
Cuatro hábitos nocturnos para mejorar el descanso con Hästens - Arqu... https://arquitecturaideal.com/cuatro-habitos-nocturnos-para-mejorar-e...

1 de 3 11/02/2025, 17:05



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

equilibrar su bienestar personal con un rendimiento óptimo durante el día. El sueño no solo

permite recuperar energías, sino que también tiene un impacto directo en la salud física, mental

y emocional. En este sentido, priorizar un buen descanso se traduce en una inversión en calidad

de vida, mejorando la capacidad de enfrentar los desafíos cotidianos con vitalidad y enfoque.

Sin embargo, las cifras son preocupantes. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), los

adultos deberían dormir entre seis y siete horas cada noche y mantener horarios regulares. No

obstante, el 48% de la población adulta en España no cumple con este requisito. Este dato,

proporcionado por la Sociedad Española de Neurología (SEN), pone de manifiesto cómo el estrés

y los hábitos contemporáneos obstaculizan la posibilidad de alcanzar un sueño realmente

reparador.

Ante esta situación, establecer una rutina nocturna efectiva es crucial para mejorar la calidad del

sueño. Incorporar hábitos saludables puede ser determinante a la hora de potenciar el bienestar

integral. Hästens, una compañía 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 electrónicos antes de dormir. La luz azul

emitida por las pantallas interfiere en la producción de melatonina, la hormona responsable de

regular el sueño. Por lo tanto, se aconseja reducir o eliminar el uso de estos dispositivos al

menos 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 física

es esencial para una vida saludable, practicar deportes intensos por la noche puede dificultar el

sueño al elevar la frecuencia cardíaca y aumentar los niveles de adrenalina. Se recomienda

realizar ejercicio durante el día o optar por actividades más suaves como el yoga o estiramientos

nocturnos, que promueven la relajación.

Otro aspecto a considerar es la creación de un entorno ideal para dormir. Un dormitorio sereno y

fresco, acompañado de una cama de alta gama, es fundamental para garantizar una experiencia

de descanso óptimo. Hästens destaca la importancia de elegir modelos como la colección

Hästens 2000T, que combina materiales naturales, como lana y algodón, para ofrecer un

descanso personalizado y exclusivo.

Finalmente, practicar técnicas de relajación antes de dormir puede ser un excelente preludio

para un descanso reparador. Actividades como la meditación o una ducha caliente ayudan a

liberar la mente y reducir las tensiones acumuladas durante el día. Dedicar unos minutos a la

meditación antes de acostarse puede ser especialmente beneficioso.

Carmen del Cid, directora de Ventas en Hästens Madrid, señala: “El descanso de calidad no solo

mejora la salud, sino que transforma por completo nuestra forma de vivir el día a día. En
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Hästens creemos que dormir bien es un hábito esencial, por eso nuestros productos están

diseñados para ofrecer una experiencia de sueño único y revitalizante”.

En resumen, priorizar el sueño reparador no es solo un pilar del bienestar; es un lujo que todos

deberían permitirse. Adoptar estos hábitos y crear un entorno exclusivo para dormir no solo

mejorará la calidad de vida, sino que también potenciará el rendimiento diario, ofreciendo una

experiencia única cada noche.
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La epilepsia es una de las enfermedades neurológicas más comunes a nivel global, afectando a más de 50 millones de personas en el mundo. Sin
embargo, alrededor de un 30 % de los casos se pueden evitar si se controlan adecuadamente los factores de riesgo. Los expertos explican
formas para evitar esta enfermedad.

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

Estos son datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), con motivo del Día Internacional de la Epilepsia, que se conmemora el segundo
lunes de febrero, este año el día 10 de este mes.

La epilepsia es una de las enfermedades neurológicas más frecuentes que se caracteriza por la presencia de crisis epilépticas y por la
predisposición del cerebro a generar dicha crisis.
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Además, la SEN indica que la epilepsia afecta ya a casi 500.000 personas en España.

Mayor peligro

Según el informe “Impacto sociosanitario de las enfermedades neurológicas en España” de la SEN, a escala global, las personas con epilepsia
tienen mayor riesgo de sufrir lesiones físicas que la población general.

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

Más cormobilidades

Por otro lado, según la SEN, aproximadamente un 50 % de las personas con epilepsia asocian una o más comorbilidades.

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

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

Mayor mortalidad

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

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

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

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

El diagnóstico

Además, señala que todavía hoy en día, el diagnóstico de epilepsia puede suponer un estigma, y se asocia a dificultades para desarrollar una vida
social plena, así como para recibir una formación adecuada y encontrar empleo.

Según la SEN, cada año se diagnostican más de 2,4 millones de nuevos casos de epilepsia en el mundo, pero incluso en países desarrollados el
retraso en el diagnóstico de esta enfermedad puede alcanzar los 10 años.

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

Formas para evitar la epilepsia

Desde la SEN, explican que algunas de las principales medidas que podemos adoptar para evitar padecer epilepsia y sus factores de riesgo son:

Protegerse contra los traumatismos craneales.
Controlar los factores de riesgo vascular, con una buena dieta, ejercicio, evitando tóxicos, etc.
Seguir las pautas de vacunación e higiene, o llevar un correcto seguimiento del embarazo y del parto.

Además, el doctor Toledo concluye en la necesidad de seguir investigando en tratamientos efectivos que ayuden a controlar las crisis y modificar
la evolución de la misma.

Por: EFE
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La neuróloga especialista en epilepsia Juana Rondón, del Hospital
Quirónsalud Clideba de Badajoz, ha insistido en la importancia de que la
población y los profesionales conozcan los síntomas de la epilepsia, ya
que de lo contrario el diagnóstico puede retrasarse hasta 10 años,
provocando la falta de un tratamiento efectivo y la repetición de crisis
epilépticas.

Este lunes se conmemora el Día Internacional de la Epilepsia, una
enfermedad que en España afecta a unas 400.000 personas, según datos
de la Sociedad Española de Neurología (SEN), y se caracteriza por la
predisposición a la aparición de crisis epilépticas que se producen por una
actividad neuronal anormal y excesiva.

Rondón ha explicado que los síntomas de la epilepsia son muy diversos
dependiendo del área afectada. En el caso de las crisis focales, que son
aquellas en las que se “se activa una red de neuronas limitada a una
pequeña parte del hemisferio cerebral, con síntomas localizados en el área
que está siendo activada”, destacan la visión de luces, la sensación de
hormigueo, la distorsión en la percepción olfativa y gustativa, las
sacudidas de las extremidades o la desviación involuntaria de la cabeza o

Salud
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el tronco.

En el caso de las crisis generalizadas, donde la activación neuronal es
mucho más extensa, la experta ha detallado que los síntomas pueden
incluir pérdida de la conciencia con caída al suelo, mordedura de lengua,
salida de orina y convulsiones.

“Es muy importante señalar que las crisis epilépticas tienen muy corta
duración, de segundos o de uno o dos minutos”, ha recordado la
neuróloga, que ha advertido de que “si la duración se prolongase más de
cinco minutos, estaríamos ante una emergencia médica conocida como
estado epiléptico”.

Juana Rondón ha enumerado a su vez los factores que pueden
desencadenar una crisis epiléptica, como son la privación parcial o total
del sueño, 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 exposición del paciente a ciertos
estímulos como el televisor, la luz o la música”, ha añadido.

Ante la aparición de cualquiera de los síntomas 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 podrán comprender una electroencefalografía, pruebas
de neuroimagen e incluso estudios genéticos, en función de cada caso.

Una vez hecho el diagnóstico, el tratamiento indicado podrá ser
farmacológico o no farmacológico. La mayoría de los pacientes, entre un
70 y un 80 por ciento, logran controlar la epilepsia con un fármaco
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 fármacos anticrisis prescritos
adecuadamente.

“En estos casos cobra una gran importancia la evaluación 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
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tratamientos no farmacológicos como el estimulador del nervio vago o la
cirugía de epilepsia”, ha explicado la facultativa de Quirónsalud Clideba.

Para prevenir una nueva crisis epiléptica, Rondón ha señalado que se debe
mantener un horario de sueño regular, evitar el consumo de alcohol y
otras sustancias tóxicas, evitar situaciones peligrosas que puedan conducir
a traumatismos de cráneo, tomar correctamente la medicación, controlar
los factores de riesgo cardiovascular para evitar la epilepsia asociada a la
enfermedad cerebrovascular por ictus, y no abusar del uso de dispositivos
electrónicos en el caso de epilepsia refleja.

Estos son los síntomas de la epilepsia que debes conocer para garantiz... https://codigotv.net/salud/estos-son-los-sintomas-de-la-epilepsia-que-...

3 de 3 12/02/2025, 10:05



Aprende a reconocer estos síntomas de la epilepsia para un diagnóstic... https://noticiastvn24.com/aprende-a-reconocer-estos-sintomas-de-la-e...

1 de 10 12/02/2025, 10:06



Aprende a reconocer estos síntomas de la epilepsia para un diagnóstic... https://noticiastvn24.com/aprende-a-reconocer-estos-sintomas-de-la-e...

2 de 10 12/02/2025, 10:06



Aprende a reconocer estos síntomas de la epilepsia para un diagnóstic... https://noticiastvn24.com/aprende-a-reconocer-estos-sintomas-de-la-e...

3 de 10 12/02/2025, 10:06







PUBLICIDAD













Buscar...

El desconocido síntoma que podría advertir de la posibilidad de padec... https://www.rednoticias.eu/new/desconocido-sintoma-podria-advertir-...

1 de 2 12/02/2025, 10:16



La UTM de la Jiménez Díaz obtiene la acreditación SEN | Noticias Di... https://www.diariodeburgos.es/noticia/z63bdb9ef-00b0-a7a4-214f89f...

1 de 3 12/02/2025, 10:17



La UTM de la Jiménez Díaz obtiene la acreditación SEN | Noticias Di... https://www.diariodeburgos.es/noticia/z63bdb9ef-00b0-a7a4-214f89f...

2 de 3 12/02/2025, 10:17



La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirúrgica del Hosp... https://amp.menorca.info/actualidad/comunicados-empresariales-1/20...

1 de 8 12/02/2025, 10:19



La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirúrgica del Hosp... https://amp.menorca.info/actualidad/comunicados-empresariales-1/20...

2 de 8 12/02/2025, 10:19



La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirúrgica del Hosp... https://amp.menorca.info/actualidad/comunicados-empresariales-1/20...

3 de 8 12/02/2025, 10:19



La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirúrgica del Hosp... https://amp.menorca.info/actualidad/comunicados-empresariales-1/20...

4 de 8 12/02/2025, 10:19



La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirúrgica del Hosp... https://amp.menorca.info/actualidad/comunicados-empresariales-1/20...

5 de 8 12/02/2025, 10:19



La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-Quirúrgica del Hosp... https://amp.menorca.info/actualidad/comunicados-empresariales-1/20...

6 de 8 12/02/2025, 10:19



Noticias | Comunicados empresariales

La Unidad de Trastornos del Movimiento Médico-
Quirúrgica del Hospital Fundación Jiménez Díaz
obtiene la acreditación de calidad de la SEN

Servimedia10/02/25 11:43
La Unidad de Trastornos del Movimiento (UTM) Médico-Quirúrgica del Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz recibió la
acreditación de calidad otorgada por el Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Española de Neurología
(SEN). Este reconocimiento, que cuenta con el apoyo de la biofarmacéutica AbbVie, pone en valor la excelencia de la atención
especializada de la consulta, consolidando al hospital como centro de referencia en este ámbito y avalando la calidad asistencial
ofrecida.

El acto de entrega de la acreditación contó con la participación de la Dra. Marta Cremades, directora del Hospital Universitario
Fundación Jiménez Díaz; el Dr. Jesús Porta Etessam, jefe del Servicio de Neurología del hospital; el Dr. Pedro J. García Ruiz-Espiga,
coordinador de la UTM, la Dra. CiCi Feliz Feliz, neuróloga de la UTM y coordinadora de la acreditación; Yaroslau Compta, responsable del
Proyecto de Acreditaciones en la Sociedad Española de Neurología; y Amparo Valladares, gerente de Acceso al Mercado y Relaciones
Institucionales de AbbVie, así como con miembros de la UTM, entre ellos el Dr. Joaquín Ayerbe, especialista del Servicio de Neurocirugía
del hospital.

Durante el acto, la Dra. Feliz ha recibido la certificación de calidad de manos del Dr. Yaroslau Compta y ha aprovechado la ocasión para
destacar que el proceso de acreditación 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 científica disponible. Cada paso está orientado a reducir riesgos y mejorar los resultados clínicos,
garantizando la mejor atención posible. Esta certificación 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 señalado que este reconocimiento certifica la excelencia. "Creo que es muy importante
para nuestro servicio de Neurología y para el Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz haber recibido esta acreditación. Además,
está en línea con nuestra filosofía de crecimiento, incorporando los últimos recursos diagnósticos y terapéuticos, junto con la valoración
personalizada de los pacientes por un equipo de neurólogos de altísima calidad".
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CALIDAD

El proyecto de acreditación, promovido por el Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Española de
Neurología con el apoyo de AbbVie, busca identificar y reconocer unidades clínicas que ofrecen una atención integral, humanizada y de
alta calidad a pacientes con enfermedad de Parkinson. Este programa evalúa aspectos clave como la seguridad, la gestión tecnológica y
la minimización de riesgos, garantizando servicios de salud que cumplan con los más altos estándares y mejoren el bienestar de los
pacientes1.

Para obtener esta acreditación, cada unidad debe someterse a una auditoría interna exhaustiva, cuyo objetivo es identificar áreas de
mejora y emprender acciones que corrijan posibles deficiencias. Este proceso tiene un impacto directo en los pacientes y contribuye a
establecer una relación de confianza en los resultados de los procesos asistenciales y administrativos.

En este sentido, Dr. Compta ha subrayado que el proceso de acreditación evalúa elementos clave como los recursos disponibles, la
formación de los profesionales, las estrategias de atención y los resultados alcanzados. En sus palabras, se trata de "evaluar y
proporcionar un marco homogéneo de atención a los trastornos del movimiento a nivel de la SEN en coherencia con los altos
estándares de otras acreditaciones y certificaciones nacionales e internacionales". Asimismo, ha destacado que, aunque obtener esta
acreditación supone un desafío exigente para los profesionales médicos, "reconocer con el sello 'SEN' la capacitación, recursos y
excelencia de las unidades acreditadas con el correspondiente impacto positivo en múltiples ámbitos".
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Physical: se traspasa un clásico de la noche mallorquina
El hombre atacado a martillazos por su hermano en sa Pobla se debate entre la vida y la muerte
«Algún día va a pasar algo ahí dentro», avisan los vecinos del antiguo banco okupado en Avenidas

A primera hora
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Buscan entretenerse, pasar el rato en las redes sociales más usadas como
Instagram o TikTok. Descubriendo, por ejemplo, un vídeo de un pato
bailando o unas gallinas cantando el ‘Aserejé’ de Las Ketchup. El problema
llega cuando se dan cuenta de que llevan varios minutos o incluso horas
atrapados. Haciendo ‘scroll’, es decir, bajando infinitamente de ‘reel’ en ‘reel’
casi sin procesar la información de todo lo que están viendo.

Esta es la realidad de muchos de los niños y adolescentes españoles, que
dedican de media hasta cuatro horas al día a las redes sociales. Según el
Informe Qustodio somos el país avanzado en el que los menores dedican
más tiempo, por delante de Reino Unido y Francia. Y otros datos
preocupantes: se estima que el 21% es adicto a estas aplicaciones y casi
un 10% reconoce que se mete en ellas cada 15 minutos.

Los expertos advierten de que un uso abusivo tiene efectos negativos para la
salud cerebral de los más jóvenes. "El exceso de visionado de videos cortos
en redes sociales reduce la capacidad de concentración, la memoria, la toma
de decisiones y la creatividad, además de incidir de forma negativa en la
capacidad de retención y aprendizaje", nos cuenta David Ezpeleta,
vicepresidente de la Sociedad Española de Neurología y responsable del
Área de Neurotecnología e Inteligencia Artificial.

Pero además de todos estos problemas también les puede afectar a su
salud mental. "El uso problemático o adictivo de las redes sociales y otros
medios relacionados con las pantallas puede relacionarse con la ansiedad o
la depresión. Se ve que hay un crecimiento progresivo y mantenido de los
casos e incidencia de ansiedad y depresión en niños desde el año 2012",
asegura Ezpeleta. Por eso desde la Sociedad Española de Neurología
recomiendan ponerse límite de tiempo si no se sabe parar.

Es importante ser conscientes del impacto que este tipo de contenido puede
tener en nuestros adolescentes, a los que recuerdan que hay que priorizar
los temas educativos y creativos en las fuentes digitales. También se
recomienda tratar de educar en un uso responsable a los niños y
adolescentes fomentando su pensamiento crítico y no olvidar nunca la
relevancia que tiene para nuestro cerebro seguir realizando actividades no
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digitales, como la lectura, el ejercicio al aire libre o quedar con los amigos y
familiares.
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