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La SEN advierte sobre el "alto porcentaje" de
pacientes con epilepsia que no responde a los

tratamientos
El coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), Manuel Toledo, ha advertido de que en la

actualidad "aun existe un alto porcentaje de pacientes con epilepsia
que no responden adecuadamente a los tratamientos".
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El uso diario de la tecnologia ha

reducido profundamente la forma
en que se maneja y procesa la
informacion. Hoy en dia, es
habitual disponer de dispositivos
digitales, como teléfonos méviles
y ordenadores para almacenar
datos, programar recordatorios o,
incluso, realizar operaciones
matematicas basicas. Una
practica que ha disminuido
significativamente la necesidad de
recordar informacién por uno
mismo, lo que, a largo plazo,
afecta al entrenamiento de la
memoriay a la capacidad de
retencién.

Esta dependencia de la tecnologia
afecta también a la necesidad de
realizar esfuerzos cognitivos

activos. como recordar un niimero
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de teléfono o hacer calculos
rapidos. A medida que se delegan
estas funciones a la tecnologia, la
capacidad de realizar estas tareas
de manera autdbnoma se ve
comprometida, lo que provoca una
especie de «<entumecimiento»
cognitivo y limita las habilidades
naturales. Tanto es asi, que la
Real Academia Nacional de
Medicina ya advierte que la
utilizacion excesiva de la
inteligencia artificial debilita la
retencion de conocimientos, y
reduce la capacidad de resolver
problemas y pensar criticamente.

Un hecho que, unido la alta
prevalencia de los problemas de
salud mental, ha favorecido la
aparicion de la niebla mental, un
fendmeno a menudo asociado a la
disminucion de las capacidades de
concentracion y memoria, que
tiene como consecuencia una
mayor dificultad para gestiony
procesar adecuadamente la
informacién. Y es que, el cerebro
tiene una capacidad limitada
para procesar y retener datos, y
la exposicion a multiples
estimulos a la vez y a informacion
constante puede generar
sobrecarga mental, reduciendo la
atencion en tareas importantes y
la toma de decisiones. Una
situacion especialmente

https://www.muypymes.com/2025/02/06/estrategias-entumecimiento...
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preocupante teniendo en cuenta
que el 31% de los espanoles afirma
tener dificultades para mantener
la concentracién como
consecuencia del estrés, tal y
como muestra el estudio Cigna
International Health.

“Es esencial aprender a hacer un
uso correcto de la tecnologia con
prdcticas que favorezcan nuestro
bienestar cognitivo y emocional, de
modo que podamos seguir
entrenando y ejercitando nuestro
cerebro de forma efectiva. Esto
implica establecer limites
saludables en la interaccion con los
dispositivos y dedicar tiempo a
actividades que estimulen las
capacidades cognitivas, como la
lectura, la reflexion o la resolucion
de problemas. Al hacerlo, no solo
preservamos nuestra salud mental,
sino que también mantenemos
nuestra capacidad para procesar y
retener informacion, favoreciendo
asi un equilibrio que beneficie
nuestro bienestar integral”, declara
Elena Luengo, directora de
Innovacion de Cigna Healthcare
Espana.

Estrategias
para cuidar la
salud cognitiva
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Para prevenir la niebla mental y
cuidar la salud cognitiva, los
expertos de Cigna

Healthcare facilitan cinco
estrategias clave:

1. Incorporar el détox
digital. El acceso constante
a un flujo de informacioén
digital puede generar una
sobrecarga cognitiva,
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dificultando la capacidad de
atencion y toma de
decisiones. La mente se ve
saturada de datos, lo que
afecta la memoria, el
razonamiento y la claridad
mental. En este sentido,
incorporar “détox digitales”
semanales o mensuales, que
consisten en pasar dias
completos sin conexién a
Internet, en los que
enfocarse solo en
actividades fisicas o
creativas, ayuda a reducir el
estrés y proporciona una
pausa significativa para el
cerebro, permitiéndole
recuperarse de los
frecuentes estimulos
digitales.

. Cerebro activo, cerebro

joven. El cerebro es uno de
los 6rganos mas
importantes, y su correcto
funcionamiento depende
del cuidado constante. La
Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN)
recomienda mantener
habitos beneficiosos para el
cerebro desde edades
tempranas para evitar
secuelas neuroldgicas a
medida que se envejece.
Practicar actividades que
impliquen el aprendizaje
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continuo, como estudiar un
nuevo idioma o aprender a
tocar un instrumento
musical, no solo mejoran la
memoria y la concentracion,
sino que también potencian
el razonamiento y la
capacidad para aprender
cosas nuevas, contribuyendo
a la salud cerebral general a
largo plazo.

. Mantener la autonomia

cognitiva. Para mantener
las habilidades cognitivas,
es fundamental evitar la
dependencia excesiva de la
tecnologia en situaciones
cotidianas, como no recurrir
automaticamente al GPS al
entrar en el coche, ni usar la
calculadora para saber
cuanto es el cambio en el
supermercado o un
descuento del 20%. En este
sentido, resolver estos
pequenos desafios mentales
sin ayuda de un dispositivo
electrénico permite
entrenar la memoria,
razonamientoy
concentracion y habilidades
cognitivas, evitando el
«entumecimiento» cerebral.

. Combatir la lentitud

mental con la
alimentacion. La salud
cognitiva no solo denende
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de los habitos mentales,
sino también de lo que se
come. Esta conexion,
conocida como el eje
intestino-cerebro, sugiere
que una dieta equilibrada y
rica en nutrientes puede
influir positivamente en el
estado de animo, la
memoria y la concentracion.
Una dieta rica en nutrientes
como los acidos grasos
omega-3, antioxidantes y
fibra favorece el
rendimiento cognitivo.
Incluir alimentos como
pescado azul, nueces, frutas
y verduras frescas, y evitar
el exceso de azucary
procesados, puede ayudar a
combatir la lentitud mental
y favorecer una mayor
claridad y agilidad mental.

. Practicar el neurofitness.

Al igual que el cuerpo
necesita entrenamiento
fisico, el cerebro requiere
ejercicios especificos que
desafien su capacidad
cognitiva. Actividades como
resolver rompecabezas,
sudokus, jugar al ajedrez o
participar en juegos de mesa
son ideales para activar
areas del cerebro
relacionadas con la
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toma de decisiones y la
memoria a corto plazo.
Estos ejercicios ayudan a
mantener la agilidad mental
y a prevenir el deterioro
cognitivo.

En este articulo:
Cigna International Health,

dependencia tecnologica,
entumecimiento cognitivo
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Se podria evitar un 30% de los casos de
epilepsia con el control de los factores de
resgo

Por Servimedia - 6 febrero, 2025

MADRID, 06 (SERVIMEDIA)

Cerca de un 30% de los casos de epilepsia se podrian evitar con el control de los factores de
riesgo, como traumatismos, infecciones, enfermedades genéticas o problemas vasculares,
segun afirmé la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que recordé que esta enfermedad se
caracteriza por la presencia de crisis epilépticas y por la predisposicion del cerebro a generar

dichas crisis.

Con motivo de la celebracion el 10 de febrero del Dia Internacional de la Epilepsia, la SEN
subrayo que para evitar esta enfermedad seria aconsejable protegerse contra los traumatismos
craneales, controlar los factores de riesgo vascular (con una buena dieta, ejercicio, evitando
toxicos, etc.), seguir las pautas de vacunacioén e higiene, y llevar un correcto seguimiento del

embarazo y del parto.
Ademas, los neurdélogos recordaron que esta enfermedad afecta ya en Esparia a casi 500.000

personas mientras que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que mas de 50

millones de personas padecen epilepsia en todo el mundo.

Leer mas: EIl proyecto Soil O-Live inicia su segunda fase con la

implementacion de soluciones para la salud del suelo del olivar

Segun se recoge en el informe ‘Impacto sociosanitario de las enfermedades neuroldgicas en
Espafa’ de la SEN, a escala global, las personas con epilepsia tienen mayor riesgo de sufrir
lesiones fisicas que la poblacion general y el riesgo de padecer accidentes fatales es entre dos y

cuatro veces superior.

Por otro lado, cerca del 50% de las personas con epilepsia asocian una o mas comorbilidades:
las enfermedades psiquiatricas, en especial la ansiedad y la depresién, tienen una prevalencia
entre 7 y 10 veces superior. Lo mismo sucede con los trastornos cognitivos, la migrafa, las

enfermedades cardiovasculares y las endocrino-metabdlicas.

MORTALIDAD

1de4 07/02/2025, 12:50
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En cuanto a la mortalidad, numerosos estudios demostraron que el riesgo de muerte es mayor
por epilepsia. La muerte subita asociada a la epilepsia (Sudep), el estatus epiléptico, el riesgo
de suicidio y los accidentes provocados por las crisis son las principales causas que contribuyen
a la elevada morbimortalidad asociada a esta enfermedad, segun el informe del IHME (Institute
fo Health Metrics an Evaluation) del Global Burden Disease study (GBD).

Leer mas: Sumar rechaza la recompra de acciones en la banca y apela

a la gente para exigir servicios de mayor calidad

En este mismo informe se sefialdé que la epilepsia no sintomatica fue la responsable del 5% del
total de afos de vida perdidos debido a discapacidad o muerte prematura (DALY) por causa

neurolégica y del 1,3% de las muertes.

A este respecto, el coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la SEN, el doctor Manuel
Toledo, subrayd que “la epilepsia es una enfermedad crénica con un alto impacto sobre la
calidad de vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y afecta también a los

sistemas sanitarios”.

CRISIS EPILEPTICAS

Ademas de las crisis, esta patologia “puede ser una causa importante de discapacidad. En todo
el mundo, es una de las enfermedades neurolégicas que mas afos de vida perdidos por
discapacidad produce, aunque su impacto depende de muchos factores, como las

enfermedades subyacentes o el grado de respuesta al tratamiento”, afiadio.
Cada arfio se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de epilepsia en el mundo, pero

incluso en paises desarrollados el retraso en el diagnéstico de esta enfermedad puede alcanzar

los 10 anos.

Leer mas: Sucesos.- Intervenidas armas y 1.200 plantas de marihuana

en tres operaciones contra el cultivo en la provincia
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Entorno a un 10% de la poblacion padecera una crisis epiléptica a lo largo de su vida y es
importante detectar de forma precoz quién llegara a desarrollar la enfermedad, teniendo en

cuenta que puede debutar a cualquier edad, aunque tiene una incidencia mayor en nifios y

3de4

adultos mayores.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia, en colaboracién con RTVE, lanza la campaiia “Ponle cara al ictus”

(© Read Time: 5 mins Publicado: 06 Febrero 2025

farmaventas

Ponle cara al

ICTUS
Llama al 112

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Corporacion de Radio y Television Espafiola (RTVE) lanzan hoy la campafia “Ponle cara al ictus”,

una serie de piezas audiovisuales que comenzaran a emitirse en TVE, RNE y RTVE Play, asi como en las redes sociales de RTVE y de la SEN, como

parte del convenio firmado entre ambas entidades en octubre de 2024 para unir fuerzas en la lucha contra las enfermedades neuroldgicas.

El propésito de la campafia “Ponle cara al ictus”, realizada con la colaboracién de la agencia Dentsu Creative Iberia, es resaltar la importancia de
reconocer los sintomas del ictus y saber cdmo actuar ante ellos. Seglin datos de la SEN, solo el 50% de la poblacién espafiola sabe identificar los
sintomas de esta enfermedad y, por lo tanto, no actuaria de forma correcta ante la aparicidén de un ictus. Ademas de visibilizar los principales
sintomas del ictus, la campafia quiere recordar que ante cualquier indicio de ictus, es fundamental llamar al 112, incluso si solo se experimenta

un Gnico sintoma o si estos desaparecen rapidamente.

La protagonista de la campafia es Lourdes Calzado quien, con solo 34 afios y tras su estancia en el Centro Estatal de Atencidn al Dafio Cerebral
(CEADAC) realizando un programa intensivo de rehabilitacién, sigue luchando contra las secuelas que le dejé el ictus que sufrié hace menos de
dos afios. Entre sus secuelas mas visibles y que gracias a su colaboracidn podran ayudar a “poner cara al ictus”, la dificultad para realizar ciertas
expresiones faciales (en un solo lado de la cara) y la dificultad para hablar, que ademds de ser secuelas habituales en el ictus, también son dos de

las principales sefiales que nos pueden estar avisando de que estamos sufriendo esta enfermedad.

“Los principales sintomas del ictus son la pérdida brusca de fuerza o sensibilidad, generalmente en una mitad del cuerpo y sobre todo en la cara y/o
en las extremidades; la alteracién brusca en el lenguaje, con dificultades para hablar o entender; la alteracién brusca de la visién, como pérdida de
vision por un ojo o la visién doble; y la pérdida brusca de la coordinacién o el equilibrio’;,comenta el Dr. JesUs Porta- Etessam, Presidente de la
Sociedad Espafiola de Neurologia. “Y para la realizacion de esta camparia sobre todo nos hemos centrado en los dos primeros, porque creimos que
un momento en el que cada vez estamos mds volcados en mostrar nuestro mejor perfil, sobre todo en redes sociales, estos dos sintomas ilustraban
r 3mo un ictus puede cambiarlo todo, de repente. Ademds ha sido fantdstico poder contar con la colaboracién de Lourdes porque también

queniamos mostrar que es una enfermedad que afecta mds a las mujeres -el ictus es la primera causa de muerte en mujeres- y que es una

https://www.farmaventas.es/noticias-del-sector/15984-1a-sociedad-espanola-de-neurologia-en-colabo...
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ermedad que no tiene edad: todos podemos padecer un ictus a lo largo de nuestra vida, incluso aunque seamos jévenes”

Por otro lado, en la web de la Sociedad Espafiola de Neurologia se ha habilitado un enlace en https://www.sen.es/ponlecaraalictus para
descargar las distintas piezas de la campafia. El objetivo es que se colabore con la difusidon del mensaje a través de las redes sociales, con el fin
de ayudar a identificar los sintomas del ictus y recordar que, ante cualquier indicio de esta enfermedad, se debe llamar al 112, ya que hacerlo

puede salvar una vida.

“Desde la SEN queremos volver a mostrar nuestro enorme agradecimiento a RTVE porque esperamos que, gracias a acciones como esta y otras que
desarrollaremos a futuro, lograremos avanzar en la concienciacién sobre la importancia de fomentar la salud cerebral y la prevencion de las
enfermedades neuroldgicas’, destaca el Dr. JesUs Porta-Etessam. “Con esta campaiia y gracias a la ayuda de RTVE, de Dentsu Creative Iberia y de
Lourdes queremos dar un paso mds en la lucha contra el ictus para reducir el impacto que tiene esta enfermedad en la sociedad espariola. Porque
no hay que olvidar que cada afio se producen en Espafia mds de 100.000 nuevos casos ictus, con mds de 23.000 fallecimientos cada afio, y que deja

a mds del 30% de los supervivientes en situacion de dependencia”
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La Reunion de Primavera 2025 del Grupo de Estudio de
Enfermedades Neuromusculares (GEEN), de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), se celebrara los dias 9 y 10 de
mayo en el Hotel Rafael Atocha de Madrid.

Este encuentro sera nuevamente un foro disefiado para compartir conocimientos y debatir sobre
los avances mas recientes en el ambito de las Enfermedades Neuromusculares. En esta

ocasion, el programa de la reunion abordara temas principales:

¢ Neuropatias Inmunomediadas
¢ Miastenia Gravis y Miopatias Inmunomediadas

¢ Enfermedades Neuromusculares Hereditarias y Degenerativas
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presentacion de casos clinicos, fomentando un ambiente de aprendizaje, colaboracion y

desarrollo profesional con los médicos jovenes del grupo.

El programa es el siguiente:

Vienes, 9 de mayo

14:00 h ENTREGA DE DOCUMENTACION

14:00-15:00 h COCTEL DE BIENVENIDA

15:00-16:00 h. REUNION GRUPO JOVENES

AVANCES Y ORGANIZACION DE GRUPOS FOCALES

¢ Dr. Rafael Jenaro Martinez Mar
Servicio de Neurologia

Hospiral Universitario La Paz. Madrid

e Dr. David Reyes Leiva
Servicio de Neurologia

Hospital Universitario de la Santa Creu i San Pau. Barcelona

16:00-16:30 h INAUGURACION OFICIAL

16:30-17:30 h. NOVEDADES EN NEUROPATIAS INMUNOMEDIADAS

BIOMARCADORES EN NEUROPATIAS

¢ Ponente: Pendiente determinar
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La SEN advierte sobre el «alto
porcentaje» de pacientes con
epilepsia que no responde a los
tratamientos

El coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), Manuel Toledo, ha advertido de que en
la actualidad «atin existe un alto porcentaje de pacientes con epilepsia

que no responden adecuadamente a los tratamientos».

«Algunos pacientes siguen presentando crisis epilépticas a pesar de
los tratamientos farmacologicos. 1o aue es preocunante para las
Politica de cookies
Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar la experiencia de navegacion, PRIVACY
y ofrecer contenidos y publicidad de interés. Al continuar con la navegacion

entendemos que se acepta nuestra Politica de cookies. Politica de cookies .
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Ante este «alto porcentaje de pacientes farmacorresistentes», desde la
SEN consideran fundamental «poner el foco en la investigacion». «Es
necesario, por lo tanto, seguir investigando en tratamientos efectivos
que ayuden a controlar las crisis y modificar la evolucion de la misma»,

ha explicado Toledo.

En la actualidad, la epilesia es una de las enfermedades neurologicas
mas frecuentes que se caracteriza por la presencia de crisis
epilépticas y por la predisposicion del cerebro a generar dichas crisis.
Segtn datos de la SEN, la epilepsia afecta ya en Espana a casi 500.000
personas mientras que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
estima que mas de 50 millones de personas padecen epilepsia en todo

el mundo.

Ademas, seglin se recoge en el informe Impacto sociosanitario de las
enfermedades neuroldgicas en Espana de la SEN, a escala global, las
personas con epilepsia tienen mayor riesgo de sufrir lesiones fisicas
que la poblacion general y el riesgo de padecer accidentes fatales es

entre 2 y 4 veces superior.

Por otro lado, aproximadamente un 50 por ciento de las personas con
epilepsia asocian una o mas comorbilidades: las enfermedades
psiquiatricas, en especial la ansiedad y la depresion, tienen una
prevalencia entre 7 y 10 veces superior. Lo mismo sucede con los
trastornos cognitivos, la migrana, las enfermedades cardiovasculares y

las endocrino-metabdlicas.

Respecto a la mortalidad, la SEN recuerda que numerosos estudios
han demostrado que el riesgo de muerte es mayor por epilepsia. La
muerte subita asociada a la epilepsia (SUDEP), el estatus epiléptico, el
riesgo de suicidio y los accidentes provocados por las crisis son las
principales causas que contribuyen a la elevada morbimortalidad
asociada a esta enfermedad, segun el informe del IHME (Institute fo
Health Metrics an Evaluation) del Global Burden Disease study (GBD).

En este mismo informe se senala que la epilepsia no sintomatica fue la
responsable del 5 por ciento del total de anos de vida perdidos debido

PRIVACY
a discapacidad o muerte prematura (DALY) por causa neurologica y del

1,3 por ciento de las muertes.
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«La epilepsia es una enfermedad cronica con un alto impacto sobre la
calidad de vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y
afecta también a los sistemas sanitarios. Y, ademas de las crisis, la
epilepsia puede ser una causa importante de discapacidad. En todo el
mundo, es una de las enfermedades neurolégicas que mas anos de
vida perdidos por discapacidad produce, aunque su impacto depende
de muchos factores, como las enfermedades subyacentes o el grado

de respuesta al tratamiento», ha senalado Toledo.

«TODAVIA ES UN ESTIGMA»

Cada ano se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de
epilepsia en el mundo, pero incluso en paises desarrollados el retraso
en el diagnostico de esta enfermedad puede alcanzar los 10 afios.
Entorno a un 10 por ciento de la poblacion padecera una crisis
epiléptica a lo largo de su vida, por lo que la SEN asegura que es
importante detectar de forma precoz quien llegara a desarrollar la
enfermedad, teniendo en cuenta que puede debutar a cualquier edad,

aunque tiene una incidencia mayor en ninos y adultos mayores.

«Todavia hoy en dia, el diagnostico de epilepsia puede suponer un
estigma, y se asocia a dificultades para desarrollar una vida social
plena, asi como para recibir una formacion adecuada y encontrar

empleo», ha lamentado Toledo.

Ademas, la SEN subraya que los traumatismos, infecciones,
enfermedades genéticas o problemas vasculares, se encuentran entre
el 30 por ciento de causas de epilepsia que se podrian prevenir y, con

ello, evitar las consecuencias de la enfermedad.

«Por lo tanto, algunas de las principales medidas que podemos
adoptar para evitar padecer esta enfermedad serian protegerse contra
los traumatismos craneales, controlar los factores de riesgo vascular
(con una buena dieta, ejercicio, evitando toxicos, etc.), seguir las
pautas de vacunacion e higiene, o llevar un correcto seguimiento del

embarazo y del parto», finalizan desde la SEN.

PRIVACY
y ofrecer contenidos y publicidad de interés. Al continuar con la navegacion

entendemos que se acepta nuestra Politica de cookies. Politica de cookies .
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Adios al insomnio: la fruta que mejora el sueiio y es un potente antioxidante

Los problemas del suefio son cada vez mas frecuente a toda edad.
Qué alimento ayuda a dormir mejor.

il
Dormir es vital para funciones como la limpiar el cerebro o recuperar tejidos. Y una fruta que ayuda al suefio.

DANIEL
POPOWSKI
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Incorporar fruta a la dieta brinda vitaminas y nutrientes
fundamentales para la salud. Y entre ellas, existe una que ademas
de sus beneficios conocidos ayuda a combatir el insomnio y
dormir mejor.

"Elegir de forma adecuada los alimentos que vamos a comer,
sumado a la actividad fisica y buenos habitos, resulta
importante para nuestra salud, explican desde Mayo Clinic,
entidad sin animo de lucro dedicada a la practica clinica, la
educaciony la investigacion.

De hecho, también aclara MedlinePlus, 1a Biblioteca Nacional de
Medicina de los Estados Unidos, "una dieta saludable incluye
consumir frutas a diario, y algunas son bajas en caloriasy ricos en
minerales, fibray vitaminas".

&7

Leer mas

00:00 02:40

De este modo es que las frutas surgen como alimentos completos,
repletos de beneficios. Y una de ellas es la piiia 0 anana, que se
puede disfrutar durante la temporada y consumir de distintas
formas, ya que es sumamente versatil al momento de la
gastronomia.

Mas alla de ello, siempre es importante consultar a un médico o
nutricionista antes de tomar una decision relacionada a la
alimentacion para que brinde su mirada profesional de acuerdo a
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cada caso.
Propiedades de la pifia 0 anana

La pifa, una fruta de la familia de las bromelidceas proveniente
de Brasil, esta compuesta por una gran cantidad de agua.

Pero esto no significa que carezca de valor nutricional, algo que
respaldan los datos de la Fundacion Espanola de la Nutricion
(FEN): es una fuente de yodo, vitamina C, acidos organicos y
bromelina.

Video

Estos son los efectos sobre tu salud si consumis anana o pifia todas las
noches.

Una pieza bien madura, advierten nutricionistas, contiene
alrededor del 11 % de hidratos de carbono.

También, ofrece mucha vitamina C, Bl y B6; y como la mayoria
de frutas, también es importante su contenido en potasio y
magnesio.

Tal como fue mencionado, la pifia 0 anana se puede consumir de
distintas formas, aunque algunas podrian ser mas beneficiosas
que otras por el aprovechamiento de sus nutrientes. Estos son
ejemplos:

Fresca, al natural
Enjugo o combinadas con otras piezas en licuados
Cocida

En conserva

https://www.clarin.com/internacional/adios-insomnio-fruta-mejora-su...
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Infusion con su cascara

Informacion nutricional de la piia por cada 100
gramos

La siguientes es una tabla que difunde el sitio Tua Satidey
muestra la composicion nutricional por cada 100 gramos de
anana:

Energia: 86 calorias

Agua: 86 %

La pifia 0 anana esta repleta de vitaminas y nutrientes.

Proteinas: 0,54 g
Grasas: 0,12 ¢g
Carbohidratos: 13,12 g
Fibras:1,4 g
Magnesio: 12 mg
Potasio: 109 mg
Vitamina B6:1,1 mg
Potasio: 1010 mg
Magnesio: 109 mg
Sodio: 1 mg
Vitamina C: 47, 8 mg
Vitamina B3: 0,5 mg

Zinc: 2,3 mg

https://www.clarin.com/internacional/adios-insomnio-fruta-mejora-su...
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Cobre: 1,3 mg
Por qué la piia ayuda a dormir mejor

Consumir pifa consigue elevar los niveles de melatonina en el
cuerpo, la hormona que regula el sueno, facilitando su
conciliacion, refleja el portal Cuidate Plus.

Video
Qué no hacer para tener una buena "higiene del suefio"

La dificultad para iniciar o mantener el sueno es un problema
cada vez mas frecuente que presenta entre el 20y el 48% de la
poblacion adulta, refleja por ejemplo la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN).

Se sabe que dormir es un proceso vital para el organismo, ya que
en esas horas valiosas se realizan funciones esenciales, como la
limpieza del cerebro, eliminacion de informacion irrelevante o
recuperacion de tejidos, entre otras muchas.

No por nada la recomendacion apunta a dormir un minimo de
horas para poder funcionar con normalidad.

Es por ello que la higiene del sueiio cumple un rol preciado, y por
caso saber qué alimentos pueden ayudar a conseguir un

descanso 6ptimo.

Ademas de elevar los niveles de melatonina, aporta magnesio, un
mineral vinculado a un descanso reparador.

Cuando consumir pifia para mejorar el sueiio

https://www.clarin.com/internacional/adios-insomnio-fruta-mejora-su...
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Al consumir pifa para tratar de conciliar el sueno y aprovechar
todo su potencial con este objetivo, es recomendable tomarla
unas dos horas antes de acostarse.

W .

Jugo pifiay limén, una potente combinacién con beneficios para la salud.

"Asi permite que el cuerpo incremente la produccion de
melatonina a tiempo para el sueno', explica la nutricionistay
dietista espanola Maria José Cachafeiro.

La pifia no solamente es deliciosa y refrescante, sino que es una
fuente impresionante de nutrientes, antioxidantes y
compuestos bioactivos que pueden mejorar la digestion, apoyar
el sistema inmunoldgico e incluso ayudar en el control del peso.

"Y si ademas necesitas un aliado para dormir mejor, una racion de
pifia un tiempo antes de acostarte puede ser una opcion
interesante', concluye la experta.

Mas beneficios de la pifia para la salud
Las propiedades y beneficios que brinda la pifia 0 anana van

muchos mas alla de un suenos saludable. A continuacion,
algunos aspectos positivos del su consumo para tener en cuenta:

Buena para la digestion. La pina mejora el transito intestinal
debido a su composicion alta de aguay fibra. También
contribuye con la eliminacién de los liquidos retenidos, ya que
tiene un efecto diurético. Y estimula la liberacion de jugos
gastricos para disolver mejor los alimentos.

https://www.clarin.com/internacional/adios-insomnio-fruta-mejora-su...
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Perder kilos, otro beneficio de consumir anana.

Ayuda a perder kilos. Como la pifia esta formada en mas de un
85% por agua, y de su total de fibra y nutrientes contribuyen a
aumentar la saciedad entre comidas, lo que brinda propiedades
diuréticas, disminuyendo la retencion de liquidos y
promoviendo la pérdida de peso.

Fortalece los huesos y la masa muscular. Como el anana es rico
magnesio y potasio, dos minerales esenciales para el sistema 0seo
y muscular. Los expertos de los National Institutes of Health
(NIH)de Estados Unidos advierten que “el organismo necesita
potasio para casi todo su funcionamiento, incluso para el buen
funcionamiento del rindn y del corazon, la contraccién muscular
y la transmision nerviosa”.

Mantiene los niveles de azacar en la sangre. Comer pifa fresca
al natural es beneficioso para los pacientes con diabetes, ya que
no altera los niveles de azticar en la sangre y, al contrario, ayuda a
equilibrar la dieta.

Mejora la piel. La vitamina C puede vincularse, en otras cosas,
sinonimo de produccion de colageno y la cicatrizacion de
heridas, por lo que es una aliada de la salud de la piel. Y su efecto
antioxidante refuerza la accion de los nutrientes.

Sobre la firma

Daniel Popowski
Editor de la seccidn Internacional/Viste

dpopowski@clarin.com
Bio completa
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Controlar los factores de riesgo de epilepsia podria
prevenir hasta un 30 % de los casos

La epilepsia es una de las enfermedades neurolégicas mas comunes a nivel global,
afectando a mas de 50 millones de personas en el mundo. Sin embargo, alrededor de un 30
% de los casos se pueden evitar si se controlan adecuadamente los factores de riesgo. Los
expertos explican formas para evitar esta enfermedad.
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Foto cedida por el Hospital Los Madrofios.

10 de febrero, 2025 & EVA ESPIGUINHA BE Fuente: SEN - Neurologia

Los traumatismos, infecciones, enfermedades genéticas o problemas vasculares se encuentran
entre el 30 % de los factores de riesgo de epilepsia que se podrian prevenir y, con ello, evitar las
consecuencias de esta enfermedad.

Estos son datos de la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN), con motivo del Dia Internacional
de la Epilepsia, que se conmemora el segundo lunes de febrero, este afo el dia 10 de este mes.

La epilepsia es una de las enfermedades neuroldégicas mas frecuentes que se caracteriza por la
presencia de crisis epilépticas y por la predisposicion del cerebro a generar dicha crisis.

Ademas, la SEN indica que la epilepsia afecta ya a casi 500.000 personas en Espaia.

Mayor peligro

Segun el informe “Impacto sociosanitario de las enfermedades neuroldgicas en Espafna” de la SEN,
a escala global, las personas con epilepsia tienen mayor riesgo de sufrir lesiones fisicas que la
poblacion general.

También el riesgo de sufrir accidentes fatales es entre 2 y 4 veces superior.

Mas cormobilidades

1

Por otro lado, segun la SEN, aproximadamente un 50 % de las personas con epilepsia asocian una

https://efesalud.com/epilepsia-controlar-factores-riesgo-prevencion/
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0 mas comorbilidades.

Destacan las enfermedades psiquiatricas, en especial la ansiedad y la depresion, que tienen una
prevalencia entre 7 y 10 veces superior.

Lo mismo ocurre con los trastornos cognitivos, la migrafa, las enfermedades cardiovasculares y las
endocrino-metabdlicas.

Mayor mortalidad

En cuanto a la mortalidad, numerosos estudios han demostrado que el riesgo de muerte es mayor
por epilepsia.

La muerte subita asociada a la epilepsia (SUDEP), el estatus epiléptico, el riesgo de suicidio y los
accidentes provocados por las crisis son las principales causas que contribuyen a la elevada
morbimortalidad asociada a esta enfermedad, segun el informe del IHME (Institute fo Health Metrics
an Evaluation) del Global Burden Disease study (GBD).

En el mismo informe se sefiala que la epilepsia no sintomatica fue la responsable del 5 % del total
de afios de vida perdidos debido a discapacidad o muerte prematura por causa neuroldgica y del
1,3 % de las muertes.

El doctor Manuel Toledo, coordinador del Grupo de estudio de Epilepsia de la Sociedad Espafiola
de Neurologia, explica que la epilepsia es una enfermedad crénica con alto impacto en la calidad
de vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y afecta también a los sistemas
sanitarios.

“En todo el mundo, es una de las enfermedades neurolégicas que mas anos de vida perdidos por
discapacidad produce, aunque su impacto depende de muchos factores, como las enfermedades
subyacentes o el grado de respuesta al tratamiento”, indica el neurdlogo.

El diagnéstico

Ademas, senala que todavia hoy en dia, el diagndstico de epilepsia puede suponer un estigma, y
se asocia a dificultades para desarrollar una vida social plena, asi como para recibir una formacion
adecuada y encontrar empleo.

Segun la SEN, cada afio se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de epilepsia en el
mundo, pero incluso en paises desarrollados el retraso en el diagndstico de esta enfermedad puede
alcanzar los 10 afios.

Alrededor de un 10 % de la poblacién padecera una crisis epiléptica a lo largo de su vida y es
importante detectar de forma precoz quien llegara a desarrollar la enfermedad, teniendo en cuenta
que puede debutar a cualquier edad, aunque tiene una incidencia mayor en nifios y adultos
mayores.

Formas para evitar la epilepsia

https://efesalud.com/epilepsia-controlar-factores-riesgo-prevencion/
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Desde la SEN, explican que algunas de las principales medidas que podemos adoptar para evitar
padecer epilepsia y sus factores de riesgo son:

¢ Protegerse contra los traumatismos craneales.

¢ Controlar los factores de riesgo vascular, con una buena dieta, ejercicio, evitando téxicos, etc.

¢ Seguir las pautas de vacunacion e higiene, o llevar un correcto seguimiento del embarazo y del
parto.

Ademas, el doctor Toledo concluye en la necesidad de seguir investigando en tratamientos

efectivos que ayuden a controlar las crisis y modificar la evolucion de la misma.

EFE/Miguel Rajmil
¢, Como actua una crisis epiléptica?

Ivan Iniesta Lopez, neurdlogo, investigador de EpiNet, lider de una consulta de rapido acceso
dedicada a pacientes que hayan sufrido una primera crisis epiléptica o padezcan epilepsia del
Hospital Los Madronos, centro de referencia nacional en el campo de la neurorrehabilitacion y el
dafo cerebral, indica ocho aspectos relevantes a considerar sobre la epilepsia y sus crisis.

1. Epilepsia local o focalizada

La epilepsia se clasifica de acuerdo con el tipo de crisis.

Cuando las crisis epilépticas proceden de una localizacion concreta del cerebro hablamos de
epilepsia focal, mientras que cuando su origen es difuso nos referimos a una epilepsia
generalizada.

2. No todas las epilepsias conllevan convulsiones

Tanto las epilepsias focales como las generalizadas pueden acompararse o no de convulsiones. 1
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El experto explica que la convulsién no es sino un sintoma, pudiendo resultar de una crisis de inicio
focal o presentarse desde el principio con convulsiones, en lo que tradicionalmente hemos
denominado crisis convulsiva o de “gran mal” y ahora conocemos como crisis bilateral ténico-
clénica.

Los sintomas provocados por una crisis guardan relacion habitualmente con la zona del
cerebro desde donde se originan.

“Por ejemplo, cuando la descarga neuronal excesiva proviene del I6bulo temporal, el sintoma consiste en
una subita sensacion de extrafieza, en un estado transitorio de ensofiaciéon o familiaridad
tipo déja vu que tipicamente se repite de forma estereotipada, pudiendo acompafiarse o sucederse de
una alteracién de la conciencia pasajera. Si la regién implicada pertenece a la corteza frontal el sintoma
sera motor y si nace de la corteza occipital el sintoma inicial probablemente sea visual, pudiendo
evolucionar o no a una alteracion o pérdida de conciencia con o sin convulsiones”, indica el especialista.

3. Un alto porcentaje de pacientes no responde bien a la medicacién

Aunque la mayoria de las epilepsias suelen comportarse de forma benigna y controlarse con el
farmaco adecuado, cerca de un tercio de pacientes no responden bien a las distintas terapias
farmacoldgicas, lo cual conocemos como epilepsia farmaco-resistente.

Algunos pacientes, previamente seleccionados, dentro de este grupo, pueden ser subsidiarios y
beneficiarse de una cirugia tras realizarse un estudio exhaustivo en un centro avanzado y de
referencia para el manejo de epilepsias complejas.

4. La epilepsia culturalmente acarrea un estigma

Histéricamente, la epilepsia arrastra consigo un estigma social del cual no hemos podido aun
desprendernos.

Entre las prioridades planteadas por la comunidad cientifica para la proxima década en epilepsia, el
objetivo de la neurologia consiste en velar por la salud de los pacientes, promoviendo las medidas
preventivas adecuadas y divulgando su conocimiento con el fin de concienciar a la ciudadania,
siendo el estigma social uno de los aspectos que mas seriamente comprometen la calidad de vida
del enfermo con epilepsia.

La divulgacion y la concienciacion son esenciales para el enfermo y su entorno.
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“La epilepsia no solo son las crisis epilépticas, sino también los efectos secundarios provocados por
los medicamentos destinados a tratarla, la ansiedad y depresion frecuentemente asociadas, sin
olvidarnos tampoco del riesgo de muerte subita relacionado con la epilepsia, sobre todo cuando las
crisis son nocturnas, no estan bien controladas o la medicacion se toma de manera erratica o se
producen cambios frecuentes en el tratamiento”, explica el experto.

5. La epilepsia impacta en actividades cotidianas como conducir

Las personas con epilepsia activa tienen un riesgo afadido de accidentes graves (incluso
fatales) por caidas o ahogamientos, por lo que deberian evitar bafarse solos.

Por otro lado, no pueden conducir vehiculos motorizados legalmente en el caso de haber
presentado una crisis epiléptica en el ultimo afo.

6. Las crisis epilépticas suelen ceder espontaneamente

Una crisis epiléptica no requiere, por lo general, tratamiento farmacolégico urgente mas alla de
adoptar las medidas PAS (Proteger, Avisar y Socorrer), colocando al paciente de costado y no
poniendo nada en su boca, entre tanto llega una ambulancia.

Cuando una crisis dura mas de cinco minutos debe instaurarse tratamiento de forma inmediata
previo al traslado a un centro con guardias permanentes de neurologia y unidad de cuidados
intensivos.

7. Incidencia mayor en niios y personas mayores de 65 anos

Aunque la epilepsia es una enfermedad que puede presentarse a cualquier edad, es mas frecuente
que suceda en la infancia y en la tercera edad.

“Entre la infancia y la pre-adolescencia se observa un pico de epilepsias de curso benigno, que no
requieren tratamiento farmacoldgico y tienden a desaparecer durante la adolescencia o en la temprana
edad adulta sin dejar rastro”, sefiala el doctor.

En edades avanzadas, un riesgo mas elevado de ictus o0 demencia explican la mayor incidencia en
esta franja de epilepsia relacionada con la enfermedad de Alzheimer o de causa vascular.

8. Causas y diagnéstico

Segun el doctor, deberiamos referirnos mas a las epilepsias, en plural, que a la epilepsia, dada
la heterogeneidad en lo referente a sus sintomas y a sus posibles causas, las cuales pueden 1
abarcar desde una predisposicion genética hasta una grave lesion cerebral adquirida.

https://efesalud.com/epilepsia-controlar-factores-riesgo-prevencion/
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“El diagnéstico es fundamentalmente clinico y, por tanto, basado en la anamnesis (o historia clinica)
contando con los datos aportados por el paciente y complementados mediante una historia colateral
facilitada por testigos presenciales de las crisis epilépticas. La exploracion neuroldgica y la realizacion de
pruebas complementarias como una analitica de sangre, un electrocardiograma,
un electroencefalograma y una resonancia magnética nuclear contribuyen asimismo al diagnéstico”
explica el experto.

Ademas, para diagnosticar epilepsia es necesario que haya habido, al menos, dos crisis

epilépticas espontaneas, esto es no provocadas por factores externos como sustancias toxicas o
alteraciones metabdlicas.

O, también, hallarnos ante una sola crisis espontanea y establecer, mediante las mencionadas
pruebas auxiliares, un riesgo alto para desarrollar nuevas crisis.

Por ultimo, en el diagnéstico diferencial de epilepsia debemos considerar otros trastornos que
pueden confundirnos como son las crisis disociativas de origen psicogeno y el sincope.

Un diagnéstico y tratamiento precoz influye favorablemente en el prondstico, por lo que resulta
prioritaria una valoracién temprana por parte de un especialista en epilepsia.

EFE/Javier Cebollada
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Alrededor de un 30% de los casos de epilepsia se podrian evitar controlando los
factores de riesgo

El segundo lunes de febrero se conmemora el Dia Internacional de la Epilepsia, una de las enfermedades
neurolégicas mas frecuentes que se caracteriza por la presencia de crisis epilépti y por la predisposicion del
cerebro a generar dichas crisis. Segun datos de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) la epilepsia afecta ya
en Espaiia a casi 500.000 personas mientras que la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) estima que mas de

50 millones de personas pad il ia en todo el d
Segun se recoge en el informe “Img ) SOCiC itario de las enfer les neurolégicas en Espaia” de la SEN, EI mEJOF eqUIPD
a escala global, las personas con epilepsia tienen mayor riesgo de sufrir lesiones fisicas que la poblacion general con e| mEJOT eq ulpo.

y el riesgo de padecer accidentes fatales es entre 2 y 4 veces superior. Por otro lado, aproximadamente un 50%
de las personas con epilepsia asocian una o mas comorbilidades: las enfermedades psiquiatricas, en especial la Fide cita
ansiedad y la depresion, tienen una prevalencia entre 7 y 10 veces superior. Lo mismo sucede con los trastornos
cognitivos, la migraia, las enfermedades cardiovasculares y las endocrino-metabélicas.

En cuanto a la mortalidad, numerosos estudios han demostrado que el riesgo de muerte es mayor por epilepsia.
La muerte subita asociada a la epilepsia (SUDEP), el estatus epiléptico, el riesgo de suicidio y los accidentes
provocados por las crisis son las principales causas que contribuyen a la elevada morbimortalidad asociada a
esta enfermedad, segun el informe del IHME (Institute fo Health Metrics an Evaluation) del Global Burden Disease
study (GBD). En este mismo informe se sefiala que la epilepsia no sintomatica fue la responsable del 5% del total

de afios de vida perdidos debido a discapacidad o muerte prematura (DALY) por causa neurolégica y del 1,3% de cancer center
las muertes.

d . . d L
“La epilepsia es una enfermedad crénica con un alto impacto sobre la calidad de vida, tanto para quien lo sufre Me [eligle] e pl'eCISIOI'l

como para sus familiares y afecta también a los sistemas sanitarios. Y, ademas de las crisis, la epilepsia puede
ser una causa importante de discapacidad. En todo el mundo, es una de las enfermedades neurolégicas que méas
afios de vida perdidos por discapacidad produce, aunque su impacto depende de muchos factores, como las
enfermedades subyacentes o el grado de respuesta al tratamiento”, comenta el Dr. Manuel Toledo, Coordinador #Terapias das #lnmunoterapia
del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN). “Todavia hoy en dia, el #Quimiolempia #Rudiolempia
diagndstico de epilepsia puede suponer un estigma, y se asocia a dificultades para desarrollar una vida social
plena, asi como para recibir una formacién adecuada y encontrar empleo”.

frente al cancer

Cada aiio se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de epilepsia en el mundo, pero incluso en paises
desarrollados el retraso en el diagnéstico de esta enfermedad puede alcanzar los 10 afios. Entorno a un 10% de la
poblacion padecera una crisis epiléptica a lo largo de su vida y es importante detectar de forma precoz quien
llegara a desarrollar la enfermedad, teniendo en cuenta que puede debutar a cualquier edad, aunque tiene una
incidencia mayor en nifios y adultos mayores.

Los trat ti infecciones, enfermedades genéticas o problemas vasculares, se encuentran entre el 30% de
causas de epilepsia que se podrian prevenlr y, con ello, evitar las consecuencias de la enfermedad. Por lo tanto,
de las principal didas que p para evitar padecer esta enfermedad serian protegerse
contra los traumatismos craneales, controlar los factores de riesgo vascular (con una buena dieta, ejercicio,
evitando toxicos, etc.), seguir las pautas de vacunacion e higiene, o llevar un correcto seguimiento del embarazo

y del parto.

“Como sociedad cientifica, en el Dia Internacional de la epilepsia nos gustaria poner el foco en la investigacion. ®

Aunque en las tltimas décadas haya aumentado considerablemente los tratamientos, ain existe un alto

porcentaje de pacientes farmacorresistentes que no responden adecuadamente a los tratamientos. Es decir, v l a s
siguen presentando crisis epilépticas a pesar de los tratamientos farmacoldgicos, lo que es preocupante para las

personas con epilepsiay toda la sociedad”, comenta el Dr. Manuel Toledo. “Es necesario, por lo tanto, seguir Vivir pa ra Cuidarte
investigando en tratamientos efectivos que ayuden a controlar las crisis y modificar la evolucién de la misma”.
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La epilepsia afecta a mas de 500.000 personas en Espaiia, segtin datos de la SEN
En el marco del Dia Internacional de la Epilepsia, la SEN ha querido concienciar sobre algunos datos que recoge en su informe ‘Impacto sociosanitario de las enfermedades neurolégicas en

Espafia'. Las conclusiones indican que las personas con esta enfermedad tienen mas probabilidades de padecer lesiones fisicas o accidentes fatales. Igualmente, avisan que sobre un 30%
de los casos de epilepsia se podrian evitar controlando los factores de riesgo.

[o]x]e]e[m]=]~ o7/02/2025
El segundo lunes de febrero se conmemora el Dia Internacional de la Epilepsia, una de las 6gicas mas que se iza por la pi ia de crisis epilépticas y por la predi: icion del cerebro a generar dichas crisis. Segun datos

de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) la epilepsia afecta ya en Espaiia a casi 500.000 personas mientras que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que mas de 50 millones de personas padecen epilepsia en todo el mundo.

Segun se recoge en el informe “Impacto soci itario de las 6gicas en Espaiia’ de la SEN, a escala global, las personas con epilepsia tienen mayor riesgo de sufrir lesiones fisicas que la poblacion general y el riesgo de padecer accidentes
fatales es entre 2 y 4 veces superior. Por otro lado, aproximadamente un 50% de las personas con epilepsia asocian una o mas ili las iquiatri en especial la ansiedad y la depresion, tienen una prevalencia entre 7 y 10 veces superior.

Lo mismo sucede con los i , la migrafia, las ulares y las

En cuanto a la mortalidad, numerosos estudios han demostrado que el riesgo de muerte es mayor por epilepsia. La muerte stbita asociada a la epilepsia (SUDEP), el estatus epiléptico, el riesgo de suicidio y los accidentes provocados por las crisis son las principales
causas que contribuyen a la elevada morbimortalidad asociada a esta enfermedad, segun el informe del IHME (Institute fo Health Metrics an Evaluation) del Global Burden Disease study (GBD). En este mismo informe se sefiala que la epilepsia no sintomatica fue la
responsable del 5% del total de afios de vida perdidos debido a discapacidad o muerte prematura (DALY) por causa neurolégica y del 1,3% de las muertes.

“La epilepsia es una enfermedad crénica con un alto impacto sobre la calidad de vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y afecta también a los sistemas sanitarios. Y, ademds de las crisis, la epilepsia puede ser una causa importante de discapacidad. En todo
el mundo, es una de las enfermedades neurolégicas que mas aiios de vida perdidos por discapacidad produce, aunque su impacto depende de muchos factores, como las o el grado de al i ", comenta el Dr. Manuel Toledo,
Coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). “Todavia hoy en dia, el diagndstico de epilepsia puede suponer un estigma, y se asocia a dificultades para desarrollar una vida social plena, asi como para recibir una formacion
adecuada y encontrar empleo”.

Cada afio se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de epilepsia en el mundo, pero incluso en paises desarrollados el retraso en el diagnéstico de esta enfermedad puede alcanzar los 10 afios. Entorno a un 10% de la poblacién padecerd una crisis
epiléptica a lo largo de su vida y es importante detectar de forma precoz quien llegara a desarrollar la enfermedad, teniendo en cuenta que puede debutar a cualquier edad, aunque tiene una incidencia mayor en nifios y adultos mayores.

Los i i i éticas o problemas ) se entre el 30% de causas de epilepsia que se podrian prevenir y, con ello, evitar las consecuencias de la enfermedad. Por lo tanto, algunas de las principales medidas que
podemos adoptar para evitar padecer esta enfermedad serian protegerse contra los traumatismos craneales, controlar los factores de riesgo vascular (con una buena dieta, ejercicio, evitando téxicos, etc.), seguir las pautas de vacunacion e higiene, o llevar un
correcto seguimiento del embarazo y del parto.

"Como sociedad cientifica, en el Dia Internacional de la epilepsia nos gustaria poner el foco en la investigacion. Aunque en las tltimas décadas haya los i aun existe un alto jje de pacientes que no
P alos Es decir, siguen p crisis epilépticas a pesar de los J lo que es para las personas con epilepsia y toda la sociedad", comenta el Dr. Manuel Toledo. "Es necesario, por lo tanto,
seguir investigando en tratamientos efectivos que ayuden a controlar las crisis y modificar la evolucién de la misma’.

#sen #epilepsia #dia #datos #i # de riesgos
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El Il Congreso Internacional sobre Acompanamiento
en el Ambito Sanitario reflexiona sobre la

humanizacion de la atencion médica

7102/2025

< Volver a Noticias

“Acompaiar no es solo estar presente, sino ser un apoyo real y significativo”,
afirm6 Maria Lacalle Noriega, vicerrectora de Profesorado y Modelo Formativo de la
UFV, en el marco del Il Congreso Internacional sobre Acompafiamiento en el

Ambito Sanitario, celebrado en la Universidad Francisco de Vitoria (UFV). Durante

dos jornadas, expertos nacionales e internacionales analizaran como las relaciones
interpersonales pueden transformar la practica asistencial, la docencia y la gestion en

el &mbito de la salud.
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Maria Lacalle y Luis Paz-Ares durante la inauguracién del Il Congreso de

Acompafamiento en el Mundo Sanitario

La vicerrectora de Profesorado y Modelo Formativo de la UFV, Maria Lacalle Noriega,
destacé la importancia del acompafiamiento en la atencidén sanitaria y su papel
esencial en la formacién de futuros profesionales de la salud. “El acompafiamiento es
un tema de profunda relevancia para nuestra universidad porque brota de nuestra
comprension de la persona. No somos islas, somos seres en relacion y nos

necesitamos mutuamente para crecer y desarrollarnos”, sefalo.

Lacalle subray6 que el acompafiamiento “trasciende lo meramente técnico y el
conocimiento cientifico”, ya que en el corazon de la atencion clinica, la docencia y la
investigacion siempre se encuentra la relacion humana. “Acompafar no es solo estar
presente, sino ser un apoyo real y significativo para quienes atraviesan procesos de
enfermedad, para los profesionales que enfrentan desafios diarios y para los equipos

gue trabajan en entornos de alta exigencia”, afirmo.

El acompaiamiento en oncologia

El doctor Luis Paz-Ares, jefe del Servicio de Oncologia Médica del Hospital
Universitario 12 de Octubre, abordé la importancia del acompafiamiento en la
medicina. “Cuando recibi la invitacion para participar en este Congreso, me pregunté
gué podia aportar, porque yo soy médico, no un experto en acompafiamiento”,
comenzé diciendo. Sin embargo, destacé que la relacion humana en la medicina va

mas all4 de los tratamientos y diagnosticos: “La relacion con el paciente no solo se

ta Ao diannnctirar n tratar cinn Ao arnMnanarla an al nrnracn Ao la anfarmadad
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Esto también aplica a nuestros compafieros de equipo y a los alumnos a los que

formamos”.

Paz-Ares enfatiz6 la importancia de la investigacion en la mejora de la atencién
oncoldgica: “No hay hospitales en la vanguardia de la investigacion que no ofrezcan
una atencion excelente”. También subrayo la necesidad de una vision integral del
paciente: “Un oncdlogo debe ser, ante todo, un buen médico. No podemos tratar un
cancer sin entender al paciente en su totalidad: su historia clinica, su situacién

emocional y su entorno”.

El acompaiamiento en la investigacion

sanitaria

El doctor Cruz Santos, director de la Escuela Internacional de Doctorado de la UFV y
vicedecano de Investigacion de la Facultad de Ciencias Experimentales, moder6 una
mesa redonda en la que participaron la doctora Maria Luisa Alcaide, vicerrectora de
investigacion clinica de la Miller School of Medicine de la Universidad de Miami; el
doctor Jesus Porta, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia y jefe del
Servicio de Neurologia en la Fundacion Jiménez Diaz; y el doctor Angel Ayuso,
director gerente de la Fundacion Vitage y director cientifico corporativo de Vithas

Hospitales.

¢ TIENES DUDAS? INFORMATE AQUI
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De izquierda a derecha: Angel Ayuso, Cruz Santos, Jesus Porta y Maria Luisa Alcaide

Los expertos reflexionaron sobre la importancia del acompafiamiento en la
investigacion sanitaria, destacando la necesidad de mantener un enfoque ético y
humano en los estudios clinicos. Se abordaron aspectos clave como la evolucion de la
regulacion en ensayos clinicos, la relevancia de la participacion del paciente y la

necesidad de garantizar un acceso equitativo a la innovacién médica.

El papel del voluntariado en el

acompanamiento hospitalario

Otra mesa del Congreso exploré el impacto del voluntariado en el acompafiamiento de
pacientes hospitalizados. Se destaco la importancia de atender no solo las
necesidades médicas, sino también el bienestar emocional de los pacientes. Se
presentaron estudios recientes, como el realizado por la

Sociedad Espafiola de Cuidados Paliativos (Secpal), que analiz6 el trabajo de 440

voluntarios en el acompafiamiento de pacientes en fase final de vida, evidenciando un

alto sentido de satisfaccion y bienestar en la labor voluntaria.

Se subray0 la relevancia de la figura del coordinador de voluntariado en los hospitales,
un profesional con formacion humanista que sirve de enlace entre voluntarios,
pacientes y personal sanitario. “El voluntariado es una pieza clave en la humanizacion
de los hospitales, pero para que su labor sea efectiva es fundamental contar con una

estructura de apoyo y formacion continua”, se destaco durante la mesa.

Reflexion sobre el sentido de la pérdida

El Congreso también incluyé un taller vivencial sobre el acompafamiento en

situaciones de vulnerabilidad, dirigido por la Dra. Menchu de la Calle. A través de

[Aminrac nartirinativiace lne acictantac raoflavinnarnn enhra la avnarianria Aa la nArdida
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y el desprendimiento. “Cuando hablamos de sufrimiento y vulnerabilidad, pisamos
terreno sagrado. No podemos entrar como elefantes en una cacharreria”, afirmé
Nazaret Martin, una de las facilitadoras del taller, subrayando la importancia de la

sensibilidad en estos procesos.

Mediante el uso de post-its de diferentes colores, los participantes identificaron
aspectos esenciales de su vida y experimentaron, simbélicamente, la pérdida de
algunos de ellos. La dindmica permitié generar una introspeccion profunda sobre la
importancia de la resiliencia y el sentido del acompafiamiento en los momentos

dificiles.

El papel del sanador herido en el

acompanamiento

En la altima mesa redonda del Congreso, se abordé el concepto del “sanador herido” y
su papel en el acompafamiento de pacientes y profesionales de la salud. Se destacé
gue para acompaiar de manera efectiva es fundamental haber reflexionado sobre la
propia vulnerabilidad y como esta puede ser una herramienta de empatia y

comprension.

'sé Carlos Bermejo, director del Centro de Humanizacion de la Salud San Camilo,
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significado en la practica sanitaria: “Para acompafar al préjimo hay que hacer algun
tipo de trabajo sobre si mismo, en particular con la cara oscura de nuestra propia vida

o con el eco que hace el encontrarnos con la vulnerabilidad del otro”.

También se subrayo la importancia de la formacion en el acompafamiento. Se cit6 a
José Manuel Dominguez Prieto, quien afirmé: “Acompafar se construye como un
arte y como una sabiduria. Por ser arte, requiere pericia y formacion; y por ser

sabiduria, exige una actividad personalizante y una respuesta a la llamada del otro”.

Durante la mesa redonda, los expertos coincidieron en que el acompafiamiento no
solo es una técnica, sino una forma de estar en el mundo, donde la mirada, la
escucha, el perdon y la esperanza son esenciales para proporcionar bienestar a los

pacientes y sus familias.

Maleny Medina, directora del Instituto de Acompafiamiento UFV, y los decanos
Fernando Caballero (Facultad de Medicina), Maite Iglesias (Facultad de Ciencias

Experimentales) y Nuria Mendoza (Facultad de Ciencias de la Salud).

Clausura y reflexiones finales
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Acompafamiento, y contd con la participacion de los decanos Fernando Caballero
(Facultad de Medicina), Maite Iglesias (Facultad de Ciencias Experimentales) y Nuria
Mendoza (Facultad de Ciencias de la Salud). En el cierre del evento, se agradecio la
colaboracion de todos los participantes y se destaco el compromiso de la universidad

con la cultura del acompafiamiento.

Caballero subrayd: “Los médicos a veces curamos, con frecuencia aliviamos, pero lo
gue siempre hacemos es acompafar”. Mendoza afadio: “El acompafiamiento va en el
ADN de nuestros profesores y alumnos, pero también necesitamos acompafiar a
nuestros docentes en su dia a dia”. Iglesias, por su parte, enfatizd la importancia de la
investigacion en salud no solo para generar conocimiento, sino para fortalecer valores

humanos fundamentales.

El Congreso concluy6 con la invitacion a continuar trabajando en la humanizacion de
la atencidn sanitaria desde la formacion universitaria y la practica profesional. Como
anuncié Medina, el préximo congreso se centrard en la importancia del

acompafiamiento en el ambito empresarial.

Te puede interesar

¢ TIENES DUDAS? INFORMATE AQUI
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EN DIRECTO  Sigue la segunda semana del juicio a Luis Rubiales

El nimero de pacientes con alzhéimer se ha incrementado en los Ultimos afios.

Dime cuantas horas duermes y te diré el riesgo que tienes de
sufrir demencia en Espana: el estudio que da la voz de alarma

« Unreciente estudio ha encontrado la relacion entre la forma en la que dormimos, la vejez y la
probabilidad de desarrollar demencia.

« Masinformacion: Dan Buettner, el gran sabio de la longevidad: "Sélo hago dos comidas al dia,
como hacen los centenarios"

Alba Llano
. Publicada 7 febrero 2025 12:24h
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El suefio de calidad es un pilar fundamental para la salud. Dormir bien es tan importante
como mantener una dieta saludable o realizar ejercicio fisico de forma regular. Numerosos
estudios han demostrado que el descanso influye significativamente en la memoria, el
aprendizaje y la salud cerebral a largo plazo.

Un descanso inadecuado se ha relacionado con un mayor riesgo de obesidad, diabetes y
mortalidad prematura. Ademas, cada vez hay mas evidencia de que ciertos trastornos del
suefio podrian aumentar la probabilidad de desarrollar enfermedades
cerebrovasculares o incluso alzhéimer. A esto se suma que la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN) estima que el 48 % de la poblacién adultay el 25 % de la infantil en Esparfia
no disfrutan de un suefo de calidad, lo que convierte este problema en una preocupacion
creciente a nivel nacional.

Un estudio publicado recientemente en PubMed ha encontrado una estrecha relacion entre la
duracion del suefio y la probabilidad de desarrollar demencia. En concreto, los investigadores
analizaron datos de 7.959 participantes en el estudio Whitehall 11 durante 25 afos,
periodo en el que se diagnosticaron 521 casos de demencia.

Qué revela el estudio

La investigacion revelo que las personas que dormian seis horas o menos tenian un mayor
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Recomendado por

Vuelve la viruela del mono a Espafia: por qué los casos han
aumentado un 54% en menos de un mes

Segun los investigadores: "La duracion persistentemente corta del suefio a los 50, 60
y 70 afos, en comparacion con una duracion constante de suefio normal, se asocio con un 30
% mas de riesgo de padecer demencia, independientemente de los factores sociodemograficos,
conductuales, cardiometabdlicos y de salud mental”.

[Daniel Amen, psiquiatra: "Este truco de 15 segundos puede detener rapido los sintomas de
un ataque de ansiedad"]

Estos resultados sugieren que dormir menos desde la mediana edad hasta la vejez, es decir,
seis horas o menos, puede aumentar el riesgo de desarrollar demencia de aparicién tardia.
Mientras que algunos cambios cognitivos son parte del envejecimiento normal, otros pueden
ser sefales de alerta, como advierte la Alzheimer’s Society.

Mas contenidos recomendados ncia que
pueden facilitar su deteccion precoz. Entre estos sintomas, que van mas alla del
envejecimiento normal, se incluyen: cambios en el comportamiento, pérdida de memoria,
confusion, necesidad de ayuda con tareas diarias y dificultades con el lenguaje y la
comprension.

Signos normales del envejecimiento

A medida que envejecemos, es comun experimentar pequefos olvidos o dificultades para
nrocesar nileva informacion. Fn la mavoria de los casos. estos camhios son simnlemente parte

A al X Q<
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interfieren significativamente en la vida diaria, no hay motivo para preocuparse.

Por ejemplo y como explican desde la Alzheimer's Society, muchas personas notan que con
el paso del tiempo les cuesta mas recordar el nombre de alguien que no conocen bien o que
necesitan mas tiempo para retener nueva informacién. También es habitual extraviar objetos
cotidianos, como llaves o gafas, perder alguna cita o cumpleafios esporadicamente o tardar un
poco mas en encontrar la palabra adecuada en una conversacion.

[El novedoso pan de Mercadona que recomienda el nutricionista JesUs Baraza: "Es de las
mejores opciones"]

Ademas, con la evolucion de la tecnologia, puede resultar mas desafiante adaptarse a nuevas
aplicaciones o dispositivos inteligentes. Del mismo modo, algunas personas pueden
notar que requieren mas tiempo para tomar decisiones o procesar ideas con claridad.

Estos pequeiios cambios no suelen ser motivo de alarma, ya que forman parte del
envejecimiento normal del cerebro. Sin embargo, si estos olvidos se vuelven cada vez méas
frecuentes o comienzan a afectar la capacidad de realizar tareas cotidianas, puede ser
recomendable consultar con un especialista para descartar problemas de memoria mas serios.

Te recomendamos Recomendado por

4 de 12 10/02/2025, 11:32
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SUSCRIBETE A MUYPYMES

jConoce cudl es el nivel
de digitalizacion de las
pymes espanolas!

Las empresas alcanzan
récord de presencialidad
desde el Covid

Claves para mejorar la
higiene postural en el
trabajo y prevenir
lesiones

Carlos Delgado, de Level
UP: «Tuve que invitar a mi
madre a un curso porque
habia muy poca gente»
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El uso diario de la tecnologia ha

reducido profundamente la forma
en que se maneja y procesa la
informacion. Hoy en dia, es
habitual disponer de dispositivos
digitales, como teléfonos méviles
y ordenadores para almacenar
datos, programar recordatorios o,
incluso, realizar operaciones
matematicas basicas. Una
practica que ha disminuido
significativamente la necesidad de
recordar informacién por uno
mismo, lo que, a largo plazo,
afecta al entrenamiento de la
memoria y a la capacidad de
retencion.

Esta dependencia de la tecnologia
afecta también a la necesidad de
realizar esfuerzos cognitivos
activos, como recordar un naimero

de teléfono o hacer calculos

https://www.muypymes.com/2025/02/06/estrategias-entumecimiento...
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rapidos. A medida que se delegan
estas funciones a la tecnologia, la
capacidad de realizar estas tareas
de manera autébnoma se ve
comprometida, lo que provoca una
especie de «<entumecimiento»
cognitivo y limita las habilidades
naturales. Tanto es asi, que la
Real Academia Nacional de
Medicina ya advierte que la
utilizacion excesiva de la
inteligencia artificial debilita la
retencién de conocimientos, y
reduce la capacidad de resolver
problemas y pensar criticamente.

Un hecho que, unido la alta
prevalencia de los problemas de
salud mental, ha favorecido la
aparicion de la niebla mental, un
fendmeno a menudo asociado a la
disminucion de las capacidades de
concentracion y memoria, que
tiene como consecuencia una
mayor dificultad para gestion y
procesar adecuadamente la
informacién. Y es que, el cerebro
tiene una capacidad limitada
para procesar y retener datos, y
la exposicion a mualtiples
estimulos a la vez y a informacion
constante puede generar
sobrecarga mental, reduciendo la
atencion en tareas importantes y
la toma de decisiones. Una
situacion especialmente
preocupante teniendo en cuenta

https://www.muypymes.com/2025/02/06/estrategias-entumecimiento...
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que el 31% de los espanoles afirma
tener dificultades para mantener
la concentracién como
consecuencia del estrés, tal y
como muestra el estudio Cigna
International Health.

“Es esencial aprender a hacer un
uso correcto de la tecnologia con
prdcticas que favorezcan nuestro
bienestar cognitivo y emocional, de
modo que podamos seguir
entrenando y ejercitando nuestro
cerebro de forma efectiva. Esto
implica establecer limites
saludables en la interaccion con los
dispositivos y dedicar tiempo a
actividades que estimulen las
capacidades cognitivas, como la
lectura, la reflexion o la resolucion
de problemas. Al hacerlo, no solo
preservamos nuestra salud mental,
sino que también mantenemos
nuestra capacidad para procesar y
retener informacion, favoreciendo
asi un equilibrio que beneficie
nuestro bienestar integral”, declara
Elena Luengo, directora de
Innovacion de Cigna Healthcare
Espana.

Estrategias
para cuidar la
salud cognitiva

https://www.muypymes.com/2025/02/06/estrategias-entumecimiento...
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Para prevenir la niebla mental y
cuidar la salud cognitiva, los
expertos de Cigna

Healthcare facilitan cinco
estrategias clave:

1. Incorporar el détox
digital. El acceso constante
a un flujo de informacién
digital puede generar una
sobrecarga cognitiva,
dificultando la capacidad de
atencion y toma de
decisiones. La mente se ve
saturada de datos, lo que
afecta la memoria, el
razonamiento y la claridad
mental. En este sentido,
incorporar “détox digitales”
semanales o mensuales, que
consisten en pasar dias
completos sin conexion a
Internet, en los que
enfocarse solo en

actividades figicas o

https://www.muypymes.com/2025/02/06/estrategias-entumecimiento...
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creativas, ayuda a reducir el
estrés y proporciona una
pausa significativa para el
cerebro, permitiéndole
recuperarse de los
frecuentes estimulos
digitales.

. Cerebro activo, cerebro

joven. El cerebro es uno de
los 6rganos mas
importantes, y su correcto
funcionamiento depende
del cuidado constante. La
Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN)
recomienda mantener
habitos beneficiosos para el
cerebro desde edades
tempranas para evitar
secuelas neurologicas a
medida que se envejece.
Practicar actividades que
impliquen el aprendizaje
continuo, como estudiar un
nuevo idioma o aprender a
tocar un instrumento
musical, no solo mejoran la
memoria y la concentracion,
sino que también potencian
el razonamiento y la
capacidad para aprender
cosas nuevas, contribuyendo
a la salud cerebral general a
largo plazo.

. Mantener la autonomia

cognitiva. Para mantener

lana lhalki1liAcAdAan Anmnidicran

https://www.muypymes.com/2025/02/06/estrategias-entumecimiento...
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1dd 1ldulliudued CUEILILIVdD,
es fundamental evitar la
dependencia excesiva de la
tecnologia en situaciones
cotidianas, como no recurrir
automaticamente al GPS al
entrar en el coche, ni usar la
calculadora para saber
cuanto es el cambio en el
supermercado o un
descuento del 20%. En este
sentido, resolver estos
pequenos desafios mentales
sin ayuda de un dispositivo
electrénico permite
entrenar la memoria,
razonamientoy
concentracién y habilidades
cognitivas, evitando el
«entumecimiento» cerebral.

. Combatir la lentitud

mental con la
alimentacion. La salud
cognitiva no solo depende
de los habitos mentales,
sino también de lo que se
come. Esta conexion,
conocida como el eje
intestino-cerebro, sugiere
que una dieta equilibrada y
rica en nutrientes puede
influir positivamente en el
estado de animo, la
memoria y la concentracion.
Una dieta rica en nutrientes
como los acidos grasos
omega-3, antioxidantes y

https://www.muypymes.com/2025/02/06/estrategias-entumecimiento...

10/02/2025, 11:35



Estrategias para combatir el entumecimiento cognitivo por la depende...

9de 10

fibra tavorece el
rendimiento cognitivo.
Incluir alimentos como
pescado azul, nueces, frutas
y verduras frescas, y evitar
el exceso de azucary
procesados, puede ayudar a
combatir la lentitud mental
y favorecer una mayor
claridad y agilidad mental.

5. Practicar el neurofitness.
Al igual que el cuerpo
necesita entrenamiento
fisico, el cerebro requiere
ejercicios especificos que
desafien su capacidad
cognitiva. Actividades como
resolver rompecabezas,
sudokus, jugar al ajedrez o
participar en juegos de mesa
son ideales para activar
areas del cerebro
relacionadas con la
resolucion de problemas, la
toma de decisiones y la
memoria a corto plazo.
Estos ejercicios ayudan a
mantener la agilidad mental
y a prevenir el deterioro
cognitivo.

En este articulo:
Cigna International Health,

dependencia tecnologica,
entumecimiento cognitivo

https://www.muypymes.com/2025/02/06/estrategias-entumecimiento...

10/02/2025, 11:35



¢ Tenés mas de 40? Descubri como prevenir el alzheimer y las demencias

Sociedad > Salud

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1070278/sociedad/tenes-mas-40-de...

;Tenés mas de 40?
Descubri como prevenir
el alzheimer vy las

demencias

Un informe recopila las medidas que
limitan el riesgo de sufrir la enfermedad
aungue se tomen cerca del ecuador de la

vida.

T @ O r

Hay que cuidar el cerebro pasados los 40 afios Hola

08 Febrero 2025

"Nunca es demasiado pronto (ni demasiado tarde) para

prevenir la demencia”, sostiene la Comision Lancet

2017 sobre los factores de riesgo que podemos

modificar para disminuir las probabilidades de

desarrollar alzheimer y otras enfermedades

neurodegenerativas.

1dell
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Si bien la buena noticia es que hasta un 40% de los
casos de alzhéimer y otras demencias se podrian
prevenir o retrasar (segun la Sociedad Espafiola de
Neurologia), es importante conocer sus factores de
riesgo y también las pautas de actuacién mas efectivas
segun el segmento vital de cada uno.

Tres cambios en el estilo de
vida que pueden retrasar o
prevenir el alzheimer

El informe de la Comisién Lancet también enumerd
aquellas acciones que la ciencia sefiala pueden ser
efectivos durante la vida temprana, que establecen
hasta los 45 afios. Estos son los deberes que le han
puesto a quienes hayan cumplido los 40.

Segu explica Inés Moreno-Gonzalez, del Instituto de
Investigacién Biomédica de Malaga-IBIMA, muchas
investigaciones demostraron que las personas con
sobrepeso u obesas podrian ser mas propensas a
desarrollar problemas cognitivos, debido
principalmente a la asociacién entre una elevada
cantidad de grasa corporal y las enfermedades

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1070278/sociedad/tenes-mas-40-de...
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metabdlicas (como la diabetes), la obstruccion de los
vasos sanguineos o los procesos inflamatorios.
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Pero hay mas: los ultimos estudios indican que este

mayor riesgo ocurre cuando el sobrepeso se daen la

mediana edad y no tanto en otra mas avanzada.

Coémo prevenir el alzheimer y otras demencias a

partir de los 40 aios

- La dieta mediterranea es la mejor opcion, una pauta

de alimentacién dentro de la que Moreno-Gonzalez

destaca un tipo concreto de nutriente: los polifenoles.

“Son compuestos naturales que ayudan a mantener una

buena salud mental, ya que tienen propiedades

antiinflamatorias y antioxidantes. Estan presentes en

frutas y verduras en distintas formas, como el

resveratrol de uvas y bayas, el acido rosmarinico en las

hierbas aromaticas y los taninos del vino tinto, el té y el

chocolate”, explica Moreno-Gonzalez.

- Los suplementos como las vitaminas C y D) son las

opciones mas beneficiosas a nivel neuronal, pero

“segln el metaanalisis mas reciente sobre el tema, que

estudio los efectos de la suplementacién a largo plazo

(de 5a10 afios), la evidencia del beneficio cognitivo es

baja para la vitamina C y menor adn para la vitamina

D”, comenta Aleix Sala, investigador del Programa de

Prevencion del Alzhéimer de la Fundacién Pasqual

Maragall.

Para él, ante la falta de estudios concluyentes la mejor

opcién preventiva es una dieta variada que incluya,

ademas de polifenoles, otros compuestos de interés

para la funcién cerebral como los acidos grasos

omega-3.

4 de 11
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- El ejercicio fisico también retine consenso sobre sus

bondades cerebrales a todos los niveles. “Se ha

demostrado que la actividad fisica durante la

adolescenciay la adultez esta ligada a una mejor

capacidad cognitiva después de los 65 afios.

Alahora de concretar qué actividad estaria mas

recomendada en adultos jévenes para conseguir estos

beneficios, la doctora Arenaza-Urquijo sefiala los

aerdbicos como correr, caminar, nadar y montar en

bicicleta, ejercicios de baja 0 media intensidad y de

larga duracién.

- Cuanto antes aprendamos a manejar el estrés y la

ansiedad, menos huella dejaran en nuestra salud

cerebral. “El estrés cronico puede favorecer el

desarrollo de depresion clinica, ya que disminuye los

niveles de serotonina, dopamina y endorfinas,

moléculas que intervienen en la respuesta emocional y

el comportamiento social”.

Para frenar este circulo vicioso, la experta recomienda

actividades que incrementen los niveles de serotonina 'y

dopamina, y que reduzcan los de cortisol, como el

ejercicio fisico moderado (otra vez el ejercicio, toma

nota), las técnicas de relajacién y, “en general,

cualquier actividad placentera, como la practica de

‘hobbies”.
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- Adquirir nuevos conocimientos y habilidades también

tiene un efecto positivo (nunca es tarde para aprender a

montar en bici). “La lectura y otras actividades

mentales, sobre todo aquellas que suponen un reto o

estrategia, pueden llegar incluso a aumentar el tamarno

de las regiones del cerebro implicadas directamente en

la memoria (de forma similar a un musculo que se

ejercita)”, segin Moreno-Gonzalez.

- Las relaciones sociales también reman a favor de la

salud cerebral, “ya que ademas del bienestar que

produce, socializar mejora nuestra memoria y puede

reducir los niveles de inflamacién en el cerebro, segiin

estudios recientes”, dice la investigadora del IBIMA.

- Tabaco no. Eider Arenaza-Urquijo explica que el

efecto negativo del tabaco se produce incrementando

los factores de riesgo cardiovascular y favoreciendo la

atrofia cerebral. “El tabaquismo aumenta aiin mas el

riesgo en personas con una susceptibilidad genética

para desarrollar alzhéimer. Por tanto, nunca es tarde

para abandonar este habito. De hecho, hay estudios que

muestran los beneficios a nivel cerebral de esta

decision incluso en personas de edad avanzada”.

TT Tamafio texto 9 @ {9 D\) Comentarios

NOTICIAS RELACIONADAS

Cuales son las enfermedades cuyos sintomas se
confunden con los del alzhéimer
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;Cuantas horas duermes? Descubre
tu riesgo de demencia

Historia de Gisselle Acevedo « 2 dia(s) « 3 minutos de lectura

El sueno de calidad es un pilar fundamental para la salud. Dormir
bien es tan importante como mantener una dieta saludable o realizar
ejercicio fisico de forma regular. Numerosos estudios han
demostrado que el descanso influye significativamente en la
memoria, el aprendizaje y la salud cerebral a largo plazo. Un
descanso inadecuado se ha relacionado con un mayor riesgo de
obesidad, diabetes y mortalidad prematura. Ademas, cada vez hay
mas evidencia de que ciertos trastornos del suefio podrian aumentar
la probabilidad de desarrollar enfermedades cerebrovasculares o
incluso alzhéimer.
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A esto se suma que la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN)
estima que el 48 % de la poblacion adulta y el 25 % de la infantil en
Espafia no disfrutan de un suefio de calidad, lo que convierte este
problema en una preocupacion creciente a nivel nacional. Un estudio
publicado recientemente en PubMed ha encontrado una estrecha
relacion entre la duracion del suefo y la probabilidad de desarrollar
demencia. En concreto, los investigadores analizaron datos de 7.959
participantes en el estudio Whitehall Il durante 25 afos, periodo en
el que se diagnosticaron 521 casos de demencia.

La investigacion revel6 que las personas que dormian seis horas o
menos tenian un mayor riesgo de padecer demencia a los 50 y 60
anos, en comparacion con aquellas que dormian siete horas de
calidad. Segun los investigadores: "La duracién persistentemente

Continuar leyendo
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¢ Cuando inicia el cambio de horario
estacional en Ciudad Juarez?

Aranza Estrada

4-5minutos

Toma tus precauciones con el cambio de horario. (Imagen llustrativa

Infobae)

El cambio al horario de verano 2025 esta proximo en Ciudad Juarez,
lo que implicara que los juarenses deberan ajustar sus relojes para
dar inicio al horario estacional.

Esta modificacion se lleva a cabo bajo la legislacion que, desde 2022,
elimind el horario de verano en la mayor parte del pais, aunque se
conserva en algunos municipios fronterizos con Estados Unidos.

El ajuste horario sera necesario para armonizar las actividades
locales con las zonas horarias de los estados vecinos del norte, lo
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que facilitara la interaccion econémica y comercial entre ambos lados
de la frontera.

»

En la frontera norte de México, los municipios como Ciudad Juarez
siguen el horario de verano para sincronizarse con Estados Unidos,
facilitando la dinamica econdémica y social entre ambos lados de la
frontera.

El cambio de horario de verano en 2025 se llevara a cabo el 9 de
marzo, a las 2:00 a.m., momento en que los habitantes de las
localidades afectadas deberan adelantar una hora sus relojes. Este
ajuste se mantendra vigente hasta el 2 de noviembre de 2025,
cuando se regrese al horario estandar.

Segun el vocal de la Sociedad Esparnola de Neurologia, Pablo Irimia,
para facilitar este ajuste, recomienda acostarse mas temprano en los
dias previos al cambio y evitar bebidas excitantes, como el café,
antes de dormir. Ademas, es importante prescindir de las siestas, ya
que podrian dificultar el suefio a la hora habitual. También sugiere
optar por alimentos ligeros antes de acostarse, ya que dormir con el
estomago lleno puede afectar la calidad del descanso.

De acuerdo con la Ley de Husos Horarios, son varios los municipios
gue deben realizar este cambio. En Baja California, todos los

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fmexico...
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municipios del estado se veran afectados. En Chihuahua, los
municipios de Coyame del Sotol, Ojinaga, Manuel Benavides, Janos,
Ascension, Juarez, Praxedis G. Guerrero y Guadalupe también
deberan ajustar sus relojes.

En Coahuila, los municipios de Acuiia, Allende, Guerrero, Hidalgo,
Jiménez, Morelos, Nava, Ocampo, Piedras Negras, Villa Union y
Zaragoza entran en la lista. En Nuevo Leon, solo Anahuac debera
realizar el ajuste, mientras que en Tamaulipas, los municipios
afectados son Nuevo Laredo, Guerrero, Mier, Miguel Aleman,
Camargo, Gustavo Diaz Ordaz, Reynosa, Rio Bravo, Valle Hermoso

y Matamoros.

Para evitar contratiempos al dia siguiente, se recomienda adelantar el
reloj antes de ir a dormir la noche del cambio de horario.

A pesar de que México elimindé el cambio de horario a nivel nacional
en 2022, Ciudad Juarez sigue realizando este ajuste debido a su
cercania con Estados Unidos, donde el horario de verano contintia en
vigor. Esta medida responde a la necesidad de sincronizar las
actividades con el pais vecino, que tiene un impacto directo en la
economiay la vida cotidiana de la region fronteriza.

La relacion entre Ciudad Juarez y Estados Unidos es tan estrecha

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fmexico...
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que cualquier diferencia horaria podria generar dificultades en las
interacciones comerciales y sociales. Para evitar inconvenientes,
es esencial que ambas regiones compartan el mismo horario, lo que
facilita las transacciones y la coordinacion de actividades.

Por otro lado, estados como Sonora y Quintana Roo tienen acuerdos
especiales en cuanto al horario. Sonora mantiene una armonizacion
horaria con Arizona, mientras que Quintana Roo opté por un horario
fijo para beneficiar su industria turistica, ya que el cambio constante
podria afectar la percepcion de los visitantes.

Con el horario de verano, los dias se alargan ya que la luz del sol se
extiende por mas tiempo. Esto significa que al adelantar una hora el
reloj, oscurecera entre las 7 y 8 de la noche, lo que ofrece mas
tiempo para actividades al aire libre y aprovechar la luz natural
durante el dia.

Este cambio beneficia especialmente las horas de la tarde,
permitiendo que la gente pueda disfrutar de mas horas de luz, lo que
también puede tener un impacto positivo en la productividad y el
bienestar, ya que las personas tienden a estar mas activas y con mas
energia mientras hay luz.
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LLIMPACTO DE LAS REDES SOCTALES EN LA SALUD MENTAL Y CEREBRAL DE NTNOS ¥
ADOLESCENTES

Espana es el pais avanzado en el que los menores dedican mas
tiempo a navegar por las redes sociales.

El segundo martes de febrero se celebra el Dia Internacional de
Internet mas Seguro, una jornada dedicada a promover un uso
responsable de la red, especialmente entre nifios y adolescentes. En
Espafia, el pais avanzado donde los menores pasan mas tiempo en
redes sociales, el uso de dispositivos moviles y tablets se ha convertido
en una actividad cotidiana. Se estima que los nifios y adolescentes de
entre 4y 18 afios dedican una media de cuatro horas diarias a
navegar fuera del entorno escolar. Ademas, a pesar de que la edad
minima legal para tener un perfil en redes sociales en Espafia esta
fijada en 14 ahos, casi siete de cada diez menores de entre 10y 12
afos reconoce tener una cuenta activa.

Efectos del uso excesivo de las redes en el cerebro

El impacto del uso excesivo de las redes sociales en la salud cerebral

vicepresidente de la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN) y
responsable del Area de Neurotecnologia e Inteligencia Artificial, el
consumo intensivo de videos cortos en estas plataformas tiene efectos
adversos sobre diversas funciones cognitivas.

«Son numerosos los estudios que han sefialado los diversos efectos
negativos que tienen los contenidos de las redes sociales para la salud
cerebral en todo tipo de poblacién, destacando que el exceso de
visionado de videos cortos en redes sociales reduce la capacidad de
concentracion, la memoria, la toma de decisiones y la creatividad,
ademas de incidir de forma negativa en la capacidad de retenciony
aprendizaje», sefala el Dr. Ezpeleta.

Asimismo, el especialista advierte sobre los efectos del uso excesivo de
redes sociales en el neurodesarrollo infantil y adolescente. «Otros
estudios, mas centrados en sus efectos en nifios y adolescentes,
incluso han observado cambios en el neurodesarrollo de regiones 'y

https://conpequesenzgz.com/2025/02/el-impacto-de-las-redes-sociales...

10/02/2025, 11:53



El impacto de las redes sociales en la salud mental y cerebral de nifios...

2de5

redes cerebrales relacionadas con los afectos, la motivacion o en el
sistema de recompensa cerebral, e incluso pérdida de sustancia
blanca en las areas que sustentan el lenguaje y la alfabetizacién
emergente. Todos estos datos son realmente muy preocupantes».

Impacto en la salud mental de ninos y adolescentes

Ademas de los efectos neuroldgicos, el uso de redes sociales también
ha sido vinculado con problemas de salud mental, especialmente en
menores. Segun el Dr. Jesus Porta-Etessam, presidente de |a
Sociedad Espainola de Neurologia, estas plataformas pueden influir
negativamente en la percepcion de la imagen corporal y aumentar la
incidencia de trastornos emocionales en los jovenes.

https://conpequesenzgz.com/2025/02/el-impacto-de-las-redes-sociales...
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«Pero, ademas, las redes sociales también pueden influir
negativamente en la salud mental de los usuarios, algo que se ha visto
sobre todo en la autopercepcién de la imagen corporal de muchos
nifos adolescentes y en el aumento de las tasas de depresion e
incluso de conducta suicida (ideacién e intento) en jovenes», explica el
Dr. Porta-Etessam.

Los datos de la Fundacion ANAR (Ayuda a Ninos y Adolescentes en
Riesgo) refuerzan esta preocupacion. En la Ultima década, los
problemas de salud mental en nifios y adolescentes han crecido de
manera significativa, en paralelo al aumento de la presién social por
mantener una presencia digital. «Los ultimos informes de la Fundacion
ANAR destacan, sobre todo, que en los ultimos 12 afios se han
multiplicado por 35 las conductas suicidas, pero también las
autolesiones, la ansiedad, la tristeza, la depresion o los trastornos de
la alimentacion».

El fendomeno «brain rot» y la adiccion a los contenidos digitales

A finales de 2024, la Universidad de Oxford selecciond el término
«brain rot» (traducido como podredumbre cerebral) como la palabra
del afo. El concepto hace referencia al deterioro del estado mental o
intelectual provocado por el consumo excesivo de informacion trivial
en redes sociales. La eleccion de esta palabra refleja una tendencia
creciente entre los jovenes, quienes han empezado a verbalizar cdmo
el uso incontrolado de contenidos digitales puede generar fatiga
mental y pérdida de concentracion.

La universidad britanica destaco la adiccion a los contenidos
digitales como una de las principales preocupaciones en el ambito de
la salud mental. «La Universidad de Oxford la consideré como la
expresion del afio por la creciente popularizacion que esta
adquiriendo a modo de confesion, principalmente por parte de las
generaciones mas jovenes, de la enorme cantidad de contenidos
superfluos que consumimos diariamente en las redes sociales y que
ademas puede crear adicciéon: cuando el cerebro esta sometido a
estimulos repetidos que liberan pulsos de dopamina, percibe una
sensacion de bienestar y se activa el mismo circuito de recompensa
cerebral que se pone en marcha en otros comportamientos adictivos
como el de las drogas o el juego».

https://conpequesenzgz.com/2025/02/el-impacto-de-las-redes-sociales...
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Regulacion del uso de redes sociales en menores

Ante el creciente impacto de las redes sociales en la infancia y
adolescencia, algunos paises han comenzado a regular el tiempo de
usoy el acceso a estas plataformas. China ha implementado
restricciones en el tiempo de uso de dispositivos moviles para
adolescentes, mientras que Australia ha aprobado una ley que
prohibe el acceso de los menores de 16 afos a redes sociales.

En Espafa, donde el 21% de los adolescentes es adicto a internet y
casi un 10% reconoce acceder a sus redes sociales cada 15
minutos, se esta evaluando la posibilidad de incrementar la edad
minima para acceder a estas plataformas. Actualmente, sigue
siendo el pais avanzado en el que los menores dedican mas tiempo a
navegar por las redes.

Recomendaciones para un uso saludable de la tecnologia

Mas alla de la legislacion, los especialistas insisten en la necesidad de
una reflexion personal sobre el uso de la tecnologfa. «Pero
independientemente de la legislacion, por nuestra salud mental y
cerebral es importante que todos hagamos una reflexiéon sobre como
usamos la tecnologia y qué tipo de relacion queremos tener con ella.
Desde el punto de vista de la salud la clave siempre estara en el
equilibrio, haciendo un uso sensato y comedido de las redes sociales,
sin olvidar la importancia de tener amigos de carne y hueso, socializar
fisicamente con ellos, hacer deporte al aire libre, leer libros en papel,
subrayar o escribir a mano, entre otras cuestiones», comenta el Dr.
Ezpeleta.

Asimismo, el Dr. Porta-Etessam destaca el papel de los padres en la
educacion digital de sus hijos. «Y también es importante que los
padres reflexionemos sobre la inconveniencia de utilizar nuestros
moviles como un ‘chupete digital’ cuando se los dejamos a nuestros
hijos, si debemos retrasar la compra de su primer smartphone, si
nosotros damos buen ejemplo con su uso o si supervisamos y velamos
porque ellos también estén haciendo un buen uso de las tecnologias».

En este contexto, la Sociedad Espafola de Neurologia recuerda la
importancia de adoptar habitos digitales responsables. Entre sus
recomendaciones destacan:

https://conpequesenzgz.com/2025/02/el-impacto-de-las-redes-sociales...
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e Establecer un limite de tiempo diario para el uso de mdéviles y

redes sociales.
¢ Priorizar contenidos educativos y creativos en entornos digitales.

¢ Fomentar el pensamiento critico en nifios y adolescentes sobre el

consumo digital.

e Potenciar actividades no digitaies, como ia lectura, el ejercicio al

C
aire libre y el contacto social en persona.

El Dia Internacional de Internet mas Seguro invita a reflexionar
sobre el impacto de las redes sociales en la salud mental y la
necesidad de adoptar medidas para un uso equilibrado de la
tecnologia en todas las edades.

Comparte:

10/02/2025, 11:53
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Un 30% de los casos de epilepsia se podrian
evitar con el control de los factores de riesgo
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Cerca de un 30% de los casos de epilepsia se podrian evitar con el control
de los factores de riesgo, como traumatismos, infecciones, enfermedades
genéticas o problemas vasculares, segun afirmo la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), que recordo que esta enfermedad se caracteriza por la
presencia de crisis epilépticas y por la predisposicion del cerebro a generar
dichas crisis.
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Dia Internacional de la Epilepsia: qué es esta
enfermedad y a quién afecta

La Sociedad Espaiiola de Neurologia asegura que alrededor de un 30% de los casos se podrian evitar
controlando los factores de riesgo.

Vivir con epilepsia: "Me echaron del trabajo por una crisis epiléptica y eso duele mucho"

E.P.B. NOTICIA / ACTUALIZADA 10/2/2025 A LAS 05:00 f v ©

A =
Miembros de la Asociacion Aragonesa de Epilepsia instalaron un punto informativo en la plaza de
Espafia de Zaragoza este domingo. HA

El segundo lunes de febrero se conmemora el Dia Internacional de la
Epilepsia, una de las enfermedades neurolégicas mas frecuentes que se
caracteriza por la presencia de crisis epilépticas y por la predisposicién
del cerebro a generar dichas crisis. Alrededor de 10.000 aragoneses
padecen epilepsia y cada afio se diagnostican unos 600 nuevos casos
en la Comunidad.

Segtn datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la epilepsia
afecta ya en Espafia a casi 500.000 personas mientras que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que mas de 50
millones de personas padecen epilepsia en todo el mundo.

¢Qué es la epilepsia y a quién afecta? Es una enfermedad neurolégica

cronica que esta producida por un impulso eléctrico anormal de las

neuronas del cerebro, aseguran desde la Asociacion Aragonesa de

Epilepsia (Asade), que se cre6 en 2004. Se trata, afiaden desde este

colectivo, de una enfermedad neuroldgica, no mental ni psiquiatrica y no LO MAS LEiDO

dafia el cerebro. 1 Vivir con epilepsia: 'Me echaron del
trabajo por una crisis epiléptica y eso
duele mucho'
E. PEREZ BERIAIN
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Sus sintomas son las crisis epilépticas, que se producen por ese impulso
eléctrico. Hay varios tipos de crisis, explican desde Asade: mirada
perdida, rigidez, convulsiones, pérdida de conocimiento... Cada enfermo
puede mostrar estos y otros signos diferentes segin el tipo de crisis que
padezca.

La epilepsia puede aparecer a cualquier edad, aunque es mas frecuente
en los extremos de la vida, de manera que afecta principalmente a
nifios y a personas mayores de 65 afios). Desde la Federacion Espafiola de
Epilepsia consideran que se diagnostica mediante distintas pruebas,
junto con la historia clinica del paciente. Es muy importante, aseguran,
la descripcién de la crisis.

Segiin se recoge en el informe Tmpacto sociosanitario de las
enfermedades neurolégicas en Espafa’ de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, a escala global, las personas con epilepsia tienen mayor
riesgo de sufrir lesiones fisicas que la poblacion general y el riesgo de
padecer accidentes fatales es entre dos y cuatro veces superior. Por otro
lado, aproximadamente un 50% de las personas con epilepsia asocian
una o mas comorbilidades: las enfermedades psiquiatricas, en especial la
ansiedad y la depresion, tienen una prevalencia entre 7'y 10 veces
superior. Lo mismo sucede con los trastornos cognitivos, la migrafia, las
enfermedades cardiovasculares y las endocrino-metabélicas.

En cuanto a la mortalidad, numerosos estudios han demostrado que el
riesgo de muerte es mayor por epilepsia. La muerte subita asociada a la
epilepsia (SUDEP), el estatus epiléptico, el riesgo de suicidio y los
accidentes provocados por las crisis son las principales causas que
contribuyen a la elevada morbimortalidad asociada a esta enfermedad,
segun el informe del IHME (Institute fo Health Metrics an Evaluation)
del Global Burden Disease study (GBD). En este mismo informe, indican
desde la SEN, se sefiala que la epilepsia no sintomatica fue la
responsable del 5% del total de afios de vida perdidos debido a
discapacidad o muerte prematura por causa neuroldgica y del 1,3% de las
muertes.

"La epilepsia es una enfermedad crénica con un alto
impacto sobre la calidad de vida, tanto para quien la
sufre como para sus familiares y afecta también a los
sistemas sanitarios”

"La epilepsia es una enfermedad crénica con un alto impacto sobre
la calidad de vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y
afecta también a los sistemas sanitarios. Y, ademas de las crisis, la
epilepsia puede ser una causa importante de discapacidad. En todo el
mundo, es una de las enfermedades neurolégicas que mas afios de vida
perdidos por discapacidad produce, aunque su impacto depende de
muchos factores, como las enfermedades subyacentes o el grado de
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Dia Mundial del Cerebro: el 90% de casos de
ictus y el 40% de alzhéimer se evitarian con
habitos cerebrosaludables

Retraso en el diagnostico

Cada afio se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de
epilepsia en el mundo, pero incluso en paises desarrollados el retraso en
el diagnéstico de esta enfermedad puede alcanzar los 10 afios.

Un 10% de la poblacién padecera una crisis epiléptica a lo largo de su
vida y es importante detectar de forma precoz quien llegara a desarrollar
la enfermedad, teniendo en cuenta que puede debutar a cualquier edad,
aunque tiene una incidencia mayor en nifios y adultos mayores.

Los traumatismos, infecciones, enfermedades genéticas o problemas
vasculares se encuentran entre el 30% de causas de epilepsia que se
podrian prevenir y, con ello, evitar las consecuencias de la enfermedad.
Por lo tanto, algunas de las principales medidas que se pueden adoptar
para evitar padecer esta enfermedad serian protegerse contra los
traumatismos craneales, controlar los factores de riesgo vascular (con
una buena dieta, ejercicio, evitando toxicos...), seguir las pautas de
vacunacion e higiene, o llevar un correcto seguimiento del embarazo y
del parto.

TE PUEDE INTERESAR

El nuevo Hospital Quirdn de Zaragoza incorpora mas medios para
avanzar en el diagnostico oncolégico

Las obras de una guarderia de Zaragoza dejan a 14 nifios sin clase:
'Me concedieron una plaza sabiendo que mi hijo no iba a ir''No
tenemos ningn lugar para llevar a nuestros bebés'

Beatriz Rubio: 'Cuando yo estudié, las matematicas no estaban tan de
moda como ahora’

Los expertos ponen el foco en la investigacién. Aunque en las tltimas
décadas haya aumentado considerablemente los tratamientos, atin existe
un alto porcentaje de pacientes farmacorresistentes que no responden
adecuadamente a los tratamientos. Es decir, se estima que
aproximadamente un 30% de los pacientes con epilepsia siguen
presentando crisis epilépticas a pesar de los tratamientos.

EL PRIMER CAFE

Las altimas noticias, claves y datos sobre lo que esta pasando en
Aragbn a primera hora de la mafiana.

RECIBIR NEWSLETTER

Siguenos en redes sociales para estar al tanto de toda la actualidad y
comentar noticias: Instagram, Facebook, X, LinkedIn, y TikTok.
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Controlar los factores de riesgo evitaria hasta un 30% de los casos de
epilepsia

Cada afio se diagnostican mds de 2,4 millones de nuevos casos de epilepsia en el mundo, pero el diagnéstico puede
retrasarse hasta 10 afios

Por Andrea Rivero Garcia - 10 febrero 2025

El 10 de febrero se celebra el Dia Mundial de la Epilepsia, una fecha clave para
visibilizar esta enfermedad neuroldgica que afecta a mas de 50 millones de
personas en todo el mundo. Esta celebracion busca no solo concienciar sobre los
desafios que enfrentan quienes viven con epilepsia, sino también combatir la
estigmatizacion y promover el acceso a diagnosticos tempranos y tratamientos
adecuados.

En este contexto, segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), la
prevalencia de esta enfermedad esta incrementandose y, actualmente en Espafa
afecta a casi 500.000 personas. Segun el informe Impacto sociosanitario de las
enfermedades neurolégicas en Espafia de la SEN, aproximadamente el 50% de
las personas con epilepsia presentan trastornos psiquiatricos como ansiedad y
depresioén, cuya prevalencia es hasta 10 veces superior a la de la poblacién
general.

Ademas, la epilepsia se asocia con un mayor riesgo de trastornos cognitivos,
migrana, enfermedades cardiovasculares y alteraciones endocrino-
metabdlicas, lo que refuerza la necesidad de un abordaje integral y
multidisciplinar para mejorar la calidad de vida de los pacientes.

El impacto de la epilepsia va mas alla de las crisis convulsivas, afectando
significativamente la morbimortalidad de quienes la padecen. Segun el Global
Burden Disease Study (GBD) del Institute for Health Metrics and Evaluation
(IHME), el riesgo de muerte en personas con epilepsia es considerablemente
mayor que en la poblacién general. Entre las principales causas destacan la
muerte subita inesperada en epilepsia, el estatus epiléptico, el riesgo de suicidio y
los accidentes derivados de las crisis. Asimismo, este estudio sefiala que la
epilepsia no sintomatica fue responsable del 5% del total de afios de vida perdidos
por discapacidad o muerte prematura por causas neuroldgicas y del 1,3% de las
muertes a nivel global.

https://gacetamedica.com/investigacion/controlar-factores-riesgo-evita...
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“La epilepsia es una enfermedad crénica con un alto impacto sobre la calidad de
vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y afecta también a los
sistemas sanitarios”, recalcé Manuel Toledo, Coordinador del Grupo de
Estudio de Epilepsia de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN). “Y,
ademas de las crisis, la epilepsia puede ser una causa importante de
discapacidad, de hecho, se sabe que en todo el mundo, es una de las
enfermedades neuroldgicas que mas afios de vida perdidos por discapacidad
produce, aunque su impacto depende de muchos factores, como las
enfermedades subyacentes o el grado de respuesta al tratamiento”, comento el
experto.

“En todo el mundo, es una de las enfermedades neuroldgicas que
mas anos de vida perdidos por discapacidad produce, aunque su
impacto depende de muchos factores*

“Todavia hoy en dia, el diagnéstico de epilepsia puede suponer un estigma, y se
asocia a dificultades para desarrollar una vida social plena, asi como para recibir
una formacion adecuada y encontrar empleo”, subrayé Toledo.

Retrasos en el diagnéstico de la epilepsia

Cada afo, se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de epilepsia en
el mundo, pero incluso en paises desarrollados, el diagndstico puede retrasarse
hasta 10 afnos, lo que impacta negativamente en el control de la enfermedad y la
calidad de vida de los pacientes. Se estima que alrededor del 10% de la poblacién
sufrira al menos una crisis epiléptica a lo largo de su vida, y aunque la epilepsia
puede manifestarse a cualquier edad, su incidencia es mayor en nifios y adultos
mayores.

Cada ano, se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de
epilepsia en el mundo, pero incluso en paises desarrollados, el
diagnodstico puede retrasarse hasta 10 anos

A pesar de que en muchos casos no se identifica una causa especifica, se
calcula que un 30% de las epilepsias podrian prevenirse al evitar factores de
riesgo como traumatismos craneoencefalicos, infecciones, enfermedades
genéticas y problemas vasculares. Entre las principales medidas de prevencion
destacan la proteccion frente a traumatismos, el control de factores de riesgo
vascular mediante una alimentacion saludable y ejercicio, la evitacion de
sustancias toxicas, el cumplimiento de los programas de vacunacion e higiene, asi
como el adecuado seguimiento del embarazo y el parto. Estas estrategias no solo
podrian reducir la incidencia de la enfermedad, sino también minimizar su impacto
en la salud global.

Aunque se creia que la epilepsia era hereditaria, la realidad es mas compleja.
Solo ciertos tipos especificos de epilepsia, como los asociados a la
esclerosis tuberosa, la neurofibromatosis y la lipidosis, tienen una causa
genética claramente demostrada. En la mayoria de los casos, lo que se hereda
es un umbral convulsivo que varia entre individuos, limitando el impacto del factor
genetico en la predisposicion a sufrir crisis.

Ademas, diversas condiciones pueden predisponer a la epilepsia, como los
errores congénitos del desarrollo y las malformaciones hereditarias, incluyendo
malformaciones arteriovenosas, errores en la migracién neuronal (como
lisencefalia-paquigiria) y las facomatosis. Sin embargo, no todas las
malformaciones congénitas presentes al nacer son hereditarias; algunas resultan
de exposiciones a toxinas, infecciones o radiacién durante la gestacion.

Los errores congénitos del metabolismo, como la hiperglucemia, D-gliciricidemia y
fenilcetonuria, también pueden contribuir al desarrollo de epilepsia. Asimismo, la

https://gacetamedica.com/investigacion/controlar-factores-riesgo-evita...
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anoxia cerebral, es decir, la falta de oxigeno en el cerebro, es un factor de riesgo
relevante. Esta puede ocurrir durante el parto debido a complicaciones o en la
infancia por convulsiones febriles severas, asi como en la adultez debido a
enfermedades cerebrovasculares. Cada uno de estos factores destaca la
naturaleza multifactorial de la epilepsia y la importancia de su prevencién y
diagnéstico temprano para mejorar el prondstico y la calidad de vida de los
afectados.

También te puede interesar...

Andrea Rivero Garcia

https://gacetamedica.com/investigacion/controlar-factores-riesgo-evita...
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Estudios seiialan los efectos negativos de las redes sociales en la salud cerebral
En el marco del Dia Internacional de Internet mas Seguro, desde la SEN han querido recordar la importancia de hacer un uso responsable de la red desde la infancia, ya que los datos

aseguran que nifios y jovenes de entre 4 y 18 afos pasan en torno a 4 horas conectados fuera de las aulas. La sociedad también avisa del impacto que pueden tener las redes sociales en la
salud mental y cerebral de toda la poblacién, de acuerdo con varios estudios cientificos recientes.
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El segundo martes de febrero se celebra el Dia Internacional de Internet mas Seguro, cuyo objetivo es promover un uso responsable y seguro de la red, especialmente entre nifios y jovenes. Espaiia es el pais avanzado donde los menores dedican mas tiempo a
navegar por las redes sociales, normalmente desde tablets y teléfonos moviles, y se estima que los espafioles de entre 4y 18 afios pasan hasta 4 horas de media al dia conectados fuera de las aulas. Ademds, casi 7 de cada 10 nifios de entre 10 y 12 afios reconoce
tener una red social, a pesar de que en nuestro pais esta fijado en los 14 afios el limite de edad para poder tener un perfil en las redes sociales.

"Son numerosos los estudios que han sefialado los diversos efectos negativos que tienen los contenidos de las redes sociales para la salud cerebral en todo tipo de poblacion, destacando que el exceso de visionado de videos cortos en redes sociales reduce la capacidad de
concentracién, la memoria, la toma de decisiones y la creatividad, ademds de incidir de forma negativa en la capacidad de retencion y aprendizaje’, comenta el Dr. David Ezpeleta, Vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y responsable del Area de
Neurotecnologia e Inteligencia Artificial. "Otros estudios, mas centrados en sus efectos en niiios y adolescentes, incluso han observado cambios en el neurodesarrollo de regiones y redes cerebrales relacionadas con los afectos, la motivacion o en el sistema de recompensa
cerebral, e incluso pérdida de sustancia blanca en las dreas que el lenguaje y la izacio Todos estos datos son realimente muy preocupantes”.

"Pero, ademds, las redes sociales también pueden influir negativamente en la salud mental de los usuarios, algo que se ha visto sobre todo en la autopercepcién de la imagen corporal de muchos nifios adolescentes y en el aumento de las tasas de depresion e incluso de
conducta suicida (ideacién e intento) en jovenes', sefiala el Dr. Jesis Porta- Etessam, Presidente de la SEN. Y es que, en la dltima década, segtn datos de la Fundaciéon ANAR (Ayuda a Nifios y Adolescentes en Riesgo), los problemas de salud mental en nifios y
adolescentes espaiioles han crecido de manera significativa a medida que también lo ha hecho la presion por tener presencia y notoriedad en las redes sociales. Los ultimos informes de la Fundacion ANAR destacan, sobre todo, que en los tltimos 12 afios se han

multiplicado por 35 las conductas suicidas, pero también las autolesiones, la ansiedad, la tristeza, la depresién o los dela

A finales de 2024 conociamos que la Universidad de Oxford habia elegido como palabra del afio el término "brain rot" -que se podria traducir como "podredumbre cerebral™, para referirse al deterioro del estado mental o intelectual de una persona como resultado del
consumo excesivo de informaciones triviales que recibimos a través de las redes sociales. La U de Oxford la ideré como la ion del afio por la creciente ion que esta i amodo de ion, princi por parte de las
generaciones mas jovenes, de la enorme cantidad de contenidos superfluos que consumimos diariamente en las redes sociales y que ademas puede crear adiccion: cuando el cerebro esta sometido a estimulos repetidos que liberan pulsos de dopamina, percibe una
sensacion de bienestar y se activa el mismo circuito de recompensa cerebral que se pone en marcha en otros comportamientos adictivos como el de las drogas o el juego.

Paises como China ya han decidido regular las horas que pasan los adolescentes con el teléfono y, otros, como Australia han aprobado una ley para prohibir el acceso de los menores de 16 afios a las redes sociales. En Espafia, donde se estima que el 21% de los
adolescentes es adicto a la red y casi un 10% reconoce que accede a sus redes sociales cada 15 minutos, también se esta estudiando incrementar la edad de acceso a redes sociales a los menores. Espaiia es, ademas, el pais avanzado en el que los menores dedican
mas tiempo a navegar por las redes sociales.

"Pero independientemente de la legislacion, por nuestra salud mental y cerebral es importante que todos hagamos una reflexién sobre cémo usamos la tecnologia y qué tipo de relacion queremos tener con ella. Desde el punto de vista de la salud la clave siempre estard en el
equilibrio, haciendo un uso sensato y comedido de las redes sociales, sin olvidar la importancia de tener amigos de carne y hueso, socializar fisicamente con ellos, hacer deporte al aire libre, leer libros en papel, subrayar o escribir a mano, entre otras cuestiones’, comenta el
Dr. David Ezpeleta.

"Y también es importante que los padres reflexionemos sobre la inconveniencia de utilizar nuestros méviles como un "chupete digital” cuando se los dejamos a nuestros hijos, si debemos retrasar la compra de su primer smartphone, si nosotros damos buen ejemplo con su
uso o si supervisamos y velamos porque ellos también estén haciendo un buen uso de las tecnologias’, sefiala el Dr. Jesus Porta-Etessam.

Ante la relevante presencia de las nuevas tecnologias en nuestro dia a dia, la Sociedad Espaiiola de Neurologia quiere recordar la importancia de ser conscientes del impacto que pueden tener en nuestra salud y recomienda tratar de establecer un limite de tiempo
diario de uso de nuestros méviles y redes sociales, priorizar los contenidos educativos y creativos en las fuentes digitales, tratar de educar en un uso alos nifios y su critico y no olvidar nunca la relevancia que tiene
para nuestro cerebro seguir realizando actividades no digitales, como la lectura, el ejercicio al aire libre o quedar con los amigos y familiares

#tsen #estudios #redes sociales #finternet #salud mental #salud cerebral

Autor: IM Médico
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"La demencia por cuerpos de Lewy a veces no esta en el
radar de los médicos"

Pascual Sanchez, Secretario del Grupo de Estudio de Conductay
Demencias de la Sociedad Espanola de Neurologia
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Desde hace dos anos, el 28 de enero se celebra el Dia Mundial de la Demencia
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Un 30% de los casos de epilepsia se podrian
evitar controlando los factores de riesgo

SERVIMEDIA | NOTICIA 10.02.2025 - 08:09H OIGINIGIE)

El 20 de febrero se celebra el Dia Internacional de |a epilepsia, causa importante de discapacidad.
Manuel Toledo: "Afrontamos el futuro con esperanza: la IA y la biotecnologia estan revolucionando la epilepsia”.
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Una imagen de resonancia magnética de un cerebro humano. / Getty Images

Cerca de un 30% de los casos de epilepsia se podrian evitar con el
control de los factores de riesgo, como traumatismos, infecciones,

enfermedades genéticas o problemas vasculares, segtin afirmé la

Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), que recordé que esta enfermedad

se caracteriza por la presencia de crisis epilépticas y por la

predisposicién del cerebro a generar dichas crisis.

Con motivo de la celebracién el 10 de febrero del Dia Internacional de la
Epilepsia, la SEN subrayd que para evitar esta enfermedad seria
aconsejable protegerse contra los traumatismos craneales, controlar los
factores de riesgo vascular (con una buena dieta, ejercicio, evitando
téxicos, etc.), seguir las pautas de vacunacion e higiene, y llevar un

correcto seguimiento del embarazo y del parto.

Ademis, los neurdlogos recordaron que esta enfermedad afecta ya en
Espafia a casi 500.000 personas mientras que la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) estima que mas de 50 millones de personas padecen

epilepsia en todo el mundo.

NOTICIA DESTACADA

Un equipo del CSIC descubre un avance clave en la
lucha contra la enilepsia
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Segun se recoge en el informe 'Impacto sociosanitario de las
enfermedades neuroldgicas en Espaiia’ de la SEN, a escala global, las
personas con epilepsia tienen mayor riesgo de sufrir lesiones fisicas que
la poblacién general y el riesgo de padecer accidentes fatales es entre dos

y cuatro veces Superior.

Por otro lado, cerca del 50% de las personas con epilepsia asocian una o
mas comorbilidades: las enfermedades psiquiatricas, en especial la
ansiedad y la depresion, tienen una prevalencia entre 7 y 10 veces
superior. Lo mismo sucede con los trastornos cognitivos, la migraiia, las

enfermedades cardiovasculares y las endocrino-metabdlicas.

Cerca del 50% de las personas con
epilepsia asocian una o mas
comorbilidades

Mortalidad

En cuanto a la mortalidad, numerosos estudios demostraron que el riesgo
de muerte es mayor por epilepsia. La muerte subita asociada a la
epilepsia (Sudep), el estatus epiléptico, el riesgo de suicidio y los
accidentes provocados por las crisis son las principales causas que
contribuyen a la elevada morbimortalidad asociada a esta enfermedad,
segun el informe del IHME (Institute fo Health Metrics an Evaluation) del
Global Burden Disease study (GBD).

En este mismo informe se sefialé que la epilepsia no sintomatica fue la
responsable del 5% del total de afios de vida perdidos debido a
discapacidad o muerte prematura (DALY) por causa neurolégica y del

1,3% de las muertes.

A este respecto, el coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la
SEN, el doctor Manuel Toledo, subrayé que "la epilepsia es una
enfermedad crénica con un alto impacto sobre la calidad de vida, tanto
para quien lo sufre como para sus familiares y afecta también a los

sistemas sanitarios".

NOTICIA DESTACADA

Antonio Gil-Nagel, referente mundial en epilepsia:
"El diagnostico precoz podria ser mas relevante de
lo que se creia hasta ahora"

Pl

Ademas de las crisis, esta patologia "puede ser una causa importante de
discapacidad. En todo el mundo, es una de las enfermedades

neurolégicas que mas afios de vida perdidos por discapacidad produce,
aunque su impacto depende de muchos factores, como las enfermedades

subyacentes o el grado de respuesta al tratamiento", afiadié.

Cada afio se diagnostican mas de 2,4 millones de nuevos casos de
epilepsia en el mundo, pero incluso en paises desarrollados el retraso en

el diagndstico de esta enfermedad puede alcanzar los 10 afios.

Entorno a un 10% de la poblacién padecera una crisis epiléptica alo
largo de su vida y es importante detectar de forma precoz quién llegara

a desarrollar la enfermedad. teniendo en cuenta aue puede debutar a

3de6

10/02/2025, 12:43



“Muchas personas sufriran una crisis epiléptica en algin momento de ... https://www.deia.eus/actualidad/sociedad/2025/02/10/personas-sufrira...

= Ueia swia (8)

b A e

ConchaLago / NTM

10:02-25 | 08:00

El neurdlogo Juan José Poza. / CEDIDA
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Las dos caras de la epilepsia: "Pasé un afio en la puerta del colegio por... https://www.telecinco.es/noticias/salud/202502 10/testimonios-dos-car...

® Trump anuncia aranceles del 25% al aceroy aluminio | 4 Taylor Swift, abucheada enla Super Bowl

DIRECTO
Lo ultimo Espafia Local Sociedad Internacional Salud Economia Cienciay

Salud

ACTUALIDAD SALUD

Las dos caras de la epilepsia: “Estuve un ano

entero en la puerta del colegio por si le daba una
crisis”

Candela Hornero  Madrid
=5, 10/02/2025 06:20h.

Las dos caras de la epilepsialNFORMATIVOS TELECINCO
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