


¿Te cuesta conciliar el sueño? Descubre cómo lograr un descanso repara https://www.glo910.com/blogs/blog/todos-los-secretos-para-un-sueno...

2 de 10 18/02/2025, 9:25



¿Te cuesta conciliar el sueño? Descubre cómo lograr un descanso repara https://www.glo910.com/blogs/blog/todos-los-secretos-para-un-sueno...

3 de 10 18/02/2025, 9:25



¿Te cuesta conciliar el sueño? Descubre cómo lograr un descanso repara https://www.glo910.com/blogs/blog/todos-los-secretos-para-un-sueno...

4 de 10 18/02/2025, 9:25



¿Te cuesta conciliar el sueño? Descubre cómo lograr un descanso repara https://www.glo910.com/blogs/blog/todos-los-secretos-para-un-sueno...

5 de 10 18/02/2025, 9:25



¿Te cuesta conciliar el sueño? Descubre cómo lograr un descanso repara https://www.glo910.com/blogs/blog/todos-los-secretos-para-un-sueno...

6 de 10 18/02/2025, 9:25



¿Te cuesta conciliar el sueño? Descubre cómo lograr un descanso repara https://www.glo910.com/blogs/blog/todos-los-secretos-para-un-sueno...

7 de 10 18/02/2025, 9:25





lavanguardia.com

Agenda Informativa de Europa Press
para mañana martes, 18 de febrero ( y
3 )

Europa Press

7-9 minutos

MADRID, 17 (EUROPA PRESS)

Temas que configuran la agenda de actos e informaciones previstas

para el martes 18 de febrero, agrupada en las secciones Sociedad,

Salud y Cultura:

SOCIEDAD

-- 09.30 horas: En Madrid, 44º Diálogo de Educación, organizado por

COFAPA, con el Conselleiro de Educación de la Xunta de Galicia,

Román Rodríguez González. En el Espacio Bertelsmann (C/

O*Donnell, 10).

-- 09.30 horas: En Madrid, la Fundación PwC y la Fundación Alex

Rivera presentan el informe “Vivienda y Discapacidad Intelectual”. En

la Torre PwC (Castellana, 259B).

-- 10.00 horas: En Madrid, IAB Spain presenta el Estudio de Inversión

Publicitaria en Medios Digitales. Auditorio de Meeting Place | Paseo

de la Castellana, 81.

-- 10.00 horas: En Madrid, Ciclo Esade - Fundación SERES sobre

“Empresas inclusivas: cómo impulsar la integración y desarrollo

laboral de las personas migrantes”, con Adecco, Cruz Roja y
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Fundación Konecta.

NOTA: Online en el enlace https://www.youtube.com/watch?

v=Yek_OQLYLw8.

-- 10.00 horas: En Madrid, concluye la octava edición del Congreso

Nacional de Bioética de la Universidad CEU San Pablo. A las 10.00

horas, en el Aula Magna del Campus de Moncloa (C/ Julián Romea,

23) y a partir de las 15:30 horas, en el Aula Magna del Campus de

Montepríncipe (Urb. Montepríncipe, Alcorcón). .

-- 10.30 horas: En Madrid, el CSIC acoge la presentación de los

resultados del Proyecto EXPLORER, el exoesqueleto pediátrico de

uso personal para domicilios y exteriores. Sala de prensa del CSIC.

C/ Serrano, 113.

-- 11.00 horas: En Madrid, presentación del Foro 'Mujer y Automóvil

en un entorno de incertidumbre', de FACONAUTO y WWCOTY.

Palacete Mioti. (C/ Joaquín Costa, 20).

-- 12.00 horas: En Madrid, inauguración del aula taller de Cocina de

los alumnos de Formación Profesional en Operaciones Básicas de

Cocina del Colegio de Educación Especial María Corredentora, que

forma a jóvenes con discapacidad intelectual. (C/ de Luis de la Mata,

24).

-- 12.30 horas: La vicepresidenta segunda y ministra de Trabajo y

Economía Social, Yolanda Díaz, mantiene una reunión con

representantes de la Asociación Pro Derechos Humanos de España

(APDH-E), en la sede del Ministerio.

-- 18.00 horas: En Madrid, el Instituto de las Mujeres presenta el

proyecto “Amiga, date cuenta”, dentro de la celebración de los 50

años de libertad en España, con la secretaria de Estado de Igualdad y

para la Erradicación de la Violencia contra las Mujeres, Aina Calvo; y

la directora del Instituto de las Mujeres, Cristina Hernández, entre
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otros. Instituto de las Mujeres. (C/ Pechuán, 1).

SALUD

-- 10.30 horas: En Madrid, presentación de los resultados del

Proyecto EXPLORER, el exoesqueleto pediátrico de uso personal

para domicilios y exteriores. Consejo Superior de Investigaciones

Científicas (CSIC). (C/ Serrano, 113).

-- 12.00 horas: En Madrid, presentación del libro 'Mantén Joven tu

cerebro', monografía dirigida a público general realizada por dos jefes

de servicio de Neurología de dos de los hospitales de referencia en

España, presidente y expresidente de la Sociedad Española de

Neurología. Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz. (Av. de

los Reyes Católicos, 2).

-- 16.00 horas: En Madrid, jornada 'Nuevas Terapias para el

Tratamiento de la Inflamación', organizada por la Fundación Ramón

Areces y la Cátedra de Solutex -Universidad de Zaragoza. Sede de la

fundación. (C/ Vitruvio, 5).

-- 18.00 horas: En Madrid, Webinar de la Asociación Española de

Derecho Sanitario para arrojar luz en torno a las claves por las que

discurre la negociación del nuevo Estatuto Marco.

NOTA: Para inscribirse: https://aeds.org/producto/webinaeds-

estatuto-marco-una-nueva-oportunidad/ .

CULTURA

-- En La Habana (Cuba), el director del Instituto Cervantes, Luis

García Montero, participa en el acto de presentación de la nueva

Cátedra María Zambrano, en colaboración la Universidad Autónoma

de México (UNAM) y la Universidad de La Habana.

-- Entrevista con la cantante Zahara, que presenta su disco 'Lento

ternura' y pasará con su gira por Toledo.
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-- 10.30 horas: En Madrid, los Reyes se reúnen con el Real Patronato

de la Galería de las Colecciones Reales. Galería de las Colecciones

Reales (C/ de Bailén).

-- 11.00 horas: En Madrid, presentación de la exposición temporal

'Huguette Caland. Una vida en pocas líneas'. En el Museo Reina

Sofía, Edificio Sabatini. (Acceso al Museo por C/ Santa Isabel 52).

-- 11.00 horas: En Madrid, el director brasileño Walter Salles recoge el

Goya a la Mejor Película Iberoamericana de la película brasileña

'Ainda estou aqui' ('Aún estoy aquí'). Academia de Cine. (C/Zurbano,

3).

-- 12.00 horas: En Madrid, presentación de la VIII Edición del Festival

de Cine de Ibiza, Ibicine. Academia de las Artes y las Ciencias

Cinematográficas de España. (c/ Zurbano, 3).

-- 15.30 horas: En Madrid , el investigador, profesor en SciencesPo

Paris y escritor David Colon presenta su libro ¿Quo vadis

democracia? en un encuentro con los medios de 15:30 a 17:00 horas

y el miércoles 19 de 12:00 a 14:00 horas. En el Institut français de

Madrid (C/ Marqués de la Ensenada, 10).
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Alzheimer hereditario: cuando un gen
se convierte en una espada de
Damocles - Afabaix

7-9 minutos

José Luis Fernández, marido de Ana del Alto, a quien se lo

diagnosticaron a los 39 años, cuenta qué ha supuesto para su

familia estos años cara a cara frente a esta enfermedad

Cuando se conocieron, Ana del Alto tenía 21 años y José Luis

Fernández 29. Pese a lo insólito del lugar de su primer encuentro, un

tanatorio al que ella acudió a dar el pésame a su nuevo jefe, al que

todavía ni siquiera conocía en persona y cuya hermana acababa de

fallecer, el amor apareció casi al instante. Quedaron para verse al día

siguiente, y desde entonces no se han separado. Ella era todo lo que

José Luis esperaba encontrar: una persona muy cariñosa, alegre

pero al mismo tiempo serena, tierna, “y con un arte que no se

podía aguantar, éramos el yin y el yang”, recuerda él.

Por ese motivo, Ana estaba sobre alerta y compartió sus temores con

José Luis. “Hablábamos mucho, pero intentábamos no

presionarnos sobre el tema, ni ella ni yo, ni que nos hiciera sentir

mal en el día a día. Sabíamos que podía pasar, que ella podía

desarrollar la enfermedad, y que había que estar atento”, señala él.

Pese a todo, se casaron y formaron una familia. Primero llegó un

chico, y luego gemelas.
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Un oso dibujado, la señal

Según se acercaba Ana al límite de los 40 años, “el malestar a veces,

solo a veces, era un poco peor”. Hasta que la incertidumbre se

convirtió en realidad. Una noche José Luis le dio a Ana una

autorización del colegio de sus hijos para que la firmara, y al

devolverla él vio con asombro que ella había dibujado en el papel el

oso de una popular marca de pan de molde. Cuando la preguntó, ella

no recordó haberlo hecho. “Entonces nos miramos, ella rompió a

llorar, y todo empezó. Luego empiezas a recordar, y ves detalles

que habían pasado y que ignoramos. Eso pasa en la gran

mayoría de los casos de alzheimer”, afirma José Luis.

En este punto hay que señalar que, según señala Raquel Sánchez-

Valle, neuróloga del Hospital Clínic de Barcelona y coordinadora

del grupo de estudio de la neurología de la conducta y

demencias de la Sociedad Española de Neurología, esta

agresividad, que no se da en todos los pacientes, y “que

habitualmente es más verbal”, puede llegar “a agresividad física, y

que está muy relacionada con la fase en la que los pacientes

dejan de entender el medio”. En ese momento pueden “interpretar

cosas que no son agresiones como si lo fueran”. Por ejemplo,

cuando tienen que desvestirse y necesitan para ello la ayuda de otra

persona, pero cuando ésta va a quitarles la ropa los enfermos lo

perciben como una agresión “me está desvistiendo”, y reaccionan. O,

por ejemplo, cuando quieren salir a la calle y son las tres de la

mañana, y el cuidador no les deja, y empiezan a dar golpes. “Esto

ocurre en fases determinadas, cuando el paciente empieza a no

entender el medio, o a no poderse expresar bien, y entonces muchas

veces es más una reacción de defensa, o de frustración”,

sostiene la doctora Sánchez-Valle.

Ana también sufría deambulación errática, según afirma José

Luis: “Había veces que hacía decenas de kilómetros dentro de
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casa”. “Esto responde a la incapacidad de poder estarse quieto,

también pensando que muchas veces estos pacientes no se

entretienen con nada, y la única forma que tienen es la

deambulación”, que también sucede en fases de “demencia

moderadamente severa” relativamente avanzadas, explica la

doctora, pero en las que los pacientes aún son

independientes. Este tipo de síntomas neuropsiquiátricos o

psiquiátricos “son más frecuentes en personas más jóvenes”,

corrobora Raquel Sánchez-Valle.

Pensaron matarla

En estos primeros años de la enfermedad José Luis no duda en

confesar que planearon acabar con la vida de Ana, sobre todo por

la falta de apoyo de las autoridades. “Vivimos en un mundo de

hipocresía y de desconocimiento absoluto, y a nosotros nos lo

ha hecho pasar muy mal el Estado, y me da igual el partido, lo he

vivido con unos y con otros”, se lamenta. “También pensamos

plantear una demanda de divorcio, y que fuera el Estado quien

asumiera su cuidado”, comenta. Al final “me detuvo en parte la

suerte, ya que tuvimos que atarla y en ese tiempo nos daba

tiempo a relajarnos de la violencia, aunque nadie

ayudaba”, recuerda. Y también que el estado de Ana empeoró “es

una suerte que empeorara, en pleno covid estuvo tres meses en un

hospital para que nos pudiéramos rehacer mentalmente”. Aún así, el

precio a pagar fue muy alto: su hijo mayor ha estado cuatro años

en un protocolo antisuicidio, de los 13 a los 17, por todo lo vivido.

Algún lector puede preguntarse qué llevó a la pareja a tener

descendencia con esos antecedentes. Y José Luis es claro: en esos

años “nadie nos avisó de que esto podía pasar, no había ningún

protocolo en este sentido, ni pruebas genéticas» (Ana se las hizo

por primera vez en el año 2017, su hijo mayor había nacido 13 años

antes, en 2004)”, incluso algunos médicos les llegaron a decir que el
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hecho de que el padre de Ana tuviera alzheimer y ella también era

una “simple casualidad”. En ese momento “incluso había médicos

que estaban en contra de lo que nosotros pudimos saber de manera

autodidacta, así que llegamos a pensar que podíamos estar

equivocados”. Al final, sin evidencia científica en contra, pudo el

deseo de ser padres. En el caso de sus hijos, si en algún momento

se plantean formar una familia, podrán hacerlo con seguridad, sin la

mutación genética.

El coste económico y emocional de hacerse cargo de un enfermo de

estas características es enorme. Respecto a lo primero, José Luis

afirma que ha llegado a tener a tres personas en nómina para

cuidar de su mujer, a las que pagaba 80.000 euros al año en

total. Ellos lograron afrontar esta situación tras lograr que a ella le

concedieran la gran invalidez, aunque en un primer momento, en

2020, cuando ya estaba encamada, le concedieron una discapacidad

del 56%. “El que le dieran un 56% con un alzheimer severo

encamado te está diciendo lo que pasa en España”, se lamenta.

Además, arremete contra la Ley de Dependencia, incompatible con la

gran invalidez: “El Estado te vende humo, la golosina, y mucha

gente pica. Pero para los menores de 65 años la Ley de

Dependencia es una trampa”, afirma.

El arte, su terapia

En su descenso hacia el olvido, Ana del Alto se aferró al arte. Con una

pasión desatada, pintó cientos de cuadros en un intento de luchar

contra el progreso de la enfermedad. Gracias a ello «estuvo bien

seis años, la media para que hubiera perdido la razón eran tres»,

señala su marido. «Llegó un momento en que no me conocía pero

sí a Klint. Y pintaba de cabeza, sin copiar. Hizo cerca de 300 obras,

pero rompió muchas porque no se quedaba a gusto con ellas»,

añade. De las 32 que se salvaron se hicieron copias que han

donado a asociaciones, y cuyas ventas se destinan a pacientes
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de alzheimer, y que se han mostrado en diversas exposiciones. La

última, «Alzheimer y arte unidos», se muestra en el Museo de

Etnografía de Jumilla (Murcia) hasta este próximo día 28. La familia

de Ana ha donado la colección de los 32 cuadros a la asociación

AFAD Jumilla, después que José Luis conociese el caso de Elisa

Martínez, enóloga de 50 años diagnosticada de Alzheimer, que ha

sido capaz de elaborar «otra obra de arte», el vino solidario Evol.

Ana Abizanda

https://www.larazon.es/sociedad/alzheimer-hereditario-cuando-gen-

convierte-espada-

damocles_2025021667b0edf5b1a8db0001ca0691.html
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El método militar para dormir en 2 minutos: así funciona y cómo aplicarlo paso a paso
Factores como el estrés, la ansiedad, los malos hábitos de sueño y alimentación, así como el consumo de alcohol o
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Andrea San Martín
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El insomnio es un gran dolor de cabeza para los españoles. Los datos lo confirman: 12 millones de españoles sufren de
insomnio, según la Sociedad Española de Neurología. Además, el 60% considera que su sueño no es de calidad, tal y
como concluye el Observatorio Unobravo sobre los trastornos del sueño. Pero aún hay más: 

, mientras que en Valencia, Andalucía y Cataluña los resultados no son nada esperanzadores; en
País Vasco y Aragón arrojan algo de luz. De hecho, es uno de los trastornos del sueño más frecuentes, con un impacto
significativo en el . Factores como el estrés, la ansiedad, los malos hábitos de sueño y
alimentación, así como el consumo de alcohol o cafeína, pueden dificultar la conciliación del sueño y afectar la calidad del
descanso. Para combatir este problema, existe una técnica militar diseñada para ayudar a los soldados a dormirse
en menos de dos minutos, incluso en situaciones extremas. Este método fue documentado en el libro 'Relax and Win:
Championship Performance In Whatever You Do', escrito por Lloyd Bud Winter y publicado en 1981. A pesar de su
antigüedad, en los últimos años y gracias a las redes sociales ha vuelto a utilizarse, especialmente, entre aquellas personas
que buscan soluciones efectivas para mejorar su descanso.

Origen del método: una solución para los pilotos de combate

La   puso en evidencia un problema en las filas del ejército estadounidense: el estrés y la falta
de sueño estaban afectando el rendimiento de los pilotos de combate, llevándolos a cometer errores fatales en misiones
cruciales. Ante esta situación, la Escuela de Prevuelo de la Marina de los Estados Unidos desarrolló un método para
ayudar a los soldados a quedarse dormidos en menos de dos minutos, sin importar el entorno ni las condiciones en
las que se encontraran.
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La técnica militar para dormir en 120 segundos

El método consta de cuatro pasos clave, que deben practicarse de forma progresiva para alcanzar un estado de relajación
total:

PUBLICIDAD

1. Relajar los músculos faciales: se debe liberar la tensión de la cara, incluyendo la lengua, mandíbula, pómulos y frente, así como los
seis músculos que rodean las cuencas oculares. A menudo, al acostarnos, fruncimos el ceño o cerramos los ojos con demasiada fuerza
sin darnos cuenta. Relajar estos músculos puede generar una sensación inmediata de alivio.

2. Liberar la tensión de los hombros y brazos: hay que concentrarse en relajar los hombros, dejándolos caer lo más bajo posible.
Posteriormente, se debe hacer lo mismo con los brazos, comenzando por uno y luego el otro.

3. Controlar la respiración: la clave aquí es inhalar y exhalar de manera consciente y profunda, permitiendo que el pecho se relaje
completamente. Al mismo tiempo, hay que aplicar la misma técnica de relajación en las piernas, primero una y luego la otra.

4. Vaciar la mente durante 10 segundos: para alcanzar un estado de calma mental, Bud Winter sugiere en su libro imaginar alguna de
las siguientes escenas:
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Con el tiempo y la práctica, este proceso se convierte en una rutina de relajación automática, lo que facilita conciliar el
sueño de manera más rápida y efectiva.

¿Útil para todos?

Si bien este método ha demostrado ser efectivo para muchas personas, no es una solución universal para los
problemas del sueño. La higiene del sueño, es decir, mantener horarios regulares, evitar pantallas antes de dormir y
reducir el consumo de cafeína, sigue siendo fundamental para mejorar la calidad del descanso.

En cualquier caso, para quienes experimentan insomnio severo o persistente, lo recomendable es consultar con un
especialista en salud del sueño que pueda evaluar las causas subyacentes y recomendar un tratamiento adecuado.

Flotar en una canoa en medio de un lago sereno, con el cielo azul sobre la cabeza.
Acurrucarse en una hamaca de terciopelo negro dentro de una habitación completamente oscura.
Repetirse a sí mismo la frase "no pienses, no pienses, no pienses" durante diez segundos.
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Técnica 4-7-8

Otra de las técnicas que también es muy comentada es el ejercicio de relajación 4-7-8 que consiste en inhalar hasta contar
hasta cuatro, contener la respiración hasta llegar a siete y exhalar cuando la cuenta llegue a ocho, explicó el doctor Raj
Dasgupta, profesor clínico asociado en la Facultad de Medicina de Keck de la Universidad del Sur de California, según
recoge CNN Salud. El método 4-7-8 no requiere de ningún equipo o preparación específica, pero se recomienda que en el
momento en el que se está aprendiendo el ejercicio la persona se siente con la espalda recta, además de practicarlo en un
lugar tranquilo y silencioso podría ayudar. Una vez que se domine la técnica, podría funcionar estando acostado en la
cama.

TEMAS SALUD SOCIEDAD
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Un puzle de un cerebro. / REDACCIÓN
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Nacional Internacional PequeOpi Tendencias 21 Medio Ambiente Energía futura

El libro 'Mantén joven tu cerebro', promovido por la Sociedad Española de Neurología, recuerda que hasta el 40% de las
demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares son prevenibles

Madrid 19 FEB 2025 8:38
Nieves Salinas
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Comer bien; dormir, si se consigue, 8 horas al día; no estresarse; controlar los factores de riesgo vascular; moderarse con
el uso de dispositivos, sobre todo por las noches; hacer ejercicio de forma regular; relacionarse y huir del aislamiento
social; evitar los tóxicos -como el tabaco, el alcohol, la contaminación...- o realizar actividades que estimulen la actividad
cerebral. Son algunos de los trucos de los neurólogos  . Y sano.

Porque a los médicos les preocupan datos como que más de 23 millones de españoles padecen algún tipo de
enfermedad neurológica, con una prevalencia un 18% superior respecto a la media mundial y también un 1,7% superior
a la media de los países occidentales europeos. Los ictus, las cefaleas (y en particular la migraña), la enfermedad de
Alzheimer y otras demencias y trastornos neurodegenerativos, la epilepsia o algunas neuropatías, son las más
prevalentes.

0

para mantener un cerebro joven
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Así se expone en el libro 'Mantén joven tu cerebro', un proyecto impulsado por la Sociedad Española de
Neurología (SEN), en colaboración con Adamed Laboratorios, que se presentó este martes en el Aula Magna del Hospital
Universitario Fundación Jiménez Díaz (Madrid) y reunió a reputados expertos en el ámbito neurológico y sanitario. Lo que
la obra busca es prevenir y, sobre todo, promocionar algo tan importante como la salud cerebral.

En el acto de presentación de la obra, en la que participan un nutrido grupo de especialistas de hospitales de toda España,
estuvieron sus coeditores: el doctor Jesús Porta-Etessam, Jefe de Servicio de Neurología de la Fundación Jiménez Díaz y
presidente de la SEN y José Miguel Láinez , Jefe de Servicio de Neurología del Clínico Universitario de Valencia y
expresidente de la sociedad científica. "La salud cerebral no es algo de moda, sino una absoluta necesidad. La población
goza de mayor longevidad pero ello también conlleva más enfermedades neurológicas", alertó el presidente de la SEN.
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Les arroparon en el acto Mercedes Navío, gerente asistencial de Hospitales y Directora de la Oficina Regional de
Coordinación de Salud Mental y Adicciones de la Comunidad de Madrid y Francisco Javier Domingo, Jefe de Asuntos
Corporativos de Adamed Laboratorios.

"Las  son la principal causa de discapacidad y la segunda causa de muerte en todo el mundo.
Estas cifras además han ido aumentando en los últimos años. Se estima que afectan a 3.400 millones de personas, lo que
supone más del 43% de la población mundial", señaló el doctor José Miguel Láinez.

Se calcula que el 15% de la población mundial, es decir, más 1000 millones de personas, sufren algún tipo de discapacidad
y casi el 50% de esta discapacidad está causada por enfermedades neurológicas. Y, en Europa, se estima que el coste
es superior al billón de euros, una cifra que equivale al coste total de lo que supusieron todas las enfermedades
cardíacas, cáncer y diabetes en su conjunto, señalaron los especialistas.

El doctor Jesús Porta-Etessam habló de España, donde se estima que más de 23 millones de personas padecen algún
tipo de enfermedad neurológica. Eso, alertó, conlleva una considerable carga de en discapacidad, con 1,5 millones de años
de vida ajustados por discapacidad perdidos por enfermedades neurológicas, responsables del 44% de la
discapacidad por enfermedad crónica.

enfermedades neurológicas
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"Durante años, la SEN y sus miembros nos hemos centrado en mejorar la asistencia neurológica de todas las patologías
neurológicas, pero somos conscientes de que muchas enfermedades neurológicas son prevenibles (por ejemplo, hasta el
40% de las demencias y el 90% de los accidentes cerebrovasculares) y que un cerebro más sano es menos vulnerable para
desarrollar enfermedades", enfatizó.

Acto de presentación del libro / / SEN

Por eso, la SEN ha considerado "fundamental publicar esta monografía para promocionar la salud cerebral, porque
entendemos que la salud del cerebro no es solo la ausencia de enfermedad, sino que implica centrarse en cada persona y
en la promoción, prevención, tratamiento, atención y rehabilitación de las enfermedades neurológicas".
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Entre las claves para mantener un cerebro joven y saludable, la obra aborda aspectos esenciales como la importancia de
una alimentación equilibrada para la salud cerebral; el ejercicio físico y su impacto en la neuroprotección; el descanso
adecuado y su influencia en la memoria; la estimulación cognitiva y técnicas para fortalecer la mente o la interacción
social como factor clave en la prevención del deterioro cognitivo. Además, el libro, que a partir de mayo se distribuirá para
pacientes y sanitarios, ofrece estrategias específicas para la prevención del Alzheimer y otras patologías
neurológicas relacionadas con el envejecimiento.

TEMAS SALUD DIETAS SALUD MENTAL PACIENTES LIBROS EL PERIÓDICO DE ESPAÑA
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'Salud a todo Twitch' aborda la
epilepsia este miércoles

3-4 minutos

La epilepsia, también conocida como trastorno convulsivo, será el

tema central este miércoles del programa 'Salud a todo Twitch'. El

espacio presentado por Joan Carles March, profesor de la Escuela

Andaluza de Salud Pública, abordará esta afección cerebral que

causa convulsiones recurrentes, a partir de las 20:00 horas, y se

podrá ver en los canales de GranadaDigital en YouTube, Facebook y

Twitch.

Durante el programa, se tratará los tipos de epilepsia, síntomas y

tratamientos. "En algunas personas se puede identificar la causa.

En otras, se desconoce la causa. Los síntomas de las convulsiones

pueden variar mucho. Algunas personas pueden perder el

'Salud a todo Twitch' aborda la epilepsia este miércoles about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.granadadigital.es%2Fsalud...
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conocimiento durante una convulsión. Otras pueden permanecer con

la mirada fija por algunos segundos. Y otras pueden mover

repetidamente los brazos o las piernas. A estos movimientos se los

conoce como convulsiones. Tener una sola convulsión no significa

que tengas epilepsia. El tratamiento con medicamentos, o en

ocasiones la cirugía, puede controlar las convulsiones en la mayoría

de las personas que tienen epilepsia. Algunas personas necesitan

tratamiento de por vida, pero, en otros casos, las convulsiones

desaparecen solas. Algunos niños con epilepsia también pueden

superar su afección con la edad", explica Joan Carles March.

En este 'Salud a todo Twitch' sobre la epilepsia participarán Pedro

Serrano, jefe de servicio de Neurología del Hospital Regional de

Málaga y experto en neuroinmunología, neuroinflamación y epilepsia.

Es profesor asociado de Neurología en la Universidad de Málaga

desde el año 2022. Previamente, ocupó el cargo de director de la

Unidad de Neurociencias en el Hospital Universitario Torrecárdenas

de Almería durante el periodo 2012-2016. Investigador Principal del

proyecto EPIBERIA, el primer estudio colaborativo de base

poblacional realizado en España sobre la prevalencia de la epilepsia,

patrocinado por la Sociedad Española de Neurología

También participará Carme Fons, neuropediatra, jefa de servicio de

Neurología del Hospital Sant Joan de Deu de Barcelona. Profesora

clínica del grado en Medicina en Universitat de Barcelona. Experta en

neurología neonatal y epilepsia refractaria; Pablo Quiroga Subirana,

neurólogo, neurofisiólogo en el Hospital Torrecárdenas y presidente

de la Sociedad Andaluza de Neurología, además de autor del libro

'Epilepsia: verdades y mitos'; Andrea Lozano, Lolito epiléptico,

paciente con epilepsia; Paqui Lozano, presidenta de la Asociación

Española de Afectados por Epilepsia Grave, y María Palanca,

enfermera en el Hospital La Fe y especialista en epilepsia en la

Unidad de epilepsia refractaria y tesorera de SEDENE.
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Riesgos del excesivo uso de las redes sociales en
niños según neurólogos
18 de Febrero de 2025
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Lectura 3 min

Niños con celular. Foto: Pixabay



La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha advertido sobre los
peligros del uso excesivo de las redes sociales en niños y
adolescentes 

H oy en día los niños viven pegados a un dispositivo electrónico y se han
vuelto indispensables para ellos. Es por eso que varios neurólogos se han

dado a la tarea de alertar a los padres de familia sobre los riesgos que corren los
pequeños que usan de manera excesiva las redes sociales.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) advierte sobre los peligros del uso
abusivo de las redes sociales en niños y adolescentes, destacando los efectos
negativos en la salud cerebral y mental.

Riesgos del uso excesivo de las redes sociales en los niños

por Nadxiely Chavez
Redactora Web
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España lidera el uso de redes sociales entre menores en países avanzados, lo cual,
según la SEN, tiene implicaciones negativas para la salud. “España es el país
avanzando en el que los menores dedican más tiempo a navegar por las redes
sociales, unas herramientas que pueden influir negativamente en la salud de niños
y adolescentes.”

Los jóvenes españoles (4-18 años) pasan aproximadamente 4 horas diarias en
redes sociales fuera del horario escolar. Además, un alto porcentaje de niños de
10-12 años usan redes sociales a pesar de las restricciones de edad (14 años en
España).

El consumo excesivo de videos cortos disminuye la capacidad de concentración,
memoria, toma de decisiones y creatividad. 

El exceso de visionado de vídeos 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
Se han observado alteraciones en el desarrollo de áreas cerebrales relacionadas
con las emociones, la motivación y el sistema de recompensa. Incluso se ha
reportado pérdida de sustancia blanca asociada al lenguaje. 

Otros estudios más centrados en sus efectos en niños y
adolescentes incluso han observado cambios en el
neurodesarrollo de regiones y redes cerebrales relacionadas
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con los afectos, la motivación o en el sistema de recompensa
cerebral, e incluso pérdida de sustancia blanca en las partes
que sustentan el lenguaje y la alfabetización emergente.

Las redes sociales influyen negativamente en la autopercepción de la imagen
corporal, especialmente en adolescentes.

Uso excesivo de las redes sociales. Foto: Pixabay

Se observa un incremento en las tasas de depresión, conductas suicidas
(ideación e intento), autolesiones, ansiedad y trastornos alimentarios, ligados
a la presión de tener presencia y notoriedad en redes. 
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Se ha visto sobre todo que afecta en la autopercepción de la
imagen corporal de muchos niños adolescentes y en el
aumento de las tasas de depresión e incluso de conducta
suicida (ideación e intento) en jóvenes
La Universidad de Oxford eligió este término para describir el deterioro mental e
intelectual causado por el consumo excesivo de información trivial en redes
sociales. Esto refleja la conciencia creciente, especialmente entre los jóvenes, sobre
el impacto de este consumo.

El consumo de contenidos en redes sociales activa el sistema de recompensa
cerebral a través de la liberación de dopamina, creando un ciclo adictivo similar al
de las drogas o el juego. “Cuando el cerebro está sometido a estímulos repetidos
que liberan pulsos de dopamina, percibe una sensación 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.”

Países como China han regulado el tiempo de uso de teléfonos para adolescentes,
y Australia ha prohibido el acceso a redes sociales a menores de 16 años. En
España, se considera aumentar la edad mínima de acceso.
Importancia del Equilibrio: La clave reside en un uso equilibrado y sensato de las
redes sociales, priorizando la socialización física, el deporte al aire libre, la lectura
en papel y otras actividades no digitales. 

Desde el punto de vista de la salud la clave siempre estará en el
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equilibrio, haciendo un uso sensato y comedido de las redes
sociales, sin olvidar la importancia de tener amigos de carne y
hueso, socializar físicamente con ellos, hacer deporte al aire
libre, leer libros en papel, subrayar o escribir a mano, entre
otras cuestiones
Recomendaciones de la SEN:

Los padres deben reflexionar sobre el uso que dan a los móviles como "chupete
digital" para sus hijos, considerar retrasar la compra del primer smartphone, dar un
buen ejemplo y supervisar el uso que hacen sus hijos de la tecnología. 

También hay que reflexionar sobre 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 tecnologías
Visita el canal de YouTube de EN PAREJA dando CLICK AQUÍ

Licenciada en Ciencias de la Comunicación, egresada de la Universidad de Occidente. Redactora en
el periódico El Debate, desde 2015, para el sitio web En Pareja. Con un gusto especial por la historia,
la lectura y los personajes que dejaron huella en el mundo.
Ver más

GUADALUPE.NINO@DEBATE.COM.MX

Crianza de los hijos Padres de familia

Establecer límites de tiempo para el uso de móviles y redes.

Priorizar contenido educativo y creativo.

Educar en un uso responsable y fomentar el pensamiento crítico.

Promover actividades no digitales.

Nadxiely Chavez
Redactora Web
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LA VOZ DE LA SALUD

Chema Moya | EFE

El chef se sometió a inyecciones de toxina botulínica para aliviar los síntomas de su distonía cervical, una enfermedad neurológica crónica
que lo dejó sin poder hablar durante años

18 feb 2025 . Actualizado a las 17:01 h.

Salud, bienestar y nutrición

l reconocido chef Jordi Roca apareció este lunes como invitado en La Revuelta y volvió a hablar de su enfermedad, una distonía cervical

que le ha llegado a dejar sin voz durante siete años. Un trastorno neurológico que afecta a la tonicidad de los músculos del cuello y, por tanto,

impacta en la fonación. Pero, gracias al tratamiento, ha logrado recientemente una recuperación parcial de su voz. «Se trata con bótox. Se inyecta

en un músculo de las cuerdas vocales para que se relajen. Pero es muy doloroso. Es un rollo, no me gusta», explicó el menor de los tres
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¡Suscribirme a la newsletter!
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hermanos al frente de El Celler de Can Roca.

Jordi empezó a experimentar los primeros síntomas de la distonía en el 2010. La enfermedad se manifestó con contracciones musculares

involuntarias que le afectaban principalmente el cuello y el diafragma, impidiéndole hablar con normalidad. «Cuando intento articular la voz se me

bloquea, se me dispara. No funciona. Y una manera de comunicarse de manera fluida es susurrando, lo que intento hacer lo mínimo posible»,

explicó en una entrevista.

Ya en el 2017, una publicación en su cuenta de Instagram explicaba a sus seguidores los problemas que sufría desde hacía meses. En ese

momento, su objetivo al hablar del tema era que no le siguiesen «ofreciendo própolis, caramelos de eucaliptos, ni infusiones de miel y limón».

«Digamos que cuando intento articular la voz se me bloquea, se me dispara. No funciona. Y una manera para comunicarse de manera fluida es

susurrando, lo que intento hacer lo mínimo posible», describía en esa época.

A lo largo de los años, Roca ha probado distintos tratamientos, incluyendo la toxina botulínica, que relaja los músculos afectados. Ha recurrido

también a terapias alternativas, rehabilitación vocal y ejercicios respiratorios. La complejidad de su afección lo llevó a consultar a especialistas en

distintos países, buscando la mejor solución posible.

Por fin, en el 2023, anunció en sus redes sociales que había recuperado la voz. «No sabéis la alegría que tengo de poder hacer este vídeo con

esta voz, que se me ha quedado voz de locutor de radio de las dos de la mañana», dijo en junio de ese año. «Durante estos ocho años he tenido

picos de voz, que han ido y viniendo, pero cada vez estoy un poco mejor. Voy mejorando la fonación y, sobre todo, he reaprendido a hablar sin

esfuerzo», explicó a sus seguidores.

Sin embargo, conociendo su enfermedad no se atrevía a tomar estos avances como algo definitivo. «Puede ser que mañana no tenga la misma

voz», dijo, explicando que su progreso no había sido lineal en términos vocales.
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Jordi Roca fuerza poco la voz pero cuando la fuerza, la fuerza que da gusto. Poco se
enfada.

____________
#LaRevuelta — @jordirocasan presenta en exclusiva ‘La nevera medio llena’, su nuevo
libro que ha escrito junto con sus sobrinos, Marc y Martí, y que estará disponible en
marzo.

#LaRevuelta, de lunes a jueves en abierto a las 21:40h en La 1 de @rtve y todos
los programas completos en @rtveplay
Ver 744 comentarios

Añade un comentario...

Ver más en Instagram

Hoy, a pesar de los desafíos que ha enfrentado, Jordi Roca sigue demostrando su pasión por la cocina y su espíritu creativo, sin dejar de trabajar

en su oficio. Esta vez, sorprendió a David Broncano con un postre exclusivo para la ocasión. Se trataba de «El postre revuelto», un bombo que,

al golpearlo con una baqueta, se partía en trozos liberando una combinación de sabores cítricos y bizcocho. «Un caos delicioso», describió el

presentador.

Durante la entrevista, Broncano le preguntó por su enfermedad, y Roca describió el dolor que provoca el tratamiento con toxina botulínica, un mal

necesario, en su caso, para relajar los músculos afectados. En un momento espontáneo, al soltar un grito inesperado, sorprendió a la audiencia

con su «bozarrón». «Cuando grito, me sale un vozarrón que te cagas, porque fuerzo más, pero es la voz media la que me cuesta. Tengo que

estar ajustando el termostato a la voz». Para Roca, esta capacidad de reírse de sí mismo y tomarse la vida con humor ha sido clave en su

proceso de adaptación a la enfermedad.

La distonía es un trastorno del movimiento caracterizado por contracciones musculares repetitivas que pueden generar movimientos anormales

y posturas inusuales. Puede ser focal, cuando afecta solo a una parte del cuerpo; segmentaria, si involucra dos o más zonas adyacentes; o

generalizada, si impacta en múltiples regiones.

Según explican desde la Sociedad Española de Neurología (SEN), la distonía no tiene cura, pero existen tratamientos para aliviar sus síntomas,

como medicamentos, terapias de rehabilitación y, en casos severos, cirugía con estimulación cerebral profunda. La distonía puede afectar a

personas de cualquier edad, aunque suele manifestarse con mayor frecuencia en la adultez temprana. Su progresión varía de un paciente a otro,

lo que hace que el tratamiento deba ser altamente personalizado.
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El doctor Ángel Sesar, coordinador de la Unidad de Trastornos del Movimiento del Hospital Clínico de Santiago y miembro de la Sociedade

Galega de Neuroloxía, explica en este artículo las características del síndrome: «Se trata de un conjunto de signos y síntomas, que tienen un

mecanismo de producción común», apunta. La enfermedad provoca espasmos repetitivos y de torsión, pudiendo ser leves o intensos y dolorosos.

Síntomas frecuentes

Contracción muscular repetitiva, que afecta a una parte o varias del cuerpo.

Aparición de posturas anómalas que mejoran en reposo y no tienen lugar al dormir.

Fenómeno de overflow, por el cual, el hecho de realizar ciertos movimientos con la parte del cuerpo afectada produce la manifestación de movimientos distónicos en

regiones distales. Por ejemplo, entre manos y pies.

En distonías focales, como la cervical, es frecuente que el paciente tenga un truco sensitivo, también conocido como gesto antagonista. Esta acción puede reducir la

intensidad de la enfermedad.

Los problemas que ocasiona este síndrome no terminan aquí: «Hay una cuestión añadida. Si los músculos están mucho tiempo contraídos de

forma aberrante, se pueden producir daños óseos o articulares muy graves, como las deformidades», señala el doctor Sesar.

Las causas de este trastorno neurológico pueden ser variables. Existe, en este sentido, una clasificación de las distonías, dependiendo de las

regiones del cuerpo afectadas, en función de sus causas que puede ser desconocida (primaria) o secundaria a lesiones u otras enfermedades. La

Asociación de Distonía de España distingue dos tipos principales:

Distonía de torsión o primaria: Es generalizada. El trastorno se origina en una parte del cuerpo, por lo general, en un pie o una pierna que al

caminar se tuerce. Comienza en la infancia y con frecuencia alcanza otras partes como el cuello o los brazos. Es heredada, aunque se conocen

casos de aparición esporádica. De igual forma, existen otras clasificaciones genéticas unidas al parkinsonismo, por ejemplo.

Distonías secundarias: Están causadas por daños en pequeñas áreas del cerebro. Puede deberse a falta de oxígeno antes, durante o casi

después del nacimiento, a lesiones en la infancia o a pequeños golpes. De igual forma, este tipo de distonía también puede relacionarse con

áreas dañadas en las esclerosis múltiple, encefalitis o a un gran número de enfermedades que atacan al sistema nervioso.

«Si bien no es lo más habitual, el párkinson puede cursar con ella. Hay pacientes que cuando no les hace efecto la medicación, se levantan con

el pie afectado», explica el doctor Sesar. Ocurre lo mismo con «la de Huntington o de la enfermedad de Wilson», señala el profesional de la SEN.

Incluso, pueden ser secundarias a «alteraciones estructurales o funcionales del cerebro como un tumor, o ictus», precisa. No obstante, subraya

que existen distonías con origen desconocido aún.

El tratamiento de la distonía es altamente personalizado, ya que la progresión de la enfermedad varía de un paciente a otro. Los medicamentos

como el clonazepam, la tetrabenazina o algunos neurolépticos, la fisioterapia y técnicas como la acupuntura pueden ayudar a mitigar los

síntomas. En algunos casos, la cirugía con estimulación cerebral profunda mediante electrodos implantados ha demostrado ser efectiva para

mejorar la calidad de vida de determinados pacientes.

La toxina botulínica es otra de las opciones más eficaces para el control de los síntomas. Se infiltra en las zonas afectadas y es el tratamiento de

elección en la distonía focal. Los efectos secundarios son mínimos. Con todo, se trata de una enfermedad crónica que no tiene cura en la

actualidad.

A día de hoy, la investigación sobre la enfermedad sigue en curso, buscando nuevas estrategias terapéuticas para controlar sus

manifestaciones. A pesar de ser una enfermedad poco común, la distonía ha comenzado a recibir mayor atención en la comunidad médica y en la

sociedad en general. La visibilidad de casos como el de Jordi Roca ha contribuido a sensibilizar al público sobre este trastorno y la importancia de

un diagnóstico temprano. El apoyo de especialistas y la divulgación de información son clave para que quienes la padecen puedan acceder a los

tratamientos adecuados y mejorar su calidad de vida.
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¿Por qué tan serio? Esto dice la
psicología sobre las personas que
sonríen todo el tiempo

Escrito por: Ximena Ochoa

4-5 minutos

Las sonrisas y las risas son expresiones humanas que van más

allá de simples manifestaciones de alegría; desempeñan roles

fundamentales en nuestra salud física, mental y en la interacción

social.

Investigaciones, en el ámbito de la Psicología , recientes han

profundizado en cómo estas expresiones influyen en nuestro

bienestar general.

adn40 Siempre Conmigo. Suscríbete a nuestro canal de WhatsApp

y lleva la información en la palma de tu mano.

La sonrisa de Duchenne: Indicador de emociones

genuinas

Una sonrisa auténtica, conocida como “sonrisa de Duchenne” ,

activa dos músculos faciales clave: el cigomático mayor, que

eleva las comisuras de los labios; así como el orbicular de los ojos,

que produce arrugas alrededor de estos.

De acuerdo al médico J. Keith Fisher, de healthline, explica que

mientras que el primero puede controlarse voluntariamente; el

segundo se activa de manera involuntaria, reflejando emociones
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sinceras.

Este fenómeno, identificado por el científico francés Guillaume

Duchenne en el siglo XIX, ha sido objeto de numerosos estudios

que buscan comprender la relación entre las expresiones faciales y

las emociones humanas.

Motivaciones detrás de una sonrisa constante

Aunque asociamos la sonrisa principalmente con la felicidad, su

uso frecuente puede tener diversas interpretaciones . En una

conversación, una persona que sonríe repetidamente podría estar

mostrando comodidad, acuerdo o intentando crear un ambiente

relajado; sin embargo, sonreír constantemente sin una razón

aparente también puede ser una estrategia para parecer accesible

o educado, incluso una manifestación de interés genuino hacia el

interlocutor.

La psicología sugiere que, en algunos casos, las personas sonríen

para enmascarar incomodidad o nerviosismo, utilizando la

sonrisa como una herramienta para manejar la percepción social .

La risa: Más que una expresión de alegría

La risa, al igual que la sonrisa, cumple funciones que trascienden la

mera expresión de felicidad. La profesora Sophie Scott , experta

en neurociencia, distingue entre la risa involuntaria y la social.

Mientras que la primera surge espontáneamente: la segunda se

utiliza conscientemente para fortalecer lazos sociales y generar

empatía.

Beneficios para la salud de sonreír y reír

Diversos estudios han demostrado que tanto la sonrisa como la risa

tienen efectos positivos en la salud. Según la Sociedad Española
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de Neurología (SEN), una “risa verdadera” puede reducir el estrés,

mejorar el sistema inmunológico y elevar el estado de ánimo.

Además, se ha encontrado que las personas que ríen con frecuencia

tienen un 40% menos de problemas vasculares y pueden vivir, en

promedio, cuatro años y medio más. Sorprendentemente, se estima

que 100 carcajadas equivalen a 10 minutos de ejercicio aeróbico,

lo que resalta el impacto físico de la risa en nuestro organismo.

Conclusión: El poder transformador de una sonrisa

Desde los estudios pioneros de Guillaume Duchenne hasta las

investigaciones actuales, se ha evidenciado que la sonrisa y la risa

son más que simples reflejos de alegría. Estas expresiones

desempeñan roles cruciales en nuestra salud, bienestar y en la

forma en que nos relacionamos con los demás.

Fomentar momentos de risa y sonrisas genuinas en nuestra vida

diaria puede ser una estrategia efectiva para mejorar nuestra calidad

de vida y fortalecer nuestras conexiones sociales.

adn40 Siempre Conmigo. Suscríbete a nuestro canal de Telegram y

lleva la información en tus manos.
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