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Consejos y cuidados tras un ictus para pacientes y personas cuidadoras

Consejos y cuidados tras un ictus para pacientes y personas
cuidadoras

OBJETIVOS

Esta información está destinada a aquellas personas adultas que han sufrido

un ictus o un Ataque Isquémico Transitorio (AIT) y a sus familiares y/o personas cuidadoras.

La información que aquí se detalla tiene por objetivo ayudar a comprender la enfermedad, además de

proporcionar consejo e información acerca de los cuidados y opciones de tratamiento disponibles que

una persona que ha sufrido un ictus puede esperar recibir desde Atención Primaria (AP).

ENLACES

ENTIDADES

Entidad/es elaboradora/s: 

Entidad/es que apoyan elaboración: , , , , , ,
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Preparar las maletas y emprender un nuevo viaje en la búsqueda de nuevas aventuras,

por entretenimiento y diversión son excusas válidas, tanto como jugar a casino

online, pero sabías que el viajar a nuevos lugares favorece tu salud mental e incluso

la del cuerpo. De seguro has escuchado la frase “cuerpo sano, mente sana”, también

aplica a lo inverso y muchos estudios científicos han demostrado que una persona con

altos índices de felicidad, que maneje bien el estrés, termina favoreciendo

positivamente en su sistema inmune, disminuyendo las posibilidades de enfermarse,

es aquí que viajar es sinónimo de salud. 

Cada vez que viajamos y recorremos nuevas calles, nuevos lugares, disfrutamos de

nuevas gastronomías, nuestro cuerpo se relaja y se libera una hormona que se conoce

como Dopamina, también llamada “hormona de la felicidad”, dicha hormona regula

las respuestas emocionales, mentales e incluso las motoras de nuestro organismo. 

Se dice que viajar sana, se recargan las energías, la persona se siente renovada, las

preocupaciones merman y algunas personas experimentan menos ansiedad.

Expertos explican los beneficios de viajar

Viajar y conocer nuevos lugares no es un capricho, no es un acto egoísta o un

derroche de dinero, se trata de cuidar nuestra salud mental e indirectamente de cuidar

nuestro organismo y así lo establecen los expertos en salud. Estos son algunos de sus

beneficios:

Investigaciones científicas han demostrado que viajar, con cierta frecuencia, reduce el

riesgo de muerte en los hombres y mujeres en un 21%, mientras que la mortalidad

de enfermedades del sistema cardiovascular se ven minimizadas en un 32%.

Las mujeres que viajan con regularidad disminuyen los cuadros depresivos, la

ansiedad, el estrés y mejoran la calidad del sueño, reduciendo los problemas de

insomnio. 

Las vacaciones mejoran el estado anímico de las personas y hacen que se vuelvan más

Viajar es bueno para tu salud, conoce por qué https://elperiodicodeyecla.com/viajar-salud-beneficias/
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productivas a la hora de incorporarse a los puestos de trabajo. 

Los viajeros frecuentes se sienten más a gusto con su apariencia física, se sienten más

atractivos y más seguros de sí mismos. 

Las personas que tienen como hábito viajar y recorrer nuevos rincones del mundo, se

vuelven más creativas, porque entran en contacto con otras culturas, otras formas de

pensamiento e incluso otros estilos de vida, ampliando la percepción del mundo y de la

humanidad. 

¡Más beneficios al explorar nuevos lugares!

Recientemente, se publicó un estudio en el Journal of Positive Psychology, en el

cual se determinó que acumular buenos recuerdos y vivir experiencias que generaron

placer incrementan el sentimiento de felicidad, lo que evita los pensamientos suicidas

que se presentan en las personas que están profundamente deprimidas. 

Existe una marcada relación entre la longevidad y viajar, que se debe a la sensación de

felicidad, una persona feliz mantiene un ritmo circulatorio adecuado, maneja mejores

patrones de sueño, incluso se reduce el estreñimiento, que suele estar vinculado a

personas que tienen mal humor continuo. 

Las investigaciones señalan que el viajar refuerza nuestro cerebro, específicamente la

zona del encéfalo, región que procesa las nuevas experiencias, que incluye el aprender

un nuevo idioma o una nueva actividad. 

El viajar amplía nuestro conocimiento, absorbemos la cultura de otras regiones,

mientras se estimulan las conexiones neuronales en nuestro cerebro, además la

capacidad cognitiva aumenta, lo cual es confirmado por expertos de la Sociedad

Española de Neurología.

No importa si viajas a un lugar lejano o cercano, los psicólogos confirman que los

cambios en la salud mental que se experimentan tras un viaje son evidentes, en

mayor o menor escala es beneficioso para nuestro cuerpo, incluso el aspecto social

mejora significativamente, porque se adquieren habilidades sociales al tener que

relacionarnos con otras personas, con el fin de conocer a profundidad el lugar que

estamos visitando. Viajar ayuda mucho a las personas tímidas o introvertidas.

El viajar también nos obliga a salir de nuestra zona de confort, nos lleva a

enfrentarnos a nuevos retos, lo que termina potenciando nuestra capacidad de

resolver problemas, en especial cuando viajamos solos, debido a que no podremos

llamar a un familiar o amigo que nos ayude a solventar; esto repercute positivamente

en nuestro ámbito laboral e incrementa nuestra capacidad de liderazgo.

No cabe duda que viajar a lugares nuevos cambia nuestra forma de ver la vida, nos

permite conectar con nuestro ser interior, cambia como afrontamos los desafíos y

amplía nuestro horizonte, nos da un nuevo norte al replantearnos nuestras metas de

corto, mediano y largo plazo. 
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Otro de los beneficios de viajar, es conocer nuevas personas con la cual se pueden

crear un vínculo de amistad, algunos incluso hasta encuentran el amor de sus vidas o

sanan rupturas amorosas.

Los beneficios de viajar son innumerables, si las personas conocieran el valor real tras

cada viaje, planificarían por lo menos dos al año, mientras más larga sea la aventura

durante el viaje, más serán los beneficios que experimentará el viajero. 
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por Antonio R. — 30/01/2025 18:00 en Sociedad

El Alzheimer está muy presente en nuestra sociedad y sabemos de él tanto por casos reales como por su visualización en la pequeña pantalla o en obras de teatro. Todo es bueno para dar a conocer

más sobre una de las enfermedades más desconcertantes y tristes que puede padecer una persona y que afecta también a quienes la rodean.
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Hablamos de una enfermedad que avanza en el tiempo, es progresiva y degenerativa de los nervios centrales, que destruye los lentamente el pensamiento y la memoria y es la forma más común de

demencia. Lograr un diagnóstico lo más temprano posible es clave, según afirma los expertos en la materia.

Una vez detectado el Alzheimer, el equipo médico que trate a la persona podrá asesorar a la familia respecto de cómo se desarrolla la enfermedad y a la misma vez de estrategias a seguir en cuanto a

seguridad en el hogar, la necesidad de establecer rutinas y el control de los cambios que se manifiestan en las habilidades sociales. Todo la información será imprescindible para las etapas que van a

llegar.

Hay muchos interrogantes sobre esta enfermedad y uno de ellos es cómo sabemos si una persona tiene Alzheimer y qué es lo primero que se olvida.

Lo primero que se va de la memoria

La Fundación del Cerebro, española y sin fines de lucro, indica en su web que se estima que hay, desde el año 2020, más de 115,4 millones de personas que sufren de Alzheimer en el mundo.
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Cuando se hace referencia a las señales más comunes en la etapa temprana de esta enfermedad, desde la fundación dedicada a la divulgación científica sobre enfermedades neurológicas, aseguran

que los primeros signos ocurren lentamente y son casi imperceptibles. Esto hace que sea difícil de identificar el momento preciso del comienzo. Sin embargo, el trastorno de la memoria sí es un síntoma

al que hay que prestar mucha atención y suele estar asociado con eventos que tuvieron lugar recientemente, el olvido de información recién aprendida.

Uno de los ejemplos que se dan es que una persona no recuerde qué comió unas horas antes u olvide detalles de una conversación que mantuvieron ese mismo día, o mostrar confusión frecuente con el

día de la semana, el mes o el año.

Otras señales para estar alerta

La edad, los antecedentes familiares y factores genéticos son los componentes de riesgo más comunes para el Alzheimer. De acuerdo a la organización Alzheimer’s Association, dedicada a la atención

de investigación de la enfermedad, una de cada nueve personas mayores de 65 años la padece y la cifra asciende a un tercio del total en el caso de los mayores de 85 años.

Además de la pérdida de memoria corta, hay otras alarmas que son necesarias tener en cuenta para saber de la presencia de esta enfermedad. Algunas de ella son las siguientes:

Planificar o resolver problemas. Pueden darse cambios en la habilidad de trabajar con números, por ejemplo dificultad a la hora de llevas las cuentas mensuales o de concentración.

Desempeñar tareas habituales. Problemas para llegar a un lugar conocido, controlar un presupuesto o recordar instrucciones.

Desorientación de tiempo y lugar. Suele ser el olvido de fechas o estaciones del año. También no recordar dónde se encuentra la persona o cómo llegó hasta el sitio.

Dificultad con imágenes visuales o relación entre un objeto y otro en el ambiente. Problemas en la vista que dificultan percibir distancias y determinar colores o contrastes que pueden afectar a las

habilidades para, por ejemplo, conducir un vehículo.

El uso de la palabra al hablar o escribir. Dificultad para seguir o participar en una conversación, repetir mucho el mismo mensaje y llamar de manera incorrecta a objetos clásicos y conocidos.
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José María Losada: "La
neuroftalmología está revolucionando
el diagnóstico de enfermedades
neurológicas y visuales"

20minutos

5-7 minutos

La neuroftalmología, una disciplina a caballo entre la neurología y la

oftalmología, está experimentando avances que transforman tanto el

diagnóstico como el tratamiento de enfermedades que afectan la

visión y el sistema nervioso. José María Losada, coordinador del

Grupo de Estudios de Neuroftalmología de la Sociedad

Española de Neurología (SEN), desglosa en esta entrevista los

últimos avances científicos, las líneas de investigación más

prometedoras y los retos aún pendientes en el tratamiento de

patologías como el glaucoma, las neuropatías ópticas o las

enfermedades neurodegenerativas. Un repaso por el impacto de esta

especialidad que combina ciencia, tecnología y visión de futuro.

¿En qué consiste el campo de la neuroftalmología?La

neuroftalmología es una especialidad interdisciplinar situada entre la

neurología y la oftalmología. Aunque habitualmente se piensa que

"vemos con los ojos", realmente estos solo adquieren la información

visual, que luego debe ser procesada e interpretada en el cerebro,

donde realmente "vemos". Por ello, esta especialidad aborda las

patologías visuales y oculomotoras que no tienen un origen ocular,
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Diagnosticar a tiempo la fragilidad en
pacientes con demencia ralentiza su
deterioro

Newsroom Infobae
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Pamplona, 1 feb (EFE).- Un estudio liderado por el Departamento de

Neurología de la Clínica Universidad de Navarra y publicado en

Lancet Healthy Longevity muestra la importancia de diagnosticar a

tiempo la fragilidad asociada a la demencia para ralentizar el deterioro

tanto cognitivo como físico de las personas que la padecen.

La demencia es un síndrome que se manifiesta principalmente a

través de un deterioro progresivo de las funciones cognitivas y puede

incluir problemas relacionados con la memoria, el razonamiento o el

lenguaje, entre otros. Según la Sociedad Española de Neurología, el

8% de las muertes en España se atribuyen a este problema.

La fragilidad asociada a la demencia se manifiesta con pérdida de la

fuerza muscular, disminución del estado físico, menor resistencia a

esfuerzos, y problemas en la movilidad y el estado nutricional, informa

el centro sanitario en un comunicado.

Se trata de una condición de salud que hace a las personas más

vulnerables y propensas a sufrir complicaciones frente a situaciones

como enfermedades, infecciones, caídas, hospitalizaciones, cambios

en su entorno o estrés emocional, "porque el cuerpo tiene menos

capacidad para responder a estos desafíos", explica Miguel Germán
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Borda, geriatra e investigador principal del estudio.

La investigación presenta una guía con 16 recomendaciones a partir

de un consenso de expertos y revisión sistemática de la literatura.

Los especialistas sostienen que el diagnóstico de la fragilidad no

debe depender solo de los geriatras, sino también de otros

especialistas, como psiquiatras, terapeutas, anestesistas o médicos

de familia. Además, destacan que este síndrome clínico se debe

valorar en todo paciente con demencia, deterioro cognitivo o riesgo

de demencia.

La guía propuesta, dirigida tanto a profesionales como a familiares,

destaca la importancia de adoptar un enfoque más holístico en el

cuidado de pacientes frágiles con demencia.

Este enfoque incluye aspectos como la nutrición, la promoción de la

actividad física adaptada a las capacidades individuales, el desarrollo

de estrategias para prevenir caídas, la revisión y gestión de posibles

efectos adversos de los medicamentos, y la integración del apoyo

psicosocial.

Además, aborda cuestiones sociales relevantes, como la soledad y el

aislamiento social, la salud mental, especialmente en torno a la

depresión o la ansiedad, y la adaptación del entorno para hacerlo

más seguro, promoviendo la máxima autonomía e independencia de

la persona. Todo ello fomentando la colaboración interdisciplinar para

una atención integral. EFE
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Descubren un posible nuevo signo
temprano del alzhéimer que afecta a la
calidad del sueño
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El sueño es una de las funciones fundamentales de nuestro

organismo, y es esencial para nuestro bienestar físico y mental. De

hecho, los trastornos del sueño (como los que padece hasta un 48%

de la población adulta española, según datos de la SEN) se

consideran un factor de riesgo en un gran número de enfermedades,

incluyendo algunas neurodegenerativas como la demencia.

Por ello, existe gran interés entre los científicos por entender

exactamente de qué formas el sueño puede afectar o verse

afectado por este tipo de patologías. Hallar respuestas a esta

cuestión podría ser la clave para encontrar métodos más tempranos

de detección o incluso para diseñar estrategias preventivas.

La latencia del sueño REM, característica clave

Un nuevo estudio publicado en el medio especializado Alzheimer's &

Dementia: The Journal of the Alzheimer's Association ha concluido

que hay una característica clave de nuestro sueño que podría estar

relacionada con el desarrollo patológico del alzhéimer.

Concretamente, se trata del tiempo que tardamos en alcanzar la

fase de movimientos oculares rápidos o REM. 
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Para lograr este hallazgo, los autores del estudio reclutaron a 128

participantes de al menos 58 años de edad, de los que 64 tenían

un diagnóstico de alzhéimer y 41 tenían deterioro cognitivo leve. 

Posteriormente, recopilaron información de sus historiales médicos,

les practicaron resonancias magnéticas intracraneales, test

cognitivos y les tomaron muestras de sangre.

También, todos los voluntarios se sometieron a una prueba llamada

polisomnigrafía, capaz de examinar las ondas cerebrales y otras

funciones físicas como el movimiento de los ojos o la respiración

durante el sueño. De esta manera, los investigadores fueron capaces

de detectar cuándo entraban en la fase REM del sueño.

Una asociación significativa

Igualmente, a los participantes se les realizaron escáneres de

tomografía por emisión de positrones para evaluar sus niveles de

la proteína defectuosa beta amiloide, presente en el tejido cerebral de

las personas con alzhéimer, y se midieron las concentraciones de tres

biomarcadores presentes en el plasma sanguíneo. Finalmente,

llevaron a cabo análisis estadísticos ajustando factores como el

índice de masa corporal, el sexo o si padecían diabetes; también,

tuvieron en cuenta el estatus del gen APOE ε4, que incrementa el

riesgo de padecer alzhéimer.

Este método arrojó que los participantes con la mayor latencia de

REM (el tiempo que les llevaba alcanzar esta fase del sueño) eran los

que tenían mayores niveles de proteínas p-tau181 y beta

amiloide. Estos resultados, llamativamente, eran independientes del

estatus del gen APOE ε4 e incluso de sus valores en las pruebas de

rendimiento cognitivo.

La relación entre los factores era tan significativa que sugiere una

clara asociación entre la latencia de sueño REM y las
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características patológicas del alzhéimer, incluso en ausencia de

deterioro de las funciones cognitivas.

Un potencial indicador temprano

La fase de sueño REM es fundamental en procesos cerebrales

tales como los sueños vívidos, el procesamiento de la información

o la consolidación de la memoria. Aunque este estudio, por su

naturaleza, no es capaz de establecer relaciones de causalidad ,

parece lógico que exista una relación con el alzhéimer.

Sea como sea, estos resultados apuntan a la latencia del sueño REM

como al menos un potencial indicador de la enfermedad de

alzhéimer, presente incluso antes del deterioro cognitivo. Como

mínimo, establecen esta fase del sueño como otro área de interés en

la investigación sobre la demencia y las enfermedades

neurodegenerativas.
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Estar solo diez días sin hacer ejercicio
puede dañar la salud del cerebro y
aumentar la demencia

C. Amanda Osuna
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Un hombre mirando la tele en el sofá de casa. (AdobeStock)

Solo diez días de inactividad física pueden deteriorar la salud

cerebral. Así lo muestra un nuevo estudio de la Universidad de Misuri

(EEUU), que ha observado cambios específicos en el cerebro tras la

falta de actividad física que están relacionados con el deterioro

cognitivo. Los investigadores descubrieron por primera vez que solo

diez días de inactividad física provocan tanto resistencia a la insulina

como un aumento de la producción de especies reactivas del oxígeno
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en el hipocampo, la región del cerebro implicada en la memoria y el

aprendizaje.

También descubrieron que esos diez días de inactividad muscular

elevaban los marcadores de proteínas específicas en el cerebro que

están fuertemente asociadas con la enfermedad de Alzheimer, una

enfermedad neurodegenerativa incurable e irreversible que se ha

convertido en la quinta causa de muerte en adultos mayores.

Los resultados, que ya han sido publicados en Journal of Applied

Physiology, confirman lo que muchos han especulado

anecdóticamente: mantenerse físicamente activo no solo es bueno

para la salud física, sino que también puede preservar la salud del

cerebro, evitando o retrasando potencialmente el desarrollo de

enfermedades neurodegenerativas.

“Si comparamos la década de 1940 con la actualidad, la esperanza

media de vida ha aumentado de mediados de los 60 a finales de los

70, pero la tasa de diabetes de tipo 2 se ha disparado”, ha afirmado

Frank Booth, profesor en la Universidad de Misuri e investigador

principal del estudio.

“La inactividad física ya se ha relacionado con la resistencia a la

insulina en el organismo, y estamos empezando a saber más sobre

la conexión entre el desuso muscular y la resistencia a la insulina en

el cerebro. Queremos ayudar a la gente a llevar una vida más

agradable en sus últimos años”, ha agregado.

Booth ha afirmado que décadas de investigación previa han

demostrado que las personas que muestran las mayores mejoras en

su salud son las que pasan de no hacer ejercicio a hacerlo

periódicamente —incluso más mejoras que las que pasan de hacerlo

periódicamente a hacerlo con regularidad—, por lo que el paso más

importante es simplemente empezar.

“La investigación sobre el desarrollo del Alzheimer está empezando a
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demostrar que muchos de los cambios neurológicos de la

enfermedad de Alzheimer se producen cuando las personas tienen

entre 40 y 50 años, aunque el diagnóstico oficial de Alzheimer llegue

a menudo a los 65 años o después”, afirma Booth. “Así que, si

puedes desarrollar buenos hábitos en términos de ejercicio y estilo de

vida en una etapa temprana de tu vida, tu cerebro te lo agradecerá

más adelante”, ha añadido.

0 seconds of 1 minute, 26 secondsVolume 90%

Episodio: 12 cuidados para retrasar el alzheimer.

En España, la enfermedad de Alzheimer afecta aproximadamente a

800.000 personas, según los últimos datos de la Sociedad Española

de Neurología (SEN). Es la forma más común de demencia,

representando entre el 60% y el 70% de todos los casos de esta

condición en nuestro país. La prevalencia de esta enfermedad

neurodegenerativa aumenta con la edad, siendo más común en

personas mayores de 65 años. Sin embargo, también puede

presentarse en individuos más jóvenes, en lo que se conoce como

Alzheimer de inicio temprano.

La incidencia de la enfermedad de Alzheimer en España ha ido en

aumento en las últimas décadas, en parte debido al envejecimiento

de la población. Este crecimiento representa un desafío para el

sistema de salud y los servicios de atención a largo plazo, ya que la

enfermedad requiere de cuidados especializados y constantes.

*Con información de Europa Press
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La tendencia en pareja de los
millennials que mejora la calidad del
sueño y reduce el estrés

Isaac Asenjo
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Cuando parece que ya está todo inventado en ese concepto

universal al que llamamos amor, aparecen nuevos términos y

conceptos que se vuelven mainstream, no solo para poner patas

arriba la sociedad y sus modelos afectivos, sino para que nosotros

mismos le demos una vuelta de tuerca a nuestras relaciones y

hacerlas más duraderas, avivando la tan famosa 'chispa'.

Uno de los últimos fenómenos, extendido en los últimos tiempos,

choca con lo habitual de las sociedades occidentales, acostumbradas

a que las parejas compartan cama, algo que se convierte como en
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una especie de condición de pareja o compromiso por la intimidad

compartida.

No obstante, algo que, aunque muchos de nuestros abuelos, incluso

padres, ya conocían es lo que ahora se ha dado por llamar 'sleep

divorce' o 'divorcio del sueño', que ha ido cobrando popularidad

ante la, en ocasiones, incompatibilidad como acompañantes de

sueño de nuestros compañeros de vida.

Uno de los secretos para el amor eterno

Un estudio de la prestigiosa Universidad de Harvard, la dirección de

los profesores y terapeutas Richard Schwartz y Jacqueline Olds,

confirma que existe el amor eterno, siempre que se den una serie

de condiciones. Y quizás esta separación voluntaria nocturna

pueda ser uno de los secretos que muchos buscan y una de las

máximas del amor.

Esta práctica consiste en que las parejas duerman en camas

separadas o incluso en habitaciones diferentes para evitar

problemas comunes como ronquidos, insomnio, horarios de

sueño incompatibles, inquietud nocturna, 'robos' de manta o

pataditas. En principio, si de lo que se trata es de dormir y no de tener

sexo -cosas muy distintas-, lo más óptimo sería contar con el mayor

espacio posible.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN) los malos hábitos

de sueño y los trastornos del sueño afectan en un 22-30% a la

población española. Concretamente sobre un 20% padece

insomnio. La SEN estima que el 48% de la población adulta carece

de un sueño de calidad.

Una tendencia al alza sobre todo entre los 'millennials'

«Aunque el término 'divorcio del sueño' parece duro, en realidad solo
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significa que las personas priorizan el sueño y se mudan a una

habitación separada por la noche cuando es necesario», explica la

doctora Seema Khosla, neumóloga y portavoz de la Academia

Estadounidense de Medicina del Sueño (AASM en sus siglas en

inglés.

El estudio revela que la tendencia es particularmente notable entre

los 'millennials' -formada por aquellos que llegaron a su vida adulta

con el cambio de siglo, es decir en el año 2.000 -con un 43% que

reconoce dormir separados ocasionalmente o de forma regular

para mejorar su descanso, seguidos por la Generación X (entre 1965

y 1981) (33%), la Generación Z (entre 1997 y 2010)- (28%) y los baby

boomers (entre 1945 y 1964) (22%).

¿Adiós a la cama de matrimonio?

De hecho según el mismo estudio afirma que las camas individuales

ganan protagonismo en los dormitorios modernos, en detrimento de

la cama de matrimonio, que ha sido, durante décadas, el eje central

del dormitorio en la mayoría de los hogares en España.

Parece que las clases altas, las que se podían permitir disponer de un

dormitorio para cada miembro de la pareja, ya lo practicaban en

tiempos pretéritos.

La preferencia por dormir en camas separadas no se limita

únicamente al hogar, sino que también se traslada a los viajes.

Según un informe de la cadena hotelera Hilton, que analiza las

tendencias de turismo para 2025, el 63% de los viajeros

encuestados reconoce que descansa mejor cuando duerme

solo. Además, el 37% afirma que prefiere una cama separada de su

pareja cuando viajan, una cifra que se eleva al 75% entre quienes

viajan con niños, ya que prefieren garantizar un descanso óptimo sin

interrupciones.
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Los beneficios de practicar el llamado divorcio del sueño

Entre los beneficios más destacados de esta práctica se encuentra

una mejor calidad del sueño, una reducción del estrés y la fatiga,

y una relación más saludable al evitar resentimientos por

interrupciones nocturnas. Además, disponer de un mayor espacio

personal contribuye al bienestar individual sin interferencias.

Ana Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de

Neurología, explica que dormir separados no debería ser indicativo

de una pareja rota o desapegada. Para ella es importante que

prevalezca la comodidad y el descanso para las dos personas,

más si cabe, cuando existen dificultades para iniciar o mantener el

sueño durante la noche.

«Si una persona sufre insomnio y su pareja tiene ronquidos o apneas

dificultará mucho su descanso. En esos casos y siempre que sea

posible, además de consultar por el problema, es aconsejable dormir

en habitaciones separadas hasta que el problema mejore», apunta la

experta

Sin embargo, dormir separados también presenta ciertos

inconvenientes. La falta de intimidad física es una de las principales

desventajas, así como los posibles estigmas sociales que pueden

generar malentendidos sobre la relación de pareja. Asimismo, la

distancia emocional podría convertirse en un problema si no se

mantiene una comunicación adecuada entre ambos.

La elección de dormir en camas separadas está dejando de ser un

tabú para convertirse en una opción cada vez más habitual entre las

parejas modernas que buscan priorizar el descanso sin comprometer

la relación.
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Lo que una neuróloga recomienda
para aliviar el síndrome de las piernas
inquietas
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Las mujeres tienen más posibilidades de sufrir enfermedades

neurológicas que los hombres. Según la Sociedad Española de

Neurología (SEN), concretamente, una de cada dos mujeres, es

decir, más del 50%. Una de estas afecciones, que afectan entre el 5%

y el 12% de la población de España, sobre todo a féminas, es el

Síndrome de las piernas inquietas, un trastorno neurológico que

produce movimientos bruscos e involuntarios de las

extremidades inferiores, así como una sensación de hormigueo. 

Sin embargo, esta enfermedad va más allá de esos espasmos. La

neuróloga especializada en sueño del Servicio de Neurología del

Hospital Ruber Internacional, la Dra. Laura Lillo Triguero, afirmó a

20minutos que el Síndrome de las piernas inquietas "aunque no es

doloroso en sí mismo, se vuelve tan insoportable que la persona

siente la necesidad de levantarse y caminar, interrumpiendo la

actividad en curso". Esto hace, por tanto, que la calidad de vida de

aquellas que lo padecen empiece a tener niveles físicos y

emocionales negativos. 

Causas del Síndrome de las piernas inquietas (SPI)
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Mujer con síntomas del SPI.

iStock

Tal y como indica la doctora, esa enfermedad aparece con más

incidencia a partir de los 50 años. El SPI, que también es conocido

como síndrome de Willis-Ekbom, suele ser una

enfermedad subdiagnosticada. Sus causas no son muy conocidas,

tal y como apuntan en el portal médico Mayo Clinic, pero según la

neuróloga se puede  desarrollar "por desequilibrios en

neurotransmisores como la dopamina y el glutamato o la

deficiencia de hierro". Además, también existen indicios de un ser

un trastorno hereditario, teniendo más posibilidades de sufrirlo

aquellas personas que tengan familiares cercanos con SPI.

"El hierro desempeña un papel esencial en la producción de

dopamina, y los niveles bajos de hierro a nivel sistémico y nivel

cerebral se han relacionado con la aparición de los síntomas del

SPI", fue lo que señaló la experta a 20minutos. Por ello, además del

tratamiento farmacológico, adaptar los hábitos de vida a esta

enfermedad con una alimentación saludable, por ejemplo rica en
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hierro, y con ejercicios que activen la parte emocional, es importante

para que la calidad de vida y el bienestar se mantengan fuertes e

inalterables.

Los 4 hábitos que recomienda la neuróloga

El pilates puede contribuir a reducir la aparición de espamos.

Getty Images

La doctora Lillo recomienda, concretamente, 4 hábitos a seguir para

complementar a los efectos de los fármacos contra el SPI. Uno de

ellos es cuidar la higiene del sueño. Esta desempeña un papel

crucial en la calidad de vida y el bienestar de los pacientes. La

neuróloga recomienda, por tanto, establecer horarios estables de

sueño para tener un sueño que sea reparador.

Además, incorporar el ejercicio regularmente a la rutina diaria

permite no solo tener un equilibrio físico, también emocional. Practicar

pilates o yoga contribuye a reducir el estrés y la ansiedad, aspectos

que a menudo complican los trastornos médicos crónicos.
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Alimentos con hierro.

Getty Images/iStockphoto

No obstante, lo más importante es mantener una alimentación sana y

cuidada. Sobre todo, aquella que contenga unos niveles adecuados

de hierro. Para ello, es importante contar tanto con productos de

origen animal o hierro hemo, entre los que destacan la carnes

rojas, el pollo, el pavo, las sardinas, el atún, el salmón, los mejillones,

las almejas y las ostras. Y, también, con alimentos vegetales o con

hierro no hemo, tales como las legumbres (garbanzos y lentejas),

las espinacas, las acelgas, el brócoli, la col rizada, los frutos secos

(almendras, pistachos, semillas de girasol y sésamo), las uvas y las

ciruelas pasas.

Cabe destacar la importancia de evitar sustancias estimulantes,

como la cafeína o el alcohol, ya que pueden producir una

desestabilización del sistema nervioso. Además, estos podrían

producir interacciones con los medicamentos pautados.

¿Quieres recibir gratis todos los jueves en tu correo los mejores
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contenidos de belleza, moda y estilo de vida? Apúntate a nuestra

Newsletter.
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Las dos profesiones sobre ruedas que
ayudan a esquivar el Alzheimer

Redacción HuffPost

6-7 minutos

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el

Alzheimer afecta en España a más de 800.000 personas, siendo

la forma más común de demencia ya que supone entre el 50% y el

70% de los casos. 

Pero más allá del daño degenerativo que produce la enfermedad,

también es una importante causa de mortalidad. Según datos del

Instituto Nacional de Estadística (INE), el 8% del total de

defunciones que se produjeron en 2023 en España se debieron a

demencias.

Aunque las causas del Alzheimer no están claras, sí que se sabe que

es una combinación de factores genéticos, de salud y de estilo de

vida. De ahí que algunas de las recientes investigaciones apunten a

que determinadas profesiones y entornos laborables sean más o

menos favorables que otros para el desarrollo de la enfermedad.

Un aspecto que ha llamado la atención de los investigadores

recientemente es cómo ciertas actividades que implican

habilidades cognitivas específicas podrían influir en el riesgo de

desarrollar Alzheimer.

Un nuevo estudio de investigadores del Mass General Brigham

(Estados Unidos) plantea la posibilidad de que los trabajos que
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requieren un procesamiento espacial frecuente (como averiguar

una ruta de taxi o la mejor manera de llegar a un hospital)

puedan conducir a tasas más bajas de muerte por enfermedad

de Alzheimer.

El trabajo, publicado en el British Medical Journal, plantea esta

cuestión analizando datos a nivel de Reino Unido sobre las

profesiones de las personas que habían fallecido para evaluar el

riesgo de muerte por enfermedad de Alzheimer en 443 trabajos.

A raíz de ahí encontraron que conducir taxis y ambulancias se

asociaba con una tasa más baja de muerte por enfermedad de

Alzheimer en comparación con otras profesiones.

"La misma parte del cerebro que participa en la creación de

mapas espaciales cognitivos (que utilizamos para orientarnos

en el mundo que nos rodea) también participa en el desarrollo de

la enfermedad de Alzheimer", denuncia el autor principal, el doctor

Vishal Patel, médico residente del Departamento de Cirugía del

Brigham and Women's Hospital.

"Planteamos la hipótesis de que ocupaciones como la conducción

de taxis y ambulancias, que exigen un procesamiento espacial y

de navegación en tiempo real, podrían estar asociadas con una

menor carga de mortalidad por enfermedad de Alzheimer en

comparación con otras ocupaciones", afirman

El equipo examinó información sociodemográfica, incluida la edad, el

sexo, la raza, la etnia y el nivel educativo, además de la ocupación

que desempeñó la persona durante la mayor parte de su vida laboral.

De los casi 9 millones de personas incluidas en el estudio de todas las

ocupaciones, el 3,88% (348.328) murió por Alzheimer. Entre los

taxistas, la tasa era del 1,03%, mientras que entre los

conductores de ambulancia, del 0,74%. Después del ajuste, los

conductores de ambulancia (0,91%) y los taxistas (1,03%) tuvieron la
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proporción más baja de muerte por Alzheimer. La tendencia no se vio

para otros tipos de demencia.

Esta tendencia no se observó en otros trabajos relacionados con el

transporte que utilizan rutas predeterminadas. Los conductores de

autobús tuvieron un 3,11% y los pilotos de aviones un 4,57%. Esto se

podría deber a que dependen menos del procesamiento espacial y

de navegación en tiempo real. 

"Nuestros resultados resaltan la posibilidad de que los cambios

neurológicos en el hipocampo o en otras partes entre los conductores

de taxis y ambulancias puedan explicar las tasas más bajas de

enfermedad de Alzheimer", destaca el autor principal Anupam B.

Jena, médico del Departamento de Medicina del Hospital General de

Massachusetts.

Los autores señalan que se trata de un estudio observacional, por lo

que no se pueden sacar conclusiones firmes sobre causa y

efecto. Y reconocen las limitaciones, incluida la de que las personas

con mayor riesgo de desarrollar la enfermedad de Alzheimer pueden

tener menos probabilidades de acceder o permanecer en

ocupaciones que requieran una gran memoria, como conducir taxis y

ambulancias. Sin embargo, afirman que esto es poco probable dado

que los síntomas de la enfermedad de Alzheimer suelen aparecer

después de la edad laboral.

"No consideramos que estos hallazgos sean concluyentes, sino

que generen hipótesis", matiza Jena. "Pero sugieren que es

importante considerar cómo las ocupaciones pueden afectar el riesgo

de muerte por enfermedad de Alzheimer y si alguna actividad

cognitiva puede ser potencialmente preventiva", advierten.
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