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Neurologo recuerda que no todas las
epilepsias van acompanadas de
convulsiones

CB VICENTE BORREGO CASTRO 10 DE FEBRERO DE 2025, 14:25

El jefe de la Unidad Avanzada de Neurorrehabilitacion del Hospital Los
Madrofios, el neurdlogo Ivan Iniesta Lopez, ha asegurado que no todas las
epilepsias van acompafnadas de convulsiones, y que estas pueden originarse o
no en las de tipo focal (cuando proceden de una localizacién concreta del

cerebro) o de tipo generalizado (cuando su origen es difuso).
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"La convulsion 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 tonico-clonica. Los sintomas provocados por
una crisis guardan relacion habitualmente con la zona del cerebro desde donde
se originan’, ha explicado el doctor Iniesta, investigador de EpiNet, con motivo
del Dia Internacional de la Epilepsia, que se celebra este lunes.

El especialista ha explicado que, cuando la descarga neuronal excesiva
proviene del |[6bulo temporal, el sintoma consiste en una "subita sensacion de
extrafieza, en un estado transitorio de ensofiacion o familiaridad tipo 'déja vu’
que tipicamente se repite de forma estereotipada (siempre igual), pudiendo
acompanfarse de una alteracion de la conciencia pasajera’; mientras que, Si
tiene lugar en la corteza frontal, el sintoma "sera motor"y, si nace en la corteza
occipital, el sintoma inicial sera visual, aunque existe la posibilidad de que
evolucione a una alteracion o pérdida de conciencia, con o sin convulsiones.

En torno a medio millon de personas padecen de epilepsia en Espafia, segun
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, de los que un tercio no acaba
respondiendo bien a la medicacion que se le administra.

"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 de epilepsias refractarias, 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”,
ha afiadido.

Tras ello, ha subrayado que la epilepsia puede impactar en actividades
cotidianas como tomar un bafno, siendo recomendable que eviten bafarse
solos ante el riesgo de caidas o0 ahogamientos, o conducir, estando prohibido
que lo hagan en caso de haber presentado una crisis epiléptica en el Ultimo afio.

Aunqgue este tipo de crisis suelen ceder espontaneamente y no necesitan un
tratamiento farmacologico urgente mas alla de adoptar las medidas PAS
(Proteger, Avisar, Socorrer), colocando al paciente de costado y no peniend.iiaqg
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nada en su boca mientras llega una ambulancia, si es necesario instaurar un
tratamiento inmediato si dura mas de cinco minutos; antes de ello se trasladara
a un paciente a un centro con guardias permanentes de neurologia y unidad de
cuidados intensivos.

Si bien la epilepsia puede aparecer a cualquier edad, tiene una mayor incidencia
en niNos y en personas mayores de 65 anos, momento en el que se observa un
"pico de epilepsias en curso benigno’ que a menudo no requieren tratamiento
farmacologico, y suelen desaparecer durante la adolescencia o en la temprana
edad adulta "sin dejar rastro’.

"(En edades avanzadas), un riesgo mas elevado de ictus o demencia explican la
mayor incidencia en esta franja etaria de epilepsia relacionada con la
enfermedad de Alzheimer o de causa vascular”’, ha agregado el doctor Iniesta.

ESTIGMA SOCIAL DE LA EPILEPSIA

Por otro lado, el neurdlogo ha hablado sobre el estigma social que
"historicamente” ha arrastrado la epilepsia, y que los pacientes que la sufren
aun no se han "desprendido’ de ello, razén por la que considera necesario
concienciar a la ciudadania sobre las medidas preventivas "adecuadas’ y sobre
la propia enfermedad.

"La epilepsia no solo son las crisis epilépticas, sino también los efectos
secundarios provocados por aquellos 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’, ha
sefalado.

El doctor Iniesta también ha considerado necesario referirse a la epilepsia "en
plural’, pues existe una gran heterogeneidad en cuanto a sus sintomasy
causas, que pueden abarcar "desde una predisposicion genética hasta una
grave lesion cerebral adquirida’, algo igualmente importante a la hora de realizar
un diagnostico, que debe contar con la historia clinica del paciente 'y

complementada mediante una historia colateral facilitada por testigos
Privacidad
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presenciales de las crisis epilépticas.

Para un diagnostico de epilepsia es necesario haber experimentado dos crisis
espontaneas --no provocadas por factores externos como sustancias toxicas o
alteraciones metabdlicas-- o hallarse ante una sola crisis espontaneay
establecer, mediante las mencionadas pruebas auxiliares, un riesgo alto para
desarrollar nuevas crisis.

"Por ultimo, en el diagndstico diferencial de epilepsia debemos considerar otros
trastornos que pueden confundirnos como son las crisis disociativas de origen
psicogenoy el sincope”, ha concluido.
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Un neurélogo recuerda que no todas
las epilepsias tienen que ir
acompanadas de convulsiones

Europa Press

5-6 minutos

MADRID, 10 (EUROPA PRESS)

"La convulsion 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 tonico-clénica. Los
sintomas provocados por una crisis guardan relacion habitualmente
con la zona del cerebro desde donde se originan”, ha explicado el
doctor Iniesta, investigador de EpiNet, con motivo del Dia
Internacional de la Epilepsia, que se celebra este lunes.

El especialista ha explicado que, cuando la descarga neuronal
excesiva proviene del I6bulo temporal, el sintoma consiste en una
"subita sensacion de extrafieza, en un estado transitorio de
ensofacion o familiaridad tipo 'déja vu' que tipicamente se repite de
forma estereotipada (siempre igual), pudiendo acompanarse de una
alteracion de la conciencia pasajera”; mientras que, sitiene lugaren la
corteza frontal, el sintoma "sera motor" y, si nace en la corteza
occipital, el sintoma inicial sera visual, aunque existe la posibilidad de
que evolucione a una alteracion o pérdida de conciencia, con o sin
convulsiones.
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En torno a medio millon de personas padecen de epilepsia en
Espafia, segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia, de los
que un tercio no acaba respondiendo bien a la medicacion que se le

administra.

"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 de
epilepsias refractarias, 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”, ha anadido.
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Tras ello, ha subrayado que la epilepsia puede impactar en
actividades cotidianas como tomar un bafno, siendo recomendable
que eviten banarse solos ante el riesgo de caidas o ahogamientos, o

conducir, estando prohibido que lo hagan en caso de haber
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presentado una crisis epiléptica en el ultimo ano.

Aunque este tipo de crisis suelen ceder espontaneamente y no
necesitan un tratamiento farmacologico urgente mas alla de adoptar
las medidas PAS (Proteger, Avisar, Socorrer), colocando al paciente
de costado y no poniendo nada en su boca mientras llega una
ambulancia, si es necesario instaurar un tratamiento inmediato si
dura mas de cinco minutos; antes de ello se trasladara a un paciente
a un centro con guardias permanentes de neurologia y unidad de
cuidados intensivos.

Si bien la epilepsia puede aparecer a cualquier edad, tiene una mayor
incidencia en nifios y en personas mayores de 65 anos, momento en
el que se observa un "pico de epilepsias en curso benigno" que a
menudo no requieren tratamiento farmacoldgico, y suelen
desaparecer durante la adolescencia o en la temprana edad adulta
"sin dejar rastro”.

"(En edades avanzadas), un riesgo mas elevado de ictus o demencia
explican la mayor incidencia en esta franja etaria de epilepsia
relacionada con la enfermedad de Alzheimer o de causa vascular”, ha
agregado el doctor Iniesta.

ESTIGMA SOCIAL DE LA EPILEPSIA

Por otro lado, el neurdlogo ha hablado sobre el estigma social que
"historicamente” ha arrastrado la epilepsia, y que los pacientes que la
sufren aun no se han "desprendido” de ello, razén por la que
considera necesario concienciar a la ciudadania sobre las medidas
preventivas "adecuadas" y sobre la propia enfermedad.

"La epilepsia no solo son las crisis epilépticas, sino también los
efectos secundarios provocados por aquellos 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
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nocturnas, no estan bien controladas o la medicacion se toma de
manera erratica o se producen cambios frecuentes en el tratamiento”,
ha senalado.

El doctor Iniesta también ha considerado necesario referirse ala
epilepsia "en plural", pues existe una gran heterogeneidad en cuanto
a sus sintomas y causas, que pueden abarcar "desde una
predisposicidn genética hasta una grave lesion cerebral adquirida®,
algo igualmente importante a la hora de realizar un diagnéstico, que
debe contar con la historia clinica del paciente y complementada
mediante una historia colateral facilitada por testigos presenciales de
las crisis epilépticas.

Para un diagnéstico de epilepsia es necesario haber experimentado
dos crisis espontaneas --no provocadas por factores externos como
sustancias téxicas o alteraciones metabdlicas-- o hallarse ante una
sola crisis espontanea y establecer, mediante las mencionadas
pruebas auxiliares, un riesgo alto para desarrollar nuevas crisis.

"Por ultimo, en el diagndstico diferencial de epilepsia debemos
considerar otros trastornos que pueden confundirnos como son las
crisis disociativas de origen psicogeno y el sincope”, ha concluido.
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SOCIEDAD ESPANOLA DE NEURLOGIA (SEN)

Mas de 4 horas al dia enganchados a internet: asi afecta a la salud
cerebral de nifios y jovenes

« Los espaiioles de entre 4 y 18 afios pasan hasta 4 horas de media al dia conectados fuera de las
aulas

+ En nifos y adolescentes alteran el neurodesarrollo de aspectos como el afecto, el control de
impulsos o el aprendizaje

v El exceso de visionado de videos cortos en redes sociales reduce la capacidad de concentracion
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DIEGO BUENOSVINOS

Especialista en periodismo de Salud en OKDIARIO; responsable de
Comunicacion y Prensa en el Colegio de Enfermeria de Ledn. Antes,...

11/02/2025 00:40 ACTUALIZADO: 11/02/2025 00:40
+ Fact Checked

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. Espafia 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
esparioles de entre 4 y 18 afios pasan hasta 4 horas de media al dia
conectados fuera de las aulas. Ademas, casi 7 de cada 10 nifios de entre 10
y 12 aflos 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.
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para mejorar el descanso ‘

Lunes 10 de febrero de 2025, 20:48h

f v in ©@ © O

Pequefios ajustes en la rutina y entorno nocturno pueden transformar el suefio,

potenciando el bienestar y equilibrio diario .
'‘Aguafortistas. De Fortuny

a Solana'
< >

) o ) VIDEO DEL DIA
Lograr un descanso reparador se ha convertido en una prioridad esencial para

aquellos que aspiran a equilibrar su bienestar personal con un desempeno
optimo en su dia a dia. El sueno no solo permite recuperar energia, sino que
tambien impacta directamente en la salud fisica, mental y emocional. Priorizar el
descanso es invertir en calidad de vida y en la capacidad de afrontar los retos
diarios con vitalidad y enfoque.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los adultos deberian

dnrmir entre seis vy siete horas cada noche, respetando horarios regulares. Sin Madrid avanza para
argo, el 48% de la poblacion adulta en Espana no logra alcanzar esta calidad convertirse en una regié
ueno, segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). Este mas segura
2ntaje evidencia como el estrés y los habitos modernos dificultan lograr un
anso verdaderamente restaurador. < >

En este contexto, establecer una rutina nocturna efectiva es clave para alcanzar
un suefio reparador. Incorporar habitos saludables, mejora la calidad del suefo y
potencia el bienestar integral. Hastens, comparia sueca experta en la fabricacion
de camas artesanales de lujo desde 1852, comparte cuatro recomendaciones
para optimizar las noches, combinando exclusividad y confort;

1. Limitar el uso de dispositivos electronicos antes de dormir. La luz azul de las
pantallas altera la produccion de melatonina, la hormona gue regula el sueno.
Para evitar interrupciones en el descanso, se recomienda reducir o eliminar el uso
de dispositivos al menos una hora antes de acostarse y optar por actividades
relajantes como la lectura de un buen libro.

2. Evitar el ejercicio intenso antes de dormir. Aunque ejercitarse es esencial para
un estilo de vida saludable, practicar actividades fisicas intensas en la noche
puede dificultar el suefio al elevar la frecuencia cardiaca y los niveles de
adrenalina. Se recomienda ejercitarse durante el dia u optar por practicas suaves
como yoga o estiramientos por la noche, que favorecen la relajacion y un reposo

erador
rear un entorno ideal para dormir. La clave esta en un dormitorio sereno y Privacidad
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elos como la coleccion Hastens 2000T, que combina materiales
omo lana y algodén para ofrecer un descanso personalizado,
comodidad, soporte y exclusividad.

:'.‘- técnicas de relajacion antes de dormir. Incorporar actividades como
On 0 una ducha caliente puede ser un excelente preludio para un
sparador. Dedicar veinte minutos a la meditacion una hora antes de
/uda a liberar la mente y reducir las tensiones acumuladas durante el

<. 50 de calidad no solo mejora la salud, sino que transforma por
¥ ¥ uestra forma de vivir el dia a dia. En Hastens creemos que dormir
habito esencial, por eso nuestros productos estan disefiados para
experiencia de suefio Unico y revitalizante", sefiala Carmen del Cid,
> Ventas en Hastens Madrid.

Skl
A\

>parador es mucho méas que el pilar de un estilo de vida equilibrado;
sencial que todo amante del bienestar debe permitirse. Priorizar estos
sar un entorno exclusivo para el descanso no solo elevara la calidad de
ue también potenciard el rendimiento, ofreciéndote una experiencia
noche.

{astens
DEPORTES 1852 Hastens es una marca sueca dedicada a perfeccionar el arte de
" 1& 7 tabricacion de camas de alta calidad. Cada cama es meticulosamente
confeccionada a mano por artesanos altamente calificados, asegurando un
descanso superior y una pieza Unica de disefio y artesania.
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Maxima alerta para evitar problemas no sélo en nifos. (Foto: Pixabay)

SALUD CEREBRAL

Los peligros del uso excesivo de las redes
sociales, sobre todo en nings y.adolescentes

El exceso de visionado de videos cortos en redes soeialessedireedaoapaididddsde
concentracioén, la memoria, la toma de decisiones yalatieativéderdunciones de redes
En nifos alteran el neurodesarrollo de aspectos comrrEsafactieaed!ledfgaaje o la
capacidad de aprendizaje.

Ademas, compartimos informacion
Hechosdehoy / O.R. Ferreiré / Actualizado 11 febrero 202%bre @&uso gfie haga del siio web con
nuestros partners de redes sociales,
publicidad y analisis web, quienes
pueden combinarla con otra
Informacion que les haya
El segundo martes de febrero se celebra el Dia | pitgsaaatabal-ds dntedonat mas
Seguro, cuyo objetivo es promover un uso respemsablésiusegurisyietatrsatt,sus
especialmente entre ninos y jovenes. Espafi¥3¥l pais avanzado donde los

menores dedican mas tiempo a navegar por las rgde soc'{alesﬁporm@mente

) . 3 Stéd acepta nueksfras cookjes si
desde tablets y teléfonos moviles, y se estima qug:las &8RAAQ @;erdﬁgwgge 4y
18 afos pasan hasta 4 horas de media al dia conectados fuera de las
aulas. Ademas, casi 7 de cada 10 nifios de entre 10\GEP2ABROSRESEBAMRE tener una
red social, a pesar de que en nuestro pais esta fijagp,efrdos 14 afios el limite de

edad para poder tener un perfil en las redes sociales.

ETIQUETADO EN: Internet-redes sociales-salud mental
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“Son numerosos los estudios que han senalado los diversos efectos negativos
que tienen los contenidos de las redes sociales para la salud cerebral
en todo tipo de poblacidn, 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 retencion y aprendizaje”, comenta el Dr. David Ezpeleta,
Vicepresidente de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) y responsable del
Area de Neurotecnologia e Inteligencia Artificial.

“Otros estudios, mas centrados en sus efectos en nifios 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
areas que sustentan el lenguaje y la alfabetizacion emergente. Todos
estos datos son realimente muy preocupantes”.

“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
autopercepcion de la imagen corporal de muchos nifios adolescentes y en el
aumento de las tasas de depresion e incluso de conducta suicida (ideaciéon e
intento) en jovenes”, sefiala el Dr. Jesus Porta- Etessam, Presidente de la SEN.
Y es que, en la ultima década, segun datos de la Fundacién ANAR (Ayuda a Nifios
y Adolescentes en Riesgo), los problemas de salud mental en nifios y adolescentes
espafoles han crecido de manera significativa a medida que también lo ha hecho
la presién por tener presencia y notoriedad en las redes sociales.

Los ultimos informes de la Fundacion ANAR destacan, sobre todo, que en los
altimos 12 afos se han multiplicado por 35 las cqgsdcucﬁas guicidas, pero también

) . , tesit
las autolesiones, la ansiedad, la tristeza, la depresiof} 9 J0s BAIQLRQSHE s
alimentacion. anuncios, ofrecer funciones de redes

sociales y analizar el trafico.

A finales de 2024 conociamos que la Universida%jéje Oxford habia ele[g]id,o como

artimos inforimacion

palabra del afio el término “brain rot” -que se po jgﬁ‘gﬁ%ghggggg sitio web con
“podredumbre cerebral”-, para referirse al datesiRkpAel-esiacadn@atalko

intelectual de una persona como resultado del canslindal gxoékivoeeduigarmaciones

triviales que recibimos a través de las redes sociglgglen combinarlaconotra
informacién que les haya

proporcionado o que hayan recopilado

La Universidad de Oxford la considerd como la expiresten.ged e padcha gsegiente
popularizacion que esta adquiriendo a modo de cenfdsion, principalmente por
parte de las generaciones mas jovenes, de la enorme cantidad de contenidos
superfluos que consumimos diariamente en las r%ﬁ?g%% f%l‘é@yﬁ%‘%&éﬁé puede
. ., , . continua utilizando ntiéstro sitio web:
crear adiccion: cuando el cerebro estd sometido a estimulos repetidos que fiberan
pulsos de dopamina, percibe una sensacion de bienestaky serctixa@l mismo
circuito de recompensa cerebral que se pone en nl%gpesen otros comportamientos

adictivos como el de las drogas o el juego.
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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 anos 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. Esparia 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 reflexion sobre como usamos la tecnologia
y qué tipo de relacidon queremos tener con ella. Desde el punto de vista de la salud
la clave siempre estaréa 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
iInconveniencia 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 Uuso o si supervisamos y velamos porque ellos también estén
haciendo un buen uso de las tecnologias”, sefala el Dr. Jesus Porta-
Etessam.

Ante la relevante presencia de las nuevas tecnologias en nuestro dia a dia, la
Sociedad Espariola de Neurologia quiere recordaf la irp, oc[tancia,de ser

. . as cookies de este sitio web se usan
conscientes del impacto que pueden tener en nuggigg&g%@zg,rgggmﬁ@ﬁg atar de
establecer un limite de tiempo diario de uso de nygstiasIHQVikRsJoResdes-sasiales,
priorizar los contenidos educativos y creativos endasduentéigadegitiies, tratar de
educar en un uso responsable a los nifos y adolescentes fomentando su

pensamiento critico y no olvidar nunca la relevaﬁgbfgép%o%ﬂg;%?ggfﬂggéﬁﬂ% on

] ) . . . . uso que
cerebro seguir realizando actividades no dlgltalegugg%jﬁiggw@dgi gaselicio al
aire libre o quedar con los amigos y familiares. publicidad y analisis web, quienes

pueden combinarla con otra

NOTICIAS RELACIONADAS: informacion que les haya
proporcionado o que hayan recopilado

Seis tendencias clave en educacién que prometen ser protagonistRMliFAfREsesHe haya hecho de sus
servicios.

Educar en la empatia, incorporar la ética como valor compartido
Usted acepta nuestras cookies si
continua utilizando nuestro sitio web.

OTRAS NOTICIAS:

ACEPTAR RECHAZAR
AJUSTES
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Hastens indica cuatro habitos
nocturnos para mejorar el
descanso

? Madrid [ 10 febrero 2025

Pequenos ajustes en la rutina y entorno nocturno pueden transformar el

sueno, potenciando el bienestar y equilibrio diario

Lograr un descanso reparador se ha convertido en una prioridad esencial
para aquellos que aspiran a equilibrar su bienestar personal con un
desempeno 6ptimo en su dia a dia. El suefio no solo permite recuperar

energia, sino que también impacta directamente en la salud fisica, mental

https://comunicae.es/notas-de-prensa/hastens-indica-cuatro-habitos-no...

11/02/2025, 16:24



Histens indica cuatro habitos nocturnos para mejorar el descanso https://comunicae.es/notas-de-prensa/hastens-indica-cuatro-habitos-no...

y emocional. Priorizar gémswﬁn]ﬁqg vidayenla
capacidad de afrontar retos diarios con vitalidad y erfroque.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los adultos
deberian dormir entre seis y siete horas cada noche, respetando horarios
regulares. Sin embargo, el 48% de la poblacién adulta en Espana no logra
alcanzar esta calidad de sueno, segun datos de la

Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). Este porcentaje evidencia cémo
el estrés y los habitos modernos dificultan lograr un descanso
verdaderamente restaurador.

En este contexto, establecer una rutina nocturna efectiva es clave para
alcanzar un suerio reparador. Incorporar habitos saludables, mejora la
calidad del sueno y potencia el bienestar integral. Hastens, compafiia
sueca experta en la fabricaciéon de camas artesanales de lujo desde 1852,
comparte cuatro recomendaciones para optimizar las noches,

combinando exclusividad y confort:

1. Limitar el uso de dispositivos electronicos antes de dormir. La luz
azul de las pantallas altera la produccién de melatonina, la hormona que
regula el suefo. Para evitar interrupciones en el descanso, se recomienda
reducir o eliminar el uso de dispositivos al menos una hora antes de
acostarse y optar por actividades relajantes como la lectura de un buen

libro.

2. Evitar el ejercicio intenso antes de dormir. Aunque ejercitarse es
esencial para un estilo de vida saludable, practicar actividades fisicas
intensas en la noche puede dificultar el suerio al elevar la frecuencia
cardiaca y los niveles de adrenalina. Se recomienda ejercitarse durante el
dia u optar por practicas suaves como yoga o estiramientos por la noche,

que favorecen la relajacién y un reposo reparador.

3. Crear un entorno ideal para dormir. La clave estd en un dormitorio
sereno y fresco, acompafado de una cama de alta gama que garantice
confort y estabilidad. Invertir en calidad puede hacer toda la diferencia.
Hastens sugiere elegir modelos como la coleccidon Hastens 2000T, que
combina materiales naturales como lana y algodén para ofrecer un

descanso personalizado, fusionando comodidad, soporte y exclusividad.

4. Practicar técnicas de relajacion antes de dormir. Incorporar
actividades como la meditacién o una ducha caliente puede ser un
excelente preludio para un descanso reparador. Dedicar veinte minutos a
la meditacion una hora antes de acostarse ayuda a liberar la mente y

reducir las tensiones acumuladas durante el dia.

"El descanso de calidad no solo mejora la salud, sino que transforma por
completo nuestra forma de vivir el dia a dia. En Hastens creemos que
dormir bien es un habito esencial, por eso nuestros productos estan
disenados para ofrecer una experiencia de suefo Unico y revitalizante",

sefala Carmen del Cid, directora de Ventas en Hastens Madrid.

Un sueno reparador es mucho mas que el pilar de un estilo de vida
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equilibrado; es un Iujog@lmw ﬁitﬁ i~estar debe
permitirse. Priorizar es habitos y crear unentorno usivo para el
descanso no solo elevara la calidad de vida, sino que también potenciara

el rendimiento, ofreciéndote una experiencia Unica cada noche.

Acerca de Hastens

Fundada en 1852, Hastens es una marca sueca dedicada a perfeccionar el
arte de la fabricacién de camas de alta calidad. Cada cama es
meticulosamente confeccionada a mano por artesanos altamente
calificados, asegurando un descanso superior y una pieza unica de disefo

y artesania.
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Cuatro claves para un descanso
profundo y revitalizante

Ajustessimples en la rutina nocturnay el entorno pueden
s;a;e transformar la calidad del suefio y mejorar el bienestar diario.
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Conseguir un descanso reparador es una prioridad para quienes

buscan equilibrio entre su bienestar y un desempefio 6ptimo en
su dia a dia. Dormir bien no solo permite recuperar energia, sino

que influye directamente en la salud fisica, mental y emocional.
Invertir en la calidad del suefio es una decision clave para
afrontar los desafios cotidianos con vitalidad y concentracion.

Segln la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), los adultos
deberian dormir entre seis y siete horas cada noche,

manteniendo horarios regulares. No obstante, datos de la
sae - SOCiedad Espafiola de Neurologia (SEN) revelan que el 48% de la
17 poblacion adulta en Espafia no logra un descanso adecuado, lo
que evidencia como el estrés y los habitos modernos afectan la

calidad del suefo.

Para mejorar el descanso, es fundamental establecer una rutina
nocturna efectiva. Introducir habitos saludables puede optimizar
la calidad del suefio y potenciar el bienestar general.

Hastens Madrid, firma sueca especializada en la fabricacion

artesanal de camas de lujo desde 1852, ofrece cuatro
recomendaciones clave para mejorar las noches, combinando
exclusividad y confort:

o Reducir la exposicion a dispositivos electrénicos antes de
acostarse. La luz azul emitida por pantallas digitales altera la
produccién de melatonina, la hormona responsable de regular
el suefo. Para evitar interrupciones en el descanso, se
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ideal es ejercitarse durante el dia o, en la noche, optar por
practicas suaves como yoga o estiramientos, que favorecen la
relajacion.

o Diseiiar un ambiente 6ptimo para el descanso. La clave esta en
un dormitorio sereno y fresco, acompanado de una cama de
alta calidad que garantice comodidad y estabilidad. Elegir
materiales premium marca la diferencia. Hastens recomienda
su coleccion Hastens 2000T, que incorpora lana y algodoén
naturales para ofrecer un descanso a medida, fusionando
confort y soporte.

e Incluir técnicas de relajaciéon antes de dormir. Incorporar
practicas como la meditacién o un bafo caliente puede ser un
siare  eXxcelente preludio para una noche de descanso profundo.
17 Dedicar veinte minutos a la meditacion una hora antes de
acostarse ayuda a liberar tensiones y calmar la mente.
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Dormir bien no solo es el pilar de un estilo de vida saludable,
sino un lujo esencial para quienes priorizan su bienestar.
Adoptar estos habitos y crear un entorno exclusivo para el
descanso elevara la calidad de vida y potenciara el rendimiento
diario, ofreciendo cada noche una experiencia inigualable.
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v Un neurdlogo recuerda que no
todas las epilepsias tienen que ir

© acomparnadas de convulsiones

El jefe de la Unidad Avanzada de Neurorrehabilitacion del

Hospital Los Madrofios, el neurdlogo Ivdn Iniesta Lopez,
ha asegurado que no todas las epilepsias van
acomparnadas de convulsiones, y que estas pueden
originarse o no en las de tipo focal (cuando proceden de
una localizacion concreta del cerebro) o de tipo
generalizado (cuando su origen es difuso).

™ 'la conwulsién 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 tonico-clonica. Los
sintomas provocados por una crisis guardan relacion
habitualmente con la zona del cerebro desde donde se
originan’, ha explicado el doctor Iniesta, investigador de
EpiNet, con motivo del Dia Internacional de la Epilepsia,
gue se celebra este lunes.
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'déja vu' que tipicamente se repite de forma estereotipada
(siempre igual), pudiendo acompafarse de una alteracion
de la conciencia pasajera’; mientras que, si tiene lugar en
la corteza frontal, el sintoma "sera motor" y, si hace en la
corteza occipital, el sintoma inicial sera visual, aunque
existe la posibilidad de que evolucione a una alteracion o
pérdida de conciencia, con o sin convulsiones.

En torno a medio millon de personas padecen de
epilepsia en Espafa, segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, de los que un tercio no acaba
respondiendo bien a la medicacion que se le administra.

"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 farmacolégicas, lo cual conocemos
como epilepsia farmaco-resistente. Algunos pacientes,
previamente seleccionados, dentro de este grupo de
epilepsias refractarias, pueden ser subsidiarios vy
beneficiarse de una cirugia tras realizarse un estudio
exhaustivo en un centro avanzado y de referencia para el
manejo de epilepsias complejas”, ha afiadido.

Tras ello, ha subrayado que la epilepsia puede impactar
en actividades cotidianas como tomar un bafio, siendo
recomendable que eviten bafarse solos ante el riesgo de
caidas o ahogamientos, o conducir, estando prohibido
que lo hagan en caso de haber presentado una crisis
epiléptica en el ultimo afo.

Aunque este tipo de crisis suelen ceder espontaneamente
Yy no necesitan un tratamiento farmacologico urgente

https://www.cantabrialiberal.com/sanidad-cantabria/un-neurologo-rec...
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inmediato si dura mas de cinco minutos; antes de ello se
trasladara a un paciente a un centro con guardias
permanentes de neurologia y unidad de cuidados
intensivos.

Si bien la epilepsia puede aparecer a cualquier edad, tiene
una mayor incidencia en nifos y en personas mayores de
65 afnos, momento en el que se observa un ‘pico de
epilepsias en curso benigno' que a menudo no requieren
tratamiento farmacoldgico, y suelen desaparecer durante
la adolescencia o en la temprana edad adulta "sin dejar
rastro’.

"(En edades avanzadas), un riesgo mas elevado de ictus o
demencia explican la mayor incidencia en esta franja
etaria de epilepsia relacionada con la enfermedad de
Alzheimer o de causa vascular’, ha agregado el doctor
Iniesta.

ESTIGMA SOCIAL DE LA EPILEPSIA

Por otro lado, el neurdlogo ha hablado sobre el estigma
social que "historicamente’ ha arrastrado la epilepsia, y
que los pacientes que la sufren aun no se han
"desprendido” de ello, razon por la que considera
necesario concienciar a la ciudadania sobre las medidas
preventivas "adecuadas”y sobre la propia enfermedad.

‘La epilepsia no solo son las crisis epilépticas, sino
también los efectos secundarios provocados por aquellos
medicamentos destinados a tratarla, la ansiedad vy
depresion frecuentemente asociadas, sin olvidarnos
tampoco del riesgo de muerte subita relacionado con la

enilencia anhre tndn cliandn lac ecricie eann noaectiirnas nn
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El doctor Iniesta también ha considerado necesario
referirse a la epilepsia "en plural’, pues existe una gran
heterogeneidad en cuanto a sus sintomas y causas, que
pueden abarcar "desde una predisposicion genética hasta
una grave lesion cerebral adquirida’, algo igualmente
importante a la hora de realizar un diagnostico, que debe
contar con la  historia clinica del paciente vy
complementada mediante una historia colateral facilitada
por testigos presenciales de las crisis epilépticas.

Para un diagndstico de epilepsia es necesario haber
experimentado dos crisis espontaneas --no provocadas
por factores externos como sustancias toxicas o
alteraciones metabdlicas—- o hallarse ante una sola crisis
espontanea y establecer, mediante las mencionadas
pruebas auxiliares, un riesgo alto para desarrollar nuevas
crisis.

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

| Informacion relacionada:

Neurodloga insiste
en la importancia
de conocer los
sintomas de la
epilepsia para
garantizar un
diagnostico precoz
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"Son numerosos los estudios que han sefalado 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 retencion y
aprendizaje”, comenté el doctor David Ezpeleta, vicepresidente de la
SEN y responsable del Area de Neurotecnologia e Inteligencia

Artificial.

"Otros estudios, mas centrados en sus efectos en nifios 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 areas que sustentan el
lenguaje v la alfabetizacién emergente. Todos estos datos son

realimente muy preocupantes”, afadio.

Por su parte, el doctor Jesuis Porta-Etessam, presidente de la SEN,
incidio en que "ademas, las redes sociales también pueden influir
negativamente en la salud mental de los usuarios, algo que se ha visto
sobre todo en la autopercepcion de la imagen corporal de muchos
ninos adolescentes y en el aumento de las tasas de depresion e
incluso de conducta suicida (ideacion e intento) en jévenes”.

Podredumbre cerebral

Y es que, en la Ultima década, segun datos de la Fundacion ANAR
(Ayuda a Nifios y Adolescentes en Riesgo), los problemas de salud
mental en nifios y adolescentes espafoles han crecido de manera
significativa a medida que también lo ha hecho la presién por tener
presencia y notoriedad en las redes sociales. Los Ultimos informes
de la Fundacion ANAR destacan 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.

A finales de 2024, la Universidad de Oxford eligi6 como palabra del

afno el término ‘brainrot’' (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 recibe a través de las redes sociales.

Y la consideré como la expresion del afno por la creciente

popularizacion que esta adquiriendo una enorme cantidad de
contenidos superfluos que se consumen diariamente en las redes
sociales y que ademas pueden 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.

Regulacion horaria

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
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La Sociedad Espafiola de Neurologia alerta sobre los peligros del uso ...

https://www.soziable.es/futuro/la-sociedad-espanola-de-neurologia-ale...

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. Espana es, ademas,
el pais avanzado en el que los menores dedican mas tiempo a havegar

por las redes sociales.

“Independientemente de la legislacion, por nuestra salud mental y
cerebral es importante que todos hagamos una reflexion sobre como
usamos la tecnologia y qué tipo de relacién 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”, destaco

el doctor Ezpeleta.

Y segun el doctor Porta-Etessam, “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 0 si supervisamos y
velamos por que ellos también estén haciendo un buen uso de las

tecnologias”.
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La SEN alerta sobre los peligros del uso excesivo de las redes sociales... https://iefs.es/la-sen-alerta-sobre-los-peligros-del-uso-excesivo-de-las...

creatividad

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 jévenes. Espafia es el pais
avanzado donde los menores dedican mas tiempo a navegar por las redes sociales, normalmente desde
tablets y teléfonos mdviles, y se estima que los espafioles de entre 4 y 18 afios pasan hasta 4 horas de
media al dia conectados fuera de las aulas. Ademas, casi 7 de cada 10 niflos de entre 10y 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 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 retenciény
aprendizaje», comenta el Dr. David Ezpeleta, Vicepresidente de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN)

y responsable del Area de Neurotecnologia e Inteligencia Artificial.

Y afiade: «Otros estudios, mas centrados en sus efectos en nifios 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 areas que
sustentan el lenguaje y la alfabetizacion emergente. Todos estos datos son realimente muy

preocupantes».

Aumento de la depresién y de las conductas autolesivas

«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 autopercepcion 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. Jesus Porta- Etessam, Presidente de la SEN. Y es que, en la ultima
década, segun datos de la Fundacion ANAR (Ayuda a Nifios y Adolescentes en Riesgo), los problemas de
salud mental en nifios y adolescentes espafioles 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 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.
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A tinales de 2024 conociamos que la Universidad de Oxtord 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 Universidad de Oxford la considerd como la
expresion del afio por la creciente popularizacién 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 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. Espafia es, ademas, el pais avanzado en el que los

menores dedican mas tiempo a navegar por las redes sociales.

Reflexionar sobre el uso del moévil

«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 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. David Ezpeleta.

«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», sefiala el Dr. Jesus Porta-Etessam.

Ante la relevante presencia de las nuevas tecnologias en nuestro dia a dia, la Sociedad Espafiola 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 moviles y redes
sociales, priorizar los contenidos educativos y creativos en las fuentes digitales, tratar de educar en un

uso responsable a los nifios y adolescentes fomentando su pensamiento critico y no olvidar nunca la
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El impacto de las redes sociales en la salud
cerebral: "Los videos cortos reducen la capacidad
de concentracion”
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Nifios utilizando dispositivos moviles. Foto de archivo.PEXELS

Estudios han observado cambios en el neurodesarrollo de regiones
y redes cerebrales relacionadas con los afectos, la motivacién o en
el sistema de recompensa cerebral
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con Cecilia Romero
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Dia Internacional de la Mujer y la Niha en la Ciencia con diversas actividades para
conmemorar esta fecha en nuestra comunidad.

11 de febrero, Dia internacional de Internet Segura, con peligros para la salud
cerebral, como nos detalla la Sociedad Espafiola de Neurologia en nuestro
espacio Mas Salud de cada martes.

Hablamos también con el presidente de la Fundaciéon Sindrome de Dravet para
conocer sus demandas un dia después de la jornada internacional de la Epilepsia.

Ayer brindamos con Rioja por los Goya, hoy se buscan las botellas del Centenario
firmadas por las estrellas y desaparecidas en Granada y, seguimos viendo el vino
de nuestra tierra en la gran pantalla, Divino remedio se rodé la primavera pasada
por la zona de Najera y, esta arrasando en las salas de Islandia.

Entramos en la renovada sala de la Fundacion Ibercaja La Rioja y terminamos de
paseo, Vicente Orio nos guia hasta el Leon Dormido.

Mas de uno La Rioja La Rioja Cecilia Romero
Te recomendamos

5 EN DIRECTO
Por fin
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Demencia con cuerpos de Lewy, una enfermedad
devastadora que necesita mas atencion

2 8 DiA DE LA DEMENCIA CON
s CUERPOS DE LEWY - 2025
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Campafia ideada y liderada por Asociacién Lewy Body Espafia con motivo del dia mundial de esta dolencia de
este 2025.
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SALUD Y BIENESTAR

La infusion que te ayuda a dormir mejor y mejora tu concentracion:
los efectos de tomar solo una taza al dia

Mas de cuatro millones de espanoles sufren insomnio crénico y muchas veces acaban recurriendo
a remedios caseros para mejorar su calidad del sueno

[EA) Alamy Stock Photo
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La infusion que te ayuda a dormir mejor y mejora tu concentracion: lo... https://www.cope.es/actualidad/salud-bienestar/noticias/infusion-te-a...

incluso para dormir mejor. Y es que precisamente esto ultimo, dormir mejor, es una de las
opciones mas socorridas de muchos esparioles.

TEPUEDE INTERESAR

.Que fue del Katovit? Las 'anfetaminas' legales con las que varias generaciones aprobaron sus examenes en
los afios 80

Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), asegura que entre un 25% y un 35% de la
poblacion adulta padece insomnio transitorio, mientras que entre un 10% y un 15%, mas de

cuatro millones de espanoles, sufren de insomnio crénico.
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Pero eso no es todo. Si consultamos los datos arrojados por un estudio de la Sociedad Espanola
del Sueno, mas de la mitad de los ciudadanos duermen mal, frente a los que duermen bien. De
ellos, mas del 13% asegura que no descansa. Unas cifras que evidencian que nuestra calidad el
sueno no es dptima en absoluto.

Llega un momento en el que es necesario acudir a profesionales que prescriban algun tipo de
medicacion para poner fin a este problema. Sin embargo, hay otros, especialmente aquellos que
no padecen insomnio grave, que acaban recurriendo a infusiones y tés.

BENEFICIOS DE TOMAR TE VERDE

Se trata del té verde, una de las infusiones estrellas en nuestro pais. Originaria de China y Japdn,
el té verde no se somete a un proceso de oxidacion, lo que ayuda a conservar sus antioxidantes,
como las catequinas y los polifenoles.

Gracias a estos compuestos, el té verde es popularmente conocido por sus propiedades
beneficiosas para la salud. De hecho, segun un estudio publicado en el Journal of Nutrition, Health
and Aging, las personas que consumieron té verde mejoraron de manera notable su memoria,

fundamentalmente en aquellas tareas relacionadas con la retencion de informacion.
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Esta bebida también es una fuente rica de flavonoides, que favorecen el flujo sanguineo en el
cerebro. Esto, por lo tanto, mejora y optimiza su funcionamiento.

Anteriormente hablamos de las catequinas y es fundamental explicar que este potente
antioxidante protege nuestro cerebro de los radicales libres, unas moléculas capaces de danar las
células cerebrales y afectar a algunas funciones como, por ejemplo, la memoria.
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PUBLICIDAD

El té verde es una fuente rica en vitaminas y minerales esenciales.

¢Y QUE OCURRE CON LA TEINA PARA DORMIR?

Es una de las preguntas que probablemente te hayas hecho ya. Si el té contiene teina, ¢no es
perjudicial para el sueno? Una premisa que es fundamental desmentir.

El té verde contiene L-teanina, un aminoacido que favorece la relajacion sin causar somnolencia y
ayuda a equilibrar los efectos de la cafeina, proporcionando energia estable y mejorando la
concentracion. La L-teanina incrementa la produccion de ondas cerebrales alfa, que se asocian a
un estado de calma y concentracion relajada, lo cual facilita la transicion hacia el sueno.
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A diferencia de la cafeina, el té actla de tal manera que durante el dia no causa ningun tipo de
somnolencia, pero ayuda a mejorar la calidad el sueno nocturno. Por eso, segun este estudio,
tomar té verde durante el dia es una buena opcidn para dormir mejor por las noches.

El mejor momento para tomar té verde es por la manana o a lo largo de la tarde, cuando los
efectos estimulantes de la bebida pueden aprovecharse pero, eso si, sin interferir en el sueno. Es
fundamental evitarlo justo antes de dormir, ya que podria afectar al descanso.

CONTENIDOS RELACIONADOS

¢(Engorda mas la miga o la corteza del pan? Un investigador del CSIC pone fin al debate
sobre qué parte tiene mas calorias

TEMAS RELACIONADOS

#iTé #HBebidas #Suefio #Hinsomnio #Hconcentracion #saludy bienestar

TE PUEDE INTERESAR

Espana: Nuevo sistema de trading con |A lanzado en Espana ¢Que tienen los martes que nos vuelven tan locos?
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Neurologos advierten que mas del 20% de los adolescentes espafioles ... https://www.malagahoy.es/salud/actualidad/neurologos-advierten-ado...
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Neurologos advierten que mas del 20% de los adolescentes
espanoles son adictos a las redes sociales

La SEN advierte que el 'scroll' reduce la capacidad de concentracion, la memoria y la autoestima

Nueve de cada diez mujeres sienten culpa por dedicar tiempo a cuidarse

Adolescentes haciendose un selfie / IA

M. H.
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El vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y
responsable del Area de Neurotecnologia e Inteligencia Artificial,
David Ezpeleta, ha alertado sobre los peligros del uso excesivo de las
redes sociales, sobre todo en nifios y adolescentes, para la salud
cerebral.

"Algunos estudios, mas centrados en sus efectos en nifios 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 areas que sustentan el lenguaje y
la alfabetizacion emergente. Todos estos datos son realmente muy
preocupantes", ha explicado el especialista.
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Dr. David Ezpeleta

En el marco del Dia Internacional de Internet mas Seguro, que se
celebra el segundo martes de febrero, la SEN ha apuntado que "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
concentracion, la memoria, la toma de decisiones y la creatividad,
ademas de incidir de forma negativa en la capacidad de retenciéon y
aprendizaje", ha comentado Ezpeleta.

Bajada de autoestima y conductas suicidas

Ademas, las redes sociales también pueden influir negativamente en
la salud mental de los usuarios, "algo que se ha visto sobre todo en la
autopercepcion de la imagen corporal de muchos nifios
adolescentes y en el aumento de las tasas de depresion e incluso de
conducta suicida (ideacion e intento) en jovenes", ha sefialado el
presidente de la SEN, Jests Porta- Etessam.

https://www.malagahoy.es/salud/actualidad/neurologos-advierten-ado...
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Y es que, en la Gltima década, segiin datos de la Fundacion ANAR
(Ayuda a Nifios y Adolescentes en Riesgo), los problemas de salud
mental en nifios y adolescentes espafioles han crecido de manera
significativa a medida que también lo ha hecho la presién por tener
presencia y notoriedad en las redes sociales.

Transtornos de alimentacion

Los tltimos 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.

En Espaifia, 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.

Espana es, ademas, el pais avanzado en el que los menores dedican
mas tiempo a navegar por las redes sociales.
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"Tengamos amigos de carne y hueso"

"Pero independientemente de la legislacién, por nuestra salud mental
y cerebral es importante que todos hagamos una reflexién sobre
cémo usamos la tecnologia y qué tipo de relaciéon 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", ha
indicado Ezpeleta.

"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", ha afirmado Porta-Etessam.

TE PUEDE INTERESAR

Un terremoto de magnitud 4,9 con epicentro en Marruecos se
deja notar en algunas zonas de Malaga

El Festival de las Linternas dara el adids definitivo este sabado al
Parque del Oeste de Malaga

La Marina de San Andrés espera empezar las obras en el puerto
de Malaga antes del verano

Siguenos en Whatsapp, Instagram o apuntate a alguna de nuestras
Newsletters.

Honda ZR-V Full Hybrid
Aprovecha esta oportunidad
HONDA | PATROCINADO Ver mas

Nuevo Honda Jazz e:HEV. Descubre el urbano hibrido mas dinamico.

Mas avanzado, dinamico y eficiente
HONDA| PATROCINADO

https://www.malagahoy.es/salud/actualidad/neurologos-advierten-ado...

11/02/2025, 16:58



Los 6 tipos de enfermedades neurolégicas que la mitad de las mujeres... https://www.msn.com/es-es/salud/other/los-6-tipos-de-enfermedades-...

Este brillante invento
japonés traduce
instantaneamente idiomas...

Resena: Por qué todo el
mundo se vuelve loco por
este enrutador WiFi portat...

Publicidad | Enence Publicidad = Ryoko

86.9K Seguidores @

Los 6 tipos de enfermedades
* neuroldgicas que la mitad de las
= Mujeres experimentaran a lo largo
de su vida

®

Historia de Elena Basanta+*9 h » 4 minutos de lectura

L Los6 tipos de enfermedades neuroldgicas que la mitad de las mujeres experimentaran a
lo largo de su vida
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de la Sociedad Espainola de Neurologia, cada afio se detectan casi
40.000 casos de Alzheimer en Espaia, siendo el 65% de diagnodsticos
femeninos. Que el Alzheimer es una patologia considerada "de
féminas" es algo que se conoce, pero recientemente los expertos
han profundizado en otras enfermedades que podrian experimentar
en el transcurso de su vida.

presupuestorapido.es

iBuenas noticias para los
habitantes de Madrid qu...

Publicidad

El seminario Neurologia y Mujer, patrocinado por Organon y Lilly, se
ha centrado en la busqueda de tratamientos y abordaje de estas
enfermedades en la poblacion femenina. Y sobre todo, ¢por qué
afecta tanto a las mujeres? En concreto, han descubierto seis
patologias neuroldgicas en las que existen diferencias bioldgicas,
psicosociales e incluso hormonales entre hombres y mujeres. Esto
influye en su manifestacion, tratamiento y pronostico.

;Cuales son las enfermedades
neuroldgicas mas frecuentes en las
mujeres?

Durante el seminario, en el marco de la LXXVI Reunion Anual de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) celebrada recientemente, se
hablo de las diferencias de género que hay en enfermedades
como el ictus, migrafia, Alzheimer, Parkinson, esclerosis multiple o
epilepsia.

De esta manera, se analizaron las diferencias que hay entre ambos
sexos a nivel neuroldgico. Destaco el manejo del ictus en mujeres,
las influencias del estrés y la carga mental femenina en el deterioro
cognitivo, entre otras cosas.
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Neurologos advierten del peligro de un uso excesivo de las redes sociales para la salud
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cerebral de los menores

La Sociedad Espafiola de Neurologia recuerda las implicaciones que el abuso de estas plataformas puede tener para
la concentracion, la memoria, la toma de decisiones o la creatividad en los niiios y adolescentes.

1)

El uso excesivo de las redes sociales puede tener efectos perjudiciales para la salud cerebral de nifios y adolescentes, alertan desde la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), con motivo
de la conmemoracion del Dia Internacional de Internet mas Seguro. “Son numerosos los estudios”, explica el Dr. David Ezpeleta, vicepresidente y responsable del Area de
Neurotecnologia e inteligencia artificial (IA) de la SEN, “que han senalado 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 concentracion, la memoria, la toma de decisiones y la creatividad, ademas
de incidir de forma negativa en la capacidad de retencion y aprendizaje”.

-

Imagen de ilustracion. Foto: Internet.
| Agencia | 2025-02-11 08:27:09
f X8

Ademas, el Dr. Ezpeleta detalla que otros estudios apuntan a que incluso se observan “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 areas que sustentan el lenguaje y la alfabetizacion emergente. Todos estos datos son
realimente muy preocupantes”.

Espana es el pais avanzado donde los menores pasan mas tiempo en redes sociales. La franja de edad comprendida entre los 4 y los 18 aflos dedica a esta actividad, sobre todo desde
moviles y tablets, unas 4 horas de media al dia conectados fuera de las aulas. La mayoria (7 de cada 10) nifios de entre 10 y 12 afios ya tienen un perfil en redes sociales, a pesar de que la
edad legal para crearse uno de estos perfiles es a partir de los 14 afios.

Espaiia es el pais avanzado donde los menores pasan mas tiempo en redes sociales, una media de 4 horas diarias fuera de las aulas

Al respecto del uso de estas plataformas digitales, el Dr. Jesus Porta- Etessam, presidente de la SEN, agrega que las redes sociales “también pueden influir negativamente en la salud
mental de los usuarios, algo que se ha visto sobre todo en la autopercepcion de la imagen corporal de muchos nifios adolescentes y en el aumento de las tasas de depresion e incluso de
conducta suicida (ideacion e intento) en jovenes”.

Tal magnitud de uso queda reflejada con los datos de la Fundacion ANAR (Ayuda a Nifios y Adolescentes en Riesgo), que apunta a que los problemas de salud mental en nifios y
adolescentes espafioles 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 Fundacién ANAR destacan, sobre todo, que en los tiltimos 12 aflos se han multiplicado por 35 las conductas suicidas, pero también las autolesiones, la
ansiedad, la tristeza, la depresion o los trastornos de la alimentacion.

Una reflexiéon mas profunda

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 Espaiia, 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. Espaila 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 reflexion sobre como usamos la tecnologia y qué tipo de relacion
queremos tener con ella”, reflexiona el Dr. Ezpeleta. En este sentido, cree que para una buena salud “la clave siempre estara en el equilibrio, haciendo un uso sensato y comedido de las
redes sociales”. Asimismo, el Dr. Porta-Etessam recuerda que los padres tienen la responsabilidad de que no usen los 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”.

Mas informacion

2de3 11/02/2025, 16:59



Histens indica cuatro habitos nocturnos para mejorar el descanso https://estelladigital.com/estella-digital-empleo/328330/hstens-indica-...

NOTICIAS
;Quiéres recibir nuestras

noticias de Ultima hora? 9) ha’bitos nOCturnos

sbe ESTELLA
LG AL

No, gracias iClaro! inso

Pequefios ajustes en la rutina y entorno nocturno pueden transformar el
sueno, potenciando el bienestar y equilibrio diario

Pequenos ajustes en la rutina y entorno nocturno pueden transformar el
suefo, potenciando el bienestar y equilibrio diario

Lograr un descanso reparador se ha convertido en una prioridad esencial
para aquellos que aspiran a equilibrar su bienestar personal con un
desempeno optimo en su dia a dia. El suefio no solo permite recuperar
energia, sino que también impacta directamente en la salud fisica, mental
y emocional. Priorizar el descanso es invertir en calidad de vida y en la
capacidad de afrontar los retos diarios con vitalidad y enfoque.

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los adultos
deberian dormir entre seis y siete horas cada noche, respetando horarios
regulares. Sin embargo, el 48% de la poblacion adulta en Espafia no logra
alcanzar esta calidad de suefo, segun datos de la Sociedad Espafnola de
Neurologia (SEN). Este porcentaje evidencia como el estrés y los habitos
modernos dificultan lograr un descanso verdaderamente restaurador.

En este contexto, establecer una rutina nocturna efectiva es clave para
alcanzar un suefo reparador. Incorporar habitos saludables, mejora la
calidad del suefio y potencia el bienestar integral. Hastens, compafiia
sueca experta en la fabricacion de camas artesanales de lujo desde
Pinchazos, abolladuras y abultamientos en ciones para optimizar las HOChES,

( neumaticos:;Cual es el peligro y cuando deben
cambiarse los neumaticos?
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combinando exclusividad y confort:
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noticias de Ultima hora? sctrénicos antes de dormir. La luz azul
2ion de melatonina, la hormona que
iciones en el descanso, se recomienda

reducir o eliminar el uso de dispositivos al menos una hora antes de

acostarse y optar por actividades relajantes como la lectura de un buen

libro.
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2. Evitar el ejercicio intenso antes de dormir. Aunque ejercitarse es
esencial para un estilo de vida saludable, practicar actividades fisicas
intensas en la noche puede dificultar el suefio al elevar la frecuencia
cardiaca y los niveles de adrenalina. Se recomienda ejercitarse durante el
dia u optar por practicas suaves como yoga o estiramientos por la noche,
que favorecen la relajacion y un reposo reparador.

3. Crear un entorno ideal para dormir. La clave esta en un dormitorio
sereno y fresco, acompanado de una cama de alta gama que garantice
confort y estabilidad. Invertir en calidad puede hacer toda la diferencia.
Hastens sugiere elegir modelos como la coleccion Hastens 2000T, que
combina materiales naturales como lana y algodén para ofrecer un
descanso personalizado, fusionando comodidad, soporte y exclusividad.

4. Practicar técnicas de relajacion antes de dormir. Incorporar actividades
como la meditacion o una ducha caliente puede ser un excelente preludio
para un descanso reparador. Dedicar veinte minutos a la meditacion una
hora antes de acostarse ayuda a liberar la mente y reducir las tensiones
acumuladas durante el dia.

"El descanso de calidad no solo mejora la salud, sino que transforma por
completo nuestra forma de vivir el dia a dia. En Hastens creemos que
dormir bien es un habito esencial, por eso nuestros productos estan
Pinchazos, abolladuras y abultamientos en 1cia de suefio unico y revitalizante’,

( neumaticos:;Cual es el peligro y cuando deben
cambiarse los neumaticos?
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sefnala Carmen del Cid, directora de Ventas en Hastens Madrid.

gemu  ¢Quiéres recibir nuestras

noticias de Ultima hora? as que el pilar de un estilo de vida
jue todo amante del bienestar debe
y crear un entorno exclusivo para el
descanso no solo elevara la calidad de vida, sino que también potenciara
el rendimiento, ofreciéndote una experiencia unica cada noche.

No, gracias iClaro!

Acerca de Hastens Fundada en 1852, Hastens es una marca sueca
dedicada a perfeccionar el arte de la fabricacion de camas de alta
calidad. Cada cama es meticulosamente confeccionada a mano por
artesanos altamente calificados, asegurando un descanso superior y una
pieza Unica de disefo y artesania.

TE RECOMENDAMOS

Oferta de la semana pasada Spoticar
Llévate un Xiaomi 14T y ahorra 648€ con Tu coche de ocasion con n
tu pack desde 0€/mes de financiacion

Pinchazos, abolladuras y abultamientos en
( neumaticos:;Cual es el peligro y cuando deben
cambiarse los neumaticos?
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Pértico Decoracion

Mejora Tu Descanso Nocturno
con Cuatro Habitos de Hastens

GENERAL

Lograr un descanso reparador se ha convertido en un
objetivo fundamental para quienes buscan equilibrar su

bienestar personal con un rendimiento 6ptimo durante el
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dia. El sueno no solo permite recuperar energias, sino que
también tiene un impacto directo en la salud fisica, mental
y emocional. En este sentido, priorizar un buen descanso se
traduce en una inversion en calidad de vida, mejorando la
capacidad de enfrentar los desafios cotidianos con vitalidad

y enfoque.

Sin embargo, las cifras son preocupantes. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los adultos
deberian dormir entre seis y siete horas cada noche y
mantener horarios regulares. No obstante, el 48% de Ia
poblacion adulta en Espana no cumple con este requisito.
Este dato, proporcionado por la Sociedad Espafnola de
Neurologia (SEN), pone de manifiesto como el estrés y los
habitos contemporaneos obstaculizan la posibilidad de

alcanzar un sueno realmente reparador.

Ante esta situacion, establecer una rutina nocturna efectiva
es crucial para mejorar la calidad del sueno. Incorporar
habitos saludables puede ser determinante a la hora de
potenciar el bienestar integral. Hastens, una compania
sueca reconocida por sus camas artesanales de lujo desde
1852, ofrece cuatro recomendaciones para optimizar las

noches, combinando confort y exclusividad.

En primer lugar, se sugiere limitar el uso de dispositivos
electronicos antes de dormir. La luz azul emitida por las

pantallas interfiere en |la produccion de melatonina, la
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hormona responsable de regular el sueno. Por lo tanto, se
aconseja reducir o eliminar el uso de estos dispositivos al
mMenos una hora antes de acostarse y optar por actividades

relajantes, como la lectura.

En segundo lugar, evitar el ejercicio intenso antes de dormir
es clave. Aunque la actividad fisica es esencial para una vida
saludable, practicar deportes intensos por la noche puede
dificultar el sueno al elevar la frecuencia cardiaca y
aumentar los niveles de adrenalina. Se recomienda realizar
ejercicio durante el dia o optar por actividades mas suaves
como el yoga o estiramientos nocturnos, gue promueven la

relajacion.

Otro aspecto a considerar es la creacion de un entorno ideal
para dormir. Un dormitorio sereno y fresco, acompanado de
una cama de alta gama, es fundamental para garantizar
una experiencia de descanso optimo. Hastens destaca la
importancia de elegir modelos como la coleccion Hastens
2000T, que combina materiales naturales, como lana y
algoddn, para ofrecer un descanso personalizado y

exclusivo.

Finalmente, practicar técnicas de relajacion antes de dormir
puede ser un excelente preludio para un descanso
reparador. Actividades como la meditacion o una ducha
caliente ayudan a liberar la mente y reducir las tensiones

acumuladas durante el dia. Dedicar unos minutos a la

https://portico.es/mejora-tu-descanso-nocturno-con-cuatro-habitos-de-...
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meditacion antes de acostarse puede ser especialmente

beneficioso.

Carmen del Cid, directora de Ventas en Hastens Madrid,
senala: “El descanso de calidad no solo mejora la salud, sino
gue transforma por completo nuestra forma de vivir el dia a
dia. En Hastens creemos que dormir bien es un habito
esencial, por eso nuestros productos estan disenados para

ofrecer una experiencia de sueno unico y revitalizante”,

En resumen, priorizar el sueno reparador no es solo un pilar
del bienestar; es un lujo que todos deberian permitirse.
Adoptar estos habitos y crear un entorno exclusivo para
dormir no solo mejorara la calidad de vida, sino que también
potenciara el rendimiento diario, ofreciendo una experiencia

Unica cada noche.

Sobre el autor

admin
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Conseguir un suefno profundo y reparador es esencial para
quienes desean mantener un equilibrio entre su bienestar
personal y un desempefio eficiente en su dia a dia. Un buen
descanso no solo permite recuperar energia, sino que también
influye de manera directa en la salud fisica, mental y emocional.
Apostar por una buena calidad de suefio es invertir en vitalidad y
productividad cotidiana.

sae L@ Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda que los

15 adultos duerman entre seis y siete horas diarias con un horario

constante. Sin embargo, la Sociedad Espafola de Neurologia

(SEN) indica que el 48% de los adultos en Espafia no logra
descansar de manera adecuada, afectado por el estrés y los
habitos modernos. Estos datos evidencian la necesidad de

adoptar practicas que fomenten un suefo reparador y de alta
calidad.

Para alcanzar este propo6sito, es crucial establecer una rutina
nocturna efectiva. Adoptar habitos saludables contribuye a
optimizar el descanso y potenciar el bienestar general. Hastens,
firma sueca de renombre con mas de 170 afios de experiencia en
la fabricacién de camas de lujo, comparte cuatro
recomendaciones clave para mejorar el suefio mediante la
combinacion perfecta de comodidad y exclusividad:
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puede dificultar el suefio al incrementar la frecuencia cardiaca
y los niveles de adrenalina. Lo recomendable es ejercitarse
durante el dia o practicar actividades relajantes como
estiramientos o yoga antes de dormir.

3. Crear un ambiente adecuado para el descanso. Un dormitorio
con una temperatura ideal y un entorno sereno, sumado a una
cama de excelente calidad, puede hacer una gran diferencia
en la calidad del suefo. Apostar por materiales de alta gama
es fundamental. Hastens sugiere su coleccion Hastens 2000T,
elaborada con lana y algodén naturales, para proporcionar un
descanso exclusivo con la mejor combinacion de soporte y
confort.

4. Incluir técnicas de relajacion antes de acostarse. Actividades
como la meditacién o un bafo caliente pueden ser grandes
aliados para preparar cuerpo y mente para un descanso
Optimo. Dedicar veinte minutos a la meditaciéon una hora antes
de dormir ayuda a reducir el estrés y liberar tensiones
acumuladas durante la jornada.

"El descanso de calidad marca la diferencia en nuestra vida
cotidiana. En Hastens creamos productos disefiados para ofrecer
una experiencia de suefio Unica y revitalizante", sefiala Carmen
del Cid, directora de Ventas en Hastens Madrid.

Dormir bien no solo es un habito saludable, sino un lujo
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DiA INTERNACIONAL DE LA EPILEPSIA
Estos son los sintomas de la epilepsia que debes conocer para garantizar
diagnostico precoz
En el caso de las crisis generalizadas, donde la activaciéon neuronal es mucho mads extensa, la experta ha
detallado que los sintomas pueden incluir pérdida de la conciencia con caida al suelo, mordedura de
lengua, salida de orina y convulsiones.
]
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La neurologa especialista en epilepsia Juana Rondoén, del Hospital Quirénsalud Clideba de
Badajoz, ha insistido en la importancia de que la poblacion y los profesionales conozcan los
sintomas de la epilepsia, ya que de lo contrario el diagndstico puede retrasarse hasta 10
anos, provocando la falta de un tratamiento efectivo y la repeticion de crisis epilépticas.
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Este lunes se conmemora el Dia Internacional de la Epilepsia, una enfermedad que en
Espana afecta a unas 400.000 personas, segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), y se caracteriza por la predisposicion a la aparicién de crisis epilépticas
que se producen por una actividad neuronal anormal y excesiva.
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Rondon ha explicado que los sintomas de la epilepsia son muy diversos dependiendo del
area afectada. En el caso de las crisis focales, que son aquellas en las que se "se activa una
red de neuronas limitada a una pequena parte del hemisferio cerebral, con sintomas
localizados en el area que esta siendo activada", destacan la vision de luces, la sensacion de
hormigueo, la distorsion en la percepcion olfativa y gustativa, las sacudidas de las
extremidades o la desviacién involuntaria de la cabeza o el tronco.

En el caso de las crisis generalizadas, donde la activacion neuronal es mucho mas extensa,
la experta ha detallado que los sintomas pueden incluir pérdida de la conciencia con caida
al suelo, mordedura de lengua, salida de orina y convulsiones.
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"Es muy importante senalar que las crisis epilépticas tienen muy corta duracién, de
segundos o de uno o dos minutos", ha recordado la neuréloga, que ha advertido de que "si la
duracion se prolongase mas de cinco minutos, estariamos ante una emergencia médica
conocida como estado epiléptico".

Juana Rondén ha enumerado a su vez los factores que pueden desencadenar una crisis
epiléptica, como son la privacion parcial o total del suefio, el consumo de alcohol y otras
drogas, algunos medicamentos, los cambios hormonales producidos durante el ciclo
menstrual o el estrés. "También hay un grupo de epilepsias llamadas reflejas en las que las
crisis se desencadenan con la exposicion del paciente a ciertos estimulos como el televisor,
laluz o la musica", ha anadido.
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DIAGNOSTICO, TRATAMIENTO Y PREVENCION

Ante la aparicion de cualquiera de los sintomas citados, la experta en epilepsia ha
recomendado acudir a un centro médico para ser evaluado por un especialista. En caso de
existir una sospecha de epilepsia, las pruebas a realizar podran comprender una
electroencefalografia, pruebas de neuroimagen e incluso estudios genéticos, en funcién de
cada caso.

Una vez hecho el diagnostico, el tratamiento indicado podra ser farmacologico o no
farmacologico. La mayoria de los pacientes, entre un 70 y un 80 por ciento, logran controlar
la epilepsia con un farmaco anticrisis. El resto, entre un 20 y un 30 por ciento, padece lo que
se conoce como epilepsia refractaria o farmacorresistente, que se da cuando el paciente no
responde a al menos dos farmacos anticrisis prescritos adecuadamente.

"En estos casos cobra una gran importancia la evaluacion por el especialista en epilepsia,
quien va a determinar de manera apropiada si el tratamiento ha sido el adecuado o si el
paciente es candidato a tratamientos no farmacoldgicos como el estimulador del nervio
vago o la cirugia de epilepsia", ha explicado la facultativa de Quironsalud Clideba.

Para prevenir una nueva crisis epiléptica, Rondon ha sefialado que se debe mantener un
horario de suefio regular, evitar el consumo de alcohol y otras sustancias téxicas, evitar
situaciones peligrosas que puedan conducir a traumatismos de craneo, tomar
correctamente la medicacion, controlar los factores de riesgo cardiovascular para evitar la
epilepsia asociada a la enfermedad cerebrovascular por ictus, y no abusar del uso de
dispositivos electronicos en el caso de epilepsia refleja.
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AbbVie apoya la acreditacion de la UTM del
Hospital Universitario Fundacion Jiménez
Diaz en Trastornos del Movimiento

Por Javier Gonzalez - 10 de febrero de 2025

La Unidad de Trastornos del Movimiento (UTM) Médico-Quirurgica del Hospital Universitario

Fundacién Jiménez Diaz recibi6 la acreditacion de calidad otorgada por el Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Esparfiola de Neurologia (SEN). Este
reconocimiento, que cuenta con el apoyo de la biofarmacéutica AbbVie, pone en valor la
excelencia de la atenciéon especializada de la consulta, consolidando al hospital como centro de

referencia en este &mbito y avalando la calidad asistencial ofrecida.

El acto de entrega de la acreditaciéon contd con la participacion de la Dra. Marta Cremades,
directora del Hospital Universitario Fundacion Jiménez Diaz; el Dr. Jesus Porta Etessam, jefe del
Servicio de Neurologia del hospital; el Dr. Pedro J. Garcia Ruiz-Espiga, coordinador de la UTM,
la Dra. CiCi Feliz Feliz, neurdloga de la UTM y coordinadora de la acreditacion; Yaroslau
Compta, responsable del Proyecto de Acreditaciones en la Sociedad Espafiola de Neurologia; y
Amparo Valladares, gerente de Acceso al Mercado y Relaciones Institucionales de AbbVie, asi

como con miembros de la UTM, entre ellos el Dr. Joaquin Ayerbe, especialista del Servicio de
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Neurocirugia del hospital.
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Durante el acto, la Dra. Feliz ha recibido la certificacion de calidad de manos del Dr. Yaroslau
Compta y ha aprovechado la ocasion para destacar que el proceso de acreditacion ha sido una
herramienta valiosa para tomar conciencia de la calidad asistencial de su departamento. “La
Unidad de Trastornos del Movimiento del hospital se distingue por su trabajo en equipo, un
esfuerzo multidisciplinar en el que cada integrante contribuye a optimizar los procesos en
beneficio del paciente, asegurando el cumplimiento de protocolos basados en la mejor
evidencia cientifica disponible. Cada paso esta orientado a reducir riesgos y mejorar los
resultados clinicos, garantizando la mejor atencién posible. Esta certificaciéon nos impulsa a

seguir innovando y manteniendo al paciente en el centro de todo lo que hacemos”.

Algo con lo que concuerda el Dr. Porta, quien ha sefialado que este reconocimiento certifica la
excelencia. “Creo que es muy importante para nuestro servicio de Neurologia y para el Hospital
Universitario Fundaciéon Jiménez Diaz haber recibido esta acreditacion. Ademas, esta en linea
con nuestra filosofia de crecimiento, incorporando los Ultimos recursos diagndsticos y
terapéuticos, junto con la valoracién personalizada de los pacientes por un equipo de

neurdlogos de altisima calidad”.

MAS: Laliga logra mil condenas por fraude audiovisual en

establecimientos

CALIDAD

El proyecto de acreditacién, promovido por el Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento
(GETM) de la Sociedad Espariola de Neurologia con el apoyo de AbbVie, busca identificar y
reconocer unidades clinicas que ofrecen una atencion integral, humanizada y de alta calidad a
pacientes con enfermedad de Parkinson. Este programa evalUa aspectos clave como la
seguridad, la gestion tecnolégica y la minimizacidon de riesgos, garantizando servicios de salud

que cumplan con los mas altos estandares y mejoren el bienestar de los pacientes.
Para obtener esta acreditacion, cada unidad debe someterse a una auditoria interna exhaustiva,
cuyo objetivo es identificar areas de mejora y emprender acciones que corrijan posibles

deficiencias. Este proceso tiene un impacto directo en los pacientes y contribuye a establecer

una relacion de confianza en los resultados de los procesos asistenciales y administrativos.
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En este sentido, Dr. Compta ha subrayado que el proceso de acreditacion evalla elementos
clave como los recursos disponibles, la formaciéon de los profesionales, las estrategias de
atencion y los resultados alcanzados. En sus palabras, se trata de “evaluar y proporcionar un
marco homogéneo de atencion a los trastornos del movimiento a nivel de la SEN en coherencia
con los altos estandares de otras acreditaciones y certificaciones nacionales e internacionales”.
Asimismo, ha destacado que, aunque obtener esta acreditacidon supone un desafio exigente
para los profesionales médicos, “reconocer con el sello ‘SEN’ la capacitaciéon, recursos y
excelencia de las unidades acreditadas con el correspondiente impacto positivo en multiples

ambitos”.
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Dormir bien se ha convertido en un pilar fundamental para
quienes buscan equilibrar su bienestar personal con un
desempefo eficiente en sus actividades diarias. Un descanso
adecuado no solo recarga la energia, sino que influye
directamente en la salud fisica, mental y emocional. Cuidar la
calidad del suefo es una inversion en calidad de viday en la
capacidad de afrontar los retos cotidianos con mayor claridad y
vitalidad.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los adultos

siare - deben dormir entre seis y siete horas diarias manteniendo una

15 (utina estable. Sin embargo, datos de la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN) revelan que el 48% de la poblacion adulta en
Espafia no consigue un suefio 6ptimo, afectado por el estrés y los
habitos de la vida moderna. Esta realidad pone de manifiesto la
necesidad de adoptar estrategias que fomenten un descanso
profundo y revitalizante.

Para lograrlo, establecer una rutina nocturna eficaz es clave.
Incorporar practicas saludables contribuye a mejorar la calidad
del suefio y potenciar el bienestar general. Hastens, prestigiosa
marca sueca especializada en la fabricacién de camas de lujo
desde 1852, comparte cuatro consejos esenciales para optimizar
el descanso nocturno con una combinacién de exclusividad y
confort:

1. Reducir el uso de dispositivos electrénicos antes de dormir. La
exposicion a la luz azul de pantallas interfiere en la
produccién de melatonina, hormona responsable de regular el
suefo. Para evitar alteraciones en el descanso, se recomienda
limitar el uso de estos dispositivos al menos una hora antes de
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actividades fisicas de alta intensidad antes de dormir puede
dificultar la conciliaciéon del suefio debido al aumento del
ritmo cardiaco y los niveles de adrenalina. Es preferible
ejercitarse durante el dia o practicar actividades relajantes
como yoga o estiramientos en la noche para favorecer un
descanso 6ptimo.

3. Crear un entorno propicio para el descanso. Un dormitorio

tranquilo y con una temperatura adecuada, acompafado de
una cama de alta calidad, puede marcar la diferencia en la
calidad del sueno. Apostar por materiales de primera
categoria es una inversiéon en bienestar. Hastens recomienda
su coleccion Hastens 2000T, fabricada con materiales
naturales como lana y algodon, para proporcionar un descanso
personalizado que combina soporte, confort y exclusividad.

4. Incorporar técnicas de relajacion antes de dormir. Actividades

como la meditacién o un bafo caliente pueden ser aliados
perfectos para preparar el cuerpo y la mente para el descanso.
Dedicar veinte minutos a la meditaciéon una hora antes de
acostarse ayuda a reducir el estrés y las tensiones acumuladas
durante la jornada.

"Dormir bien transforma por completo nuestra calidad de vida.
En Hastens creemos que el descanso es un habito esencial, por
lo que disefiamos nuestros productos para ofrecer una
experiencia Unica y revitalizante", destaca Carmen del Cid,
directora de Ventas en Hastens Madrid.

Un suefio profundo y reparador no solo contribuye a una vida
mas equilibrada, sino que es un lujo imprescindible para quienes
priorizan su bienestar. Adoptar estos habitos y crear un
ambiente exclusivo para el descanso elevara la calidad de vida y
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La neurdbloga especialista en
epilepsia Juana Rondoén, del Hospital
Quirénsalud Clideba de Badajoz, ha IEDUSTRIAs Aouaxe
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conozcan los sintomas de la
epilepsia, ya que de lo contrario el
diagnéstico puede retrasarse hasta
10 afios, provocando la falta de un
tratamiento efectivo y la repeticion
de crisis epilépticas.

Este lunes se conmemora el Dia
Internacional de la Epilepsia, una
enfermedad que en Espana afecta a
unas 400.000 personas, segun datos
de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), y se caracteriza
por la predisposicién a la aparicién
de crisis epilépticas que se producen
por una actividad neuronal anormal
y excesiva.

Rondoén ha explicado que los
sintomas de la epilepsia son muy
diversos dependiendo del area
afectada. En el caso de las crisis
focales, que son aquellas en las que
se «se activa unared de neuronas
limitada a una pequena parte del
hemisferio cerebral, con sintomas
localizados en el area que esta
siendo activada», destacan la visién
de luces, la sensacion de hormigueo,
la distorsién en la percepcion
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En el caso de las crisis generalizadas,

donde la activacién neuronal es
mucho mas extensa, la experta ha
detallado que los sintomas pueden
incluir pérdida de la conciencia con
caida al suelo, mordedura de lengua,
salida de orina y convulsiones.

«Es muy importante sefialar que las
crisis epilépticas tienen muy corta
duracién, de segundos o de unoo
dos minutos», ha recordado la
neurodloga, que ha advertido de que
«sila duracién se prolongase mas de
cinco minutos, estariamos ante una
emergencia médica conocida como
estado epilépticon.

Juana Rondén ha enumerado a su
vez los factores que pueden
desencadenar una crisis epiléptica,
como son la privacién parcial o total
del suenio, el consumo de alcohol y
otras drogas, algunos
medicamentos, los cambios
hormonales producidos durante

el ciclo menstrual o el

estrés. «También hay un grupo de
epilepsias llamadas reflejas en las
que las crisis se desencadenan con
la exposicién del paciente a ciertos
estimulos como el televisor, la luz o
la musica», ha afiadido.

DIAGNOSTICO, TRATAMIENTO Y

PREVENCION

Ante la aparicion de cualquiera de

los sintomas citados, la experta en

epilepsia ha recomendado acudir a
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un centro médico para ser evaluado
por un especialista. En caso de
existir una sospecha de epilepsia, las
pruebas a realizar podran
comprender una
electroencefalografia, pruebas de
neuroimagen e incluso estudios
genéticos, en funcién de cada caso.

Una vez hecho el diagnéstico, el
tratamiento indicado podra ser
farmacolégico o no farmacolégico.
La mayoria de los pacientes, entre
un 70 y un 80 por ciento, logran
controlar la epilepsia con un
farmaco anticrisis. El resto, entre un
20 y un 30 por ciento, padece lo que
se conoce como epilepsia refractaria
o farmacorresistente, que se da
cuando el paciente no responde a al
menos dos farmacos anticrisis
prescritos adecuadamente.

«En estos casos cobra una gran
importancia la evaluacién por el
especialista en epilepsia, quienva a
determinar de manera apropiada si
el tratamiento ha sido el adecuado o
siel paciente es candidato a
tratamientos no farmacolégicos
como el estimulador del nervio vago
o la cirugia de epilepsia», ha
explicado la facultativa de
Quirénsalud Clideba.

Para prevenir una nueva Crisis
epiléptica, Rondoén ha sefialado que
se debe mantener un horario de
suefio reqgular, evitar el consumo de

https://elconstituyente.com.do/nacional/principal/sintomas-de-la-epile...

11/02/2025, 17:04



Sintomas de la epilepsia que debes conocer para garantizar diagnostic...

5de 8

alcohol y otras sustancias téxicas,
evitar situaciones peligrosas que
puedan conducir a traumatismos de
craneo, tomar correctamente la
medicacidn, controlar los factores
de riesgo cardiovascular para evitar
la epilepsia asociada a la
enfermedad cerebrovascular por
ictus, y no abusar del uso de
dispositivos electrénicos en el caso
de epilepsia refleja.
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Epilepsia: Mas alla de las convulsiones

El neurdlogo Ivan Iniesta Lépez, jefe de la Unidad Avanzada de Neurorrehabilitacion del
Hospital Los Madrofios, desmiente un mito comun sobre la epilepsia

EuropaPress
10/02/2025
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El neurdlogo Ivan Iniesta Lopez, jefe de la Unidad Avanzada de Neurorrehabilitaciéon del
Hospital Los Madrofios, desmiente un mito comun sobre la epilepsia

< Suministrada

El jefe de la Unidad Avanzada de Neurorrehabilitacion del Hospital Los
Madronos, el neurdlogo Ivan Iniesta Lopez, ha asegurado que no todas
las epilepsias van acompanadas de convulsiones, y que estas pueden
originarse o no en las de tipo focal (cuando proceden de una
localizacion concreta del cerebro) o de tipo generalizado (cuando su
origen es difuso).

"La convulsion no es sino un sintoma, pudiendo resultar de una cr

de inicio focal o presentarse desde el principio con convulsiones, &1 1u
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que tradicionalmente hemos denominado crisis convulsiva o de 'gran
mal', y ahora conocemos como crisis bilateral tonico-clonica. Los
sintomas provocados por una crisis guardan relacion habitualmente
con la zona del cerebro desde donde se originan”, ha explicado el
doctor Iniesta, investigador de EpiNet, con motivo del Dia Internacional
de la Epilepsia, que se celebra este lunes.

El especialista ha explicado que, cuando la descarga neuronal
excesiva proviene del I6bulo temporal, el sintoma consiste en una
"subita sensacion de extrafieza, en un estado transitorio de ensonacion
o familiaridad tipo 'déja vu' que tipicamente se repite de forma
estereotipada (siempre igual), pudiendo acompanarse de una
alteracion de la conciencia pasajera”; mientras que, si tiene lugar en la
corteza frontal, el sintoma "sera motor" y, si nace en la corteza
occipital, el sintoma inicial sera visual, aunque existe la posibilidad de
que evolucione a una alteracion o pérdida de conciencia, con o sin
convulsiones.

En torno a medio millén de personas padecen de epilepsia en Espana,
segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia, de los que un
tercio no acaba respondiendo bien a la medicacion que se le
administra.

"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 de epilepsias
refractarias, 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”, ha afadido.

Tras ello, ha subrayado que la epilepsia puede impactar en actividades
cotidianas como tomar un bano, siendo recomendable que eviten
bafarse solos ante el riesgo de caidas o ahogamientos, o conducir,
estando prohibido que lo hagan en caso de haber presentado una crisis
epiléptica en el ultimo afo.
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Aunque este tipo de crisis suelen ceder espontaneamente y no
necesitan un tratamiento farmacoldgico urgente mas alla de adoptar las
medidas PAS (Proteger, Avisar, Socorrer), colocando al paciente de
costado y no poniendo nada en su boca mientras llega una
ambulancia, si es necesario instaurar un tratamiento inmediato si dura
mas de cinco minutos; antes de ello se trasladara a un paciente a un
centro con guardias permanentes de neurologia y unidad de cuidados
intensivos.

Si bien la epilepsia puede aparecer a cualquier edad, tiene una mayor
incidencia en nifos y en personas mayores de 65 anos, momento en el
gue se observa un "pico de epilepsias en curso benigno" que a menudo
no requieren tratamiento farmacologico, y suelen desaparecer durante
la adolescencia o en la temprana edad adulta "sin dejar rastro”.

"(En edades avanzadas), un riesgo mas elevado de ictus o demencia
explican la mayor incidencia en esta franja etaria de epilepsia
relacionada con la enfermedad de Alzheimer o de causa vascular”, ha
agregado el doctor Iniesta.

ESTIGMA SOCIAL DE LA EPILEPSIA

Por otro lado, el neurdlogo ha hablado sobre el estigma social que
"histéricamente” ha arrastrado la epilepsia, y que los pacientes que la
sufren aun no se han "desprendido” de ello, razén por la que considera
necesario concienciar a la ciudadania sobre las medidas preventivas
"adecuadas" y sobre la propia enfermedad.

"La epilepsia no solo son las crisis epilépticas, sino también los efectos
secundarios provocados por aquellos 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”, ha sefialado.

El doctor Iniesta también ha considerado necesario referirse a la
epilepsia "en plural”, pues existe una gran heterogeneidad en cuanto a
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sus sintomas y causas, que pueden abarcar "desde una predisposicion
genética hasta una grave lesiéon cerebral adquirida®, algo igualmente
importante a la hora de realizar un diagndstico, que debe contar con la
historia clinica del paciente y complementada mediante una historia
colateral facilitada por testigos presenciales de las crisis epilépticas.

Para un diagndstico de epilepsia es necesario haber experimentado
dos crisis espontaneas --no provocadas por factores externos como
sustancias toxicas o alteraciones metabdlicas-- o hallarse ante una sola
crisis espontanea y establecer, mediante las mencionadas pruebas
auxiliares, un riesgo alto para desarrollar nuevas crisis.

"Por ultimo, en el diagndstico diferencial de epilepsia debemos

considerar otros trastornos que pueden confundirnos como son las
crisis disociativas de origen psicogeno y el sincope”, ha concluido.
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