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Lepilepsia, una malaltia que depén
essencialment dels habits de vida

Cada any es detecten 2,4 milions de casos nous segons indica la Societat Espanyola de Neurologia

VsD

L'epilepsia afecta 500.000 persones a Espanya i sobrepassa els 50 milions de pacients en I'ambit mundial.

PARIS MAMEGHANI
ESCALDES-ENGORDANY

El segon dilluns de febrer es
commemora un dia certament
emotiu com és el Dia Internaci-
onal de ’Epilepsia, una patolo-
gia relativament desconeguda
per a la majoria de la societat,
totiser deles més freqiients a es-
cala neurologica, i que avui des
de ELPERIODICvolem rendir tri-
butiaportar una mica més de
llum sobre la seva situacio glo-
balidel Principat. De fet, és im-
portar recalcar una dada que
ens aporta el territori vei des de

la Societat Espanyola de Neuro-
logia (SEN) afirmant que aques-
ta malaltia afecta ja mig mili6
de persones només a la peninsu-
laIbérica, mentre que ’Organit-
zacié Mundial de la Salut (OMS)
estima que hi ha actualment 50
milions d’afectats en tot el mon.

Entrant ara al nostre pais,
I’'Hospital Nostra Senyora de Me-
ritxell rep la visita d’un pacient
epileptic cada 10 dies, segons fan
saber fonts hospitalaries. <Es una
alteracié neurologica i de per-
duda brusca de la consciencia
que s’acompanya per una alte-
racié motora que és causada per

LES DADES DE LA PATOLOGIA

1 PERSETM.

Eslafreqlienciaalaqual estractaa
Andorra als pacients que ingressen
al'hospital per un cas d'epilepsia.

+50 MILIONS

Sén el nombre de persones que
en totel mén pateixen aquesta
malaltia, la qual és cronica.

una descarrega descontrolada
al cervell que provoca, al mateix
temps, moviments en tot el cos a
escala general», assegura sobre el
queimplica patiraquesta patolo-
gia un dels doctors del Servei Ur-
gent Meédic (SUM). A més, aquest
mateix detalla que la recupera-
ci6 d’una d’aquestes crisis que es
deriva de la mateixa «és progres-
sivaenel pacientfinsques’arriba
aun punt de restauracio i estabi-
litzacié mental».

Un altre factorateniren comp-
tequeaportael SENés queles per-
sones epiléptiques tenen un risc
major de patir lesions fisiques
que la poblaci6 general i d’entre
dues i quatre vegades més a pa-
tir un accident mortal. També
resulta oportu conéixer que els
seus pacients desenvolupen, en
un 50% dels casos, altres comor-
biditats associades com ara ma-
lalties psiquiatriques, trobant-se
I'ansietatila depressié com a les
més comunes i amb una preva-
lenca deles mateixes d’entre set i
10vegades més que en una perso-
na normal. Altrament, el doctor
del servei d’urgeéncies estipula
que «en tractar-se d’un trastorn
cronic,nohihaun tractamentni
remei definitiu, siné que obliga
Iafectataduratermeunestilde
vidaestildevidamoltsaludable,
ates que del contrari les crisis es
poden tornar a repetir».

Per concloure, el responsable
del’hospital assenyala que «sem-
pre hi ha risc de confondre la pa-
tologia amb altres convulsions
neurologiques, com perexemple
un tumor que derivi en una cri-
si convulsivar. Com a dltima da-
da, convé fer entendre que cada
any es detecten mundialment
2,4 milions de casos nous d’epi-
lepsiaique un 10% de la pobla-
cié esta subjecta a sofrir algun
cop un atac epileptic.®
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Si. dormimos peor en

invierno, ¢sabes como

remediarlo? a2 melatonina y

la serotonina juegan un papel

clave, revelan los expertos

J. C. CASTILLO

ntre un 20 y un 48% de la
E poblacion adulta espano-

la tiene dificultades para
conciliar o mantener el sueno. Es
la ltima estimacion de la Socie-
dad Espanola de Neurologia
(SEN), que cifra en un 10% los ca-
sos relacionados con trastornos
de sueno cronico. Entre estos ul-
timos, «menos de un tercio de los
pacientes busca ayuda profesio-
nal», explica el doctor Hernando
Pérez, Coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigi-
liay Suenio de la SEN, quien re-
calca la vital importancia del sue-
no para el correcto funcionamien-
to de nuestro sistema nervioso.

«Sino conseguimos dormir
bien, se reduce la calidad de vida,
aumenta el riesgo de hiperten-
sién y, por tanto, de sufrir un ac-
cidente cerebrovascular. Pero,
ademas, nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humory alteraciones en
el proceso de toma de decisio-
nes, problemas de aprendiza-
je..», repasa.

No, no suena bien. Ademas, es-
tas consecuencias se agravan, se-
gun ha demostrado la ciencia, du-
rante los meses de invierno. Pri-
mero, por la reduccién de la ex-
posicion a la luz solar y la forma
en que esto afecta a nuestro rit-
mo circadiano (las oscilaciones
de las variables bioldgicas que tie-
nen lugar en intervalos regulares
de unas 24 horas): «En invierno,
las horas de luz son mds cortas y
la exposicién reducida a la luz so-
lar puede alterar el ciclo natural
de sueno del cuerpo», indica Ju-
lia Siemen, entrenadora certifi-
cada en ciencias del suefo en
Sleep Advisor.

La experta también alude a
cambios en la produccion de me-
latonina (la hormona que indu-
ce el sueno) inherentes al perio-
do invernal: «Cuando el sol se
oculta mas temprano, hay una
disminucion ‘menos dramatica’
en la melatonina en el momen-
to de irte ala cama, porlo que el

sueno se ve afectado». Di-
cha conclusion fue re-
frendada en 2001 por
Thomas A. Wehr,
quien a través de un
estudio publicado en el
Journal of Biological Rhythms re-
lacioné una mayor producciéon
de melatonina con la fatiga y el
sueno fragmentado.

Asimismo, se ha comprobado
que dormir bien implica un des-
censo de la temperatura corpo-
ral, algo que es mas dificil cuan-
do el termometro desciende de
forma considerable: nuestro cuer-
po lucha por mantenerse calien-
te, lo que dificulta alcanzar la lla-
mada fase de sueno profundo (en
que el organismo acomete sus
procesos de reparacién y se re-
fuerzan tanto el sistema inmuno-
logico como la memoria).

Otros factores que afectan a la

calidad del sueno por estas fechas
son los cambios en los habitos de
vida (solemos hacer menos ejer-
cicio y pasar mds tiempo en casa,
lo que dificulta caer
rendidos al llegar la
noche) y un mayor

torno Afectivo Estacional (TAE),
conocido como depresién inver-
nal y vinculado a la menor pro-
duccion de serotonina, un neu-
rotransmisor rela-
cionado con el con-
trol de las emocio-

consumo de sus- La temperatura nes.

tancias estimulan- i3 «Los afectados
tes (té, café, alco- corporal d1f1cul~ta por TAE experi-
hol...) para comba- Hegar a U SUENO mentan falta de
tir tanto el frio profundo energia y la nece-

como los bajos es-
tados de animo.
Esto ultimo nos lle-
va entre diciembre y febrero a
una mayor incidencia del Tras-

sidad de dormir
mas tiempo duran-
te el invierno», de-
talla en su sitio web el Instituto
de Investigaciones del Suefio, que

z también recal-

ca el impacto de

la mayor seque-

dad del aire en

los ciclos de sue-

no-vigilia: «El uso

de calefactores re-

duce la humedad en

el ambiente, lo que

puede hacer que sientas

la garganta irritada, que to-

sas o que te escuezan los 0jos

y la nariz (especialmente si su-

fres alergia o tienes algun pro-

blema)», sintomas que inevita-

blemente nos roban horas de des-
canso nocturno.

Las mejores ‘tips’ para caer
Asi, contrarrestar los condicio-
nantes del invierno deberia bas-
tar para conseguir un sueno re-
parador. ;.Como? Si nos resulta
imposible pasar mas tiempo fue-
ra de casa durante las horas de
luz solar (dando caminatas por
la manana o al mediodia), pode-
mos adquirir una ldmpara de lu-
minoterapia para casa. Utiliza-
das habitualmente en los paises
nérdicos, prometen mejorar
nuestro estado de &nimo y bie-
nestar ademas de cargarnos de
energia. Lo ideal es optar por mo-
delos con una intensidad mini-
ma de 10.000 lux, consultando
previamente a nuestro médico
en caso de que padezcamos al-
guna enfermedad de la retina o
estemos en tratamiento con se-
dantes o antidepresivos.

Otra recomendacién es man-
tener una rutina de suefio estric-
ta, algo que varios estudios vie-
nen confirmando desde la déca-
da de los 80 (el pionero fue el de
Charles A. Czeisler, publicado en
la revista Science): debemos
acostarnos y levantarnos a las
mismas horas, contando los fi-
nes de semana y evitando que
las siestas se alarguen mas alla
de los 20 minutos.

También funciona mantener
el dormitorio a una temperatu-
ra de entre 18y 20 grados (en el

caso de usar mantas térmicas

o ropa de abrigo, procurare-

mos no pasar calor excesivo);

practicar algun tipo de activi-
dad fisica entre 30 y 60 minutos
diarios (nunca antes de dormir);
evitar consumir cafeina o bebi-
das energéticas mads alla de las
14.00 horas y no tomar alcohol
en las tres horas anteriores a me-
ternos en la cama.

Finalmente, algunas personas
confian en la meditacién a ulti-
ma hora del dia para coger el sue-
no. Podemos usar alguna de las
muchas aplicaciones méviles dis-
ponibles (sin prestar atencion a
las pantallas, ya que los expertos
las prohiben una hora antes de
dormir), escuchar musica rela-
jante o leer un libro hasta que los
péarpados comiencen a pesarnos.
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J. C. CASTILLO

ntre un 20 y un 48% de la
E poblacion adulta espano-
la tiene dificultades para
conciliar o mantener el sueno. Es
la ltima estimacion de la Socie-
dad Espanola de Neurologia
(SEN), que cifra en un 10% los ca-
sos relacionados con trastornos
de sueno cronico. Entre estos ul-
timos, «menos de un tercio de los
pacientes busca ayuda profesio-
nal», explica el doctor Hernando
Pérez, Coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigi-
lia y Suenio de la SEN, quien re-
calca la vital importancia del sue-
o para el correcto funcionamien-
to de nuestro sistema nervioso.

«Sino conseguimos dormir
bien, se reduce la calidad de vida,
aumenta el riesgo de hiperten-
sioén y, por tanto, de sufrir un ac-
cidente cerebrovascular. Pero,
ademas, nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humory alteraciones en
el proceso de toma de decisiones,
problemas de aprendizaje...», re-
pasa.

No, no suena bien. Ademas, es-
tas consecuencias se agravan, se-
gun ha demostrado la ciencia, du-
rante los meses de invierno. Pri-
mero, por la reduccién de la ex-
posicion a la luz solar y la forma
en que esto afecta a nuestro rit-
mo circadiano (las oscilaciones
de las variables bioldgicas que tie-
nen lugar en intervalos regulares
de unas 24 horas): «En invierno,
las horas de luz son mds cortas y
la exposicién reducida a la luz so-
lar puede alterar el ciclo natural
de sueno del cuerpo», indica Ju-
lia Siemen, entrenadora certifi-
cada en ciencias del suefo en
Sleep Advisor.

La experta también alude a
cambios en la produccion de me-
latonina (la hormona que induce
el sueno) inherentes al periodo
invernal: «Cuando el sol se ocul-
ta mas temprano, hay una dismi-
nucién ‘menos dramatica’ en la
melatonina en el momento de irte
ala cama, por lo que el suefio se

ve afectado». Dicha con-
clusion fue refrenda-
da en 2001 por Tho-
mas A. Wehr, quien a
través de un estudio
publicado en el Journal of
Biological Rhythms relaciond una
mayor produccion de melatoni-
na con la fatiga y el suefio frag-
mentado.

Asimismo, se ha comprobado
que dormir bien implica un des-
censo de la temperatura corpo-
ral, algo que es mas dificil cuan-
do el termometro desciende de
forma considerable: nuestro cuer-
po lucha por mantenerse calien-
te, lo que dificulta alcanzar la lla-
mada fase de sueno profundo (en
que el organismo acomete sus
procesos de reparacién y se re-
fuerzan tanto el sistema inmuno-
logico como la memoria).

Otros factores que afectan a la

calidad del sueno por estas fechas
son los cambios en los habitos de
vida (solemos hacer menos ejer-
cicio y pasar mds tiempo en casa,
lo que dificulta caer
rendidos al llegar la
noche) y un mayor

2

torno Afectivo Estacional (TAE),
conocido como depresion inver-
nal y vinculado a la menor pro-
duccion de serotonina, un neu-
rotransmisor rela-
cionado con el con-
trol de las emocio-

consumo de sus- La temperatura nes.

tancias estimulan- £ «Los afectados
tes (té, café, alco- corporal d1f1cul~ta por TAE experi-
hol...) para comba- Hegar a UN SUENO mentan falta de
tir tanto el frio profundo energia y la nece-

como los bajos es-
tados de animo.
Esto ultimo nos lle-
va entre diciembre y febrero a
una mayor incidencia del Tras-

sidad de dormir
mas tiempo duran-
te el invierno», de-
talla en su sitio web el Instituto
de Investigaciones del Suefio, que

Z también recal-

ca el impacto de

la mayor seque-
dad del aire en los
ciclos de sueno-vi-
gilia: «El uso de ca-
lefactores reduce la
humedad en el am-
biente, lo que puede

hacer que sientas la gar-
ganta irritada, que tosas o

que te escuezan los ojos y la
nariz (especialmente si sufres
alergia o tienes algiin problema)»,
sintomas que inevitablemente
nos roban horas de descanso noc-
turno.

Las mejores ‘tips’ para caer
Asi, contrarrestar los condicio-
nantes del invierno deberia bas-
tar para conseguir un sueno re-
parador. ;.Como? Si nos resulta
imposible pasar mas tiempo fue-
ra de casa durante las horas de
luz solar (dando caminatas por
la manana o al mediodia), pode-
mos adquirir una ldmpara de lu-
minoterapia para casa. Utiliza-
das habitualmente en los paises
nérdicos, prometen mejorar
nuestro estado de 4nimo y bie-
nestar ademas de cargarnos de
energia. Lo ideal es optar por mo-
delos con una intensidad mini-
ma de 10.000 lux, consultando
previamente a nuestro médico
en caso de que padezcamos al-
guna enfermedad de la retina o
estemos en tratamiento con se-
dantes o antidepresivos.

Otra recomendacion es man-
tener una rutina de suefo estric-
ta, algo que varios estudios vie-
nen confirmando desde la déca-
da de los 80 (el pionero fue el de
Charles A. Czeisler, publicado en
la revista Science): debemos acos-
tarnos y levantarnos a las mis-
mas horas, contando los fines de
semana y evitando que las sies-
tas se alarguen mas alld de los 20
minutos.

También funciona mantener
el dormitorio a una temperatura
de entre 18 y 20 grados (en el caso

de usar mantas térmicas o ropa

de abrigo, procuraremos no
pasar calor excesivo); practi-
car algun tipo de actividad fisi-
ca entre 30y 60 minutos diarios
(nunca antes de dormir); evitar
consumir cafeina o bebidas ener-
géticas mds alld de las 14.00 ho-
rasy no tomar alcohol en las tres
horas anteriores a meternos en
la cama.

Finalmente, algunas personas
confian en la meditacién a ulti-
ma hora del dia para coger el sue-
no. Podemos usar alguna de las
muchas aplicaciones méviles dis-
ponibles (sin prestar atencion a
las pantallas, ya que los expertos
las prohiben una hora antes de
dormir), escuchar musica rela-
jante o leer un libro hasta que los
péarpados comiencen a pesarnos.
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J. C. CASTILLO

ntre un 20 y un 48% de la
E poblacion adulta espano-
la tiene dificultades para
conciliar o mantener el sueno. Es
la ltima estimacion de la Socie-
dad Espanola de Neurologia
(SEN), que cifra en un 10% los ca-
sos relacionados con trastornos
de sueno cronico. Entre estos ul-
timos, «menos de un tercio de los
pacientes busca ayuda profesio-
nal», explica el doctor Hernando
Pérez, Coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigi-
lia y Suenio de la SEN, quien re-
calca la vital importancia del sue-
o para el correcto funcionamien-
to de nuestro sistema nervioso.

«Sino conseguimos dormir
bien, se reduce la calidad de vida,
aumenta el riesgo de hiperten-
sioén y, por tanto, de sufrir un ac-
cidente cerebrovascular. Pero,
ademas, nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humory alteraciones en
el proceso de toma de decisiones,
problemas de aprendizaje...», re-
pasa.

No, no suena bien. Ademas, es-
tas consecuencias se agravan, se-
gun ha demostrado la ciencia, du-
rante los meses de invierno. Pri-
mero, por la reduccién de la ex-
posicion a la luz solar y la forma
en que esto afecta a nuestro rit-
mo circadiano (las oscilaciones
de las variables bioldgicas que tie-
nen lugar en intervalos regulares
de unas 24 horas): «En invierno,
las horas de luz son mds cortas y
la exposicién reducida a la luz so-
lar puede alterar el ciclo natural
de sueno del cuerpo», indica Ju-
lia Siemen, entrenadora certifi-
cada en ciencias del suefo en
Sleep Advisor.

La experta también alude a
cambios en la produccion de me-
latonina (la hormona que induce
el sueno) inherentes al periodo
invernal: «Cuando el sol se ocul-
ta mas temprano, hay una dismi-
nucién ‘menos dramatica’ en la
melatonina en el momento de irte
ala cama, por lo que el suefio se

ve afectado». Dicha con-
clusion fue refrenda-
da en 2001 por Tho-
mas A. Wehr, quien a
través de un estudio
publicado en el Journal of
Biological Rhythms relaciond una
mayor produccion de melatoni-
na con la fatiga y el suefio frag-
mentado.

Asimismo, se ha comprobado
que dormir bien implica un des-
censo de la temperatura corpo-
ral, algo que es mas dificil cuan-
do el termometro desciende de
forma considerable: nuestro cuer-
po lucha por mantenerse calien-
te, lo que dificulta alcanzar la lla-
mada fase de sueno profundo (en
que el organismo acomete sus
procesos de reparacién y se re-
fuerzan tanto el sistema inmuno-
logico como la memoria).

Otros factores que afectan a la

calidad del sueno por estas fechas
son los cambios en los habitos de
vida (solemos hacer menos ejer-
cicio y pasar mds tiempo en casa,
lo que dificulta caer
rendidos al llegar la
noche) y un mayor

2

torno Afectivo Estacional (TAE),
conocido como depresion inver-
nal y vinculado a la menor pro-
duccion de serotonina, un neu-
rotransmisor rela-
cionado con el con-
trol de las emocio-

consumo de sus- La temperatura nes.

tancias estimulan- £ «Los afectados
tes (té, café, alco- corporal d1f1cul~ta por TAE experi-
hol...) para comba- Hegar a UN SUENO mentan falta de
tir tanto el frio profundo energia y la nece-

como los bajos es-
tados de animo.
Esto ultimo nos lle-
va entre diciembre y febrero a
una mayor incidencia del Tras-

sidad de dormir
mas tiempo duran-
te el invierno», de-
talla en su sitio web el Instituto
de Investigaciones del Suefio, que

Z también recal-

ca el impacto de

la mayor seque-
dad del aire en los
ciclos de sueno-vi-
gilia: «El uso de ca-
lefactores reduce la
humedad en el am-
biente, lo que puede

hacer que sientas la gar-
ganta irritada, que tosas o

que te escuezan los ojos y la
nariz (especialmente si sufres
alergia o tienes algiin problema)»,
sintomas que inevitablemente
nos roban horas de descanso noc-
turno.

Las mejores ‘tips’ para caer
Asi, contrarrestar los condicio-
nantes del invierno deberia bas-
tar para conseguir un sueno re-
parador. ;.Como? Si nos resulta
imposible pasar mas tiempo fue-
ra de casa durante las horas de
luz solar (dando caminatas por
la manana o al mediodia), pode-
mos adquirir una ldmpara de lu-
minoterapia para casa. Utiliza-
das habitualmente en los paises
nérdicos, prometen mejorar
nuestro estado de 4nimo y bie-
nestar ademas de cargarnos de
energia. Lo ideal es optar por mo-
delos con una intensidad mini-
ma de 10.000 lux, consultando
previamente a nuestro médico
en caso de que padezcamos al-
guna enfermedad de la retina o
estemos en tratamiento con se-
dantes o antidepresivos.

Otra recomendacion es man-
tener una rutina de suefo estric-
ta, algo que varios estudios vie-
nen confirmando desde la déca-
da de los 80 (el pionero fue el de
Charles A. Czeisler, publicado en
la revista Science): debemos acos-
tarnos y levantarnos a las mis-
mas horas, contando los fines de
semana y evitando que las sies-
tas se alarguen mas alld de los 20
minutos.

También funciona mantener
el dormitorio a una temperatura
de entre 18 y 20 grados (en el caso

de usar mantas térmicas o ropa

de abrigo, procuraremos no
pasar calor excesivo); practi-
car algun tipo de actividad fisi-
ca entre 30y 60 minutos diarios
(nunca antes de dormir); evitar
consumir cafeina o bebidas ener-
géticas mds alld de las 14.00 ho-
rasy no tomar alcohol en las tres
horas anteriores a meternos en
la cama.

Finalmente, algunas personas
confian en la meditacién a ulti-
ma hora del dia para coger el sue-
no. Podemos usar alguna de las
muchas aplicaciones méviles dis-
ponibles (sin prestar atencion a
las pantallas, ya que los expertos
las prohiben una hora antes de
dormir), escuchar musica rela-
jante o leer un libro hasta que los
péarpados comiencen a pesarnos.
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clave, revelan los expertos

J. C. CASTILLO

ntre un 20 y un 48% de la
E poblacion adulta espano-
la tiene dificultades para
conciliar o mantener el sueno. Es
la ltima estimacion de la Socie-
dad Espanola de Neurologia
(SEN), que cifra en un 10% los ca-
sos relacionados con trastornos
de sueno cronico. Entre estos ul-
timos, «menos de un tercio de los
pacientes busca ayuda profesio-
nal», explica el doctor Hernando
Pérez, Coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigi-
lia y Suenio de la SEN, quien re-
calca la vital importancia del sue-
o para el correcto funcionamien-
to de nuestro sistema nervioso.

«Sino conseguimos dormir
bien, se reduce la calidad de vida,
aumenta el riesgo de hiperten-
sioén y, por tanto, de sufrir un ac-
cidente cerebrovascular. Pero,
ademas, nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humory alteraciones en
el proceso de toma de decisiones,
problemas de aprendizaje...», re-
pasa.

No, no suena bien. Ademas, es-
tas consecuencias se agravan, se-
gun ha demostrado la ciencia, du-
rante los meses de invierno. Pri-
mero, por la reduccién de la ex-
posicion a la luz solar y la forma
en que esto afecta a nuestro rit-
mo circadiano (las oscilaciones
de las variables bioldgicas que tie-
nen lugar en intervalos regulares
de unas 24 horas): «En invierno,
las horas de luz son mds cortas y
la exposicién reducida a la luz so-
lar puede alterar el ciclo natural
de sueno del cuerpo», indica Ju-
lia Siemen, entrenadora certifi-
cada en ciencias del suefo en
Sleep Advisor.

La experta también alude a
cambios en la produccion de me-
latonina (la hormona que induce
el sueno) inherentes al periodo
invernal: «Cuando el sol se ocul-
ta mas temprano, hay una dismi-
nucién ‘menos dramatica’ en la
melatonina en el momento de irte
ala cama, por lo que el suefio se

ve afectado». Dicha con-
clusion fue refrenda-
da en 2001 por Tho-
mas A. Wehr, quien a
través de un estudio
publicado en el Journal of
Biological Rhythms relaciond una
mayor produccion de melatoni-
na con la fatiga y el suefio frag-
mentado.

Asimismo, se ha comprobado
que dormir bien implica un des-
censo de la temperatura corpo-
ral, algo que es mas dificil cuan-
do el termometro desciende de
forma considerable: nuestro cuer-
po lucha por mantenerse calien-
te, lo que dificulta alcanzar la lla-
mada fase de sueno profundo (en
que el organismo acomete sus
procesos de reparacién y se re-
fuerzan tanto el sistema inmuno-
logico como la memoria).

Otros factores que afectan a la

calidad del sueno por estas fechas
son los cambios en los habitos de
vida (solemos hacer menos ejer-
cicio y pasar mds tiempo en casa,
lo que dificulta caer
rendidos al llegar la
noche) y un mayor

2

torno Afectivo Estacional (TAE),
conocido como depresion inver-
nal y vinculado a la menor pro-
duccion de serotonina, un neu-
rotransmisor rela-
cionado con el con-
trol de las emocio-

consumo de sus- La temperatura nes.

tancias estimulan- £ «Los afectados
tes (té, café, alco- corporal d1f1cul~ta por TAE experi-
hol...) para comba- Hegar a UN SUENO mentan falta de
tir tanto el frio profundo energia y la nece-

como los bajos es-
tados de animo.
Esto ultimo nos lle-
va entre diciembre y febrero a
una mayor incidencia del Tras-

sidad de dormir
mas tiempo duran-
te el invierno», de-
talla en su sitio web el Instituto
de Investigaciones del Suefio, que

Z también recal-

ca el impacto de

la mayor seque-
dad del aire en los
ciclos de sueno-vi-
gilia: «El uso de ca-
lefactores reduce la
humedad en el am-
biente, lo que puede

hacer que sientas la gar-
ganta irritada, que tosas o

que te escuezan los ojos y la
nariz (especialmente si sufres
alergia o tienes algiin problema)»,
sintomas que inevitablemente
nos roban horas de descanso noc-
turno.

Las mejores ‘tips’ para caer
Asi, contrarrestar los condicio-
nantes del invierno deberia bas-
tar para conseguir un sueno re-
parador. ;.Como? Si nos resulta
imposible pasar mas tiempo fue-
ra de casa durante las horas de
luz solar (dando caminatas por
la manana o al mediodia), pode-
mos adquirir una ldmpara de lu-
minoterapia para casa. Utiliza-
das habitualmente en los paises
nérdicos, prometen mejorar
nuestro estado de 4nimo y bie-
nestar ademas de cargarnos de
energia. Lo ideal es optar por mo-
delos con una intensidad mini-
ma de 10.000 lux, consultando
previamente a nuestro médico
en caso de que padezcamos al-
guna enfermedad de la retina o
estemos en tratamiento con se-
dantes o antidepresivos.

Otra recomendacion es man-
tener una rutina de suefo estric-
ta, algo que varios estudios vie-
nen confirmando desde la déca-
da de los 80 (el pionero fue el de
Charles A. Czeisler, publicado en
la revista Science): debemos acos-
tarnos y levantarnos a las mis-
mas horas, contando los fines de
semana y evitando que las sies-
tas se alarguen mas alld de los 20
minutos.

También funciona mantener
el dormitorio a una temperatura
de entre 18 y 20 grados (en el caso

de usar mantas térmicas o ropa

de abrigo, procuraremos no
pasar calor excesivo); practi-
car algun tipo de actividad fisi-
ca entre 30y 60 minutos diarios
(nunca antes de dormir); evitar
consumir cafeina o bebidas ener-
géticas mds alld de las 14.00 ho-
rasy no tomar alcohol en las tres
horas anteriores a meternos en
la cama.

Finalmente, algunas personas
confian en la meditacién a ulti-
ma hora del dia para coger el sue-
no. Podemos usar alguna de las
muchas aplicaciones méviles dis-
ponibles (sin prestar atencion a
las pantallas, ya que los expertos
las prohiben una hora antes de
dormir), escuchar musica rela-
jante o leer un libro hasta que los
péarpados comiencen a pesarnos.
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J. C. CASTILLO

ntre un 20 y un 48% de la
E poblacion adulta espano-

la tiene dificultades para
conciliar o mantener el suefio. Es
la dltima estimacion de la Socie-
dad Espanola de Neurologia
(SEN), que cifra en un 10% los ca-
sos relacionados con trastornos
de sueno cronico. Entre estos ul-
timos, «menos de un tercio de los
pacientes busca ayuda profesio-
nal», explica el doctor Hernando
Pérez, Coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigi-
lia y Sueno de la SEN, quien re-
calca la vital importancia del sue-
o para el correcto funcionamien-
to de nuestro sistema nervioso.

«Sino conseguimos dormir
bien, se reduce la calidad de vida,
aumenta el riesgo de hiperten-
sion y, por tanto, de sufrir un ac-
cidente cerebrovascular. Pero,
ademads, nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencidn, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humory alteraciones en
el proceso de toma de decisio-
nes, problemas de aprendiza-
je...»», repasa.

No, no suena bien. Ademas, es-
tas consecuencias se agravan, se-
gun ha demostrado la ciencia, du-
rante los meses de invierno. Pri-
mero, por la reduccién de la ex-
posicidén a la luz solar y la forma
en que esto afecta a nuestro rit-
mo circadiano (las oscilaciones
de las variables bioldgicas que tie-
nen lugar en intervalos regulares
de unas 24 horas): «En invierno,
las horas de luz son mas cortas y
la exposicion reducida a la luz so-
lar puede alterar el ciclo natural
de sueno del cuerpo», indica Ju-
lia Siemen, entrenadora certifi-
cada en ciencias del sueiio en
Sleep Advisor.

La experta también alude a
cambios en la produccion de me-
latonina (la hormona que induce
el sueno) inherentes al periodo
invernal: «Cuando el sol se ocul-
ta mas temprano, hay una dismi-
nucién ‘menos dramatica’ en la
melatonina en el momento de irte
ala cama, porlo que el sueno se

ve afectado». Dicha con-
clusion fue refrenda-
da en 2001 por Tho-
mas A. Wehr, quien a
través de un estudio
publicado en el Journal of
Biological Rhythms relacioné una
mayor produccion de melatoni-
na con la fatiga y el suefio frag-
mentado.

Asimismo, se ha comprobado
que dormir bien implica un des-
censo de la temperatura corpo-
ral, algo que es mas dificil cuan-
do el termémetro desciende de
forma considerable: nuestro cuer-
po lucha por mantenerse calien-
te, lo que dificulta alcanzar la lla-
mada fase de sueno profundo (en
que el organismo acomete sus
procesos de reparacién y se re-
fuerzan tanto el sistema inmuno-
logico como la memoria).

Otros factores que afectan a la

calidad del sueno por estas fechas
son los cambios en los habitos de
vida (solemos hacer menos ejer-
cicio y pasar mas tiempo en casa,
lo que dificulta caer
rendidos al llegar la
noche) y un mayor

torno Afectivo Estacional (TAE),
conocido como depresién inver-
nal y vinculado a la menor pro-
duccioén de serotonina, un neu-
rotransmisor rela-
cionado con el con-
trol de las emocio-

consumo de sus- La temperatura nes.

tanciasestimulan- - corporg] dificulta  «Los afectados
tes (té, café, alco- por TAE experi-
hol...) para comba- Hegar aun mentan falta de
tir tanto el frio sueno profundo energia y la nece-

como los bajos es-
tados de animo.
Esto ultimo nos lle-
va entre diciembre y febrero a
una mayor incidencia del Tras-

sidad de dormir
mas tiempo duran-
te el invierno», de-
talla en su sitio web el Instituto
de Investigaciones del Sueno, que

¢ 2
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también recal-

ca el impacto de

la mayor seque-

dad del aire en los

ciclos de sueno-vi-

gilia: «El uso de ca-

lefactores reduce la

humedad en el am-

biente, lo que puede

hacer que sientas la gar-

ganta irritada, que tosas o

que te escuezan los ojos y la

nariz (especialmente si sufres

alergia o tienes alguin problema)»,

sintomas que inevitablemente

nos roban horas de descanso noc-
turno.

Las mejores ‘tips’ para caer
Asi, contrarrestar los condicio-
nantes del invierno deberia bas-
tar para conseguir un sueno re-
parador. ¢Cémo? Si nos resulta
imposible pasar mas tiempo fue-
ra de casa durante las horas de
luz solar (dando caminatas por
la manana o al mediodia), pode-
mos adquirir una ldmpara de lu-
minoterapia para casa. Utiliza-
das habitualmente en los paises
nérdicos, prometen mejorar
nuestro estado de animo y bie-
nestar ademas de cargarnos de
energia. Lo ideal es optar por mo-
delos con una intensidad mini-
ma de 10.000 lux, consultando
previamente a nuestro médico
en caso de que padezcamos al-
guna enfermedad de la retina o
estemos en tratamiento con se-
dantes o antidepresivos.

Otra recomendacién es man-
tener una rutina de sueno estric-
ta, algo que varios estudios vie-
nen confirmando desde la déca-
da de los 80 (el pionero fue el de
Charles A. Czeisler, publicado en
la revista Science): debemos acos-
tarnos y levantarnos a las mis-
mas horas, contando los fines de
semana y evitando que las sies-
tas se alarguen mas alla de los 20
minutos.

También funciona mantener
el dormitorio a una temperatura
de entre 18y 20 grados (en el caso

de usar mantas térmicas o ropa

de abrigo, procuraremos no
pasar calor excesivo); practi-
car algun tipo de actividad fisi-
ca entre 30 y 60 minutos diarios
(nunca antes de dormir); evitar
consumir cafeina o bebidas ener-
géticas mas alla de las 14.00 ho-
rasy no tomar alcohol en las tres
horas anteriores a meternos en
la cama.

Finalmente, algunas personas
confian en la meditacién a ulti-
ma hora del dia para coger el sue-
no. Podemos usar alguna de las
muchas aplicaciones méviles dis-
ponibles (sin prestar atencion a
las pantallas, ya que los expertos
las prohiben una hora antes de
dormir), escuchar musica rela-
jante o leer un libro hasta que los
péarpados comiencen a pesarnos.




LAS PROVINCIAS

11 Febrero, 2025

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 42
AVE: 4300 €

AREA: 680 CM2 - 81%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 6815
OTS: 47000

SECCION: VIVIR

Si, dormimos peor en

invierno, ¢sabes como

remediarlo? | 2 melatonina y

la serotonina juegan un papel

clave, revelan los expertos

J. C. CASTILLO

ntre un 20y un 48% de la
E poblacién adulta espano-
la tiene dificultades para
conciliar o mantener el sueno. Es
la dltima estimacién de la Socie-
dad Espanola de Neurologia (SEN),
que cifra en un 10% los casos re-
lacionados con trastornos de sue-
no croénico. Entre estos ultimos,
«menos de un tercio de los pa-
cientes busca ayuda profesional»,
explica el doctor Hernando Pé-
rez, Coordinador del Grupo de Es-
tudio de Trastornos de la Vigilia
y Sueno de la SEN, quien recalca
la vital importancia del suefio para
el correcto funcionamiento de
nuestro sistema nervioso.

«Si no conseguimos dormir
bien, se reduce la calidad de vida,
aumenta el riesgo de hiperten-
sién y, por tanto, de sufrir un ac-
cidente cerebrovascular. Pero,
ademads, nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humory alteraciones en el
proceso de toma de decisiones,
problemas de aprendizaje...», re-
pasa.

No, no suena bien. Ademas, es-
tas consecuencias se agravan, se-
gun ha demostrado la ciencia, du-
rante los meses de invierno. Pri-
mero, por la reduccién de la ex-
posicion a la luz solar y la forma
en que esto afecta a nuestro rit-
mo circadiano (las oscilaciones
de las variables bioldgicas que tie-
nen lugar en intervalos regulares
de unas 24 horas): «En invierno,
las horas de luz son méas cortasy
la exposicion reducida a la luz so-
lar puede alterar el ciclo natural
de sueno del cuerpo», indica Ju-
lia Siemen, entrenadora certifi-
cada en ciencias del sueno en
Sleep Advisor.

La experta también alude a
cambios en la produccion de me-
latonina (la hormona que indu-
ce el sueno) inherentes al perio-
do invernal: «Cuando el sol se
oculta mas temprano, hay una
disminucion ‘menos dramatica’
en la melatonina en el momento
de irte a la cama, por lo que el

sueno se ve afectado». Di-
cha conclusion fue re-
frendada en 2001 por
Thomas A. Wehr,
quien a través de un es-
tudio publicado en el Jour-

nal of Biological Rhythms rela-
ciond una mayor produccion de
melatonina con la fatiga y el sue-
no fragmentado.

Asimismo, se ha comprobado
que dormir bien implica un des-
censo de la temperatura corpo-
ral, algo que es mas dificil cuan-
do el termometro desciende de
forma considerable: nuestro cuer-
po lucha por mantenerse calien-
te, lo que dificulta alcanzar la lla-
mada fase de sueno profundo (en
que el organismo acomete sus
procesos de reparacion y se re-
fuerzan tanto el sistema inmu-
noldgico como la memoria).

Otros factores que afectan a la

calidad del suefio por estas fe-
chas son los cambios en los ha-
bitos de vida (solemos hacer me-
nos ejercicio y pasar mas tiem-
po en casa, lo que
dificulta caer ren-
didos al llegar la

2%
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incidencia del Trastorno Afecti-
vo Estacional (TAE), conocido
como depresién invernal y vin-
culado a la menor produccion de
serotonina, un
neurotransmisor
relacionado con el

noche) y un mayor La temperatura control de las emo-
consumo de sus- COl"pOI'81 dificulta ciones.

tancias estimulan- N «Los afectados
tes (té, café, alco- llegal" d UN SUeno por TAE experi-
hol...) para comba- pI‘OfUHdO mentan falta de

tir tanto el frio
como los bajos es-
tados de &nimo.
Esto ultimo nos lleva entre di-

ciembre y febrero a una mayor

energiay la necesi-
dad de dormir mas
tiempo durante el
invierno», detalla en su sitio web
el Instituto de Investigaciones del

Sueno, que tam-
bién recalca el
impacto de la

mayor sequedad
del aire en los ci-
clos de sueno-vigi-
lia: «<El uso de cale-

factores reduce la hu-

Z medad en el ambien-

te, lo que puede hacer

que sientas la garganta irri-

tada, que tosas o que te escue-

zan los ojos y la nariz (especial-

mente si sufres alergia o tienes

algun problema)», sintomas que

inevitablemente nos roban horas
de descanso nocturno.

Las mejores ‘tips’ para caer
Asi, contrarrestar los condicio-
nantes del invierno deberia bas-
tar para conseguir un sueno re-
parador. ;Cémo? Si nos resulta
imposible pasar mas tiempo fue-
ra de casa durante las horas de
luz solar (dando caminatas por
la manana o al mediodia), pode-
mos adquirir una ldmpara de lu-
minoterapia para casa. Utiliza-
das habitualmente en los paises
nérdicos, prometen mejorar
nuestro estado de dnimo y bie-
nestar ademas de cargarnos de
energia. Lo ideal es optar por mo-
delos con una intensidad mini-
ma de 10.000 lux, consultando
previamente a nuestro médico
en caso de que padezcamos al-
guna enfermedad de la retina o
estemos en tratamiento con se-
dantes o antidepresivos.

Otra recomendacién es man-
tener una rutina de sueno estric-
ta, algo que varios estudios vie-
nen confirmando desde la déca-
da de los 80 (el pionero fue el de
Charles A. Czeisler, publicado en
la revista Science): debemos acos-
tarnos y levantarnos a las mis-
mas horas, contando los fines de
semana y evitando que las sies-
tas se alarguen mas alla de los 20
minutos.

También funciona mantener
el dormitorio a una temperatura
de entre 18 y 20 grados (en el caso

de usar mantas térmicas o ropa

de abrigo, procuraremos no
pasar calor excesivo); practi-
car algun tipo de actividad fisi-
ca entre 30 y 60 minutos diarios
(nunca antes de dormir); evitar
consumir cafeina o bebidas ener-
géticas mas alld de las 14.00 ho-
rasy no tomar alcohol en las tres
horas anteriores a meternos en
la cama.

Finalmente, algunas personas
confian en la meditacion a ulti-
ma hora del dia para coger el sue-
no. Podemos usar alguna de las
muchas aplicaciones moviles dis-
ponibles (sin prestar atencion a
las pantallas, ya que los expertos
las prohiben una hora antes de
dormir), escuchar musica rela-
jante o leer un libro hasta que los
parpados comiencen a pesarnos.
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Si. dormimos peor en

invierno, ¢sabes como

remediarlo? | a melatonina y

la serotonina juegan un papel

clave, revelan los expertos

J. C. CASTILLO

ntre un 20 y un 48% de la
E poblacion adulta espano-

la tiene dificultades para
conciliar o mantener el sueno. Es
la ltima estimacion de la Socie-
dad Espanola de Neurologia
(SEN), que cifra en un 10% los ca-
sos relacionados con trastornos
de sueno cronico. Entre estos ul-
timos, «menos de un tercio de los
pacientes busca ayuda profesio-
nal», explica el doctor Hernando
Pérez, Coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigi-
lia y Suenio de la SEN, quien re-
calca la vital importancia del sue-
o para el correcto funcionamien-
to de nuestro sistema nervioso.

«Sino conseguimos dormir
bien, se reduce la calidad de vida,
aumenta el riesgo de hiperten-
sioén y, por tanto, de sufrir un ac-
cidente cerebrovascular. Pero,
ademas, nuestras funciones cog-
nitivas se ven afectadas: baja la
concentracion y la capacidad de
atencion, el tiempo de reaccion
aumenta, se pueden producir fa-
llos de memoria, cambios brus-
cos de humory alteraciones en
el proceso de toma de decisiones,
problemas de aprendizaje...», re-
pasa.

No, no suena bien. Ademas, es-
tas consecuencias se agravan, se-
gun ha demostrado la ciencia, du-
rante los meses de invierno. Pri-
mero, por la reduccién de la ex-
posicion a la luz solar y la forma
en que esto afecta a nuestro rit-
mo circadiano (las oscilaciones
de las variables bioldgicas que tie-
nen lugar en intervalos regulares
de unas 24 horas): «En invierno,
las horas de luz son mds cortas y
la exposicién reducida a la luz so-
lar puede alterar el ciclo natural
de sueno del cuerpo», indica Ju-
lia Siemen, entrenadora certifi-
cada en ciencias del suefo en
Sleep Advisor.

La experta también alude a
cambios en la produccion de me-
latonina (la hormona que induce
el sueno) inherentes al periodo
invernal: «Cuando el sol se ocul-
ta mas temprano, hay una dismi-
nucién ‘menos dramatica’ en la
melatonina en el momento de irte
ala cama, por lo que el suefio se

ve afectado». Dicha con-
clusion fue refrenda-
da en 2001 por Tho-
mas A. Wehr, quien a
través de un estudio
publicado en el Journal of
Biological Rhythms relaciond una
mayor produccion de melatoni-
na con la fatiga y el suefio frag-
mentado.

Asimismo, se ha comprobado
que dormir bien implica un des-
censo de la temperatura corpo-
ral, algo que es mas dificil cuan-
do el termometro desciende de
forma considerable: nuestro cuer-
po lucha por mantenerse calien-
te, lo que dificulta alcanzar la lla-
mada fase de sueno profundo (en
que el organismo acomete sus
procesos de reparacién y se re-
fuerzan tanto el sistema inmuno-
logico como la memoria).

Otros factores que afectan a la

calidad del sueno por estas fechas
son los cambios en los habitos de
vida (solemos hacer menos ejer-
cicio y pasar mds tiempo en casa,
lo que dificulta caer
rendidos al llegar la
noche) y un mayor

torno Afectivo Estacional (TAE),
conocido como depresion inver-
nal y vinculado a la menor pro-
duccion de serotonina, un neu-
rotransmisor rela-
cionado con el con-
trol de las emocio-

consumo de sus- La temperatura nes.

tancias estimulan- £ «Los afectados
tes (té, café, alco- corporal d1f1cul~ta por TAE experi-
hol...) para comba- Hegar a UN SUENO mentan falta de
tir tanto el frio profundo energia y la nece-

como los bajos es-
tados de animo.
Esto ultimo nos lle-
va entre diciembre y febrero a
una mayor incidencia del Tras-

sidad de dormir
mas tiempo duran-
te el invierno», de-
talla en su sitio web el Instituto
de Investigaciones del Suefio, que

también recal-
ca el impacto de
la mayor seque-
dad del aire en los
ciclos de sueno-vi-
gilia: «El uso de ca-
lefactores reduce la
humedad en el am-
biente, lo que puede
hacer que sientas la gar-
ganta irritada, que tosas o
que te escuezan los ojos y la
nariz (especialmente si sufres
alergia o tienes algiin problema)»,
sintomas que inevitablemente
nos roban horas de descanso noc-
turno.

Las mejores ‘tips’ para caer
Asi, contrarrestar los condicio-
nantes del invierno deberia bas-
tar para conseguir un sueno re-
parador. ;.Como? Si nos resulta
imposible pasar mas tiempo fue-
ra de casa durante las horas de
luz solar (dando caminatas por
la manana o al mediodia), pode-
mos adquirir una ldmpara de lu-
minoterapia para casa. Utiliza-
das habitualmente en los paises
nérdicos, prometen mejorar
nuestro estado de 4nimo y bie-
nestar ademas de cargarnos de
energia. Lo ideal es optar por mo-
delos con una intensidad mini-
ma de 10.000 lux, consultando
previamente a nuestro médico
en caso de que padezcamos al-
guna enfermedad de la retina o
estemos en tratamiento con se-
dantes o antidepresivos.

Otra recomendacion es man-
tener una rutina de suefo estric-
ta, algo que varios estudios vie-
nen confirmando desde la déca-
da de los 80 (el pionero fue el de
Charles A. Czeisler, publicado en
la revista Science): debemos acos-
tarnos y levantarnos a las mis-
mas horas, contando los fines de
semana y evitando que las sies-
tas se alarguen mas alld de los 20
minutos.

También funciona mantener
el dormitorio a una temperatura
de entre 18 y 20 grados (en el caso

de usar mantas térmicas o ropa

de abrigo, procuraremos no
pasar calor excesivo); practi-
car algun tipo de actividad fisi-
ca entre 30y 60 minutos diarios
(nunca antes de dormir); evitar
consumir cafeina o bebidas ener-
géticas mds alld de las 14.00 ho-
rasy no tomar alcohol en las tres
horas anteriores a meternos en
la cama.

Finalmente, algunas personas
confian en la meditacién a ulti-
ma hora del dia para coger el sue-
no. Podemos usar alguna de las
muchas aplicaciones méviles dis-
ponibles (sin prestar atencion a
las pantallas, ya que los expertos
las prohiben una hora antes de
dormir), escuchar musica rela-
jante o leer un libro hasta que los
péarpados comiencen a pesarnos.
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ue analizan si existe deterioro cognitivo en las personas. ALZHEIMER SORIA

Deteccion temprana del deteriorodela
memoria para luchar contra el olvido

La Fundacién ‘la Caixa’
respalda el programa
‘Find out’, que busca
retrasar los sintomas de
posibles demencias

REBECA ADALIA

PALENCIA. Fomentar la deteccién
temprana de la demencia, el ol-
vido y el alzheimer en personas
mayores. Ese es el objetivo que
persigue la Asociacion de Fami-
liares de Enfermos de Alzheimer
de Soria a través del Programa
de deteccion precoz ‘Find Out’,
que ha recibido el impulso de
Fundacién 'la Caixa’ a través de
las Convocatorias de Proyectos
Sociales.

Con el fin de mejorar la vida de
esas personas que empiezan a
ver como su dia a dia cambia, la
Asociacion se convierte en un pi-
lar fundamental y un complemen-
to al sistema sanitario de Aten-
cién Primaria y al drea Especia-
lizada de Salud en el proceso de
diagnostico. La Asociacion de Fa-
miliares de Enfermos de Alzhei-
mer de Soria es un apoyo funda-

mental para los pacientes. Ellos
son una especie de salvavidas al
que agarrarse antes del diagnos-
tico. Realizan pruebas cognitivas
en profundidad a los pacientes
con fallos de memoria, es decir,
que hacen una valoracion neu-
ropsicoldgica a personas que aun
no tienen un diagndstico y son
derivadas por su médico.

Mediante estas pruebas estan-
darizadas se analiza si existe de-
terioro cognitivo, qué areas se en-
cuentran afectadas, hasta qué
punto y como afectan a su vida
diaria. Asimismo, se analiza con
un familiar de confianza los cam-
bios y dificultades observadas.
Los resultados de esta prueba son
entregados y explicados al médi-
co que le derivd, para que junto
con el resto de pruebas se proce-
da a realizar un diagnostico cer-
tero o se derive al paciente al ser-
vicio adecuado.

Alzheimer Soria lleva un Pro-
grama de Deteccién Precoz en co-
laboracion con la Gerencia de Sa-
lud de Soria desde el ano 2003.
Este Programa es estrictamente
sanitario y badsicamente lleva a
cabo todas las valoraciones neu-

rocognitivas, necesarias para un
correcto diagnostico de demen-
cia o enfermedad de Alzheimer.
También lleva aparejado un se-
guimiento de las personas con
deterioro cognitivo y un apoyoy
seguimiento de éstas en talleres.
Este Programa se realiza en toda
la provincia de Soriay en él par-
ticipan todo el colectivo médico
de Atencién Primaria y Atenciéon

La Asociacion de
Familiares de Enfermos
de Alzheimer de Soria
trabaja en este programa
de deteccion precoz

de deterioro cognitivo y/o
demencia

Se realizan valoraciones
neuropsicolodgicas a las
personas que acuden con
fallos de memoria
derivadas de su médico
de Atencion Primaria

Especializada de Soria capital y
provincia.

La puesta en valor de este pro-
grama no es baladi, pues la ini-
ciativa se implementa en la pe-
quena provincia de Soria, sin ape-
nas recursos, y ubicada en la Es-
pana vaciada, donde la poblacién
es muy escasa y envejecida. Por
ello, viabilizar un proyecto de esta
envergadura es muy dificil y com-
plicado, y el apoyo econdmico de
49.650 euros de la Fundacion ’la
Caixa’ ha sido clave.

Ademads, la asociacién ha en-
globado este programa dentro de
sus estrategias como entidad en
coordinacién con la Sociedad Es-
panola de Neurologia y Criterios
de Salud Publica.

Un valioso instrumento

Desde la Asociacion de Familiares
de Enfermos de Alzheimer de So-
ria valoran de forma muy positi-
va la implementacion de esta ini-
ciativa. «Llevamos muchos anos
con este proyecto y en la actua-
lidad es un instrumento muy va-
lioso de diagnostico para la co-
munidad médica de Soria», ex-
plican. Para la entidad, este apo-

El diagndstico temprano
es una ventaja para el
paciente y ayuda a iniciar
un tratamiento especifico
en cada caso

yo econoémico ha sido un impor-
tante impulso puesto que este
tipo de programas no suelen ser
subvencionados. «Desde su pues-
ta en marcha, hace ocho anos,
apenas hemos obtenido financia-
cién. Por ello, la colaboracion de
Fundacion ’la Caixa’ ha sido muy
valorada y hasta casi indispen-
sable para la continuidad del pro-
yecto en estos dos anos. Estamos
muy agradecidos», apuntan des-
de la Asociacién.

Evolucién del programa
Durante el ano 2022, se llevaron
a cabo un total de 112 valoracio-
nes cognitivas a pacientes con fa-
llos de memoria derivados des-
de los departamentos de Aten-
cién Primaria o Especializada. De
estas cifras, 26 pacientes fueron
dados de alta del programa de
Deteccion Precoz, ya que no pre-
sentaban apenas deterioro, 62
pacientes fueron diagnosticados
de Alzheimer o de deterioro cog-
nitivo leve-moderado, de los cua-
les 18 utilizan el servicio de cen-
tro de dia de la asociacion y diez
pacientes se encuentran actual-
mente en seguimiento dentro del
programa, aconsejados por par-
te de la Asociacion de Familia-
res de Enfermos de Alzheimer
(AFA) y por su médico, pues los
fallos de memoria son consisten-
tes pero todavia no cumplen los
requisitos de un diagnoéstico de
demencia. Estos tltimos son
usuarios de los talleres de deten-
cién precoz, un total de cuatro
han participado en el programa
informético Gradior y otros tres
en el taller tradicional de estimu-
lacion.

Lo mismo ocurrio en el 2023.
El total de valoraciones efectua-
das en este programa fue de 156.
Por este motivo, es necesario
mantener el programa con vida
puesto que los buenos resultados
arrojan que la estimulacion cog-
nitiva aplicada a estos pacientes
—que debido a una valoracion cog-
nitiva precoz—- evita en gran me-
dida la posible una progresion
del deterioro.

Por otro lado, desde Alzhei-
mer Soria han decidido trabajar
para que los datos obtenidos de
este proyecto se puedan publi-
cary lleguen a los investigado-
res expertos en la materia del ol-
vido. En definitiva, una accion
mads para cumplir con su razon
de ser: «impulsar una atencion
integral y especializada en de-
mencias y ser la voz de pacientes
y familias ante las administra-
ciones publicas y hacernos pre-
sentes en la sociedad».
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La estimulacion magnética
transcraneal reduce las crisis de
los pacientes con epilepsia focal

El Centro médico Quirénsalud Plaza de Lodares ofrece un tratamiento que
es pionero frente a distintas patologias psiquidtricas y neurolégicas

REDACCION / ALBACETE

Recientemente se ha celebrado el
Dia Internacional de la Epilepsia
con el objetivo de poner el foco en
la deteccién de los sintomas y en la
importancia de un diagnéstico cer-
tero que permita ofrecer el mejor
tratamiento posible para abordar
esta enfermedad. La epilepsia es
una de las enfermedades neurol6-
gicas mds comunes, afectando en
Espafia a unas 400.000 personas de
todas las edades, segtin la Sociedad
Espariola de Neurologfa.

Se trata de un trastorno neurol6-
gico que provoca una actividad eléc-
trica inusual en el cerebro, dando lu-
gar alas denominadas crisis epilép-
ticas. Dependiendo del origen del
foco epiléptico se determina el tipo
de epilepsia, asi como el tratamien-
to mds adecuado para cada pacien-
te. La mayor parte de los casos se tra-
tan con farmacos antiepilépticos.
Sin embargo, un porcentaje signifi-
cativo de pacientes no responde ala
medicacién y continda presentando
crisis frecuentes y descontroladas a
pesar del tratamiento.

Para estos casos, existe una alter-
nativa segura y no invasiva: la esti-
mulacién magnética transcraneal
(EMT). Se trata de una técnica inno-
vadora que se estd explorando para
el tratamiento de la epilepsia focal y
con resultados muy prometedores.

«Es una técnica segura, no inva-
sivay de aplicacién ambulatoria,
que permite, mediante pulsos de
campos magnéticos, modular la
excitabilidad cortical en una regién
especifica con el fin de mejorar una
red cerebral», afirma el doctor José
Luis Guerrero, especialista en Neu-

Imagen del doctor José Luis Guerrero de Quirénsalud Plaza Lodares. / QUIRONSALUD

rofisiologia y coordinador de la
Unidad de Estimulacién Magnéti-
ca Transcraneal del Centro Médico
Quirénsalud Plaza Lodares.

«Tras anos de uso como herra-
mienta diagndstica, en las tltimas
dos décadas se ha investigado la uti-
lidad de la estimulacién magnética

transcraneal como método terapéu-
tico en diferentes trastornos psiquid-
tricos y neurolégicos», afiade el es-
pecialista. En el caso de la epilepsia
focal, la EMT busca modular la acti-
vidad neuronal en el foco epilepts-
geno con el objetivo de reducir la ex-
citabilidad de la zona afectada.




	11 El_Periodic_d_Andorra_20250211120000
	11 Hoy_Diario_de_Extremadura_20250211120000
	11 Ideal_Almeria_20250211120000
	11 Ideal_Granada_20250211120000
	11 Ideal_Jaen_20250211120000
	11 La_Rioja_20250211120000
	11 Las_Provincias_20250211120000
	11 Sur_20250211120000
	14 El_Norte_de_Castilla_20250214120000
	14 La_Tribuna_de_Albacete_20250214120000

