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Este destacado foro contara con la

participacion de profesionales de la
Unidad de Esclerosis del Hospital
Universitario Virgen Macarena
(UEMAC), unidad que es centro de
referencia nacional en el tratamiento
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acarena celebra este jueves su

Jornada Anual de Esclerosis Multiple,
un encuentro que este ano se celebra
bajo el lema «Conversamos sobre el
presentey futuro en la Esclerosis
Multiple» y donde diferentes expertos
de esta enfermedad
neurodegenerativa ponen en comdn
el hoy y el mafiana de multiples
cuestiones relacionadas con la

patologia.

Este destacado foro, un encuentro
con el aval docente y cientifico de la
Sociedad Espaiola de Neurologia,
que tendran caracter presencial y
telematica, contara con la
participacion de profesionales de la
Unidad de Esclerosis del Hospital
Universitario Virgen Macarena
(UEMAC), unidad que es centro de
referencia nacional en el tratamiento

de esta enfermedad autoinmune.
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sanitarios interesados en la patologia.

El manejo integral de la enfermedad,
novedades en el ambito de los
biomarcadores; el abordaje de la
enfermedad en poblaciones
especiales como personas con edad
avanzada; innovacién en el
diagnostico de esclerosis multiple; y
actualizacion en terapias en
enfermedades desmielinizantes, son
las materias que se exploraran en

esta jornada cientifica.

La Esclerosis Multiple es la patologia
cronica autoinmune mas comun del
sistema nervioso central que afecta a
personas jovenes, aunque también
aparece en poblacion pediatricay
mayores de 55 anos. La UEMAC
atiende cada afio a mas 2.500
pacientes que acuden desde
diferentes zonas del territorio

nacional.
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Un cardiologo recomienda realizar esta actividad
para dormir bien: solo necesitas seis minutos

El doctor Aurelio Roja asegura que es «mucho mas afectiva» que hacer ejercicio o
escuchar musica

Un experto en café alerta sobre el uso de estas cafeteras italianas: «Podrian ser
peligrosas»

Una biomédica explica por qué hay personas que pueden dormir por la noche tras
tomar café: «Al ser una droga...»

i ——

Un cardiélogo recomienda realizar esta actividad para dormir bien: solo necesitas seis minutos
// PEXELS/INSTAGRAM

INES ROMERO
Madrid

11/12/2024 »

Actualizado 12/12/2024 a las 10:12h.

No hay nada peor que irse a dormir y despertarse al dia siguiente con la sensacion de no
haber descansado absolutamente nada. La Sociedad Espafola de Neurologia indica
que mas de cuatro millones de adultos espaioles sufren insomnio cronico. El
organismo afirma que el ritmo de vida actual y el envejecimiento de la poblacion hacen
que este trastorno del sueiio sea cada vez mas comun.

El doctor Hernando Pérez Diaz, coordinador del Grupo de Suefios de la SEN, explica
que «existen muchos factores que pueden ser responsables de este problema». Desde
Mayo Clinic aseguran que las causas mas comunes son el «estrés» y otros
«nroblemas de salud mental». «1.as nreocunaciones nor el trabaio. los estudios. el
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dlnero o la familia pueden mantener la mente activa durante la noche, lo que dificulta
dormirse», anaden.

Causas comunes del insombio crénico
Estrés y trastornos de salud mental
Horarios del trabajo
Malos habitos del suefio
Cenar demasiado
Medicamentos

Cafeina, nicotina y alcohol

Expertos de la SEN senalan que la terapia conductual-cognitiva es la «mas efectiva»
para el tratamiento del insomnio. «Puede resolver aproximadamente un 70% de los
casosy, afirman.

NOTICIAS RELACIONADAS

«Dormir con calcetines ayuda a conciliar el suefio a algunas personas»

RAQUEL ALCOLEA

Un enfermero explica si es mejor para tu salud dormir con o sin calcetines: «Estar
con ellos hace que la piel...»

A. CABEZA

il ] 4
DORMIR CON O SIN
CALCETINES £

Ademas, un estudio realizado por la Universidad de Sussex demuestra que existe una
actividad que permite conciliar el suefio de manera mucho mas rapiday ayuda a
dormir mejor. El cardidlogo Aurelio Rojas ha compartido los resultados de la
investigacion y confirma que llevar a cabo esta accion es «muy beneficiosa». «La
pastilla que estabas esperando», comenta.

La actividad que ayuda a dormir mejor, segun un cardiélogo

El cardidlogo Aurelio Rojas, basandose en el estudio de la Universidad de Sussex,
afirma que «las personas que leen antes de irse a dormir reducen su estrés en un
68%». «<Es mucho mas efectivo que hacer ejercicio o escuchar cualquier cancion»,
sostiene.
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El doctor, que trabaja en el Hospital Regional Universitario de Malaga, comenta que lo
mas sorprenden es el tiempo que se necesita para conciliar el sueno. «Tan solo seis
minutos de lectura antes de irte a la cama pueden hacer magia en tu mente. Tu cuerpo
entra en un modo de descanso profundo. Muchos pacientes dicen que se quedan
dormidos rapidamente en tan solo un par de pagina», sostiene.

MAS TEMAS: Suefio Libros Psicologia Insomnio Estrés Cardiologia AD ABC Médicos Medicina
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Rutina de 10 Ejercicios para el Parkinson: Manos y Piernas
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Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afo se
diagnostican 10.000 nuevos casos de la enfermedad de Parkinson
solo en Espana. Aunque el 70% de ellas supera los 65 anos, un 15%
tienen menos de 50. ;El mayor desafio? diagnosticar a tiempo la
enfermedad para tratarla adecuadamente. Hoy hablaremos de esto
ultimo y de algunos ejercicios enfocados al Parkinson con sus

respectivos beneficios.

BENEFICIOS DEL EJERCICIO EN
PARKINSON

Los beneficios del ejercicio para el Parkinson son multiples. Desde
la Parkinson’s Foundation informan de que el ejercicio destinado al
Parkinson puede ayudar a mejorar la marchay el equilibrio, algo
gue puede provocar caidas y lesiones bastante graves. Por lo tanto,
es fundamental centrarse en entrenamientos que ayuden a aliviar

esos problemas al andar que ocasiona esta enfermedad.

La actividad en personas con Parkinson también tiene otra ventaja

https://www.fundacioncaser.org/actualidad/te-acompanamos/ejercicio...
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y es que mejora la postura y la deglucion. Para ello, hay ejercicios
especificos que contribuyen a ese reflejo de tragar, que para
muchas personas con esta enfermedad es algo realmente dificil y
complicado de lograr. El entrenamiento de fuerza parece que es
bastante beneficioso, pero siempre debe estar dirigido por un

profesional.

Con todo, el ejercicio también reduce la rigidez muscular que
afecta a los pacientes que sufren esta enfermedad -y que muchas
veces acaban recibiendo el diagnéstico de discapacidad
neuroldégica-. Para obtener estos beneficios y notar una mejoria es

esencial hacer deporte cada dia.

EJERCICIOS PARA PARKINSON EN
MANOS Y PIERNAS

Dados los beneficios entre el Parkinson y el ejercicio fisico, vamos a
ver cudles pueden ser algunas propuestas. Aunque, de nuevo, estas
deben personalizarse para que cada persona pueda obtener los
mejores resultados al practicar deporte. Cada ejercicio deberia

repetirse unas 10 veces como minimo.

5 EJERCICIOS PARA EL PARKINSON EN
MANOS

1. Manos arriba: sentados en una silla de manera recta,
cogeremos una cinta elastica entre las manos y las elevaremos
lo maximo posible mientras inspiramos. Podemos, una vez
arriba, extender las manos hacia los lados todo lo que

podamos. Al bajar las manos, soltaremos el aire.

2 . Manos hacia atras: de pie y con las manos hacia atras,
pondremos las manos juntas mirando hacia arriba. Al inspirar,

intentaremos separarlas de la espalda lo maximo posible, sin

e inclinar el cuerpo hacia delante. Al espirar, volveremos a la

posicién inicial y volveremos a repetir.
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3.

4.

5.

Detras de la nuca: de nuevo, cogeremos la banda elastica
estando de pie. Elevaremos las manos y las llevaremos hacia
detras de la nuca al inspirar. Si podemos, intentaremos separar
las manos hacia los lados. Después, volveremos a estirar los

brazos y volveremos a la posicién inicial expirando.

Toalla doblada: de pie cogeremos una toalla por cada extremo
y la llevaremos a la espalda como si nos secasemos con ella. Al
inspirar la moveremos hacia arribay al espirar hacia abajo. Es

importante hacer esto primero de un lado y, después, del otro.

Trabajo dorsal: es un ejercicio de Parkinson dificil que
consiste en tumbarse boca abajo con los brazos en cruz. Al
inspirar la cabeza se elevaray los brazos también uniendo las
escapulas. Después, se volvera a la posicién inicial, lentamente,

expirando. Conviene hacerlo muy despacio.

5 EJERCICIOS PARA EL PARKINSON EN
PIERNAS

1.

Flexion de cadera: tumbados boca arriba en una esterilla
estiraremos las piernas. Al inspirar, levantaremos una pierna
sin flexionar todo lo que podamos. Al espirar la bajaremos y
haremos lo mismo con la otra pierna. Es importante que el pie

siempre esté en flexion durante el entrenamiento.

Flexiéon de una pierna: de nuevo, tumbados, inspiraremos
mientras llevamos una de las rodillas hacia el pecho. La
sujetaremos unos segundos antes de volver a la posicidn inicial
(espirando) y hacer lo mismo con la otra pierna. Es importante

gue la pierna no flexionada se mantenga estirada.

Bicicleta: tumbados en la esterilla inspiraremos para, al
espirar, flexionaremos las piernas de manera alternativa,
estirandolas y flexionandolas mientras estan separadas
ligeramente del suelo, como si estuviésemos pedaleando. Los

brazos deben estar estirados y pegados al cuerpo.

Extension de cadera: tumbados bocabajo, inspiraremos y al

espirar elevaremos una de las piernas extendidas hacia arriba.

https://www.fundacioncaser.org/actualidad/te-acompanamos/ejercicio...
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Es importante no levantar el pecho ni la cabeza. Después, al
volver ala posicion inicial expirando, habra que hacer lo mismo

con la otra pierna.

5. Desplazamiento lateral: esencial para mejorar la
coordinacion, con las piernas abiertas y de pie desplazaremos
el peso del cuerpo hacia un lado, dejando que la piernaen la
gue no estamos cargando el peso toque el suelo solo con la

punta del pie. Haremos lo mismo, después, del otro lado.

RECOMENDACIONES GENERALES DEL
PARKINSON Y EJERCICIO FiSICO

Si bien no existe el mejor ejercicio para el Parkinson, ya que todos
son esenciales (siempre que se personalicen) es crucial tener en
cuenta que hay que practicar actividad aerdbica, entrenar la
fuerza, el equilibrio y hacer estiramientos. Si bien esto tltimo
deberia hacerse todos los dias, con el resto de entrenamientos se

puede planificar una rutina que seguir todas las semanas.

Es de suma importancia acudir siempre a un profesional del deporte
especializado en Parkinson que pueda disefar un plan de ejercicios
personalizado. De esta manera, sabra adaptarse a las necesidades
de cada paciente. Pues esta enfermedad, en etapas avanzadas,
puede provocar una grave discapacidad, limitando de manera
importante la calidad de vida. Por lo tanto, el ejercicio puede ser de

gran ayuda.

Fuentes:

B CUN. La Clinica Universidad de Navarra investiga los beneficios de
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Neurologia lidera las esperas: “Con un
aumento discreto de profesionales,
mejoraremos muchisimo"

Hablamos con Jesis Porta Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, sobre por qué la suya es la
especialidad con mayores listas de espera en consulta hospitalaria y qué se podria hacer para mejorar la situacion

Jesus Porta Etessam, presidente de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (FOTOMONTAJE: ConSalud.es)
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SEVILLA

El Hospital Macarena celebra este jueves unajornada sobre la
esclerosis miltiple

La Unidad de Esclerosis Multiple del Hospital Universitario Virgen Macarena celebra su jornada
bajo el lema "Conversamos sobre el presente y futuro" donde diferentes expertos pondran en

comun conocimientos sobre la patologia

24 Agencias

Equipo de la Unidad de Esclerosis Multiple del Macarena

Redaccion COPE Sevilla
Sevilla - Publicado el 11 dic 2024, 11:07
1 min lectura
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Multiple, un encuentro que este ano se celebra bajo el lema "Conversamos sobre el presente y
futuro en la Esclerosis Multiple" y donde diferentes expertos de esta enfermedad
neurodegenerativa ponen en comun el hoy y el manana de multiples cuestiones relacionadas
con la patologia.

Este destacado foro, un encuentro con el aval docente y cientifico de la Sociedad Espanola de
Neurologia, que tendran caracter presencial y telematica, contara con la participacion de
profesionales de la Unidad de Esclerosis del Hospital Universitario Virgen Macarena (UEMAC),
Unidad que es centro de referencia nacional en el tratamiento de esta enfermedad autoinmune.

El evento contara con lideres de opinion en Esclerosis Multiples a nivel nacional y europeo, y
estara dirigido a profesionales sanitarios y no sanitarios interesados en la patologia.

El manejo integral de la enfermedad; novedades en el ambito de los biomarcadores; el abordaje
de la enfermedad en poblaciones especiales como personas con edad avanzada; innovacion en el
diagnostico de esclerosis multiple; y actualizacién en terapias en enfermedades
desmielinizantes, son las materias que se exploraran en esta jornada cientifica.

La Esclerosis Multiple es la patologia cronica autoinmune mas comun del sistema nervioso
central que afecta a personas jovenes, aunque también aparece en poblacion pediatrica y
mayores de 55 anos. La UEMAC atiende cada afno a mas 2.500 pacientes que acuden desde
diferentes zonas del territorio nacional.

Aunque hoy dia sigue siendo desconocido el origen de esta enfermedad, si se han identificado
factores ambientales de riesgo, entre otros el antecedente de mononucleosis por virus Epstein
Barr (VEB).
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Guias de Salud

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium

Uno de los aspectos mas complicados de esta enfermedad es que no tiene tratamiento curativo. Sin embargo, los
expertos insisten en que puede prevenirse con un estilo de vida saludable

Problemas de memoria: ;cuando es preocupante y se debe acudir inmediatamente al médico? / FREEPIK

PUBLICIDAD

Rafa Sardiia

11 DIC 2024 17:30 Actualizada 11 DIC 2024 19:21

e (00

Olvidar las llaves en casa, donde hemos dejado el coche en el aparcamiento...
Son situaciones que todos hemos vivido alguna vez y a las que apenas le
damos importancia.

PUBLICIDAD

1de 13 12/12/2024, 12:03



ALZHEIMER | Problemas de memoria: ;cudndo es preocupante y se ... https://www.diariodeibiza.es/salud/guias-de-salud/2024/12/11/proble...

Despistes que pueden ser cada vez mas frecuentes, a medida que cumplimos
afos, aunque también se pueden dar en personas totalmente sanas, y que
pueden ser sintoma de una de las enfermedades neurodegenerativas mas

frecuentes del mundo: el alzhéimer.
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Las concentraciones de muchas proteinas cambian con la edad biolégica del cerebro

Los 57,70 y 78 afios, las edades clave en el proceso de
envejecimiento cerebral

Un estudio identifica 13 proteinas asociadas con el envejecimiento cerebral

El consumo diario de café puede sumar hasta dos ailos de envejecimiento saludable
El Debate 11/12/2024

En el afio 2050, el numero de personas de 65 afios 0 mas superara los 1.500 millones en todo el mundo.
Con estos datos en la mano, urge la necesidad de entender como se produce el envejecimiento, en
particular en relacién con el cerebro.

Los cientificos llevan anos estudiando la transformacién del organismo y los trastornos neurodegenerativos,
como la demencia, aumenta con el envejecimiento. Sin embargo, las terapias efectivas aun son limitadas.
Por este motivo es importante la identificacién temprana del envejecimiento cerebral y la intervencién en el
mismo.

En un articulo, publicado en la revista Nature Aging, los investigadores de la Universidad de Zhengzhou,
analizaron como la edad biolégica del cerebro humano se puede estimar utilizando algoritmos predictivos
que se basan en caracteristicas de imagenes cerebrales como el volumen y la superficie, pero también es
posible inferir la edad bioldgica del cerebro y su estado de salud utilizando proteinas en la sangre.

El equipo de cientificos encabezado por Wei Cheng identificd trece proteinas relacionadas con el
envejecimiento cerebral en humanos. Los cambios en las concentraciones de estas proteinas sanguineas
pueden alcanzar su punto maximo a los 57, 70 y 78 afios, y sugieren que estas edades pueden ser
importantes para posibles intervenciones en el proceso de envejecimiento cerebral.

Wei Cheng y sus colegas utilizaron datos de imagenes cerebrales multimodales de 10.949 adultos sanos de
entre 45 y 82 afos para investigar indicadores potenciales del envejecimiento cerebral. También analizaron
la concentracion de alrededor de 3.000 proteinas en el plasma sanguineo de casi 5.000 personas utilizando
datos del Biobanco del Reino Unido.

Los ocho consejos de un cardiélogo para prevenir infartos e ictus
cuando hay antecedentes familiares
Paloma Santamaria

Las trece proteinas identificadas estan fuertemente asociadas con el envejecimiento bioldgico del cerebro,
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en particular Brevican (BCAN, una proteina del sistema nervioso central). Los niveles de BCAN y GDF15 en
la sangre también se asociaron con la demencia, el accidente cerebrovascular y las funciones del
movimiento. Se descubrié que las concentraciones de muchas proteinas cambiaban con la edad biolégica
del cerebro a lo largo de trayectorias distintas que juntas formaban tres picos relacionados con la edad
cerebral en las edades cerebrales de 57, 70 y 78 afios.

Los autores sugieren que los cambios no lineales en las concentraciones de proteinas en sangre pueden
reflejar transiciones en la salud del cerebro humano a edades especificas.

Desde la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), Federico Castillo, destaca que «el gran aporte de este
trabajo es buscar una serie de marcadores en plasma y luego, como resultado secundario describen unos
picos de edad relacionados con el envejecimiento». Para Castillo esta propuesta de «investigacion basica»
puede encontrar su utilidad a largo plazo en la clinica. «<De momento, ya vemos coincidencias de consultas a
estas edades. No nos sorprende. Si, sera Gtil de cara a un futuro poder establecer cribados», argumenta.

Sobre el estudio en concreto, Ander Matheu, investigador principal del CiberFES (area CIBER de Fragilidad
y Envejecimiento Saludable), resalta que «es interesante e importante que descifra trayectorias de
envejecimiento cerebral con picos o edades que se presentan como momentos clave». Ademas, el jefe del
grupo de Oncologia Celular del 1S Biogipuzkoa, subraya que se identifica «biomarcadores y procesos
bioldgicos relevantes en el deterioro cognitivo y enfermedades neurodegenerativas, asi como en esos picos
o edades clave. Para ello, combina diferentes aproximaciones metodoldgicas como resonancia magnética,
biologia computacional e inteligencia artificial y estudios bioldgicos 6micos».

El riesgo de cancer, jaumenta o disminuye con la vejez?
Paloma Santamaria

En el trabajo, los autores detallan que en este proceso «han utilizado imagenes multimodales de resonancia
magnética cerebral y modelos de aprendizaje automatico». También explican que ya hay estudios previos
han demostrado las asociaciones entre la desviacion entre la edad cerebral prevista y la edad
cronologica, conocida como BAG, y multiples trastornos neuropsiquiatricos, incluyendo la enfermedad de
Alzheimer (entre un 3— 4% de la poblacién mundial de entre 75 y 79 afios esté diagnosticada) y de
Parkinson (la edad media de deteccién son los 60 afios), la depresion, la esquizofrenia y el ictus.

Matheu explica la denominada BAG: «Es un termémetro-indicador de la edad bioldgica del cerebro, que no
tiene que coincidir con la edad cronolégica. Por ejemplo, puede indicar que una persona de 50 afos tiene un
envejecimiento cerebral de una persona de 70 o viceversa. Usando herramientas de inteligencia artificial
identifica que regiones del cerebro estan mas alteradas y cuales menos con el envejecimiento, asi como las
gue se asocian a enfermedades neurodegenerativas, ictus, etc.».

Castillo se muestra realista: «A dia de hoy no vamos a hacer un cribado en sangre a toda la poblacion para
ver si estan alteradas estas proteinas», sentencia. Si bien asegura que las edades pico ya se «intuian en la
practica clinica» porque el proceso del envejecimiento «no es lineal». «<Hay momentos en los que se sabe
que llegan los mazazos: la jubilacién es uno de ellos. ;Los 577 ;La década de los 70? Son edades en las
que vemos gente en las consultas», resume el portavoz de la SEN.

Por su parte, Matheu pone en contexto el avance de la busqueda de huellas del deterioro cognitivo en
sangre, ya que «aprovechandose del estudio biolégico realizado en las 5.000 personas, identifican que hay
unas edades (57, 70 y 78) donde se producen cambios significativos-picos diferenciales en los patrones
proteicos y procesos bioldgicos». Para el investigador vasco, esto significa que en estas edades se producen
alteraciones importantes que tienen un impacto en el envejecimiento cerebral futuro.

También los investigadores dejan sobre la mesa que esas «edades son fechas significativas para hacer
analisis y posibles intervenciones futuras», ainade y destaca que «las dos proteinas que mejor predicen el
estado de salud cerebral son BCAN y GDF15».
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NEUROLOGIA

"¢Donde estan las llaves?": como saber si la pérdida de memoria es normal o un sintoma de

alzhéimer

Uno de los aspectos mas complicados de esta enfermedad es que no tiene tratamiento curativo. Sin embargo, los expertos

insisten en que puede prevenirse con un estilo de vida saludable

-
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Problemas de memoria: ;cuando es preocupante y se debe acudir inmediatamente al médico? / FREEPIK

PUBLICIDAD

Rafa Sardifia
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Olvidar las llaves en casa, donde hemos dejado el coche en el aparcamiento... Son situaciones que todos hemos vivido

alguna vez y a las que apenas le damos importancia.

PUBLICIDAD

Despistes que pueden ser cada vez mas frecuentes, a medida que cumplimos afios, aunque también se pueden dar en
personas totalmente sanas, y que pueden ser sintoma de una de las enfermedades neurodegenerativas mas frecuentes
del mundo: el alzhéimer.

Noticias relacionadas

Qué es la queratodermia, la enfermedad dolorosa e incurable que afecta a manos y pies y es hereditaria
¢{Qué esta pasando con la gripe aviar H5N1 en Estados Unidos? "Estamos seguros de que habra otra pandemia™

¢De verdad me pueden salir sabaiiones por este frio, en pleno siglo XXI? ;Puedo prevenirlos?
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Segun estima la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), unas 800.000 personas en Espafia estan diagnosticadas con esta

enfermedad, que constituye la principal causa de demencia (pérdida de las facultades mentales con alteraciones de la
razon y la memoria).

El 60% de los casos de demencia tienen un diagnéstico de Alzheimer.

leve.

PUBLICIDAD

3de 13 12/12/2024, 12:03



ALZHEIMER | Problemas de memoria: ;cudndo es preocupante y se ... https://www.eldia.es/salud/guia/2024/12/11/problemas-memoria-alzh...

Por tanto, este tipo de enfermedades esta muy relacionada con el envejecimiento, que implica problemas de memoria,
como olvidar el nombre de una persona, y pérdidas de habilidades de razonamiento.

:Es posible conseguir la deteccion temprana del Alzheimer con un simple analisis de sangre? f"‘

Senales de la pérdida de memoria

Los principales sintomas que pueden revelar que se padece algun tipo de demencia, como enfermedad de Alzheimer,
demencia fronto-temporal (que afecta al I6bulo central y temporal del cerebro) o demencia por cuerpos de Lewy (la
segunda causa mas frecuente de demencia, que se produce por la acumulacién anormal de proteinas en las regiones del

cerebro que implicadas en el pensamiento y movimiento).

1. Cambios de memoria que dificultan la vida cotidiana.
. Realizar las mismas preguntas una y otra y vez en escaso espacio de tiempo.

. Dificultad para planificar o resolver problemas como, por ejemplo, los gastos mensuales.

AW DN

. Dificultad para realizar tareas cotidianas: seguir una receta, llegar al puesto de trabajo, recordar las reglas de un juego de
mesa muy conocido...

. Desorientacion espacio-tiempo: olvidar dénde se estd o cdmo se ha llegado ahi.
. Dificultad para comprender imagenes visuales.
. Problemas a la hora de hablar, para seguir o participar en una conversacion, e incluso para nombrar objetos cotidianos.

. Cambios para tomar decisiones.

O 00 N O v

. Bvitar participar en actividades sociales que, anteriormente, si realizaban.
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10. Tener cambios en el estado de animo (mal humor, ansiedad...) sin razén aparente.

Archivo - La Confederacion Andaluza de Alzhéimer (ConFeafa) ha destacado la importancia de elegir adecuadamente los regalos que estos dias de fiesta de Reyes Magos se pueden
hacer para personas con alzhéimer o con cualquier otro tipo de demencia. / 3P BIOPHARMACEUTICALS - ARCHIVO

Alimentacion, ejercicio fisico y gestion del estrés, claves para la prevencion

Uno de los aspectos mas complicados de esta enfermedad es que no tiene tratamiento curativo. Sin embargo, los expertos
insisten en que puede prevenirse con un estilo de vida saludable.

PUBLICIDAD

Asi lo asegura la doctora Daniela Silva, geriatra y responsable de la Unidad de Asistencia Médica a Domicilio de Vithas
Internacional, quien expone que el desarrollo de esta patologia se debe en gran medida al estrés oxidativo y la
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neuroinflamacion.

Archivo - Estudios de neuroimagen demuestran que la dieta mediterranea se asocia a una mejor funcién cognitiva y tiene un papel relevante en la prevenciéon de la demencia. /
RICARDO RUBIO - EUROPA PRESS - ARCHIVO

"Sabemos que una adecuada alimentacion, hacer ejercicio o tener una buena gestion de la ansiedad, entre otros habitos
de vida, son muy importantes para la prevencion de esta enfermedad".

Sobre este punto, la especialista explica que el estrés oxidativo se produce cuando el cerebro se expone a radicales
libres, moléculas inestables que surgen durante el metabolismo normal de las células y que deben de desecharse.

"Cuando no se hace, estas causan dafio en el ADN y degeneracion de las neuronas", apunta la doctora, quien sefiala que,

"para contrarrestar la presencia de esta sobreproduccion de radicales libres en el cerebro es importante la actividad fisica
o la alimentacién”.

Atentos a la bascula: Este es el riesgo que tienes de sufrir alzhéimer, segiin el peso

¢Como evitar la aparicion del alzhéimer?

Por todo ello, desde la SEN ofrecen algunas claves para retrasar e incluso evitar la aparicion del alzhéimer:

= Mantenerse intelectualmente activo (leer, hacer crucigramas...).
= Fomentar un buen estado de animo.

= Conservar el contacto personal con amigos y familiares.

= Abandonar el consumo de alcohol y tabaco.

= Realizar ejercicio fisico.

= Mantener un peso saludable.

= Seguir una dieta adecuada.

= Controlar la diabetes y la hipertension arterial.

= Corregir la pérdida de audicion.

= Evitar los traumatismos cerebrales.
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LOGRONO LA RIOJA ESPANA MUNDO DEPORTES OPINION PUNTO Y APARTE GALERIAS EL TIEMPO

SANIDAD

La demencia neurodegenerativa crece entre menores de 60
anos
David Hernando Rioja - martes, 10 de diciembre de 2024

La causa de esto es que ha habido un aumento de diagnésticos precoces

— —

— |

———

ey

Usuarios de la asociacién AFA Rioja participan en un taller de musicoterapia - Foto: Oscar Solorzano

© "Antes iba sin GPS pero ahora no sé para que voy a los ﬂ X
sitios"

La medicina y las investigaciones cientificas avanzan cada vez mas en

beneficio de la sociedad. Esto permite detectar muchos mas casos de de La Rioja 5
enfermedades o de personas afectadas por alguna patologia en particular. L'a‘ltllwnjé suma 1134 suicidios desde

1980 y aumenta entre las mujeres

st oo 1 4.4 e st
feete L

Un ejemplo de esto puede ser el incremento de casos de personas que sufren
demencia neurodegenerativa. Los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia
indican que en Espafia se estima que hay unas 800.000 con este problema pero
con los diagndsticos tempranos se cree que puedan llegar hasta los 2 millones
de afectados. Esto hace que en La Rioja haya entre 5.000 y 8.000 enfermos.

LaNavidad generard
la cifra de empleo m s

La asociacién AFA Rioja ha ido incrementando el nimero de pacientes desde su
nacimiento. En estos momentos cuentan con cerca de 200 personas con estos
problemas neurodegenerativos. Su directora, Esperanza Moraga, recuerda que
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AFA Rioja comenz6 ofreciendo terapia grupal en los dos centros que tiene en
Logrofio, tanto por la mafiana como por la tarde. «<En el centro de Somosierra
teniamos 35 personas por la mafiana y otras 35 por la tarde. Y en el centro de
Yagiie habia 31 por la mafiana y 28 por la tarde», informa.

Los avances médicos permitieron que hubiera diagndsticos mas precoces, asi
que «cada vez nos llegaban pacientes mds auténomos». «Ese fue el motivo de
que se creara la terapia individual, ya que se vio que la estimulacién cognitiva
ayuda mucho a ralentizar la enfermedad», asegura.

Unas 15 personas participaban en la terapia individual en 2021, ademas de la
grupal. Este programa siguié creciendo en 2022 gracias a una subvencién que
«nos permitié contratar mas personal para darle continuidad. Desde el 2022 se
atiende a 40 personas aproximadamente en estimulacién individual y en
pequefios grupos».

Otro cambio que se esta produciendo en AFA Rioja en los Ultimos seis o siete
afos es que los pacientes que acuden, gracias al diagndstico temprano, son
mas jovenes. Antes solian ir personas de avanzada edad pero tienen usuarios
desde los 54 afios. «Dichos pacientes, al ser mas jévenes, requieren un
tratamiento especifico en grupos de uno o tres miembros como maximo»,
sefiala el presidente de AFA Rioja, Alberto de Pablo.

Desde esta asociacién subrayan la importancia de que cada vez haya mas
diagndsticos precoces pero «esto provoca que la gestion de la asociacion sea
mas complicada porque se necesita mas espacio, mds recursos econémicos y
mas personal», asegura De Pablo. «La necesidad de recursos econémicos es la
actual lucha que tenemos con la Consejeria de Sanidad», afiade.

Familias. En AFA Rioja no solo importan los usuarios, sino también sus familias.
Por ese motivo tienen grupos de apoyo psicolégico para familiares o cuidadores
que se imparten todos los afios desde el mes de octubre hasta junio de manera
quincenal.

En este momento hay 56 personas que se benefician de esta ayuda. «<Es muy
importantes atenderles también porque se habla mas del binomio enfermo-
cuidador pero entendemos que el cuidador necesita de apoyo y sentirse
respaldado», resalta.

Esperanza Moraga destaca que las familias que van estan «bastantes
contentas» porque «pueden aprender a comunicarse y a gestionar la
enfermedad». También hablan de temas legales y sobre como han manejado la
situacion.

ARCHIVADO EN: La Rioja, Enfermedades, Neurologia, Espafa, Medicina, Autdnomos,
Médicos, Logroiio, Sanidad
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Salud Bienestar

Laneurologa
Laura Rubio
(Vithas): "La
migranaes mucho
mas gque un dolor
de cabeza"

* Lamigrafa es un dolor de cabeza que puede causar un
dolor pulsatil intenso o una sensacion pulsante
generalmente de un solo lado

* La planta que todos debemos tener en casa: alivia el

dolor de cabeza y la hinchazon, activa el cerebro y es

repelente natural de insectos

* La bebida que mejora el proceso digestivo, alivia los

dolores de cabeza y reduce el estres
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La Unidad de Esclerosis Muiltiple del Macarena celebra este jueves su jornada anual sobre la
enfermedad

Equipo de la Unidad de Esclerosis Multiple del Macarena
- HOSPITAL MACARENA

SEVILLA 11 Dic. (EUROPA PRESS) -

El Hospital Universitario Virgen Macarena celebra este jueves su Jornada Anual de Esclerosis Multiple, un encuentro que este afio se celebra bajo el
lema "Conversamos sobre el presente y futuro en la Esclerosis Mdiltiple" y donde diferentes expertos de esta enfermedad neurodegenerativa ponen
en comun el hoy y el mafiana de mdltiples cuestiones relacionadas con la patologia.

Este destacado foro, un encuentro con el aval docente y cientifico de la Sociedad Espafiola de Neurologia, que tendran cardcter presencial y
telemadtica, contara con la participacion de profesionales de la Unidad de Esclerosis del Hospital Universitario Virgen Macarena (UEMAC), Unidad que
es centro de referencia nacional en el tratamiento de esta enfermedad autoinmune.

El evento contara con lideres de opinién en Esclerosis Mdiltiples a nivel nacional y europeo, y estard dirigido a profesionales sanitarios y no sanitarios
interesados en la patologia.

El manejo integral de la enfermedad; novedades en el &mbito de los biomarcadores; el abordaje de la enfermedad en poblaciones especiales como
personas con edad avanzada; innovacion en el diagnéstico de esclerosis multiple; y actualizacion en terapias en enfermedades desmielinizantes, son
las materias que se exploraran en esta jornada cientifica.

La Esclerosis Muiltiple es la patologia crénica autoinmune mas comun del sistema nervioso central que afecta a personas jévenes, aunque también
aparece en poblacion pediatrica y mayores de 55 afios. La UEMAC atiende cada afio a més 2.500 pacientes que acuden desde diferentes zonas del
territorio nacional.

Aungue hoy dia sigue siendo desconocido el origen de esta enfermedad, si se han identificado factores ambientales de riesgo, entre otros el
antecedente de mononucleosis por virus Epstein Barr (VEB).
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FOES y cinco empresas asociadas reciben la certificacion %spacm
reforzar la lucha contra el ictus

La directora general de la Federacién de Organizaciones Empresariales Sorianas (FOES), M* Angeles
Fernandez, ha recogido hoy la certificacion oficial ‘Espacio Cerebroprotegido’, otorgada por la Fundacion
Freno al Ictus que acredita el compromiso de la Federacion v sus empresas asociadas con la formacion y
preparacion en la deteccion precoz y la actuacion inmediata frente a esta relevante patologia.

La directora de la Federacion destaco la importancia de conocer exactamente el procedimiento mas exacto
tanto en la identificacién, como en el aviso al 112 en caso de un ictus en el entorno laboral. Cabe recordar
que el ictus es una de las principales causas de discapacidad en adultos y la primera causa de muerte en
mujeres en Espafia.

FOES es la primera institucién en la provincia en formar a empresarios y trabajadores en materia de
prevencion y actuacion en ictus. Lo hace dentro de su proyecto FOESaludable, desde donde anima a unirse
a este reto a las empresas participantes en la Red de Empresas Saludables.

Saber detectar sintomas ictus y minimizar el tiempo de respuesta ante la crisis es el nuevo objetivo que se ha
marcado el proyecto FOESaludable, que trabaja con la Fundacion Freno al Ictus en crear Espacios Cerebro
Protegidos en las empresas.

Gracias a esta iniciativa, 6 empresas sorianas han conseguido ya el sello ‘Espacio Cerebroprotegido’,
mientras otras estdn completando el proceso para recibirlo a medio plazo.

FOES ha trasladado, ademas, la importancia de la labor de la Fundacion Freno al Ictus a la alianza
Organizaciones Saludables 1mpulsada por la Federacién soriana en la que participan también las
federaciones empresariales de Burgos, La Rioja, Alava y Cantabria.

La entrega de la certificacion, celebrada en FOES, ha contado con la participacion de directivos y empleados
de la Federacion y sus empresas asociadas.

En total, 330 empleados de las empresas certificadas, COPISO, ENSO, GEPISA, LONGWOOD
ELASTOMERS, SOLARIG vy FOES han recibido formacién especializada centrada en la identificacion,
estabilizacion y respuesta ante posibles casos de ictus.

Durante el acto, el presidente de la Fundacion Freno al Ictus, Julio Agredano, ha destacado la trascendencia
de esta certificacion. “El ictus afecta a 1 de cada 4 personas cada afio a lo largo de su vida. Su tratamiento
depende en gran medida de la rapidez de actuacion. Este programa no solo capacita a las organizaciones para
actuar, sino que también fomenta la concienciacion social sobre la importancia de la prevencion. Cabe
recordar que el 50% de los ictus afectan a personas en edad laboral, lo que subraya la relevancia de
1niciativas como esta."

Con esta certificacion, FOES vy sus empresas asociadas reafirman su liderazgo no solo en el ambito
empresarial, sino también en su compromiso con la salud, el bienestar y la responsabilidad social,
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integrandose asi en el tejido empresarial mas comprometido de nuestro pais.

El ictus es una de las principales causas de discapacidad adquirida en adultos y la primera causa de muerte
en mujeres a nivel mundial. Cada ano se registran en Espana alrededor de 120.000 casos de ictus, de los
cuales mas de 24.000 resultan en fallecimientos y mas de 34.000 generan discapacidades graves.

A pesar del gran impacto social del ictus, el 90% de los casos son prevenibles mediante habitos de vida
saludables v la deteccion temprana. La certificacion ‘Espacio Cerebroprotegido’, obtenida a través de una
formacion online desarrollada en colaboracion con la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) vy otras
entidades de salud publica, capacita a los participantes para identificar los sintomas de un ictus vy actuar de
manera rapida y eficaz, aumentando asi las posibilidades de recuperacion y reduciendo las secuelas.

Proteccion laboral

Este nuevo proyecto amplia la proteccion laboral sobre la que trabaja FOES. Su proyecto, FOESaludable,
que ha recibido varios premios nacionales, estd impulsado por el departamento de Riesgos Laborales. Entre
otros, también desarrolla desde 2021 el proyecto Espacios Cardio Protegidos, con la intencion de que las
empresas y centros de trabajo dispongan de los necesarios desfibriladores para actuar en caso de infarto y
ofrezcan, asimismo, cobertura a quienes se encuentran en el area de influencia de estos espacios.

A través del proyecto FOESaludable, la Federacion de Organizaciones Empresariales Sorianas trabaja desde
2016 en el desarrollo de politicas y acciones concretas contribuyendo a la reduccion de accidentes y
enfermedades profesionales, asi como a una mejora de la salud y el bienestar de las personas con la
promocion de habitos saludables.

Fuente: FOES

Fecha: 4 diciembre 2024

Federacién de Organizaciones Empresariales Sorianas

Vicente Tutor 6, 42 Planta - 42001 - Soria | Tfno: 975 233 222 | Fax: 975 233 223
E-mail: foes@foes.es

Politica Proteccion Datos | Aviso Legal | Politica de Cookies | Canal de denuncia

2de?2 11/12/2024, 11:42



Qu¢ indica nuestra forma de caminar sobre nuestro grado de demencia... about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...

infobae.com

Queé indica nuestra forma de caminar
sobre nuestro grado de demencia,
segun un neurocirujano

Pablo Mateos

3-4 minutos

Montaje Infobae Espafia
Los problemas de salud mental son una de las mayores
preocupaciones a nivel mundial. El avance de las redes sociales y su

impacto en la sociedad son una de las causas que han favorecido al
aumento de casos clinicos de patologias psiquicas. Ese hecho ha
sido el detonante de investigaciones cientificas para analizar los
factores de riesgo, las consecuencias y, lo mas importante, concluir
medidas de prevencion.

Recientemente, uno de los estudios ha conseguido sacar la relaciéon
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de los grados de demencias conforme a la forma de andar que
cada persona tiene. Al hilo de ello, Renato Campos, neurocirujano, ha
confirmado esa conexion con el sistema motor. “Las demencias como

la de cuerpos de Lewy estan muy ligadas a problemas motores”,
explica. Por tanto, es posible identificar los sintomas del nivel de
patologia mental en Cuerpos de Lewy, que acorde a la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), afecta a entre 70.000 y 120.000
personas en Espafia.

Acorde a la investigacion publicada en la revista cientifica Alzheimer’s
& Dementia: The Journal of the Alzheimer’s Association en el afio
2019, aquellos que sufren de problemas con Cuerpos de Lewy
modifican las formas en las que andan. Dentro de esos cambios
se incluyen la longitud y la variacion de tiempo, que pasan a ser
asimétricos en una frecuencia mayor que en aquellas personas
diagnosticadas con Alzheimer. El estudio es tan sorprendente, que
asegura que se podrian detectar un 60% de todos los subtipos de
demencia si se atiende a esos factores previos en los pasos y las

zancadas de las personas.

Hombre mayor con enfermera haciendo ejercicios para la memoria.
(Imagen llustrativa Infobae)
Ademas, el neurocirujano ha explicado que “existe una condicion

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Qué indica nuestra forma de caminar sobre nuestro grado de demencia...
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llamada sindrome de riesgo cognitivo motor, que combina la
pérdida de memoria con lentitud al caminar’. Por tanto, el hecho
de caminar de forma mas lenta de lo normal segun las prestaciones
fisicas de cada individuo, puede ser un indicio de que algo va regular
a nivel psicolégico. “Cuando estos dos signos aparecen juntos, el
riesgo de demencia aumenta considerablemente”, desarrolla
Campos.

A pesar de que esto afecta mas en concreto a las personas con la
demencia con Cuerpos de Lewy, los expertos han concluido que la
demencia esta relacionada con la velocidad y la forma de la marcha.
“Los estudios indican que los cambios en la marcha, como pasos
mas cortos, ritmo mas lento y cambios en el balanceo de los brazos,
pueden ser consecuencia de dificultades en la comunicacioén
entre el cerebro y el sistema motor”, comienzan a detallar en las
conclusiones del papel cientifico. “El empeoramiento del sentido de
direccidn, por ejemplo, a menudo se asocia con déficits cognitivos
iniciales, como deterioro de la memoria espacial’, afiaden al
desarrollo.

Ademas, esto también ocurre en aquellas personas que son
diagnosticadas con Alzheimer, porque estas demencias afectan al
I6bulo parental donde se encuentra lo relacionado con el sistema
motriz. “La pérdida de sinapsis y la muerte neuronal perjudican la
integracion entre el movimiento y la funcion cerebral, lo que da lugar a
estos cambios motores”, detallan.

0 seconds of 1 minute, 19 secondsVolume 90%

La neurdloga Miriam Emil Ortiz ha redactado un curso con una serie
de pautas para retrasar la enfermedad del Alzheimer

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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Los hospitales Vithe B

¥ Vithag

organizaron una jornada formativa para |
pacientes, destacando la importancia Y
de un diagnéstico temprano y un ‘
enfoque multidisciplinar.

El pasado 27 de noviembre, los
hospitales Vithas de Madrid (Aravaca,
Arturo Soria y La Milagrosa) acogieron
una charla titulada Migrana, mads que
un simple dolor de cabeza: prevencion y
tratamientos. La iniciativa, enmarcada en el programa Aula Salud del Instituto
de Neurociencias Vithas (INV), reunio a especialistas y pacientes para abordar
las ultimas novedades en esta enfermedad neuroldgica que afecta a masde 5
millones de personas en Espana, de las cuales 1,5 millones padecen migrana
cronica.

Durante el encuentro, expertos como la Dra. Laura Rubio y el fisioterapeuta
Alvaro Guiter destacaron la necesidad de un diagndstico adecuado y un
abordaje integral que contemple factores bioldgicos, psicologicos y sociales.
Isabel Fernandez de Cordova, paciente tratada en el INV, compartio su
experiencia: “Conocer a los especialistas me permitiéo entender mi
enfermedad y mejorar mi calidad de vida”, sefalo.

La migrana, mas alla de un dolor de cabeza, se manifiesta con sintomas como
vomitos, intolerancia a la luz y hormigueo, afectando significativamente la vida
diaria. Segun la Sociedad Espafola de Neurologia, mas del 40% de los
pacientes en Espaia estan sin diagnosticar, o que subraya la importancia de
iniciativas como la de Vithas para promover la deteccién tempranay un
tratamiento efectivo.

HM Hospitales renueva el sello Madrid Excelente y
reafirma su compromiso con la calidad asistencial

I_é—l """ "Hospitales ha renovado el sello

5de 12 11/12/2024, 11:39
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La Unidad de Esclerosis Multiple del
Hospital Virgen Macarena organiza una
Jornada anual donde se analizara el
presente y el futuro de la enfermedad

11 diciembre 2024

La referida Unidad, que es centro de
referencia nacional (CSUR), atiende cada
afio a 2.500 personas afectadas por esta
patologia neurodegenerativa y

autoinmune

El Hospital Universitario Virgen Macarena organiza mafiana, 12 de diciembre, su Jornada
Anual de Esclerosis Multiple, un encuentro que este afio se celebra bajo el lema
"Conversamos sobre el presente y futuro en la Esclerosis Multiple" y donde diferentes
expertos de esta enfermedad neurodegenerativa ponen en comun el hoy y el mafiana de

multiples cuestiones relacionadas con la patologia.

Este destacado foro, un encuentro con el aval docente y cientifico de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, que tendran caracter presencial y on line (https://esclerosis-

huvm.av-mdeg.com/) . contard con la particinacion de nrofesionales de la Unidad de

Este sitio web utiliza cookies propias y de terceros para
mantener la sesion, ofrecerle una mejor experiencia de usuario

i iz ; Aceptar
y obtener datos estadisticos de navegacion de los usuarios. P

Al aceptar nos ayuda a mejorar el funcionamiento de la pagina.
Para mas informacion o cambiar sus opciones vea la Politica de
cookies

Rechazar
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biomarcadores; el abordaje de la enfermedad en poblaciones especiales como personas
con edad avanzada; innovacion en el diagnostico de esclerosis multiple; y actualizacion
en terapias en enfermedades desmielinizantes, son las materias que se exploraran en

esta jornada cientifica (htt -

R p:// I , . . :
La Esclerosis Mdltiple es la patologia crénica autoinmune mas comun del sistema
Ww
nervioso central que afechta a personas jévenes, aunque también aparece en poblacion
W.
pediatrica y mayores de 55 afios. La UEMAC atiende cada afio a mas 2.500 pacientes que

|
acuden desde diferentes| zonas del territorio nacional.
talm

Aunque hoy dia sigue siefido desconocido el origen de esta enfermedad, si se han
identificado factores afibientales de riesgo, entre otros el antecedente de mononucleosis

por virus Epstein Barr Q%B).
wp-
Puedes consultar el pregrgma de la Jornada aqui (htt

ent/ A

Enlace para acceder en streaming a la jornada (ht?ps:ffesclerosis-huvm.av-mdg.coml]
uplo WwW

Cinco décadas‘de historia wel
202 ospi

En estas cinco decadas4ﬁl1centro hospitalario se hg,gonsolidado como referente en la
ciudad, tanto por los ayances tecnologicos incorpgrados como por la mayor complejidad
en su cartera de servicjospsu potencial investigadgﬁgsi como el elevado grado de

humanizacién en la at%ﬁ:_i_én a los usuarios y los Cé,gpados que se ofrecen a los pacientes.

. . . .Y- e . ” W £ . s
El Hospital Universitario Virgen Macarena abrid susppuertas en 1974, denominandose
; . PRO . cont
entonces Hospital Cllnﬁ:o de la Facultad de Medicina y siendo heredero del

t/
antiguo Hospital de Lag%iﬁhco Llagas (hoy sede de(_frﬂ’arlamento de Andalucia).
MA- uplo

Desde el principio, el cENtro sanitario fue incorpogatsdo tecnologias avanzadas que se
adaptaban a los nuevokZiempos y con una visiénZ&servicio a la ciudadania que

incorporaba la asisten@&a toda clase de enferma®,fliera cual fuera su posicién social o

Este sitio web utiliza cookies propias y de terceros para
mantener la sesion, ofrecerle una mejor experiencia de usuario

i o . Aceptar
y obtener datos estadisticos de navegacion de los usuarios. P

Al aceptar nos ayuda a mejorar el funcionamiento de la pagina.
Para mas informacién o cambiar sus opciones vea la Politica de
cookies
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Dietas Cuidamos tu salud Expertos Fitness

NEUROLOGIA

"¢Donde estan las llaves?": como saber si la pérdida de memoria es normal o un sintoma de

alzhéimer

Uno de los aspectos mas complicados de esta enfermedad es que no tiene tratamiento curativo. Sin embargo, los expertos

insisten en que puede prevenirse con un estilo de vida saludable

-

. ER - RE.

Problemas de memoria: ;cuando es preocupante y se debe acudir inmediatamente al médico? / FREEPIK

PUBLICIDAD

Rafa Sardifia
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e m0OD

Olvidar las llaves en casa, donde hemos dejado el coche en el aparcamiento... Son situaciones que todos hemos vivido

alguna vez y a las que apenas le damos importancia.

PUBLICIDAD

Despistes que pueden ser cada vez mas frecuentes, a medida que cumplimos afios, aunque también se pueden dar en
personas totalmente sanas, y que pueden ser sintoma de una de las enfermedades neurodegenerativas mas frecuentes

del mundo: el alzhéimer.

Noticias relacionadas

Qué es la queratodermia, la enfermedad dolorosa e incurable que afecta a manos y pies y es hereditaria
¢{Qué esta pasando con la gripe aviar H5N1 en Estados Unidos? "Estamos seguros de que habra otra pandemia™

¢De verdad me pueden salir sabaiiones por este frio, en pleno siglo XXI? ;Puedo prevenirlos?

2de 15 12/12/2024, 12:02
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Segun estima la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), unas 800.000 personas en Espafia estan diagnosticadas con esta
enfermedad, que constituye la principal causa de demencia (pérdida de las facultades mentales con alteraciones de la
razon y la memoria).

un 4% de la poblacién de entre 75 y 79 afios esta diagnosticada con alzhéimer. Un porcentaje que aumenta hasta el 34%
en personas mayores de 85 afios. Lo mas preocupante es que el 15% de los mayores de 65 afios sufre deterioro cognitivo

leve.

PUBLICIDAD
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Por tanto, este tipo de enfermedades esta muy relacionada con el envejecimiento, que implica problemas de memoria,
como olvidar el nombre de una persona, y pérdidas de habilidades de razonamiento.

iEs posible conseguir la deteccién temprana del Alzheimer con un simple analisis de sangre? f"‘

Senales de la pérdida de memoria

Los principales sintomas que pueden revelar que se padece algun tipo de demencia, como enfermedad de Alzheimer,

demencia fronto-temporal (que afecta al I6bulo central y temporal del cerebro) o demencia por cuerpos de Lewy (la
segunda causa mas frecuente de demencia, que se produce por la acumulacion anormal de proteinas en las regiones del

cerebro que implicadas en el pensamiento y movimiento).

PUBLICIDAD

1. Cambios de memoria que dificultan la vida cotidiana.
. Realizar las mismas preguntas una y otra y vez en escaso espacio de tiempo.

. Dificultad para planificar o resolver problemas como, por ejemplo, los gastos mensuales.

A W o

. Dificultad para realizar tareas cotidianas: seguir una receta, llegar al puesto de trabajo, recordar las reglas de un juego de
mesa muy conocido...

. Desorientacién espacio-tiempo: olvidar donde se estd o como se ha llegado ahi.

. Dificultad para comprender imagenes visuales.

. Problemas a la hora de hablar, para seguir o participar en una conversacion, e incluso para nombrar objetos cotidianos.
. Cambios para tomar decisiones.

. Evitar participar en actividades sociales que, anteriormente, si realizaban.

O O 0o N o v

. Tener cambios en el estado de dnimo (mal humor, ansiedad...) sin razon aparente.

4 de 15 12/12/2024, 12:02
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Archivo - La Confederacion Andaluza de Alzhéimer (ConFeafa) ha destacado la importancia de elegir adecuadamente los regalos que estos dias de fiesta de Reyes Magos se pueden
hacer para personas con alzhéimer o con cualquier otro tipo de demencia. / 3P BIOPHARMACEUTICALS - ARCHIVO

Alimentacion, ejercicio fisico y gestion del estrés, claves para la prevencion

Uno de los aspectos mas complicados de esta enfermedad es que no tiene tratamiento curativo. Sin embargo, los expertos
insisten en que puede prevenirse con un estilo de vida saludable.

PUBLICIDAD

Asi lo asegura la doctora Daniela Silva, geriatra y responsable de la Unidad de Asistencia Médica a Domicilio de Vithas

Internacional, quien expone que el desarrollo de esta patologia se debe en gran medida al estrés oxidativo y la
neuroinflamacion.
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Archivo - Estudios de neuroimagen demuestran que la dieta mediterranea se asocia a una mejor funcion cognitiva y tiene un papel relevante en la prevencion de la demencia. /
RICARDO RUBIO - EUROPA PRESS - ARCHIVO

"Sabemos que una adecuada alimentacion, hacer ejercicio o tener una buena gestion de la ansiedad, entre otros habitos
de vida, son muy importantes para la prevencién de esta enfermedad".

Sobre este punto, la especialista explica que el estrés oxidativo se produce cuando el cerebro se expone a radicales
libres, moléculas inestables que surgen durante el metabolismo normal de las células y que deben de desecharse.

"Cuando no se hace, estas causan dafio en el ADN y degeneracién de las neuronas", apunta la doctora, quien sefiala que,

"para contrarrestar la presencia de esta sobreproduccion de radicales libres en el cerebro es importante la actividad fisica
o la alimentacién”.

Atentos a la bascula: Este es el riesgo que tienes de sufrir alzhéimer, segun el peso

¢Como evitar la aparicion del alzhéimer?

Por todo ello, desde la SEN ofrecen algunas claves para retrasar e incluso evitar la aparicion del alzhéimer:

= Mantenerse intelectualmente activo (leer, hacer crucigramas...).
= Fomentar un buen estado de animo.

= Conservar el contacto personal con amigos y familiares.
= Abandonar el consumo de alcohol y tabaco.

= Realizar ejercicio fisico.

= Mantener un peso saludable.

= Seguir una dieta adecuada.

= Controlar la diabetes y la hipertension arterial.

= Corregir la pérdida de audicion.

= Evitar los traumatismos cerebrales.

= Evitar la exposicién a la contaminacion ambiental.

6 de 15 12/12/2024, 12:02
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Medidas para impulsar la salud
cerebral y mitigar el alto impacto de las
enfermedades neurologicas

Dr. Javier Cotelo

2-3minutos

MADRID. El Informe sobre la relacion entre las enfermedades
neuroldgicas y la salud cerebral, desarrollado por la Sociedad
Esparfiola de Neurologia (SEN) donde destaca la importancia de la
prevencion y el trabajo integral por el impacto que estas
enfermedades tienen en nuestro medio, ya que son la principal causa

de discapacidad.[]

El documento surge como respuesta al llamamiento iniciado en 2022
por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para impulsar
acciones que ayuden a entender qué es la salud cerebral y la
importancia de optimizarla.

Dra. Mar Mendibe

La Dra. Mar Mendibe, vicepresidenta cientifica de la Sociedad
Espanola de Neurologia y coordinadora del informe, comento a
Medscape en espafiol que este afno han presentado dos informes, el
de las enfermedades neuroldgicas y la salud cerebral, y otro sobre el
impacto sociosanitario de estas enfermedades en Espaia, "porque 1
de cada 3 personas desarrollara alguna enfermedad neuroldgica lo
largo de la vida y el gran reto cientifico, social y sanitario para los
proximos anos son las enfermedades neurodegenerativas y

12/12/2024, 12:14
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vasculares" [

Con enfermedades tan prevalentes en nuestra sociedad como la
enfermedad de Alzheimer, Parkinson, ictus, esclerosis multiple,

esclerosis lateral amiotréfica (ELA), migranas o la epilepsia,
"queriamos hacer estos informes, creiamos que teniamos que
investigar sobre ello desde el minuto cero, es decir, desde la
prevencion de los factores de riesgo”, para luego diagnosticar esas
enfermedades precozmente con un diagndstico de precision, a traves
de marcadores biolégicos y de imagen, y sin olvidar los cuidados
cronicos y paliativos.

Una prevalencia 18 % superior a la mundial

CREDITOS

Imagen principal: lam Allenden/Dreamstime
Figura 1: Cortesia de la Dra. Mar Mendibe
Figura 2: Cortesia de la SEN

Medscape Noticias Médicas © 2024 WebMD, LLC

Citar este articulo: Informe sobre las medidas para impulsar la salud
cerebral y mitigar el alto impacto de las enfermedades neuroldgicas -
Medscape - 11 de dic de 2024.
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La alimentacion es fundamental para proteger la salud del cerebro. / Getty Images

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, cada afio se detectan

casi 40.000 casos de Alzheimer en Espaiia, siendo el 65% de
diagnodsticos mujeres. La pérdida de memoria aumenta con el paso de

los afios, manifestandose asi de forma general a partir de los 60 afios. Que
las féminas sean mas propensas a casos de demencia o pérdida de
memoria se relacionaba hace afios con su mayor esperanza de vida. No
obstante, algunas investigaciones, como la liderada por la neuréloga Lisa
Mosconi, ha revelado que las diferencias en el cerebro de las mujeres y

los hombres puede ser la explicacion definitiva.

La experta en neurologia y directora de la Weill Cornell Women's Brain

Initiative ha dedicado los afos de su carrera a estudiar el cerebro de la

mujer. Sobre todo, ha hallado el impacto que la alimentacién puede tener
en la salud cerebral. En su libro 'Brain Food', la doctora se sumerge en las
necesidades nutricionales, ya que "nuestro cerebro funciona DESTACADO

literalmente a base de nutrientes”. No obstante, la dicotomia de la Mbappé asume su error y se
reivindica: 'Es el mejor
momento para demostrar
quién soy'

20minutos

alimentacion es que asi como hay alimentos que favorecen al cerebro,

otros pueden acelerar su deterioro.

Desmantelan un grupo
especializado en el robo de
cobre en empresas de
Catalufia y Aragén: hay
ocho detenidos

ACN

;Dénde va a nevar en el
puente de diciembre? Cinco
aplicaciones meteorolégicas
para consultar el tiempo
Ana Higuera

Incautada cerca de una
tonelada de hachis en la
costa de El Ejido

EFE

NOTICIA DESTACADA

L 1 % Cetn ne la vinicra mannara afactivia Aa acalarar Al
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Cinco alimentos que no se deben comer segiin Lisa

Mosconi

La neurdloga, que ha pasado mas de 20 afios de investigaciones, ha
descubierto que estos cinco tipos de alimento podrian acelerar la
pérdida de la memoria y el deterioro de las funciones cognitivas. Aunque
todos son perfectamente reconocibles e incluso pueden ser obvios, estos
forman parte de la dieta diaria de las personas. Su consumo regular, del

gue a veces no se es consciente, son los que ponen en jaque a la salud

cerebral.

Mujer comiendo ultraprocesados. / Getty Images

Para empezar, sefiala los alimentos ultraprocesados. Estos son
totalmente reconocidos como negativos para la salud, ya que contienen
diversidad de aditivos, grasas y azlcares procesadas en la industria. Llevar
una alimentacion rica en ultraprocesado es sinénimo de no adquirir
nutrientes esenciales como la proteina y la fibra. Se pueden encontrar en
pizzas, patatas fritas y bebidas carbonatadas. Ademas de tener un
impacto importante en la memoria, los estudios también la

responsabilizan de la aparicién de distintas enfermedades metabdlicas.

Dentro de ultraprocesados, se pueden encontrar, por tanto, los alimentos
fritos. Estos ingredientes, pasados por altas cantidades de aceites, sobre
todo grasas saturadas y trans, son perjudiciales para el cerebro, ya que no
favorecen la circulacién sanguinea. Si el flujo sanguineo no llega al motor
cerebral se reduce la capacidad de almacenar la informacién.

NOTICIA DESTACADA

Los ocho habitos que Harvard recomienda para

https://www.20minutos.es/mujer/estar-bien/neurologa-recomienda-n...
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podrian dafiar tu salud cerebral. No obstante, las investigaciones también

dan puntos positivos al consumo de azucar, ya que la glucosa es una de las
fuentes principales de energia del cerebro. No obstante, el consumo

excesivo se ha relacionado con pérdida de habilidades cognitivas. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud se recomienda 6 cucharaditas de azucar

en el dia.

En este caso, tampoco hay que olvidarse de los edulcorantes artificiales.
Aunque se ofrezcan como alternativas mas dietéticas, estos también tiene
un impacto en el cerebro. De hecho, tal y como apunta el médico de
Harvard, Saurabh Sethi, tras diversas investigaciones: "Dos 0 mas

refrescos dietéticos (light) al dia enfrentan un riesgo significativamente
mayor de sufrir ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares".
Ademas, la ingesta de alcohol, mezclado en muchas ocasiones con estas
bebidas favorece la destruccién de neuronas, desarrollando asi
enfermedades neuroldgicas.

NOTICIA DESTACADA

Los ocho errores que impiden perder peso
seguln una nutricionista

Los alimentos proporcionan nutrientes esenciales para la salud cerebral. / Getty Images

Entre tantos estudios e investigaciones, los neurélogos han podido ir
detectando hasta 45 nutrientes esenciales para el cerebro. Tal y como

apuntan desde la Clinica Universidad de Navarra, "el metabolismo de las
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e Boniato. Este tubérculo, rico en vitamina Ay antioxidantes segin The

Nutrition Source. Estos nutrientes hacen que se reduzca el estrés

oxidativo. Ademas, al ser una fuente de potasio también mantiene al
sistema nervioso sano.

¢ Frutos rojos. Estas bayas de color rojo o morado destacan por combatir
mediante su contenido en falvonoides a los radicales libres,

responsables del deterioro celular. Contribuyen asi a reducir las
patologias relacionadas con el envejecimiento como el Alzheimer.

* Pescado. Lisa Mosconi recoge en sus estudios la importancia de dotar al
organismo de Omega-3. Esos acidos grasos se pueden conseguir a
través de una alimentacidn rica en pescados, ya que gracias a estos el

cerebro mantiene un desarrollo y crecimiento 6ptimos, aumentando la
capacidad de aprendizaje.

» Ciruelas. Gracias a su contenido de antioxidantes y compuestos
neuroprotectores, la ciruela es una fruta recomendada por la
neurdloga para el buen funcionamiento del cerebro. Algunas
investigaciones han llegado a la conclusién que sus compuestos

pueden mejorar la memoria.
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Por fin, después de las peleas politicas y los gritos ahogados de los enfermos, las Cortes
Generales han aprobado por unanimidad la Ley ELA. Esta incluye atencion sanitaria
garantizada durante las 24 horas del dia para pacientes con esta enfermedad, agiliza la
evaluacion del grado de discapacidad, y ofrece proteccion para los cuidadores no
profesionales, permitiendo su cotizacion a la Seguridad Social. También promueve el
acceso a ayudas técnicas y econdmicas, y busca mejorar la coordinacién entre los

servicios sociales y sanitarios para brindar una atencion integral. Con esto, el Gobierno
busca mejorar la calidad de vida tanto de los pacientes como de sus familias. Muchos de
ellos, como Jorge Murillo, precisan de la tecnologia para poder vivir.

POR DANIEL ALONSO

10/12/2024 @ ¥ @ ©
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u alsy, Una de Llas dos culdadoras que atienden a Jorge IVIUrIlLo, apre Lla puerta con

una son Ime. Detras de ella esta el salon y al lado del sofa, tumbado en un

1)
rfil ESMurillo, de 38 afios, ingeniero de telecomunicaciones,
A (BBc [ [ ’ﬁi esde hiac cho anos y activista por los
rechos de estos bNangRewté's(? e su cu h ( &/ﬁbles que le tienen
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constantamerf conectado ias maquinas: el resgigador artificial, el aparato para
revistaperfiles.com/)

==Eeacticamente no muevo ya ningun musculo”, cuenta. Solo le quedan los ojos. Los utiliza

base: una pequena camara que sigue el movimiento de su iris y es capaz de determinar el
lugar de la pantalla al que mira.

La logopeda Maria José Camacho, de la Asociacion Espafiola de ELA (AdELA), es
contundente al intentar explicar la importancia de estos aparatos para la vida de un
paciente. “El movimiento ocular es lo Ultimo que pueden controlar de su cuerpo y gracias a
esa tecnologia pueden gestionar su vida”, cuenta Camacho por teléfono. Lleva 17 afios en la
asociacion, y ha podido ver de primera mano la vida que insuflaba en sus pacientes estas
herramientas. “La comunicacion para los seres humanos es fundamental. Somos seres
sociales, si no nos podemos comunicar, es como si no viviéramos. A algunos les permite
seguir trabajando hasta el final”. Camacho defiende que los pacientes necesitan hablar y
transmitir sus emociones y sus miedos. “Les han dado una puerta al mundo maravillosa”,
asegura.

MURILLO: "ESTUVE PRACTICAMENTE MEDIO ANO INCOMUNICADO,
TANTO EN PERSONA, POR LA DIFICULTAD PARA HABLAR, COMO EN
REDES SOCIALES, PORQUE NO PODIA UTILIZAR LAS MANOS”

Murillo tardd un tiempo en enterarse de que estos dispositivos estaban disponibles. “Lo
tengo desde mayo de 2017. Estuve practicamente medio afio incomunicado, tanto en
persona, por la dificultad para hablar, como en redes sociales, porque no podia utilizar las
manos”, dice.

Antes de usar su iris para comunicarse, apoyaba el movil sobre la mesa y mandaba
mensajes con la punta de la nariz. Ahora puede entrar en WhatsApp para hablar con
familiares y amigos, navegar por internet, entrar en redes sociales, Netflix, escribir correos, o
incluso contestar al periodista de PERFILES. “La tecnologia para los enfermos de ELA es
vital”, dice una de las respuestas que ha preparado antes de la entrevista.

v buen ingeniero de telecomunicaciones, Murillo explica como funcionan los
ssitivos que permiten el control de la pantalla con el movimiento del iris. “Se basa en el

rar\r\nnr\imion‘l'r\ f‘lﬂ IQC I’\IIh“QC fTI”Df"iﬁC aliNna CQI";Q f"lﬂ r\émargc in'Frarr'r\ir\c lalllaY 'Fllnf‘iﬁhﬁh ~NN
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Aumento de costes

O para un acceso mucho menos

Hay dos empresas que comercializan este producto en Espafia: Irisbond y Tobii. La primera
es de origen vasco, la segunda viene de Estados Unidos. Eduardo Jauregui, CEO de Irisbond,
fundo la empresa hace diez afios y ahora se ha convertido en una de las lideres en estos
sistemas de comunicacion alternativa.

“Estos pacientes tienen su capacidad cognitiva intacta, pero poco a poco van perdiendo la
capacidad de movilidad voluntaria”, explica. Cuando decidieron centrar mas la tecnologia
en este colectivo, se juntaron con ellos para “contactar con asociaciones y profesionales de
ese mundo y adaptar las herramientas a las necesidades de ese colectivo”.

“Pero aqui esta el problema: esto requiere una enorme inversiéon econémica. Esa es, a dia
de hoy, la barrera a sortear”, lamenta Murillo. Jauregui también es consciente: “Queriamos
introducirlo en la sanidad publica, asi que en 2014 iniciamos un proceso con las diferentes
asociaciones de ELA de Espafa para solicitar al Ministerio de Salud que esta tecnologia no
fuese un lujo, no fuese un capricho, sino que fuese un derecho de las personas que lo
necesitan”.

CUANDO LA ENFERMEDAD ESTA EN FASE MUY AVANZADA, LOS
PACIENTES DE ELA DEPENDEN DE LA TECNOLOGIA PARA QUE SU
CUERPO SIGA REALIZANDO SUS FUNCIONES VITALES

Unos anos mas tarde, en 2019, el Ministerio incorporo esta herramienta a la cartera basica
de servicios como un derecho de las personas con discapacidad. “Eso fue un logro, pero
ahora hay que trabajar con las distintas administraciones autonémicas para que lo
apliquen”, explica Jauregui. Las competencias en salud estan delegadas, cada una tiene que
decidir individualmente la financiacion. “Deberia suministrarlo la seguridad social”, defiende
también Camacho, la logopeda.

idrid, por ejemplo, Rosa Garcia, la directora de comunicacion de AJELA, cuenta que en
la asociacion suministran estos dispositivos desde hace tiempo. Cuestan alrededor de 4.800
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f!a?ttww ). La Sociedad Espafiola de
eurologia (SEN) estima que hay entre as con ELA en Espafa, y cada

e secreciones, el asistente de tos), hay que costear el sueldo de

g«vcj%qg& émtég g}ﬁmd nual asociado oscila entre los 7.556
?D & /)(e la enfermedad, segun un estudio.

'i:msoaauon atendié en 2023 a unos 772 enfermos y a 1.544 de sus familiares, que

persona que ha sido atacado por la ELA.

En el salon de Murillo, todo va lento. “Con estos pacientes no es pregunta y respuesta, es
pregunta, silencio, respuesta”, explicaba Garcia antes de la entrevista. Aun asi, la respuesta
siempre llega. Pregunta corta, silencio, y finalmente, respuesta. Esto durante la entrevista.
Las preguntas que fueron enviadas con anterioridad se responden rapido. “Me frustra que la
ELA me ha atacado los 0jos, y he perdido velocidad de desplazamiento. Me cuesta llegar a
las letras de la izquierda, como la g, la a y la z. Asi que tengo que hacer una especie de
rodeo, como para coger carrerilla para llegar a la letra que quiero sin dejar la mirada en
otra letra mas cercana”, dice Murillo. Eso le desespera, pero no tanto como para hacer que
se rinda. Nunca se rinde.

I Continua Leyendo

CULTURA

La 'Capilla Sixtina' escondida tras la Gran Via
POR M. J. ALVAREZ

TN WeT |
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Las mananas de RNE con
Josep Cuni se centra, en la
noticia cientifica, en el
cerebro y su envejecimiento.
Un nuevo estudio nos
acerca a entender un poco
mejor como funciona el
cerebro cuando llega a una
edad avanzada. Se han
detectado trece proteinas
que estan relacionadas con
la vejez del cerebro. Un
descubrimiento que, en un
futuro, ayudara a prevenir
trastornos
neurodegenerativos y a
disenar terapias mas
eficaces. El doctor Federico
Castillo, portavoz de la
Sociedad Espaiola de
Neurologia y experto en

e

enfermedades neurolégicas

https://www.rtve.es/play/audios/las-mananas-de-rne-josep-cuni/manan...
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nuevo camino de

las marnimestigacibe, sierepre p9sep cuni
algo muy positivo". Y
explica: "Si somos capaces
de entender como estos
mecanismos de estrés y de
inflamacion terminan
afectando al desarrollo del
cerebro hacia una
enfermedad, podremos
buscar nuevos
medicamentos”.
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Salud Activa

Dr. Neil Paulvin, experto en longevidad: "Dormir mal acelera la pérdida de memoria y nos hace
envejecer mas rapido"

Existen factores modificables de nuestra vida cotidiana que pueden estar haciéndonos envejecer mas
rapido. Este es el error mas comiin que cometemos, segun el Dr. Paulvin.

Paula Martinez
Redactora especializada en bienestar y nutricion

Actualizado a 12 de diciembre de 2024, 08:00
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La Unidad de Esclerosis Miultiple del Hospital
Virgen Macarena organiza una Jornada anual
donde se analizara el presente y el futuro de
la enfermedad

La referida Unidad, que es centro de referencia nacional (CSUR), atiende cada afio a 2.500
personas afectadas por esta patologia neurodegenerativa y autoinmune

diciembre 11, 2024(https://sevillabuenasnoticias.com/2024/12/11/)
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Redaccion. El Hospital Universitario Virgen Macarena organiza manana, 12 de diciembre,
su Jornada Anual de Esclerosis Multiple, un encuentro que este afno se celebra bajo el
lema «Conversamos sobre el presente y futuro en la Esclerosis Multiple» y donde
diferentes expertos de esta enfermedad neurodegenerativa ponen en comun el hoy y el

manana de multiples cuestiones relacionadas con la patologia.

Este destacado foro, un encuentro con el aval docente y cientifico de la Sociedad
Espanola de Neurologia, que tendran caracter presencial y on line, contara con la
participacion de profesionales de la Unidad de Esclerosis del Hospital Universitario
Virgen Macarena (UEMAC), Unidad que es centro de referencia nacional en el

tratamiento de esta enfermedad autoinmune.

El evento contara con lideres de opinién en Esclerosis Mdltiples a nivel nacional y
europeo, y estara dirigido a profesionales sanitarios y no sanitarios interesados en la
patologia. EI manejo integral de la enfermedad; novedades en el ambito de los
biomarcadores; el abordaje de la enfermedad en poblaciones especiales como personas
con edad avanzada; innovacion en el diagndstico de esclerosis multiple; y actualizacién en
terapias en enfermedades desmielinizantes, son las materias que se exploraran en esta

jornada cientifica.

La Esclerosis Multiple es la patologia crénica autoinmune mas comun del sistema
nervioso central que afecta a personas jovenes, aunque también aparece en poblacion
pediatrica y mayores de 55 anos. La UEMAC atiende cada afio a mas 2.500 pacientes que

acuden desde diferentes zonas del territorio nacional.

Aunque hoy dia sigue siendo desconocido el origen de esta enfermedad, si se han
identificado factores ambientales de riesgo, entre otros el antecedente de mononucleosis

por virus Epstein Barr (VEB).

Deja una respuesta
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Neurologos detectan la relacion entre
la forma de caminar y la demencia

Sara Duque

5-6 minutos

El cuerpo humano es un sistema complejo en el que pequeinos
cambios pueden revelar grandes verdades sobre nuestra salud. La
neurologia, una disciplina en constante evolucion, continua
desvelando sorprendentes conexiones entre funciones cotidianas y
trastornos neuroldgicos.

Recientes investigaciones sugieren que aspectos aparentemente
simples de nuestra vida diaria podrian ofrecer pistas clave para
identificar condiciones mas profundas, transformando la forma en que
entendemos y abordamos ciertas enfermedades.

¢De qué se trata?

La demencia, un término que engloba diversas enfermedades
neurodegenerativas, afecta a millones de personas en todo el mundo,
con un impacto significativo tanto en pacientes como en sus familias.

Entre sus formas mas comunes se encuentran el Alzheimery la
demencia con Cuerpos de Lewy, ambas con caracteristicas
clinicas distintas pero con un punto en comun: la relacién entre la
forma de caminary los cambios cognitivos. Recientes
investigaciones han revelado como la marcha puede ser un indicador
temprano de estas enfermedades.

about:reader?url=https%3 A%2F%2Ftheobjective.com%?2Flifestyle%s...
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La prevalencia de la demencia y el Alzheimer

En Espaia, mas de 800.000 personas padecen Alzheimer, mientras
que en todo el mundo la cifra de afectados por demencia alcanza los
44 millones, segun datos de la Alzheimer’s Association. Junto con el
Alzheimer, la demencia con Cuerpos de Lewy se encuentra entre las
formas mas comunes, afectando a entre 70.000 y 120.000 personas
en Espaiia, de acuerdo con la Sociedad Espariola de Neurologia
(SEN).

Aunque comparten algunos sintomas, estas demencias tienen
diferencias notables, siendo la marcha uno de los factores mas
significativos para distinguirlas.

Una investigacion publicada en 2019 en Alzheimer’s & Dementia:
The Journal of the Alzheimer’s Association analizé las caracteristicas
de la marcha en personas con demencia con Cuerpos de Lewy y
Alzheimer.

Segun el estudio, los pacientes con Cuerpos de Lewy muestran
alteraciones mas pronunciadas en el tiempo, la longitud y la
simetria de sus pasos en comparacion con aquellos que tienen
Alzheimer. Estos patrones permiten identificar con precision el
60% de los subtipos de demencia.

Problemas motores asociados a la demencia

El neurocirujano Renato Campos explica que las demencias como la
de Cuerpos de Lewy estan estrechamente relacionadas con
problemas motores, como la inestabilidad postural, las caidas
frecuentes y la lentitud de movimientos.

Ademas, menciona la hidrocefalia normotensiva, una afeccion menos
conocida pero potencialmente reversible, que también afecta ala
movilidad.

about:reader?url=https%3 A%2F%2Ftheobjective.com%?2Flifestyle%s...
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Otro término relevante es el sindrome de riesgo cognitivo motor, que
combina pérdida de memoria con lentitud al caminar. Segun
Campos, cuando estos dos signos se presentan juntos, el riesgo de

desarrollar demencia aumenta significativamente.

Caminar

¢, Como afecta la demencia al control motor?

El neurdlogo Maciel Pontes destaca que los cambios en la marcha,
como pasos mas cortos, ritmo mas lento y menor balanceo de los
brazos, reflejan dificultades en la comunicacion entre el cerebro y el
sistema motor.

En el caso del Alzheimer, la afectacion del [6bulo frontal, responsable
del control motor y la toma de decisiones, contribuye a estos
problemas.

La pérdida de sinapsis y la muerte neuronal en esta region dificultan
la coordinacion entre la funcion cerebral y el movimiento.

Ademas, el deterioro de la memoria espacial y del sentido de
direccion, que suelen ser manifestaciones tempranas del Alzheimer,
pueden influir en la manera de caminar. Estos signos, junto con la
marcha alterada, constituyen una senal de alerta que no debe ser

about:reader?url=https%3 A%2F%2Ftheobjective.com%?2Flifestyle%s...
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ignorada.

El papel de la prevencioén y la deteccion temprana

|dentificar los cambios en la marcha como un sintoma precoz de
demencia abre nuevas posibilidades para la prevencion y el
tratamiento.

La deteccidén temprana puede permitir la intervencion en etapas
iniciales, mejorando la calidad de vida de los pacientes.

Especialistas sugieren que la evaluacion de la marcha, junto con
pruebas cognitivas, podria convertirse en una herramienta estandar
para identificar riesgos de demencia.

Ademas, fomentar actividades fisicas que mejoren el equilibrio y la
coordinacion podria ayudar a reducir el impacto de los problemas
motores asociados.

Un llamado a la accidn

La relacion entre la forma de caminar y la demencia subraya la
importancia de prestar atencion a senales que, a simple vista, pueden
parecer triviales.

La investigacion en este campo sigue avanzando, y comprender
como los cambios motores reflejan alteraciones cognitivas es
un paso crucial para abordar estas enfermedades de manera
integral.

En un mundo donde la demencia afecta a tantas personas, cualquier
avance que facilite su deteccién y tratamiento es una luz de
esperanza para los pacientes y sus familias.
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Asi afecta el insomonio a las relaciones de pareja

4 Qué hacer conuna pareja que duerme mal: "; Quién de los dos se va al sofa?"
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Qué hacer con una pareja que duerme mal: ";Quién

de los dos se va al sofa?"

' Marian Benito
f. 12/12/2024  07:00h.

Fotograma de 'And just like that'. UPPERS.

El insomnio provoca malestar en quien lo sufre, pero también en nuestras

relaciones amorosas

Hablamos con Ana Lombardia, psicéloga y sexdloga, sobre cédmo actuar.
¢Habitaciones separadas es una opcién?

12/12/2024, 12:11
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¢Y el sexo? ; Ayuda a conciliar el suefio o es solo un mito? También nos da su
opinién

Estamos acostumbrados a un ciclo de sueno en el que se van alternando periodos
de sueno profundo y ligero en los que no soiiamos y periodos de suefo activo. Sin
embargo, segun vamos cumpliendo afios, nuestro patron cambia y nos
desesperamos. Tenemos dificultades para dormir, nos despertamos con frecuencia y
el malestar nos hace salir de la cama mas temprano. Esto ultimo, en el mejor de los
casos. Los hay que cogen la costumbre de deambular por la casa obligando a sus
parejas a pasar la noche en vela. Amanece y la sensacion es la misma que si nos
hubiese pasado un tractor por encima, aunque ya se sabe que la noche todo lo
magnifica.

Segun los datos que recoge la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), entre el 25y
35% de la poblacién adulta padece insomnio transitorio y entre un 10 y un 15%, lo
gue supone mas de cuatro millones de adultos espafoles, lo sufre de manera
cronica. Este problema se acentua a partir de los 50 afios debido a ese cambio en los
patrones de suefo, de manera que la mayoria de las personas presentan dificultades
para conciliar el suefio durante el envejecimiento. Los de mas edad se despiertan,
generalmente entre tres y cuatro veces cada noche y lo peor es tener esa consciencia
de estar con los ojos como platos. Influyen la necesidad de orinar, que va
aumentando, la ansiedad o algun dolor.

s

MAS

| 6 técnicas muy efectivas para evitar pensamientos negativos

| ¢Qué aromaterapia es mas efectiva para dormir?

| El efecto que tiene en tu memoria no dormir lo suficiente a partir de los 50
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La edad a veces trae consigo la alteracién del ritmo circadiano. EUROPA PRESS

No hay amor suficiente que soporte las noches en vela

El problema colateral de dormir mal es el malestar que puede arrastrar a la pareja.
“Cuando uno de los dos tiene problemas para conciliar el suefio o sufre un suefio
ligero con despertares frecuentes, puede afectar muy negativamente a la persona
que descansa a su lado. Aunque intente ser cuidadoso, es muy frecuente que acabe
despertandose’, nos advierte Ana Lombardia, psicologa y sexéloga. Este insomnio,
que al principio puede tomarse como algo transitorio y justificable, puede acabar
convirtiendose en una pesadilla y no habra amor en el mundo que lo soporte.

Segun indica la SEN, mas alla de una necesidad bioldgica que compartimos con los
animales, dormir es vital para nuestro funcionamiento cognitivo y emocional. Es €|
tiempo que necesita el cuerpo y el cerebro para recuperarse del estres del dia.
Después de un buen descanso, el desempefio es mayor y se toman mejores
decisiones, ademas de sentirnos mas optimistas y tener relaciones mas felices con
quienes tenemos al lado. Por el contrario, una mala noche, que ademas viene
provocada por nuestro vecino de cama, nos enrabieta con él y con el mundo.
Privarnos del sueiio tiene consecuencias directas sobre nuestra salud fisica 'y
mental.

‘Ese momento de ir a dormir, que deberia ser algo bonito y esperado, se puede volver
un momento de tension, incluso motivo de conflicto. Si no se encuentra una solucion a
tiempo, las noches de insomnio enturbian, a veces muchos, la relacion de pareja’,
advierte Lombardia.

¢Como lo gestionamos?

Lo de mandar a dormir al sofa es un recurso muy cinematografico y un buen comodin
lingUistico cuando dos se pelean, pero resulta poco practico. Quedarse dormido en él
viendo una pelicula es uno de los mayores placeres mundanos, mas en invierno
envueltos en una manta. Sin embargo, al cabo de un rato, deja de ser tan mullido
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como parecia y la cabeza no acaba de acomodarse. “No es, por tanto, el lugar idoneo
para lograr ese necesario sueno reparador’, confirma la psicéloga. Tampoco la
solucion de las habitaciones separadas suele ser posible en un hogar, donde los
metros estan ya exprimidos al maximo ¢Entonces?

Peor aun que el sofa es automedicarse. Muchos de los farmacos pueden crear
dependencia, consecuencias adversas o efectos toxicos. El consejo de Lombardia es
hablar y buscar el motivo de esos despertares a media noche o la dificultad para
conciliar el suefio. Los afios traen consigo cambios hormonales y alteraciones en el
ritmo circadiano y en nuestra salud fisica y mental. De nada vale resignarse a la idea
de que con la edad el descanso es mas liviano o se necesitan menos horas. Con
ayuda de un profesional, se puede encontrar la solucion por el bien de los dos y de Ia
relacion de pareja.

“Mientras, si tenemos la fortuna de una segunda habitacion o una segunda cama,
habra que negociara quién va. No tiene por qué ser la persona con problemas de
suefo. Hay que tener en cuenta las preferencias y circunstancias de cada uno. O
turnarse”.

Esta escena de 'In the Bedroom' (Todd Field, 2001) se repite en muchos hogares. IN THE BEDROOM

"El sexo puede ser contraproducente”

Otra de las recomendaciones mas extendidas es la practica del sexo. Suponiendo que,
después de una temporada padeciendo esta pesadilla nocturna, la pareja aun
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mantenga su libido en condiciones saludables, ¢es verdad que ayuda a conciliar el
suefio o de nuevo estamos ante otro mito mas? “En algunos casos si -responde
Lombardia-, pero no en todos. Esto depende de como viva cada persona su sexualidad
y de cOmMo maneje su excitacion. Hay personas que si se relajan y les ayuda a dormir,
mientras que otras se activan y el encuentro les deja mas enérgicos, incluso aunque
inmediatamente después del orgasmo se hayan quedado relajados. Pasado un
tiempo, vuelven a estar despiertos. Habria que ver cada caso particular porque, en
ocasiones, puede ser contraproducente. Normalmente, a los hombres si les suele
ayudar a dormir. A las mujeres no tanto, pero no se puede generalizar".

Algunos remedios de andar por casa pueden ser una buena alternativa. Por ejemplo,
una infusidn tibia antes de ir a la cama, evitar estimulantes a partir de la sobremesa,
no dormir durante el dia, practicar ejercicio (pero no en las horas previas) y alguna
técnica de relajacion, respetar las rutinas horarias, cenar ligero para no hacer
digestiones pesadas, usar la cama solo para dormir o para la actividad sexual y
eliminar habitos como el tabaco y el alcohol.

Nada de esto excluye el diagnéstico médico. Como indica Hernando Pérez Diaz,
coordinador del grupo de suefio de la SEN, “no todos los pacientes sufren insomnio
por las mismas razones y existen muchos factores que pueden ser responsables”.
Actuar sobre la causa acaba siendo mas efectivo que centrarse solo en los
sintomas.
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han organizado una formacion para pacientes sobre prevenciony tratamiento integral
de las migranas, una enfermedad neuroldgica que afecta a mas de b millones de
personas en Espanal.

Bajo el titulo Migrana, mas que un simple dolor de cabeza: prevencion y tratamientos, el
Instituto de Neurociencias Vithas (INV) en Madrid celebro el pasado 27 de noviembre
una nueva jornada de Aula Salud, una iniciativa gratuita de Vithas en la que participan
tanto especialistas como pacientes y sus familiares para abordar las ultimas
novedades sobre la migranay resolver las principales dudas del medio centenar de
asistentes que acudieron.

La conferencia conto con la participacién de la Dra. Laura Rubio, neuréloga
especialista en cefaleas en los Hospitales Universitarios Vithas Madrid Aravacay La
Milagrosa; Alvaro Guiter, fisioterapeuta especializado en dolor persistente de los
Hospitales Universitarios Vithas Madrid Aravaca, La Milagrosay Vithas Internacional; y
de Isabel Fernandez de Cordova, paciente con migranas encargada de explicar su
abordaje con la enfermedad.

“La migrana es mucho mas que un dolor de cabeza. Es una enfermedad que afectaa
personas de cualquier edad, en las que puede ocasionar mucha limitacion para el
desarrollo de sus actividades, tanto a nivel profesional, como familiar y social”,
aseqgura la Dra. Rubio. “En la consulta de Neurologia buscamos realizar un correcto
diagndstico y un adecuado manejo del paciente, tanto farmacolégico como no
farmacologico. Sin embargo, consideramos necesario un abordaje multidisciplinar
paratener en cuentatodos los factores que puedan estar influyendo en cada
persona’, manifiesta.

Una idea que comparte Alvaro Guiter, quien explica que “la migrafia es un problema
sistémicoy complejo que necesita un abordaje integral de la persona, tratando los
factores bioldgicos, psicolégicosy sociales que facilitan la perpetuacion de la
enfermedad”. Un abordaje, ademas, que requiere un afrontamiento activo de los
sintomas y del manejo de los desencadenantes de la migrana.

Durante la jornada, también se compartieron experiencias personales de los
pacientes con migrana. En concreto, Isabel Fernandez de Cordova, paciente tratada
por los expertos del Instituto de Neurociencias Vithas (INV) en Madrid, desarrollé su
relacion con esta enfermedad y como limitaba su dia a dia, tanto a nivel personal como
profesional.
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El 40% de los pacientes con migrana en Espaiia esta sin diagnosticar

La migrana es una enfermedad neurolégica que se manifiesta con un dolor pulsante
moderado-intenso en un lado o en la totalidad de la cabeza, tanto en ninos como
adolescentes y adultos. Los ataques de migrana pueden durar unas horas o, incluso,
diasy sus principales sintomas son:

e Dolor

e Vomitos

¢ Intoleranciaalaluz

e Problemas con los ruidos fuertes

e Hipersensibilidad a los olores

e Sintomas visuales

e Hormigueo en una parte del cuerpo(cara, brazos, piernas...)

e Dificultad para hablar

e Cambios en el estado de &nimo y dificultades para la concentracion

De los 5 millones de pacientes con migrana en Espanfa, 1,5 millones padecen migrana
cronica, es decir, experimentan dolor de cabeza 15 o mas dias al mesT. El diagnostico
tempranoy el acceso alos tratamientos contra la enfermedad son esenciales ya que,
segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), mas del 40% de los
pacientes en Espana estan sin diagnosticar y mas del 50% se automedica con
analgésicos sin receta.

Abordaje integral y especializado para la migrana

Con la filosofia de aportar un abordaje multidisciplinar que ofrezca una atencién
integral tanto en el diagnostico como en el tratamiento, el Grupo Vithas en Madrid
incluye en su cartera de servicios el Instituto de Neurociencias Vithas (INV),
conformado por un equipo de especialistas de amplia trayectoria en el ambito de la
neurologia, neuropediatria, neurofisiologia, neurocirugia, salud mental, asi como
expertos en rehabilitacion.
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