dormirte en dos
minutos

El método que conoceremos a continuacion esta 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 antiguedad, en los ultimos afos ha vuelto a ser

protagonista porque ha despertado el interés de quienes buscan soluciones para conciliar € X
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Durante la Segunda Guerra Mundial se puso en evidencia que el estrés y la falta de suefio
afectaba de manera significativa al rendimiento de los pilotos de combate en batalla, lo que
producia graves errores en misiones cruciales. Por tal motivo, la Escuela de Prevuelo de la
Marina de los Estados Unidos desarrollé 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 musculos faciales
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inmediata de alivio.

= Liberar la tensién de hombros y brazos

Al igual que con el rostro, relajar los hombros es fundamental también y debes intentar
dejarlos caer o mas bajo posible. Lo mismo deberas hacer con los brazos. Empieza por uno
y sigue después por otro.

= Controla la respiracion

Es el paso clave para cualquier técnica para relajarse y coger antes el suefio. La clave es
inhalar y exhalar de manera consciente y profunda y permitir que el pecho se relaje de X
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= Vacia la menta durante 10 segundos

Parece algo complicado de conseguir, pero también es un paso fundamental para lograr el
objetivo. Segun 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 habitacion 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 practica son esenciales para que
este proceso se convierta en una rutina de relajaciéon automatica y se pueda conciliar el

sueno.
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una solucién universal para los problemas del suefio. Para aquellos que experimentan un
insomnio persistente, lo mejor es acudir a un especialista que evalue las causas y pueda
recomendar un tratamiento adecuado.
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BUENA MEMORIA

Dr. Etienne, neurdlogo: estos son los efectos de comer queso en el cerebro

Incorporar de forma moderada variedades artesanales y de alta calidad podria convertirse en una estrategia para cuidar
la memoria

El queso puede tener efectos beneficiosos para el cerebro. (Pexels/ NastyaSensei)

Por M. P.
26/04/2025 - 05:00

f X @ 0O

« Dia de la Tarta de Queso: las mejores y mas cool segtn la redaccién de Vanitatis
« Los mitos que debes conocer sobre el queso para un consumo saludable en tu dieta

El queso, pilar de la dieta mediterranea, vuelve a situarse en el punto de mira de la investigacion cientifica gracias
a los hallazgos de un reciente estudio japonés que asocia el consumo de determinadas variedades con mejoras
en la memoria y la funcién cognitiva. El neurélogo y neurocirujano Dr. Mill Etienne ha difundido estos resultados
en medios internacionales, destacando el potencial de quesos como el feta y el cheddar para “reforzar el
rendimiento cerebral” en adultos mayores.
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La investigacidn, llevada a cabo entre 1.200 personas mayores de 65 afos, revelé que quienes consumian de
forma regular feta o cheddar mostraron un mejor desempefio en pruebas de memoria verbal, capacidad de
atencion y velocidad de procesamiento que aquellos que no incorporaban estos lacteos en su dieta. Segun
explica el Dr. Etienne, los participantes mejoraron sus puntuaciones cognitivas en un 15 % tras seis meses de
ingesta moderada de estos quesos.

El queso contiene triptéfano y tirosina. (Pexels/ Polina Tankilevitch)

Estos resultados cobran especial relevancia en el contexto espafiol, donde la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) estima que cerca de 800.000 personas padecen alzhéimer y alerta de que el 60 % de los casos de
demencia aun no estan diagnosticados, aportando un rayo de esperanza en la prevencién y el mantenimiento de
la salud cerebral en una poblacién cada vez mds envejecida.
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El Dr. Etienne subraya, no obstante, que no todos los quesos ofrecen los mismos beneficios: “La clave estd en la
calidad. Hay que huir de los productos excesivamente procesados, como los quesos para untar o envasados
individualmente, que suelen contener aditivos —por ejemplo, diacetilo— que pueden resultar contraproducentes
para la memoria y aumentar el riesgo de patologias cerebrovasculares”.

Unas tostadas con queso cottage. (Pexels/ Nadin Sh)

El impacto positivo del queso sobre el cerebro se atribuye principalmente a dos aminoacidos fundamentales: el
triptéfano, precursor de la serotonina, neurotransmisor clave en la regulacion del estado de animo; y la tirosina,
que estimula la produccion de dopamina, asociada a la sensacion de placer y motivacion. Ademas, los quesos
aportan vitamina B12, calcio y fésforo, esenciales para la salud neuronal y la transmisién sindptica.
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Para evaluar el efecto del queso en la salud cerebral, el especialista recomienda estar atentos a las reacciones
digestivas: si al ingerir variedades con alto contenido en lactosa se experimenta malestar, podria tratarse de una
senal de impacto negativo en el bienestar general. Por ello, el Dr. Etienne aconseja optar por quesos con bajo
contenido en lactosa y minima procesacion, como el suizo, el parmesano o el cheddar, y especialmente el feta,
elaborado con leche de oveja o cabra, que ofrece un perfil de nutrientes mas rico y digestible que el queso de

vaca.
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Los dos tipos de
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aumentar el riesgo de
padecer demencia, segin
los neurdlogos

Sandra Gonzalvez
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Foto: Cuidar de los nietos
también es una manera de
mantener el cerebro activo.
(Pexels)

Ni leer ni escribir: la
actividad que mas
estimula el cerebro segun
los neurdlogos

Sandra Gonzélvez

Foto: Los beneficios de
desconectar mentalmente.
(Pexels)

Desconectar para mejorar:

la técnica que cada vez
usan mas personas y que
estd avalada por los
neurologos
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Salud

Diez técnicas avaladas por la ciencia
para dormir rapido y descansar
como un bebé

M 4 minutos de lectura

Mas de cuatro millones de adultos en Espafia padecen insomnio crénico, y

el 30 por ciento de la poblacion transitorio, circunstancias ambas que
afectan al rendimiento diario, ademas de producir «déficits cognitivos y
de memoria, problemas de ansiedad afadidos, depresion, hipertension,
diabetes u obesidad, entre otros problemas de salud», seguin explican

desde la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

El ritmo de vida actual y el envejecimiento de la poblacion hacen, ademas,
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dormimos bien y suficiente

Aunque la cifra genérica en cuanto a las horas que debemos dormir cada
dia se situa en 7-8, lo cierto es que va a depender de las circunstancias
de cada uno. La cientifica Nicole Yang de la Universidad de Warwick
recomienda que dejemos de mirar el reloj y de preocuparnos por cuanto
dormimos, para detenernos a escuchar a nuestro cuerpo, el Unico que
sabe realmente el nimero de horas que nos dejan descansados y con

fuerza para afrontar la jornada.

2. Reducir la velocidad de respiracion

Desde el Trinity College de Dublin, los cientificos descubrieron que, si
reducimos la velocidad con la que respiramos, vamos sumiendo al
organismo en un proceso de relax que comienza afectando a la funcion
cerebral. Se trata de una buena manera de calmarnos si existen
dificultades para conciliar el suefio o si nos despertamos con la mente

acelerada en medio de la noche.

La técnica del 4-2-4 (inhalar contando hasta cuatro, aguantando hasta
dos y exhalando hasta cuatro), se complementa de maravilla con la
respiracion abdominal. Los expertos recomiendan poner una mano sobre
el pecho y la otra justo debajo de la caja toracica y, a medida que
inhalamos, sentiremos que la mano en el vientre se eleva, mientras que la

mano en el pecho permanece en su posicion estatica.

3. Si no duermes... jlevantate!

Aunque pueda parecer contradictorio, esta demostrado cientificamente
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4. Usar calcetines ayuda a dormir

Puede sonar comico, pero es una realidad demostrada cientificamente. Un
estudio suizo publicado en 1999 en la revista Nature concluyd que tener
los pies y las manos calientes es el mejor indicador de que vamos a tener
un inicio rapido del suefo. Los participantes en el estudio pusieron una
bolsa de agua caliente en sus pies, lo que ensancho los vasos sanguineos

en la superficie de la piel, aumentando la pérdida de calor.

La explicacidn es que el cambio del flujo sanguineo desde el centro del
cuerpo hacia las extremidades enfria el cuerpo y trabaja junto con la

melatonina. Asi pues, ponernos calcetines tendria el mismo efecto.

5. La técnica 4-7-8, un tranquilizante
natural

Este método de respiracion, creado por el doctor Andrew Weild, funciona
como un tranquilizante natural del sistema nervioso, al aumentar la
cantidad de oxigeno en el torrente sanguineo, reduciendo la frecuencia

cardiaca y liberando mas didxido de carbono de los pulmones.

La técnica 4-7-8 consiste en situar la punta de la lengua por detras de los
dientes frontales superiores, manteniéndola ahi durante todo el tiempo.
Cerramos la boca e inhalamos por la nariz. Contamos cuatro. Después,
aguantamos la respiracion contando hasta siete, y exhalamos durante 8

segundos. Repetimos el ejercicio tres veces.

6. Una ducha caliente antes de dormir,
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desciende, y esto actia como una sefal para dormir», explican los

expertos.

7. Practicar la relajacion muscular
progresiva

Tensar y relajar determinados grupos musculares va a favorecer la
relajacion general, ayudando a conciliar el suefo. De hecho, una
investigacion publicada en el Journal of Sleep Research puso de
manifiesto que las personas que practican la relajacion muscular

progresiva antes de dormir tienen un suefio mas profundo.

8. Levantarse todos los dias a la misma
hora y salir al sol

Estd demostrado cientificamente que la hora a la que nos levantamos por
las mananas tiene repercusiones mucho mas directas sobre nuestro reloj
biologico que el momento en el que nos acostamos. Una senal de la luz
del sol cuando amanece detiene la produccion de la melatonina, que es la
hormona del suefio, y nos mantendra alerta hasta doce horas después en
las que esta hormona comienza su proceso creciente, y nos ayuda a

dormir de una forma mas natural.

9. Crear un ambiente propicio, con
musica relajante

La musica ejerce un poder excepcional sobre las emociones, y también

sobre el descanso nocturno. Por eso, se ha descubierto que existe una
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estudio de la Universidad de Glasgow introdujo la posibilidad de usar la
Psicologia Inversa, que se utiliza para conseguir que una persona haga
justo lo contrario a lo que se le esta pidiendo. En este punto, los
cientificos comprobaron que aquellas personas a las que se pedia
acostarse y mantenerse despiertas, con los ojos abiertos, resulta que se

dormian de manera inmediata.

;Quieres recibir los mejores contenidos para cuidar tu salud y sentirte

bien? Apuntate gratis a nuestra newsletter.
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