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Coémo afecta el verano a las personas con migrafa

La llegada de la temporada estival trae consigo cambios en la rutina, la alimentacion y los patrones de suefo, lo que puede suponer un incremento de episodios de migrana. El Dr. Jaime Rodriguez Vico explica cudles son las
realidades y los mitos de su sintomatologia.

https://www.imfarmacias.es/noticia/36178/como-afecta-el-verano-a-la.

Get Notifications.

[ GuaRDAR
OX| 0|0 B =|E

09/07/2024

La llegada del verano conlleva una serie de cambios climatoldgicos, atmosféricos y de comportamiento que afectan a nuestras rutinas, patrones de suefio y dieta, entre otras cosas. Estas variaciones influyen en todas las personas, aunque no de
la misma manera.

En el caso de las personas con migrafia, es posible que la temporada estival incida en la aparicién de un mayor nimero de episodios de migraiia. O tal y como explica el Dr. Jaime Rodriguez Vico, responsable de la Unidad de Cefaleas del
Hospital Universitario Fundacién Jiménez Diaz, de Madrid, provocar todo lo contrario. “Cada paciente con migrafia tiene una combinacion determinada de genes que le hacen més sensible a determinados factores desencadenantes de la cefalea
migrafiosa. Por tanto, hay pacientes que empeoran en verano y otros que incluso llegan a sentir una mejora en la sintomatologia’.

La migrafia es una condicién neurolégica debilitante que afecta, segiin los datos de la Sociedad Espariola de Neurologfa (SEN), al 15-20% de las mujeres y a entre el 5 y el 8% de los hombres. Se trata de una cefalea primaria frecuente e
incapacitante, cuyos episodios de dolor suelen durar, al menos, ms de cuatro horas si no se tratan. El dolor, de carécter pulstil, es de intensidad moderada o severa y se localiza habitualmente en un tnico lado de la cabeza. Adems, las crisis de
migrafia traen consigo una carga de sintomas incapacitantes que pueden incluir néuseas, vémitos, fotofobia y/o sonofobia.

En verano, confluyen diversos factores que influyen en la aparicién de episodios migrafiosos. Para las personas con migrafta, ‘las altas temperaturas y los cambios de las rutinas, en el patrén de suefio y hormonales, asociados a modificaciones en las rutinas de trabajo* son indicadores de
que se acerca un periodo sensible para muchos de ellos y, por tanto, es el momento de tomar las medidas de prevencién necesarias, explica el doctor. En este sentido, el especialista recomienda evitar grandes cambios en las rutinas diarias. "El cerebro migrafioso se adapta mal a los
cambios", resalta Rodriguez Vico.

El efecto de las altas temperaturas también afecta a la respuesta de nuestro cuerpo , por ejemplo, deshidratacién. Una condicién que propicia la aparicion de cefaleas en personas sin migrafia por lo que, en personas que si padecen esta enfermedad, puede exacerbarse. Por ello,
es importante mantener una buena hidratacién constante, aunque no se tenga sensacion de sed, incrementando la ingesta de liquidos. Asimismo, consumir alimentos frescos, especialmente en épocas de altas temperaturas, es una excelente manera de combatir el calor y prevenir la
deshidratacién.

Por lo general, son recomendables todas las acciones que se tomen proactivamente para defender nuestro organismo de las altas temperaturas, como usar ropa clara, gorros o sombreros y gafas de sol. Reducir la exposicién al sol y humedecer la frente y el cuello favorecen también el
descenso dela corporal y, en ia, ayudan a la i6n de la cefalea.

Medidas preventivas como estas pueden marcar la diferencia entre un menor o mayor nimero de episodios migrafiosos. Ademas, estas pueden aplicarse en todo tipo de migrafia, ya sea episddica (paciente que presenta cefalea menos de 15 dias al mes) o crénica
(cefalea més de 15 dias al mes) .

El verano es también el momento en el que el cambio de rutina ofrece un alivio en muchos pacientes. La reduccién del estrés y la disminucion del consumo de cafeina son algunos de los aspectos propios de las vacaciones que, precisamente, ayudan a mejorar a muchos pacientes,
mientras que en otros la abstinencia ala cafeina o un descanso y descenso de estrés brusco puede ser un desencadenante de un episodio migrafioso.

La llegada del verano trae, por tanto, cambios que influyen en a migrafia, afectando a cada paciente de manera diferente. Aclarar los mitos y falsas creencias sobre su impacto es clave para que los pacientes gestionen adecuadamente su condicién durante las vacaciones, cuando las
visitas al neurslogo tienden a reducirse.

Acudir al neurélogo

El alto impacto fisico, emocional y social de esta gica puede manejarse con una rutina estable y una serie de medidas preventivas que ayuden a minimizar los desencadenantes, permitiendo disfrutar de un verano pleno y sin migrafias,

En este sentido, concluye el Dr. Rodriguez Vico, es importante que las personas que ya sufren episodios de migraiia acudan al especialista, en este caso el Neurdlogo, para que, de manera conjunta, se puedan poner en marcha acciones que ayuden a minimizar el impacto en la calidad de vida
de estos pacientes”.

#abbvie #migrana #recomendaciones #realidades #mitos #verano
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Coémo afecta el verano a las personas con migraia

La llegada de la temporada estival trae consigo cambios en la rutina, la alimentacion y los patrones de suefio, lo que puede suponer un incremento de episodios de migrafia. El Dr. Jaime
Rodriguez Vico explica cudles son las realidades y los mitos de su sintomatologia.
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La llegada del verano conlleva una serie de cambios climatolégicos, atmosféricos y de comportamiento que afectan a nuestras rutinas, patrones de suefio y dieta, entre otras cosas. Estas variaciones influyen en todas las
personas, aunque no de la misma manera.

En el caso de las personas con migraiia, es posible que la temporada estival incida en la aparicién de un mayor niimero de episodios de migraiia. O tal y como explica el Dr. Jaime Rodriguez Vico, responsable de la Unidad
de Cefaleas del Hospital Universitario Fundacién Jiménez Diaz, de Madrid, provocar todo lo contrario. "Cada paciente con migrafia tiene una combinacién determinada de genes que le hacen mds sensible a determinados
factores desencadenantes de la cefalea migrafiosa. Por tanto, hay pacientes que empeoran en verano y otros que incluso llegan a sentir una mejora en la sintomatologia”.

La migraia es una dicié légica debilitante que afecta, segun los datos de la iedad fiola de logia (SEN), al 15-20% de las mujeres y a entre el 5 y el 8% de los hombres. Se trata de una cefalea
primaria frecuente e incapacitante, cuyos episodios de dolor suelen durar, al menos, mas de cuatro horas si no se tratan. El dolor, de caracter pulsatil, es de intensidad moderada o severa y se localiza habitualmente en un
unico lado de la cabeza. Ademas, las crisis de migrafia traen consigo una carga de sintomas incapacitantes que pueden incluir nduseas, vomitos, fotofobia y/o sonofobia.

En verano, confluyen diversos factores que influyen en la aparicion de episodios migrafiosos. Para las personas con migrafia, "las altas temperaturas y los cambios de las rutinas, en el patrén de suefio y hormonales,
asociados a modificaciones en las rutinas de trabajo" son indicadores de que se acerca un periodo sensible para muchos de ellos y, por tanto, es el momento de tomar las medidas de prevencién necesarias, explica el doctor.
En este sentido, el especialista recomienda evitar grandes cambios en las rutinas diarias. "El cerebro migrafioso se adapta mal a los cambios", resalta Rodriguez Vico.

El efecto de las altas temperaturas también afecta a la respuesta de nuestro cuerpo provocando, por ejemplo, deshidratacién. Una condicion que propicia la aparicion de cefaleas en personas sin migrafia por lo que, en
personas que si padecen esta enfermedad, puede exacerbarse. Por ello, es importante mantener una buena hidratacion constante, aunque no se tenga sensacion de sed, incrementando la ingesta de liquidos. Asimismo,
consumir alimentos frescos, especialmente en épocas de altas temperaturas, es una excelente manera de combatir el calor y prevenir la deshidratacion.

Por lo general, son recomendables todas las acciones que se tomen proactivamente para defender nuestro organismo de las altas temperaturas, como usar ropa clara, gorros o sombreros y gafas de sol. Reducir la
exposicion al sol y humedecer la frente y el cuello favorecen también el descenso de la temperatura corporal y, en consecuencia, ayudan a la prevencion de la cefalea.

Medidas preventivas como estas pueden marcar la diferencia entre un menor o mayor niimero de episodios migrafiosos. Ademas, estas recomendaciones pueden aplicarse en todo tipo de migrafia, ya sea episédica
(paciente que presenta cefalea menos de 15 dias al mes) o cronica (cefalea mas de 15 dias al mes) .

El verano es también el momento en el que el cambio de rutina ofrece un alivio en muchos pacientes. La reduccién del estrés y la disminucién del consumo de cafeina son algunos de los aspectos propios de las vacaciones
que, precisamente, ayudan a mejorar a muchos pacientes, mientras que en otros la abstinencia a la cafeina o un descanso y descenso de estrés brusco puede ser un desencadenante de un episodio migrafoso. -

La llegada del verano trae, por tanto, cambios que influyen en la migrafia, afectando a cada paciente de manera diferente. Aclarar los mitos y falsas creencias sobre su impacto es clave para que los pacientes gestid\

su durante las i cuando las visitas al neurdlogo tienden a reducirse.
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La falta de suefio afecta a nuestras emociones, nos vuelve menos posit...

2de9

https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/la-falta-de-sue%C...

truco simple limpia las
nchas dificiles del
rno en segundos (sin...

Un nuevo dispositivo
elimina la placa y el sarro
de los dientes en casa
blicidad Dr. Clean

Publicidad SonoShine

afa jugara su quinta final de la Eurocopa tras vencer a Francia en
semifinales

em E EL PAIS 89.6K Seguidores &

La falta de suefio afecta a nuestras

¢ cmociones, nos vuelve menos positivos y
,  mAs ansiosos

Historia de Adrian Cordellat « 4 mes(es) « 6 minutos de lectura

@

L Una joven intenta conciliar el suefo.
© Andrii Lysenko (Getty Images)

& Comentarios

10/07/2024, 10:57



La falta de suefio afecta a nuestras emociones, nos vuelve menos posit... https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/la-falta-de-sue%C...

La reciente encuesta Radiografia del sueno, realizada por 40dB para
la cadena SER y EL PAIS, sefiala que casi la mitad de los adultos
espafoles no duermen bien a diario y la mayoria duermen menos
horas de las que les gustaria. Los datos coinciden con los aportados
por la Sociedad Espafola de Neurologia, segun los cuales un 10% de
la poblacion espafiola presenta algun trastorno del suefio y otro 30%
se despierta cada dia con la sensacién de no haber tenido un suefio
reparador o finaliza el dia muy cansado.

Con estos datos sobre la mesa, no es extrafio que los problemas para
dormir empiecen a ser ya una cuestion que también nos quita el
suefio como sociedad. Hay cada vez mas evidencia cientifica que
demuestra la relacion entre el déficit cronico de suefo y el desarrollo
de numerosas enfermedades, entre ellas obesidad, diabetes,
dolencias cardiovasculares, neurodegenerativas y algunos tipos de
cancer.
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Pablo Barrecheguren, neurobiologo: «Si
estas poco descansado eres mas tonto de lo
que serias normalmente»
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Pablo Barrecheguren, neurobidlogo: «Si estas poco descansado eres m... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/vida-saludabley/...

El conocido divulgador en redes sociales explica que «cuando un adulto no
duerme bien se convierte en un adolescente» y recuerda que la clave no esta en
la hora en que uno se levante, sino la cantidad de horas dormidas
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ir es necesario para vivir. Descansar largo y tendido es necesario para que

D el organismo funcione a pleno rendimiento. Sin embargo, segun recoge la
Sociedad Espaniola de Neurologia, entre un 20 y un 48 % de la poblacion adulta
espanola sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio. Los factores que
determinan si este es de calidad son la duracién, la continuidad y la profundidad.
Cuando uno falla, el resto cae detras.

PUBLICIDAD

Pablo Barrecheguren, bioquimico especializado en neurociencias y conocido en
redes como Neurocosas, empez0 a preguntarse quée pasaba durante este momento
de la noche cuando su descanso no era el mejor. «Alla por el 2018 —recuerda— era
una época emocionalmente compleja y tenia suefios muy intensos». Al investigarlo,
descubrié un campo tan novedoso como complejo. Ahora, publica ¢Por qué
sofiamos? (2024, Plataforma Actual), «un viaje por todo lo que ocurre mientras
dormimos».
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Pablo Barrecheguren, neurobidlogo: «Si estas poco descansado eres m... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/lavozdelasalud/vida-saludabley/...

—¢ Se conoce la razén que explique los suenos?

—Hay varias hipotesis. El ciclo que involucra todo lo que pasa cuando estamos
dormidos tiene varias fases. Una en la que hay una serie de procesos relacionados
con la recuperacion biologica, la NREM; y otra, la REM, donde habitualmente tienen
importante, entre otras cosas, para el procesamiento emocional de los recuerdos,
tanto el hecho que vivimos como la informaciéon emocional. También es muy
importante en procesos de formacién del desarrollo del cerebro, con temas de
neuroplasticidad y aprendizaje. Sabiendo esto, la pregunta es: ; el suefio es una
parte necesaria para que se produzcan estos procesos neuronales que si sabemos
que pasan 0 es una consecuencia?

PUBLICIDAD

—¢Por qué a veces es posible recordarlos y otras veces no?

—Este tema es muy interesante, porque cuando preguntas a la gente, te encuentras
con unos que te dicen que nunca lo recuerdan y otros que siempre lo hacen. Es algo
que todavia se esta estudiando, aunque se cree que podria tener que ver con que la
persona, mientras esta sofando, se despierte sutiimente, como un microdespertar del
gue no se entera, pero que es suficiente para permitir al cerebro coger la informacién
del sueno, almacenarla y seguir durmiendo.
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—¢ Qué sucede en el organismo mientras duerme?

—El sueno es uno de los pilares fundamentales de la salud. La respuesta varia un
poco segun la edad, pero en lineas generales, se sabe que es esencial para
funciones de recuperacion bioldgica. Esto se ve, incluso, cuando estas enfermo, que
cambian los patrones de sueino y suele haber mas somnolencia para incentivar
ciertos mecanismos protectores y de salud. Después también hay tareas de
mantenimiento que solo se pueden realizar, de manera 6ptima, cuando apagamos
otros sistemas. Es como si de dia fueses cocinero y, por la noche mientras duermes,
te dedicases a limpiarla y reponer las estanterias de lo que has gastado para poder
cocinar al dia siguiente. Otro de los factores por los cuales es importante dormir es
porque se producen mecanismos de generar nuevas conexiones y “montar” el
cerebro. Y luego esta la parte de la que hemos hablado sobre aprendizaje, memoria,
gestion y regulacién emocional, todo ello vital. Cuando duermes mal siempre se
pierde rendimiento tanto cognitivo como fisico, esto sin mencionar los efectos a largo
plazo.

PUBLICIDAD

Javier Albares, experto en suefio: «L.o que mas nos enfermay lo
que mas provoca nuestros problemas de insomnio es el estilo de
vida»

CINTHYA MARTINEZ

—En redes sociales se ha popularizado una tendencia de levantarse a las cinco
de la manana para aumentar la productividad. Entiendo que, por lo que cuenta,
es un error garrafal.

—La clave no esta en la hora en que uno se levante, sino en la cantidad de horas
dormidas. Al final, existen distintos cronotipos, segun los cuales podemos ser mas
alondras o buhos, y tienen que ver con los ritmos circadianos, que son procesos
biolégicos que se repiten ciclicamente cada 24 horas aproximadamente — en el caso
de los adultos es cada 24,3 horas—. Hay gente a la que, naturalmente, le viene mejor
despertarse mas pronto o mas tarde, pero lo importante es la cantidad y la calidad de
sueno.

PUBLICIDAD

—¢ Cuales son las consecuencias de estar, por ejemplo, una semana privados
de sueno?

—A corto plazo, el rendimiento fisico y cognitivo es peor. Con toda esta ideologia de
levantarse temprano, ser mas productivo y tomar buenas decisiones, me parece
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porque nuestro cerebro siempre equilibra riesgo y recompensa. Este equilibrio, por
ejemplo, en los adolescentes todavia se esta desarrollando, y por eso tienen un
comportamiento mas arriesgado y exploratorio. Cuando un adulto no duerme bien se
vuelve un poco adolescente cognitivamente hablando, porque las redes que hacen
un control racional de la informacién funcionan peor. Ademas, una de las funciones
cognitivas que se ve afectada en esta situacion es la memoria de trabajo, que esta
muy relacionada con la inteligencia. Asi que, por decirlo de forma directa, si estas
poco descansado eres mas tonto de lo que serias normalmente.

—En su libro habla de los adolescentes y dice que son la subpoblaciéon que
viven con una mayor restricciéon crénica de sueiio.

PUBLICIDAD

—Asi es. Con este libro quiero que quede claro que hay cosas que uno puede hacer
para favorecer el sueno, y otras, que son culpa del sistema. En referencia a los
adolescentes, una de las grandes peticiones que se lleva haciendo desde hace
muchos anos por parte de la neuroeducacion es que entren mas tarde a clase. A

ellos les ocurren dos cosas. Primero, que estan en desarrollo, y segundo, que su
cronotipo es mas nocturno de lo normal. De hecho, si comparas la hora de media a la
que se despierta la gente, los adolescentes llevan dos horas de retraso. Es decir,
hacerles entrar a las nueve al instituto es como si hiciésemos que el adulto entrase a
las siete. Ademas, a esto se junta que precisan mas horas de descanso. Mientras
que los mayores precisan unas ocho horas de media, los jovenes oscilan entre las
nueve horas y cuarto y nueve horas y media. EIl momento de atencion de la tarde lo
tienen desplazado hacia la noche.

Juan Antonio Madrid, experto en sueio: «El cuerpo no se
acostumbra a dormir poco»

LUCIA CANCELA

—¢ Todos los adultos necesitan las mismas horas de sueiio?

—No, varian segun distintos factores, entre ellos, el estado de salud o la actividad. A
mi me gusta hablar de una horquilla de entre siete y nueve horas. Y dentro de ese
limite, tienes que levantarte bien y descansado, y que ese estado permanezca
durante todo el dia. Hay algunos casos inusuales, un pequefio grupo de poblacion,
que necesita menos, como el tipico que duerme seis horas y esta fresco. Pero en
general, ya se ha visto que si alguien duerme siete horas o0 menos, durante muchos
dias, empiezan los problemas. Ese es el limite inferior.
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—¢ Por déonde empezaria para poder dormir mejor?

—Hay varias cosas. Dormir es algo que hay que trabajar desde el habito. Los ritmos
circadianos se tienen que poner en hora todos los dias, tienen que ajustarse, y esto
se consigue siguiendo una rutina de levantarse y acostarse todos los dias a la misma
hora. El problema es que, durante el fin de semana, se altera. Luego esta el tema de
la exposicion a la luz solar. Uno de los reguladores mas importantes para poner en
hora los relojes internos es la luz natural, que nos entre por los ojos. De ahi que sea
importante que por la manana, tarde y atardecer salgamos a la calle, para que
nuestro cuerpo entienda el momento que es. La comida tiene su papel, en el sentido
de intentar cenar dos o tres horas antes de meterte en cama —esto el sistema
también lo pone dificil— al igual que los dispositivos electronicos, los cuales

recomiendo retirar un rato antes de dormir.

—¢ Usted pone algo en practica?

Graduada en Periodismo y CAV. Me especialicé en nuevos formatos en el MPXA. Antes, pasé
por Sociedad y después, por la delegacion de A Coruia de La Voz de Galicia. Ahora, como
redactora en La Voz de la Salud, es momento de contar y seguir aprendiendo sobre ciencia y
salud.
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La acupuntura puede mejorar la
calidad del sueino en los pacientes
de Parkinson

C. Amanda Osuna

4-5 minutos

Tratamiento de acupuntura (Shutterstock)

Tratamiento de acupuntura (Shutterstock)
infobae
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El Parkinson es un trastorno progresivo que afecta el

sistema nervioso y las partes del cuerpo controladas por los
nervios, por lo que sus sintomas mas reconocibles son los
temblores, la bradicinesia (lentitud de los movimientos), la
rigidez muscular y los cambios en el habla y el lenguaje. Sin
embargo, otro de los problemas muy comunes que sufren los
pacientes de Parkinson es la dificultad para dormir bien, lo
que agrava el resto de sintomas.

La falta de un buen descanso no solo exacerba los otros
sintomas de la enfermedad, sino que deja en el paciente un
estrés emocional y una irritabilidad que afectan
significativamente a su calidad de vida. Ahora, un estudio de la
Universidad de Medicina China de Pekin publicado
recientemente en la revista JAMA Network Open ha descubierto
que la acupuntura puede mejorar la calidad del sueno de los

pacientes de Parkinson.

La acupuntura es una practica de la medicina tradicional

china que consiste en la insercion de agujas finas en puntos
especificos del cuerpo para promover la salud y el bienestar.
Esta técnica remonta su origen a hace mas de 2.000 afos y se
fundamenta en la creencia de que el cuerpo humano tiene una
energia vital, conocida como “qi” (chi), que fluye a través de
canales o meridianos. La interrupcion de este flujo puede
causar enfermedades, y la acupuntura busca restaurar el
equilibrio y el flujo adecuado del qi.

El procedimiento se realiza insertando agujas muy finas en la
piel en puntos estratégicos, segun la condicion a tratar. Asi, sus
beneficios incluyen el alivio del dolor, la reduccién del estrés y

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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el tratamiento de diversas enfermedades y dolencias, como
migrafnas, insomnio, ansiedad y problemas digestivos. Aunque
algunos aspectos de sus mecanismos no estan completamente
respaldados desde una perspectiva cientifica occidental, la
acupuntura es reconocida y utilizada en todo el mundo como
una forma complementaria de tratamiento para diversas
afecciones.

Dado que muchos medicamentos para tratar esta cuestion
provocan en los enfermos somnolencia durante todo el dia, los
investigadores optaron por estudiar el potencial de la
acupuntura. Segun los autores, “cuando se utiliza como terapia
complementaria a los medicamentos antiparkinsonianos, la
acupuntura ha mostrado efectos positivos en la mejora de la
calidad del sueio y la reduccion de los sintomas motores”.

Los cientificos llevaron a cabo un estudio doble ciego con 78
participantes de entre 30 y 80 anos, todos ellos con problemas
de suefio mas o0 menos graves y con medicacion para el
tratamiento del Parkinson. Se dividieron en dos grupos: a uno
se le practicé acupuntura real; a otro, una simulada (el
placebo). Asi, los participantes recibieron sus terapias tres
veces por semana durante cuatro semanas en sesiones de 30
minutos.

Tras ese tiempo, los responsables del estudio evaluaron las
habilidades motoras y no motoras de todos ellos, llegando a la
conclusion de que aquel grupo que habia mejorado su calidad
del suefio era el que habia recibido la acupuntura real. “La
acupuntura proporciona beneficios clinicos duraderos al
mejorar la calidad subjetiva del suefio en pacientes con
enfermedad de Parkinson”, escribieron los autores.
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Marc Gauthier, de 62 afios, ha vuelto a caminar tras un
diagnostico de Parkinson hace ya tres décadas.

Segun la Sociedad Esparfiola de Neurologia (SEN), se estima
que al menos 300.000 personas sufren de Parkinson en
Espana, con un incremento del 272% desde 2011, lo que
representa un aumento considerable en el numero de afectados
por esta enfermedad neurodegenerativa. Cada ano se
identifican alrededor de 10.000 nuevos casos en Espana, y se
estima que un tercio de las personas afectadas aun no han sido
diagnosticada.

La enfermedad de Parkinson afecta a personas de todas las
edades, con un 15% de los casos correspondientes a menores
de 50 anos. Ademas, se destaca que los pacientes con
Parkinson pueden tardar entre 1 y 3 ainos en obtener un
diagnoéstico, y hasta un 25% de los pacientes diagnosticados
pueden tener en realidad otra enfermedad.
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Las personas mayores dejan de conducir a los 75
anos tras un ano de titubeos

Tomar una decision de este tipo es muy dificil y ha de venir determinada cuando exista
un peligro real, segtin advierten los expertos

Las personas mayores plantan cara a la DGT: «<Nos quieren encerrar en casa»

ANA |. MARTINEZ
Madrid

10/07/2024 ~»

Actualizado 11/07/2024 a las 08:22h.

'Mueren dos octogenarios tras colisionar contra un camion en un semaforo en
Madrid', 'La distraccién de un conductor de 69 afios, detras del accidente mortal de dos
octogenarias en Aznalcazar' o 'Dos rescatados de 95 y 65 afios de un arroyo al que
habian caido tras salirse de la carretera’, son algunos de los titulares que, en
ocasiones, aparecen en los medios de comunicacion y que hacen saltar la alarma de
manera frecuente sobre si las personas mayores deberian o no poder seguir
conduciendo. «Es un debate social porque todos vamos a pasar por ello», ha
reflexionado Jesus Monclis, director de Prevencién y Seguridad Vial de Fundacion
MAPFRE, durante la presentacion del estudio 'El proceso de cese de la conduccion
en personas mayores'. «Por nuestros mayores, los que ya no estan y los que si, hemos
querido hacer este estudio para entender, desde un punto de vista humanoy
profesional, como es el proceso socioemocional de dejar de conducir».

NNTICIAQ RPFI ACINNIADASR
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«El edadismo es muy perjudicial, un problema de salud publica»

LAURA PERAITA

El boom de los psicologos en las residencias: «La ventilacion emocional es util a
cualquier edad»

CARLOTA FOMINAYA

Aparcar el coche para siempre puede ser un proceso traumatico para muchos
mayores, sobre todo cuando no existen alternativas de transporte publico. El informe,
que han llevado a cabo conjuntamente Fundacion MAPFRE y el Hospital de 1a Santa
Creu i Sant Pau (Barcelona), hace hincapié en que ni hay que restringir
injustificadamente la movilidad, ni se puede conducir cuando exista un peligro para
uno mismo o para los demas.

Subraya, ademas, la importancia de que exista una comunicacion abierta entre los
mayores, familiares y los especialistas médicos respecto al hecho de dejar de
conducir, ya que, sigue resultando un tema taba. Segiin los expertos, este paso es clave
para poder analizar cada caso de forma individual y ayudar a estas personas a tomar la
decision adecuada.

El estudio aporta datos de entrevistas realizadas a un grupo de casi 50 personas que
han experimentado un proceso de cese de la conduccion, entre las cuales se
encuentran, por un lado, los mayores que han acudido a una unidad de memoria, y por
otro, familiares que han vivido esta experiencia con un allegado de edad avanzada.

¢Una decision forzada o voluntaria?

Segiin esta muestra, dejan de conducir, de media, a los 75 afios, después de un ano
pensandoselo. Asi, el 45% de los exconductores mayores reconoce haber dejado
de conducir de manera sugerida o forzada por las personas de su entorno debido a
sus condiciones médicas (41%), problemas de memoria (36%), dificultades para
conducir el vehiculo (32%) y un diagnéstico de demencia (23%).

Sin embargo, las respuestas difieren cuando son los familiares los que responden: un
74% de ellos asegura que el mayor ha dejado la conduccién de forma involuntaria,
principalmente por problemas cognitivos (61%), deficiencias en la conduccién y malas
condiciones fisicas (35%), asi como debido a un diagnostico de demencia (17%).

"Ya no soy el mismo’, 'mi familia ya no confia en mi'y 'ya no sirvo para nada' son
algunas de las creencias de este grupo de poblaciéon que cuando dicen adids a las llaves.
Segun la encuesta, en los casos de cese 'forzoso', el 41% lo vive de forma negativa, pues
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siente que pierde autonomia porque no cree que deba dejarlo (27%), porque siente que
no tiene el control de la decision (18%) y porque le produce vergiienza y sensacion de
inutilidad (14%).

Entre las consecuencias mas frecuentes cuando se abandona la conduccion,
destaca el hecho de estas personas tienen menor nivel de independencia (44%) y suelen
abandonar alguna de sus actividades habituales (45%). Cuatro de cada 10 también
reconoce que mejora su funcionamiento cognitivo cuando dicen adiés a las llaves.

«Solo por el hecho de ser mayores, no resultan mas peligrosos», ha recordado
Monclus. Los siniestros con mayores de 65 afios al volante son entre un 24% y un 51%
menos frecuentes que los que registran los mas jovenes (UNESPA) y que los mayores de
74 anos presentan la tasa mas alta de fallecidos viales de entre todos los grupos de edad
(DGT), en parte debido a su mayor fragilidad fisica y al hecho de que, a menudo, estas
personas conducen vehiculos mas antiguos que la media y se desplazan, con mayor
frecuencia que otros conductores, por vias secundarias, menos seguras que autovias y
autopistas.

«Cuando una persona mayor esta sana -ha resefiado el director de Prevencién y
Seguridad Vial de Fundacion MAPFRE- es un factor protector de trafico frente a
quienes son mas jovenes y conducen estresados, por ejemplo. Las personas de avanzada
edad toman mejores decisiones aunque tarden un poco mas pero conducen de forma
mas seguray precaviday.

El problema es que la esperanza de vida va aumentando y la poblaciéon de mayor edad
es muy numerosa. Sin embargo, «hay muy pocos soportes», ha dicho Isabel Sala,
neuropsicéloga de la Unidad de Memoria, del Servicio de Neurologia del Hospital de la
Santa Creu i Sant Pau de Barcelona. «A nosotros, nos suelen preguntar por este asunto
y, aunque es verdad que la edad es un factor de riesgo para el desarrollo del deterioro
cognitivo, hay que saber a qué nos enfrentamos en cada caso».

Los neurdlogos carecen de guias en las que puedan apoyarse para tomar decisionesy
acompaiar en la indicacién de abandonar la conduccién. La Sociedad Espaiiola de
Neurologia publico en el 2019 un 'Manual de neurologia y conduccion' en el que
revisa cada condicion neuroldgica y sugiere una serie de recomendaciones.

Urge, por tanto, mejorar el conocimiento sobre la relacion entre deterioro
cognitivo inicial y seguridad vial y alcanzar un consenso sobre los pasos a seguir.
Ademas, ambos expertos han coincidido en la importancia de disefiar nuevos test de
aptitudes para la conduccion de los mayores, fomentar cursos de actualizacion de
conocimientos y habilidades de conduccién en todos los conductores y facilitarles
herramientas para el autodiagndéstico preliminar de las capacidades de conduccion.

Para evitar riesgos al volante, los expertos en seguridad vial de Fundaciéon MAPFRE
recomiendan a estas personas: pasar todos los reconocimientos psicofisicos necesarios
para la renovaciéon del permiso de conducir y hacer caso a las recomendaciones de los
médicos; viajar acompanado siempre que sea posible, no usar el coche en hora punta, ni
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en condiciones meteoroldgicas adversas y horarios nocturnos; y ser consciente de los
efectos de los medicamentos que se estan tomando y sus posibles implicaciones en la
conduccion. También aconsejan aproximarse con cuidado a las intersecciones,
acostumbrandose a mirar dos veces a ambos lados de la carretera antes de proseguir y
extremar las precauciones a la hora de girar; asi como utilizar el transporte publico
siempre que exista esta posibilidad.

¢Cuando se deja de conducir?

En Espafia, tal y como recuerda la DGT, no existe limite de edad para conducir
aunque a partir de los 65 se aumenta la periodicidad con la que se debe renovar el
permiso: coches, motos y motocicletas (AM, A1, A2, A, B) y licencias de conduccion se
renuevan cada 5 afios y los permisos profesionales de autobuses y camiones (C, C1, D,
D1, EC, EC1, ED, ED1...) cada tres.

La prevalencia de deterioro cognitivo moderado en la poblacion espafiola de mas de 65
afos es de 4-9 %, tal y como recoge el informe. Por ello, Sala ha explicado que se debe
distinguir entre un deterioro cognitivo leve, moderado o grave. «Lo primero es
consultar con el médico de cabecera, quien determinara si hay que derivar al
especialista o no».

MAS INFORMACION

La soledad y el calor, principales riesgos en la salud de dos
millones de mayores que viven solos en Espafa

El Gobierno dotara con 1.323 millones un plan «complejo» y casi

utopico para transformar las macrorresidencias en un hogar

«La soledad no entiende de clases sociales, de sexos... y se siente
a todas las edades»

Asi es la herramienta que mide los habitos saludables de los
mayores de 65 anos

Sin embargo, segun la neuropsicéloga, «casi el 30% de los pacientes con demencia
siguen condiciendo y tienen, por tanto, mas probabilidad de tener un accidente». De
hecho, los problemas cognitivos son, segun el estudio, la principal causa por la que los
conductores, asi como los familiares, se empezaron a plantear dejar las llaves.

MAS TEMAS: Ancianos Abuelos Neurologia Permisos de conducir Seguridad vial Familia Conductores

REPORTAR
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® REBAJAS
-8 VERANO

En directo Actualidad politica | Angel Victor Torres: "Los menas quieren aportar a la sociedad, estamos viendo
posturas insolidarias”

El ciclista Pavel Sivakov atraviesa la séptima etapa del Tour de Francia 2024. Charly Lépez o UAE Team Emirates

La ciencia tras las siestas con el Tour de Francia: 4
expertos en sueio revelan por qué acabas roncando

Los especialistas afirman que su poder hipnético tiene que ver con diversos factores. "Con Indurain nos dormiamos
menos", bromea el neurofisiélogo Javier Puertas.

11 julio, 2024 - 03:53 [JJGUARDAR )

EN: SUENO VERANO ESPANA DESCANSO coe

Juan Rodriguez de Rivera
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Entre las imagenes que mas nos recuerdan al verano en Espafia, pocas superan al Tour
de Francia en la television. Bueno si, la de los propios espafioles durmiendo la
siesta mientras tiene lugar esta asfixiante competicion. Ahora bien, no sélo
los espafioles acostumbramos a echar una cabezadita durante la emision, también lo
hacen los franceses. Buena prueba de ello es que hasta el diario francés Le

Monde publica articulos en los que explica directamente en qué intervalos te puedes
guedar dormido sin que te pierdas los momentos mas relevantes.

Antes de que surgiera la moda de escuchar ruido verde o blanco en Spotify para
conciliar el suefio, el Tour llevaba afios siendo el somnifero perfecto de muchos
espafioles en verano desde hace décadas. Pero, ¢es realmente esta emision una
especie de narcotico? Los especialistas sostienen que no, pero con algunos matices.
"Es que lo ponen a la mejor hora para echarse la siesta”, responde Javier Puertas,
neurofisidlogo clinico y miembro de la Sociedad Espafiola del Suefio (SES).

De hecho, también se suele decir lo mismo de los documentales de La 2, de los
culebrones y de los telefilms alemanes que ponen los fines de semana después de
comer. "Existe una somnolencia fisioldgica, o circadiana, que se produce
unas ocho horas después de que nos levantemos por la manana', explica
Puertas. "Es lo que siempre se ha llamado la siesta del carnero, cuando es antes de
comer, y la siesta después de comer, que es mas frecuente porque la digestion de las
grasas Yy la glucosa aumenta la somnolencia”.

La hora es soporifera
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Pablo Barrecheguren, neurocientifico y autor del libro ;Por qué sofiamos? Y otras
grandes preguntas sobre dormir y el suefio (Plataforma actual, 2024), también
considera que la hora del dia juega en nuestra contra. "Nuestra somnolencia no
aumenta de manera homogeénea. Es decir, no estas a tope cuando te levantas y
desde ahi te vas agotando a un ritmo constante hasta la noche. Hay altos y
bajos, y entre la una y las cuatro de la tarde se produce un pico de somnolencia”. Es
decir, en plena emision del Tour.
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De todas formas, este fendmeno es mas complejo de lo que parece y hay que tener en
cuenta que se produce en verano, una estacion que invita a amodorrarse especialmente
después de comer. "En verano dormimos peor por las noches porque hace calor,
abrimos la ventana y entra ruido de fuera. LIegamos a la hora de la siesta con
mas suefo de lo normal y si, ademas, tenemos vacaciones, es muy probable que
nos quedemos dormidos", dice Ana Fernandez Arcos, coordinadora del grupo de
estudio del suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).

[Barrecheguren, experto en suefio: "La siesta no es tipicamente espafiola, los chinos
la duermen mas"]

Pero, ademas, es mas posible que te duermas con el Tour cuando vas cogiendo afnos. La
edad también nos hace mas propensos a la siesta, segun Patricia Rodriguez-Rubio
Cortadellas, especialista en neurofisiologia de Vithas Sevilla. "Un chaval de 15 afios
Nno se duerme a esa hora por mucho que le pongas el Tour, pero uno de 60
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va haciendo necesaria. En cambio un chaval es capaz de dormir ocho o nueve horas por
la noche sin problema”.

El poder hipnotico del Tour

Los expertos consultados por EL ESPANOL apuntan que si te quedas grogui viendo el
Tour de Francia es mas probable que tenga que ver con la hora del dia, la estacion del
anoy la edad que tengas. Eso si, a esta competicion si que se le pueden atribuir ciertos
poderes porque, ¢acaso podria un hincha del futbol quedarse dormido con un intenso
partido? "Hay dos situaciones en las que es muy dificil dormirse: con frio y con
hambre. Si es verano, hace calor, acabas de comer y encima te ponen
Imagenes bonitas de los Alpes, un sonido continuo y sin alarmas, la fila constante
de ciclistas... Te entra un sopor que te deja dormido", afirma Puertas.

"Es cierto que un sonido monoétono ayuda a dormir”, explica Fernandez Arcos. "A
muchas personas que son mas ansiosas o le estan dando vueltas a un pensamiento les
ayuda a desconectar, como quienes se ponen la radio para dormir". Pero
hay que tener en cuenta que cuando dormimos con un ruido de fondo, como el Tour de
Francia, se producen despertares. "Cuando nos echamos la siesta no pasa nada porque
lo mejor es que no dure mas de 30 minutos, pero por la noche no es bueno aungue sea
un ruido monotono”, explica Rodriguez-Rubio.

Es decir, siestas con Tour de Francia, si; pero ponerlo en diferido por la noche para
coger el suefio, no. Si somos de esas personas a las que nos gusta quedarnos dormidos
por la noche con un sonido monétono de fondo, estas expertas recomiendan que
utilicemos dispositivos que se puedan programar para que se apaguen a los
20 minutos. Lo mejor es que nuestras siestas con el Tour de fondo duren entre cinco
y 30 minutos, "si superamos este tiempo, nos costara mas dormir por la noche. Si
tienes una necesidad imperiosa de dormir la siesta puede que tengas problemas de
descanso nocturno”, explica Fernandez Arcos.
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[El auge de ver 'Aqui no hay quien viva' para dormir: la falsa 'melatonina’ televisiva
gue se extiende]

A medida que el Tour de Francia 2024 llega a su final el proximo 21 de julio, es posible
gue el interés por la competicién aumente y las siestas se reduzcan. Y es que, segun
recuerda Javier Puertas, "en la época de Indurain soliamos echarnos la siesta
mucho menos".
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El Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM) de la
Sociedad Espainola de Neurologia (SEN) ha elaborado una
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El GETM de la SEN acaba de realizar, a través de la revista Lancet Neurology, un llamamiento a
la comunidad internacional sobre la utilidad de la escala MNCD para el seguimiento
clinico de los pacientes con enfermedad de Parkinson y como herramienta a considerar

para su integracion en futuros sistemas de clasificacion bioldgica y estadificacion.

La clasificacion MNCD prevé con mayor precision el prondstico a largo plazo
de los pacientes con Parkinson y permite aplicar tratamientos mds

personalizados

En este sentido, el Dr. Alvaro Sanchez Ferro, Coordinador del Grupo de Estudio de
Trastornos del Movimiento de la SEN, sefala que «/a enfermedad de Parkinson tiene una
gran variabilidad en cuanto a su presentacion clinica y su prondstico también es altamente
variable. Los avances que se estdn produciendo en el conocimiento de esta enfermedad estdn
permitiéndonos proponer nuevas formas de clasificar la enfermedad de Parkinson aplicando
criterios bioldgicos de la enfermedad, porque conocer aspectos en cada paciente como, por
ejemplo, si existe mutacidn genética, neurodegeneracion, neuroinflamacion o agregacion proteica,

nos permite poder aplicar una medicina mds personalizada basada en caso particular».
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«Por esa razon se ide¢ la clasificacion MNCD (https://www.mdpi.com/2075-4418/12/1/55), una
escala que considera que los sintomas clinicos deben ser incluidos en la clasificacion de la
enfermedad de Parkinson, al igual que los aspectos biolégicos, ya que solo de esta forma se
puede tener una vision completa de la enfermedad de cada paciente, algo indispensable para
identificar las mejores opciones de tratamiento individual», incide el Coordinador del Grupo de

Estudio de Trastornos del Movimiento de la SEN.

Asi, la clasificacion MNCD pretende catalogar la enfermedad de Parkinson en base a 4 ejes:

e Motor

e No motor

e Cognicidn

e Dependencia para actividades de la vida diaria

Es una herramienta sencilla que permite identificar sintomas y presentaciones clave en la
enfermedad de Parkinson, correlacionandose con los datos de clasificacidn biolégica. Puede
ser aplicada en base a la informacién recogida en la consulta por parte del neurdlogo y
también permite monitorizar la progresion del paciente a lo largo de la evolucion de la
enfermedad y visualizar de forma rapida qué sintomas son los mas relevantes en el paciente

y sus cambios evolutivos.

«Ya se estd demostrando que el sistema de estadificacion MNCD permite indicar la gravedad de
la enfermedad, la calidad de vida y la situacién funcional en los pacientes con enfermedad de
Parkinson mejor que otras escalas mucho mds utilizadas. Y también su capacidad predictiva sobre
el pronéstico a largo plazo de pacientes con enfermedad de Parkinson», destaca el Dr. Diegos
Santos, miembro del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento de la SEN (https://

www.sen.es/).

Pero, ademas, «la clasificacion MNCD puede ser util para monitorizar la respuesta a los

tratamlentos e incluso podr/a sera //cada en ensayos c//n/cos 0 estudios de cohortes que
Usthedh n’s;bu...u
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Por esa razén, animamos a los neurdlogos a utilizar la clasificacion MNCD en su prdctica clinica
diaria y recalcamos la importancia de que los sintomas clinicos en la enfermedad de Parkinson
sean tenidos en cuenta a la hora de plantear una clasificacion nueva mds basada en aspectos
bioldégicos, tal y como defendemos en la carta publicada en Lancet Neurology», concluye el Dr.

Santos.
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con el gas propano de Repsol

(https://www.repsol.es/autonomos-y-
empresas/soluciones/gas-butano-
propano/glp-empresas-de-servicio/?
utm_source=webads-
ron&utm_medium=display&utm_cam
paign=hav-sectores-all_2405_glp-
all&utm_content=multi_mdr_300x250
_ias_servicios_all_100_glp_int_all_brd_
cpm_pcc)

En la préxima Reunién Anual de la SEN se van a presentar tres trabajos espafoles que
evidencian la utilidad de esta escala frente a otras existentes y hace unas semanas se
publicaba un trabajo realizado en China en la misma linea y que supone, ademas, la primera

vez que se aplica esta nueva clasificaciéon por un grupo diferente al de sus promotores.

Las personas interesadas pueden consultar aqui las instrucciones (https://getm.sen.es/
noticias/153-clasificacion-por-ejes-de-la-enfermedad-de-parkinson-mncd-motor-non-
motor-cognition-dependency) sobre cdmo aplicar la clasificacion MNCD del Grupo de

Estudio de Trastornos del Movimiento (GETM) de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Articulos relacionados

de oarklrmnk‘mgbh‘yzl—) o klnsonZF A
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CONSEJOS PARA
DORMIR TEMPRANO

Segun la Sociedad Espafola de Neurologia, mas de cuatro millones
de espanoles sufren de insomnio crénico. Y siampliamos un poco
mas el foco, encontramos que la mitad de la poblaciéon no alcanza a

dormir las ocho horas recomendadas.

A continuacion, te sugerimos formas de conciliar el suefo

rapidamente:
La técnica del 4-7-8:

Es la popular técnica promulgada por el doctor Andrew Weil. Segun

1de5 11/07/2024, 10:24



Consejos para dormir temprano | Global Hogar Descanso

2de5

este profesor universitario de Harvard, el truco que ha perfeccionado
permite al que lo hace caer dormido en poco mds de un minuto. Para

lograrlo tenemos que seguir los siguientes pasos:

Empieza con la lengua en el paladar, justo detrds de los dientes
incisivos. Ten en cuenta que esta serd la posicidon en la que
permanezca la lengua durante el ejercicio. A partir de ahi, debes
exhalar aire a tfravés de la boca (sin mover nunca la lengua del sitio
indicado anteriormente) y emitiendo un pequeno silbidito. Entonces,
cierra la boca respira por la nariz durante unos cuatro segundos.
Posteriormente, aguanta la respiraciéon unos siete segundos. Durante
ocho segundos, exhala ese aire contenido por la boca. Repite este
ejercicio unas cuatro veces y comprobards en qué estado de

relajacion te deja.
Practica “YOGA PARA DORMIR"

Dentro de la prdactica del yoga, existe una variante conocida como
Nidra que es la mds adecuada para dormir. Esta técnica de relajacion
y meditacion fue disefada por Swami Satyananda Saraswati, y
permite quedarnos en un estado de sueno consciente. Es decir, el
cuerpo estd descansado mientras el cerebro se queda consciente.
De esta manerq, el cuerpo se queda relajado gracias al sistema

nervioso.

Para la correcta prdactica del Yoga Nidra es importante que se realice
siempre ala misma hora y con el estbmago vacio. En su composicion
ejecutards una serie de técnicas de meditacion que incluyen el

escaneo corporal o la relajacién muscular progresiva.

Practica la Relajacién Muscular Progresiva:

Esta técnica que fue inventada en el afio 1915 estd basada en

pequenos ejercicios. Un conjunto de movimientos que nos ayuda a

https://globaldescanso.com/consejos-para-dormir-temprano;
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tensar los musculos del cuerpo con el fin de relajarlos

progresivamente.

Esta técnica de relajacion es bastante seguida por deportes de alto
nivel, ya que consigue una reduccion importante de la fatiga corporal.
Tras una jornada de alto rendimiento fisico, el que la practica
consigue levantarse con las energias al 100%. Pero volviendo a la
conciliacion del sueno, la relajacidon muscular progresiva es

recomendable por su eficacia.
Utiliza una bolsa de agua caliente para los pies:

Cuando dormimos se produce una bajada de la temperatura
corporal. En ocasiones, esta bajada es tan grande, que podemos
despertarnos por el frio que sentimos. El uso de una bolsa de agua
caliente situada entre los pies funciona como una especie de
termostato. No solo nhos mantendrd a buena temperatura, sino que
dilatard los vasos sanguineos de las extremidades, consiguiendo asi
una mejor redistribucion del calor corporal. La consecuencia mds
obvia de todo este proceso es un estado de somnolencia que

permitird dormirnos rapido.

El mejor descanso nunca habia sido tan accesible, jdisfruta de
nuestros increibles precios! Ven a visitar nuestra exposicion en Doctor

Carracido n® 10 de Almeria.

«— Entrada Anterior
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La acupuntura puede mejorar la calidad del suefo en los pacientes de Parkinson infobae

La acupuntura puede
mejorar la calidad del
sueno en los pacientes

de Parkinson

Ayer, 22:10

Procede a
Descargar (Gratis)

Open

Trasteros San Sebastian Reyes
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La fisioterapia ayuda a recuperar la
autonomia y el bienestar de las
personas

Escrito por EDMRADIO

4-5 minutos

Segun el informe de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), mas de 23 millones de personas en Espafia, lo que
representa la mitad de la poblacion, padecen algun tipo de
enfermedad neuroldgica. Esto se traduce en medio millon de
anos perdidos por muerte prematura a nivel global.

La prevalencia de estas enfermedades en Espafia, segun la
SEN y el informe publicado en ‘Lancet Neurology’, supera en un
18% el promedio mundial y en un 1,7% la media de los paises
occidentales europeos, lo cual se atribuye al aumento de la
esperanza de vida en el pais.

En este contexto, la fisioterapia se ha posicionado como un pilar
fundamental en el tratamiento y la mejora de la calidad de vida
de los pacientes. A traves de técnicas especializadas y un
enfoque personalizado, la rehabilitacion neuroldgica en Gran

Canaria contribuye significativamente a potenciar la autonomia
y el bienestar de quienes enfrentan desafios neuroldgicos.

Uno de los aspectos mas destacados es su capacidad para
mejorar la autonomia de los pacientes. Muchas condiciones,
como accidentes cerebrovasculares, lesiones medulares,

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.edmradio.es%2F2024%?2...
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enfermedades neurodegenerativas o lesiones cerebrales
traumaticas, pueden impactar de manera significativa en la
movilidad y funcionalidad de las personas. La fisioterapia
trabaja en la rehabilitacion y recuperacion de estas
capacidades, permitiendo a los enfermos recuperar o mejorar
su capacidad para realizar actividades cotidianas de forma
independiente.

Uno de los enfoques clave es la estimulacion y el
fortalecimiento de la musculatura afectada. A través de
ejercicios especificos y técnicas de movilizacion, se busca
recuperar la fuerza, la coordinacion y el equilibrio, aspectos
fundamentales para la autonomia en la vida diaria. Los
personas experimentan mejoras notables en la capacidad para
caminar, levantarse, moverse en el espacio y realizar tareas
basicas como vestirse, asearse o alimentarse.

Ademas de trabajar en la parte fisica, también aborda aspectos
cognitivos y emocionales. Se utilizan técnicas de estimulacion
sensorial, ejercicios de memoria y atencion, y estrategias para
mejorar la orientacion y la planificacion de actividades. Esto no
solo contribuye a la autonomia funcional, sino que también
fortalece la autoestima, la confianza y el bienestar emocional.

Otro aspecto relevante es el trabajo en la prevencion de
complicaciones secundarias. Los enfermos neurolégicos
pueden enfrentar riesgos como contracturas musculares,
deformidades posturales, problemas de circulacion o ulceras
por presion debido a la falta de movilidad. La fisioterapia
implementa medidas preventivas y terapéuticas para minimizar
estos riesgos y promover la salud integral de los pacientes.

La tecnologia también ha revolucionado este campo campo,
ofreciendo herramientas avanzadas para la rehabilitacion.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.edmradio.es%2F2024%?2...
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Dispositivos como exoesqueletos, plataformas de equilibrio,
sistemas de realidad virtual o electroestimuladores se utilizan
de manera complementaria para potenciar los resultados
terapéuticos. Estas tecnologias no solo mejoran la eficacia de
los tratamientos, sino que también hacen que la rehabilitacion
sea mas motivadora y dinamica.

En Cerebellum Neurorehabilitacion, comentan: “Utilizamos
técnicas y terapias de vanguardia para maximizar la
recuperacion y mejorar la movilidad.”

La fisioterapia especializada en neurologia desempeia un
papel esencial en la recuperacion y el fortalecimiento de la
independencia en pacientes con afecciones neurologicas.
Mediante un enfoque completo que integra métodos fisicos,
cognitivos y emocionales, respaldado por tecnologia de
vanguardia, se alcanzan avances notables que influyen de
manera beneficiosa en la vida de aquellos que enfrentan estos
obstaculos. Esta combinacién de recursos no solo impulsa la
mejoria funcional, sino que también promueve una mayor
satisfaccion y bienestar en el camino hacia la recuperacion.
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Mas de cinco millones de personas sufren migrana en Espafia,

segun los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia. Para
muchas, se trata de un problema esporadico; pero millén y medio de
pacientes la padecen de forma cronica, de manera que tienen dolor
de cabeza la mitad de los dias de su vida. Ademas, suele venir
acompanado de toda una serie de sintomas, como nauseas, vomitos,
sensibilidad a la luz y al sonido o dificultad para la concentracién. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) incluye este problema entre
las enfermedades mas discapacitantes.

Lo peor es que queda mucho por saber sobre las migranas, lo que
dificulta su diagnostico y tratamiento. Segun los expertos, el origen y
los sintomas son bastante dificiles de explicar. En particular, las
auras, sintomas que pueden ser visuales, con luces y destellos
luminosos; o sensitivos, como la sensacion de hormigueo y
acorchamiento en algunas partes del cuerpo. También hay aura del
lenguaje, en la que el paciente pierde la fluidez verbal o no
encuentra las palabras. Aunque en los ultimos afios se han logrado
algunos avances, como la localizacion de las areas cerebrales que
activan estos fenomenos y los neurotransmisores implicados, el
desconocimiento de las causas sigue siendo un lastre.

_E‘_n‘: i* J " Comentarios
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L El hallazgo que permite entender mejor por qué se desatan las migrafias (y como curarlas)
© Proporcionado por El Confidencial

La espaﬁola que mds sabe de migrafias te
explica su origen, las nuevas terapias y los
mitos mas extendidos

Fran Sanchez Becerril

Mas de cinco millones de espafioles sufren cefaleas, ya sea de
manera cronica o episodica. Desgranamos varias claves de la
enfermedad con la directora del 'Migraine Adaptive Brain Center' del
Vall d'Hebron

Por eso, una investigacion que acaba de publicar la revista cientifica
Science puede resultar revolucionaria. Aunque el estudio se ha
realizado en ratones, es la primera vez que se describe con
precision el mecanismo que desencadena la migrafia y como puede
afectar a los sentidos, provocando las auras. Los autores, liderados
por la Universidad de Copenhague (Dinamarca) y el Centro de
Neuromedicina Traslacional de la Universidad de Rochester (ubicada
en el Estado de Nueva York, EEUU) han encontrado conexiones
inesperadas entre el cerebro y el sistema nervioso periférico durante
estos episodios y aseguran que su hallazgo puede ser el primer paso
para lograr tratamientos mas eficaces, superando las posibilidades
de algunos farmacos preventivos o analgésicos actuales, que solo
alivian a algunos pacientes.

& Comentarios
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Estudios anteriores ya habian explicado que la causa del aura es un

fendmeno llamado depresion cortical propagada, una
despolarizacion temporal de las neuronas y otras células (cambian su
potencial eléctrico). Esta provocado por glutamato v potasio v se

Contenido patrocinado
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Desarrollan una nueva molécula que tiene el potencial de proteger las neuronas durante un ictus

Se trata de una nueva via para lograr posibles terapias para las lesiones cerebrales relacionadas con los accidentes cerebrovasculares

d> Q Comentar
A

SHUTTERSTOCK

R.R. Garcia-Abadillo

Madrid

Actualizado Miércoles, 10 julio 2024 - 17:42

En los ultimos 20 afios ha aumentado el niimero de casos de ictus entre las personas de 20 a 64 afios y en los proximos 25 afios su incidencia se incrementara un 27%, segtin
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). La mitad de las personas que sufren un ictus quedan con secuelas discapacitantes o mueren (mas de 330.000 personas
en Espafia presentan alguna limitacion en su capacidad funcional tras un ictus) y gran parte de la otra mitad tendran secuelas fisicas y/o psicoldgicas en mayor o menor
medida.

Aliviar las lesiones cerebrales que produce el ictus podria evitar parte de esas secuelas. Ahora un estudio internacional publicado en Nafure aporta una nueva via para lograr
posibles terapias paralas lesiones cerebrales relacionadas con los accidentes cerebrovasculares. Se trata de la molécula LK-2, desarrollada por cientificos del Hospital
para Nifios Enfermos (SickKids), en Toronto (Canadd) y cientificos clinicos de la Facultad de Medicina de la Universidad Jiao Tong de Shanghai.

"Nuestros hallazgos ofrecen una forma completamente nueva de pensar en la conservacion de las células y, al mismo tiempo, en la minimizacion de los efectos secundarios
neuronales adversos de la terapia convencional para el ictus", afirma Lu-Yang Wang, cientifico sénior del programa de Neurociencias y Salud Mental de SickKids que codirige el
estudio. "La molécula LK-2 podria ser la clave para lograr terapias exitosas para pacientes con ictus', continia Wang, que ocupa una catedra de Investigacion de Nivel 1 en
Desarrollo y Trastornos Cerebrales en Canada.

LA CULPA FUE DEL GLUTAMATO

Para que nuestras neuronas se comuniquen entre ellas a través de la sinapsis, son fundamentales los neurotransmisores. El glutamato es el principal neurotransmisor
excitatorio del cerebro y presenta diferentes tipos de receptores, uno de ellos son los receptores N-metil D-aspartato (NMDA 0 NMDAR). Cuando un ictus interrumpe el flujo
sanguineo a una parte del cerebro y priva a las células cerebrales de oxigeno y nutrientes (azucar), los niveles de glutamato aumentan drasticamente, sobreestimulando estos
receptores NMDA en la membrana de las células cerebrales. Esto provoca una oleada de calcio que ingresa en las células, o que desencadena una cascada de eventos que
finalmente conduce a la muerte celular.

Los receptores NMDA son fundamentales en funciones cerebrales como el aprendizaje y sobre todo la memoria, ademas de estar vinculados también con la plasticidad
neuronal o sinaptica. Aunque durante décadas los investigadores han intentado desarrollar farmacos que puedan bloquear los NMDA y prevenir la neurotoxicidad que
acompafia a los niveles elevados de glutamato, los farmacos dirigidos a esos receptores han sido ineficaces y no han avanzado mas alld de los ensayos clinicos por esas
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funciones que los NMDA desempefian. Ademads, bloquearlos por completo puede causar efectos secundarios graves, como psicosis y deterioro cognitivo.

En este nuevo trabajo, los investigadores descubrieron que el glutamato también puede unirse y activar un tipo de sensor de acidosis, 1os ASIC (canales i6nicos sensibles a
la acidez), que normalmente se activan con dcidos. Los ASIC estan presentes en la membrana de las células cerebrales (como los NMDA) y pueden permitir que los iones de
calcio entren en las células cuando se estimulan.

"Hemos demostrado que el glutamato puede potenciar la actividad de los ASIC, especialmente en las condiciones acidas que se dan durante un accidente cerebrovascular",
explica Wang. "Esto significa que el glutamato ataca las células cerebrales a través de los NMDA y los ASIC, algo que no sabiamos hasta ahora".

Tras identificar este sitio de unidn del glutamato en los ASIC, los cientificos han desarrollado una nueva molécula, llamada LK-2, que puede bloquear selectivamente ese sitio
de unidn pero dejar intactos los NMDA. En modelos preclinicos, el equipo descubrid que la LK-2 impedia eficazmente que el glutamato sobreestimulara los ASIC para reducir
el flujo de calcio y la muerte celular. Ademas, 1a LK-2 no afectaba a los NMDA ni a otras transmisiones neuronales regulares, lo que sugiere su potencial como la proxima
generacion de terapias para el ictus.

"Nuestra investigacién ha revelado una nueva forma de proteger el cerebro de la toxicidad del glutamato sin interferir con los NMDA", afirma Wang. Esta investigacion
continuard explorando la funcién y los mecanismos de LK-2, con la esperanza de desarrollar futuros ensayos clinicos.

MAS EN EL MUNDO

La Policia se salté su propio protocolo de extranjeria en el 'caso Malinche' Rescatan a una baiiista a 80 km de la playa de la que desaparecié 36 horas antes en Japén

El equipo agradece especialmente a Julie Forman-Kay, cientifica sénior y jefa del programa de Medicina Molecular de SickKids, y a Iva Pritianac, investigadora postdoctoral en
el laboratorio de Forman-Kay, que también aparecen como firmantes en el paper publicado en Nature, ya que ayudaron a Wang a localizar los sitios de union del glutamato en
los ASIC.
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= Sufrir una infeccion de herpes en la infancia estaria relacionado con el
riesgo de sufrir Alzheimer

 Rocio Lasheras
Publicado: 11 de julio de 2024, 10:58

© f v F

La enfermedad de alzhéimer es una afeccién especifica del cerebro que
provoca la pérdida de la memoria y problemas de comportamiento y
pensamiento. Suele manifestarse después de los 65 anos, aunque los
primeros sintomas clinicos pueden aparecer 15 o 20 anos antes.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en torno a un millén de
personas soélo en nuestro pais padece alzhéimer y muchas veces es dificil
de abordar tempranamente por lo complejo que resulta predecir el riesgo.

Ahora, un grupo de cientificos de la Universidad de Boston ha descubierto
que la forma en la que hablas podria ocultar una senal del alzhéimer.
Para ello, han desarrollado un nuevo algoritmo de inteligencia artificial (I1A)
que analiza los patrones de habla de personas con deterioro cognitivo leve
(DCL).

a)
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La forma en la que hablas podria ser una sefial de alzhéimer https://www.lasexta.com/tecnologia-tecnoxplora/ciencia/forma-que-h...

Alzheimer | iStock

El algoritmo puede predecir la progresion del DCL al alzhéimer en un plazo
de seis anos con una precisiéon del 78,5%.

Para llevar a cabo la investigacion, publicada en la revista Alzheimer's &
Dementia, los expertos analizaron grabaciones de audio de 166 entrevistas
iniciales con personas entre 63 y 97 anos diagnosticadas con deterioro
cognitivo leve: 76 que permanecerian estables durante los préximos seis
anos y 90 cuya funcion cognitiva disminuiria progresivamente.

Tras ello, utilizaron una combinacion de herramientas de reconocimiento de
voz y aprendizaje automatico para entrenar un modelo que detectara
conexiones entre el habla, la demografia, el diagnoéstico y la progresiéon
de la enfermedad.

Una vez entrenado, el algoritmo podria aplicarse a la inversa: intentar
predecir el riesgo de alzhéimer a partir de transcripciones de muestras de
vOz que nunca antes habia procesado. En lugar de utilizar caracteristicas
acusticas del habla, como la enunciacion o la velocidad, el modelo
simplemente se basa en el contenido de la entrevista: las palabras
pronunciadas, como estan estructuradas...

Mas Noticias

Confirman los beneficios de reemplazar la mantequilla por aceites vegetales

Unas microproteinas especificas del cancer de higado abren la puerta a una posible
vacuna

Los investigadores aseguran que su trabajo podria ayudar a que la deteccién
del deterioro cognitivo sea mas accesible al automatizar partes del
proceso, sin necesidad de costosas pruebas de laboratorio, examenes de
imagenes o incluso visitas al consultorio.

El primer concurso de belleza Miss Inteligencia Artificial ya
tiene ganadora
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* Solo el 18% de los espafioles consiguen mantener un
suefo ininterrumpido
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* Ladesconocida vitamina que ayuda a frenar la caida
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Los problemas para dormir son muy comunes en Espaiia y segun
los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, un 48% de la
poblacién adulta no tiene un sueiio de calidad. Descansar del tiron

no es facil y eso tiene consecuencias en la salud y en el animo.

Segun los mismos datos, solo el 18% de los espaioles consiguen
mantener un sueio ininterrumpido. En general, todos buscan la
mejor manera de dormir bien porque al conseguirlo se disminuye el

estrés y se mejora la salud.

Para combatir esos problemas para dormir, muchas personas toman
infusiones de extractos vegetales, complementos alimenticios. Es
dificil elegir qué hacer o comer para conseguirlo, por suerte existen

cinco vitaminas que ayudan a dormir mejor.

Las mejores vitaminas para dormir
mejor

La vitamina A influye en el ritmo circadiano, algo que mejora la
calidad del suefio. Esta presente en los huevos y verduras de hoja
verde oscura.

La ausencia de vitamina B1 influye en los trastornos del suefio y los
alimentos ricos en este nutriente son las carnes magras y alimentos
integrales.

La vitamina B6 mejora la salud mental, ayuda a la produccion de las
hormonas serotonina y melatonina, esenciales para el suefio y para
el estado de animo. También ayuda a la recuperacion y el descanso
neuromuscular. Se puede encontrar en el higado, carne de pollo y
cerdo, cereales integrales, platanos, legumbres y patatas.

Estudios sugieren que la vitamina C contribuye a un suefio mas

largo y reparador. Tiene propiedades antioxidantes que contribuyen

https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/noticias/12906313/07/24...
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oxidativo genera un mal descanso y viceversa. Se puede encontrar

la vitamina C en citricos y frutas del bosque.

Tener bajos niveles de vitamina D se vincula con la apnea del

suefio. Esta vitamina ayuda a mantener los ritmos circadianos, que

mantienen los ciclos del suefio. Se obtiene a través de la exposicion

al sol, de los huevos, lacteos o pescados azules como el salmon.

Relacionados

(Al zumo de naranja se le van las vitaminas? La mentira que te contaron

tus padres y ahora explica la ciencia
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¢Nos ayuda tomar magnesio a dormir mejor? Esto es lo que explica u... https://www.eldiario.es/era/magnesio-ayuda-dormir-mejor-experta-su...
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ULTIMA HORA Marta Rovira ya estd en Catalunya tras mas de seis anos en Suiza

SUENO

¢Nos ayuda tomar magnesio a dormir mejor?
Esto es lo que explica una doctora experta en
sueno

Los suplementos de magnesio son populares como ayuda para conciliar el sueno, pero
iqué sabemos de su efectividad? “Como el resto de suplementos que estan de moda,
tiene estudios muy limitados”

— Qué puedo hacer para aumentar el sueno profundo reparador

X f © O

¢Sirven los suplementos de magnesio para dormir mejor? elDiario.es / Getty Images

Dario Pescador
1 de julio de 2024 -08:02 h Actualizado el 11/07/2024 -11:07 h CJ O
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Los problemas para dormir son una constante en la sociedad moderna. Se calcula
que el insomnio afecta a entre el 30 y el 45% de la poblacién adulta. En todo el
mundo, el insomnio primario (insomnio sin que exista una enfermedad subyacente)
afecta al 1-10% de la poblacion general, aumentando hasta el 25% en los ancianos.
El insomnio se define como la percepcidn de tener dificultades en el inicio, la
duracion o la calidad del sueno, que se produce a pesar de disponer de
oportunidades adecuadas para dormir y da lugar a algun tipo de alteracion diurna.
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Mas informacion

He estado una semana apagando el movil una hora antes de dormir y esto es
lo que ha cambiado

En Espana, hasta el 35% de la poblacion adulta padece insomnio ocasional y entre
un 10 y un 15% insomnio crénico, segun los datos de la Sociedad Espaiola de
Neurologia (SEN). Esto implica que mas de 12 millones de personas en Espana no
descansan adecuadamente, vy alrededor de cuatro millones sufren de algun
trastorno del sueno cronico y grave.

3de 18 12/07/2024, 9:29



¢Nos ayuda tomar magnesio a dormir mejor? Esto es lo que explica u... https://www.eldiario.es/era/magnesio-ayuda-dormir-mejor-experta-su...

PUBLICIDAD

La falta de sueno no solo afecta a la calidad de vida diaria, sino que también se
asocia con problemas de salud importantes como enfermedades cardiovasculares,
hipertension, obesidad y trastornos de salud mental. Existen multitud de factores
que influyen negativamente en la calidad del sueno: el entorno, la luz, el ruido, la
temperatura, el estrés, el dolor crénico, las hormonas, los estimulantes como |a
cafeina, la falta de ejercicio fisico o la alimentacion.

Hay un nutriente en concreto que se ha relacionado recientemente con la calidad
del sueno: el magnesio.

PUBLICIDAD
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Para qué sirve el magnesio

El magnesio es un mineral esencial para la vida. Ayuda a mas de 300 enzimas a
llevar a cabo diversas reacciones quimicas en el organismo, como la formacién de
proteinas y huesos fuertes, y la regulacidon del azdcar en sangre, la presion arterial
y las funciones musculares y nerviosas. El magnesio también actia como un
conductor eléctrico en el sistema nervioso para, por ejemplo, contraer los musculos
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y hacer que el corazdn lata de forma constante. Estad presente de forma natural en
diversos alimentos, esta disponible como suplemento y es un ingrediente de
medicamentos como los antidcidos y laxantes. Mas de la mitad del magnesio de
nuestro cuerpo se almacena en los huesos, y el resto en diversos tejidos de todo el
organismo.

La falta de magnesio o hipomagnesemia tiene consecuencias negativas para la
salud. La mas frecuente son los calambres y espasmos musculares, ya que es
necesario para la relajaciéon muscular después de una contraccién. En casos graves,
la deficiencia de magnesio puede causar temblores y convulsiones.

PUBLICIDAD
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Como el corazén también es un musculo, la falta de magnesio puede causar
arritmias e hipertension. Y su deficiencia puede contribuir a la resistencia a la
insulina, el paso anterior a la diabetes tipo 2, la osteoporosis, la depresion y la
fatiga crénica. Una de las explicaciones es que la falta de magnesio esta asociada
con la inflamacion crénica, que estd detras de muchas de estas dolencias.

Se sabe que el magnesio es necesario para la regulacion del
sistema nervioso y la sintesis de melatonina, una hormona clave
para el ciclo del sueno"

La forma mas sencilla de medir nuestros niveles de magnesio es con un analisis de
sangre. Se considera que el magnesio en el suero sanguineo estan en el rango
normal entre 0,75 y 0,95 mmol/L (1,8 a 2,3 mg/dL). Sin embargo, algunas fuentes
indican que el magnesio en sangre no es una medida adecuada v el rango ideal
deberia ser algo mas alto (de 0,85 a 0,95 mmol/L).

Se considera que hay deficiencia de magnesio cuando los niveles de magnesio en
suero son menores a 0,75 mmol/L (1,8 mg/dL) y por debajo de los 0,5 mmol/L (1,2
mg/dL) se consideran una deficiencia grave que requiere una intervencién médica
urgente.

iHay un problema generalizado de deficiencia de magnesio? La ingesta adecuada
(Al) recomendada por la EFSA es de 350 mg/dia para los hombres adultos y de
300 mg/dia para las mujeres. Las principales fuentes de magnesio son las verduras
de hoja verde, como las espinacas, las legumbres, los frutos secos, las semillas y los
cereales integrales; asi como la leche, los lacteos vy el pescado. Precisamente,
cuando las personas consumen alimentos ultraprocesados en lugar de alimentos
frescos, aumenta su riesgo de tener una deficiencia de magnesio.
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El magnesio y el sueno

:Como influye la falta de magnesio en el sueno? Se sabe que el magnesio es
necesario para la requlaciéon del sistema nervioso v la sintesis de melatonina, una
hormona clave para el ciclo del sueno. En un estudio controlado se comprobd que
los suplementos de magnesio combinados con melatonina mejoraban la calidad del
suefo en mujeres con ovario poliquistico. Sin embargo, hay dudas sobre cual es el
efecto del magnesio en el sueno por si solo.
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En una reciente revision de estudios, el magnesio tuvo efectos prometedores, pero
los resultados no fueron concluyentes. Los estudios observacionales indicaban una
asociacion positiva entre los niveles de magnesio y la calidad del sueno, con una
reduccién en la somnolencia durante el dia y un aumento de la duracién del sueno
nocturno. Pero los ensayos controlados tuvieron resultados contradictorios. Segun
los autores seria necesario investigar durante mas tiempo, a mas personas, en
estudios controlados para aclarar la relacion.

Para la doctora Maria Fernanda Troncoso, responsable de la Unidad Multidisciplinar
de Sueno de la Fundacion Jiménez Diaz, “el magnesio, como el resto de
suplementos que estan muy de moda, tiene estudios muy limitados y no ha
demostrado tener un impacto importante en la calidad de sueno. Se estan usando
en el tratamiento de depresiones y ansiedad leve vy, al ser un precursor de la
melatonina, podria influir algo en el sueno”, explica.
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El magnesio, como las vitaminas y otros nutrientes, puede provocar multitud de
problemas cuando falta, pero no necesariamente va a mejorar nuestra salud si se
toma como suplemento cuando no hay una deficiencia. Un estudio publicado este
ano encontrd una asociacion entre la falta de magnesio y problemas relacionados
con la mala calidad del sueno, como las piernas inquietas, la apnea del sueno v las
dificultades para conciliar el sueno y mantenerse dormido. Sin embargo, un analisis
de la Universidad McGill indica que los suplementos cuando no hay deficiencias
tienen un efecto discutible, y en cualquier caso limitado.

Como el resto de suplementos que estan de moda, tiene estudios
muy limitados y no ha demostrado un impacto importante en la
calidad de sueno. Se estan usando en el tratamiento de
depresiones y ansiedad leve vy, al ser un precursor de la
melatonina, podria influir algo en el sueno”

Ademas, los suplementos de magnesio son un mundo. Se puede comprar 6xido de
magnesio, citrato de magnesio, cloruro de magnesio e incluso leche de magnesia,
que es hidréxido de magnesio y se suele utilizar como antiacido en dosis bajas y
como laxante en dosis mas altas. Hay estudios que han encontrado que el citrato,
el aspartato vy el lactato de magnesio son mejores que el éxido (el suplemento mas
barato) y el sulfato de magnesio. Aun asi, conviene no pasarse con la dosis en
estos suplementos, ya que pueden provocar diarrea, retortijones y otras molestias
intestinales. Como siempre, es mejor consultar a un profesional de la salud antes
de iniciar cualquier suplementacion.

Para la doctora Troncoso, hay otros factores que influyen mucho mas que los
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suplementos de magnesio en la calidad del sueno. “Si me expongo a las pantallas
azules de la tablet o del teléfono, estoy chateando hasta tarde y me quedo viendo
una serie de Netflix, por mucho magnesio que tome, la secrecidon de la melatonina
va a estar mucho mas retrasada y me va a costar quedarme dormido”.

Sueno / Trastornos del sueno / Dormir / Suplementos vitaminicos / Bienestar / Salud
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SALUD ALZHEIMER

Cambios que sufre el cerebro de una persona con
alzhéimer: {Por qué los golpes en la cabeza son un
factor de riesgo?

El alzhéimer puede perjudicar la capacidad de pensar y de recordar

0 v © © =

Los golpes en la cabeza pueden influir en el alzhéimer | Foto: Archivo Foto: freepik
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El alzhéimer es un trastorno cerebral degenerativo que destruye
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en la personalidad.

Entre los sintomas de esta afeccion se encuentran: cambios en la
manera de pensar, recordar, razonar y comportarse. Aunque hay otras
enfermedades capaces de causar demencia, el alzhéimer es la mas

comun en las personas de la tercera edad.

Es importante destacar que esta enfermedad no es una parte normal del
envejecimiento, mas bien es el resultado de cambios complejos en el
cerebro que comienzan afios antes de que se noten los primeros

sintomas.

PUBLICIDAD
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¢Qué cambios sufre el cerebro de una persona con alzhéimer?

El cerebro de una persona con alzhéimer sufre un descontrol en la
produccion de la proteina tau (encargada de la estabilizacion de la
polaridad neuronal), por ende, se desarrollan ovillos que generan
confusion y desestabilizan la estructura de los microttabulos. En
consecuencia, se ven afectadas tanto el funcionamiento como el

funcionamiento de transmision neuronal.

¢Qué pasa cuando nos acostamos a dormir muy tarde? Médico

internista explica las consecuencias de no dormir lo suficiente

¢Por qué los §olpes en la cabeza son un factor de riesgo para
el alzhéimer:

Entre los 12 factores de riesgo modificables que inciden en la demencia
se encuentran los golpes en la cabeza, que si se evitan en el transcurso

de la vida puede evitar el riesgo en un 40%.

Te puede gustal‘ Enlaces Promovidos por Taboola
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No es necesario sufrir un traumatismo grave como un accidente
automovilistico para tener riesgo de sufrir de demencia, de hecho, la
Sociedad Espafiola de Neurologia afirma que cualquier golpe en la
cabeza, aunque sea pequeiio, puede incrementar las probabilidades de
sufrir de demencia, senala Vidae.

PUBLICIDAD
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Una investigacion desarrollada por la Science Trasnslational Medicine
sugiere que mas alla de la intensidad del golpe, es la frecuencia con que
estos afectan a la cabeza la que puede generar lesiones cerebrales, ya
que fomenta la patogénesis de tau y contribuye tanto a su transmisiéon
como a su propagacion patoldgica.

Una persona que se dedica al boxeo puede tener mas riesgo de formar la

patogénesis proteica asociada al alzhéimer.
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Te recomendamos estas noticias

¢Cual es la diferencia entre demencia y Alzheimer segin la Clinica
Mayo? Cambios en el lenguaje y deterioro de la memoria marcan

algunos de los sintomas

Alzheimer: Estos alimentos protectores y rejuvenecedores del cerebro

son antiinflamatorios y ricos en flavonoides

FDA aprueba el uso de segundo medicamento contra el alzhéimer
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= ELMOTOR

CONDUCIR

Adids a conducir: ;son un peligro en la carretera los
conductores mayores de 65 aios?

! POR SERGIO AMADOZ
- 11 JUL 24 - 10: 03
W\ 27

Un estudio de la Fundacion Mapfre y el Hospital de la Santa Creu i Sant
Pau valora los problemas de los automovilistas de mas edad antes 'y
después de abandonar el coche.
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Por decision propia o ajena, la edad promedio a la que se deja de conducir
en Espaia es de 75 ainos, y entre que se toma la decision y se lleva a la
practica transcurre aproximadamente un aio. En esos 12 meses (y después),
los automovilistas atraviesan un territorio espeso de incertidumbre,
inseguridades y desorientacion. (Como se deja de conducir si no se quiere,
si ya no se puede?

Apenas hay respuestas posibles, pero un estudio de la Fundacion Mapfre y el
Hospital de la Santa Creu i Sant Pau (Barcelona) ha pretendido desvelar qué
realidades ocultan circunstancias como estas: “Un conductor de 87 aiios
provoca un accidente mortal y reaviva el debate de las revisiones para
renovar el carné de conducir” o “Muere un conductor de 100 afios en un
accidente en Vilalba (Lugo) que deja otros tres heridos, uno de ellos grave”.

PUBLICIDAD
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Para empezar, un 45% de los afectados abandona las llaves del coche
obligado por las personas de su entorno. Generalmente es un familiar de
primer grado quien se implica en el proceso del cese de conduccion,
transmutado en pérdidas de autonomia por un lado, sobrecargas por el otro
y el riesgo cierto de que aparezcan los problemas animicos.

MAS INFORMACION
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Nuevo carné de conducir: desde los 17 aiios, renovacion
cada 15 y sin restricciones para los mayores

“Ya no soy el mismo”, “mi familia ya no confia en mi” y “ya no sirvo para
nada” son los pensamientos que ocupan las cabezas de muchos mayores
después de tocar el volante por ultima vez. Asi se sienten muchos mayores
cuando dicen adios a las llaves. Seguin este analisis, basado en el
seguimiento y estudio de medio centenar de personas, el 41% lo vive de
forma negativa, pues siente que pierde autonomia, porque no cree que deba
dejarlo (27%), porque siente que no tiene el control de la decision (18%) y
porque le produce vergiienza y sensacion de inutilidad (14%).

Carnet para mayores de 65 ainos

Desde fuera, casi todo son preguntas. ¢{Los conductores de edad avanzada
son un peligro? ;Habria que quitarles el permiso de conduccion? ¢A partir
de qué edad?

“En primer lugar, hay que diferenciar entre personas sanas y aquellas con
algun deterioro cognitivo, que presentan un riesgo superior. Las personas
mayores no son mas peligrosas que las demas por ser mayores”, anticipa el
director de Prevencion y Seguridad Vial de Fundacion Mapfre, Jesus
Monclus.

3 de 25 12/07/2024, 9:35



Adios a conducir: esto planea la DGT para los mayores de 65 afios https://motor.elpais.com/conducir/mayores-65-renovar-carnet-conduci...

De hecho, “la tasa de implicacion en siniestros con victimas es la mitad
gue en las personas con 45 afios y es cinco veces menor que en los jovenes
de 18 anos. Es verdad que una persona mayor conduce mucho menos, pero
cuando una persona mayor esta sana, la edad es casi un factor mas
protector en el trafico. Al volante tardan un poco mas que una persona mas
joven en reaccionar, pero toman mejores decisiones y son menos
arriesgadas”, resume Monclus.

Aun asi, el informe recomienda revisar el sistema de renovacion de los
permisos de conduccion, que se entregan con una vigencia de 10 afos hasta
los 65 afios; a partir de esa edad, la renovacion se hace cada cinco aiios,
periodo que se considera excesivamente largo en las edades mas avanzadas.
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Deterioro cognitivo al volante

Respecto a la salud y su posible relacion con el envejecimiento, el
reglamento de circulacion especifica que el conductor no debe sufrir
‘“enfermedades del sistema nervioso central que produzcan disminucion
importante de las funciones cognitivas, motoras, sensitivas, sensoriales o de
coordinacion” ni “supuestos de delirium o demencia, [...] trastornos
amnesicos u otros trastornos cognoscitivos que supongan un riesgo para la
conduccion”.

El informe de la Fundaciéon Mapfre coincide con la opinion de la Sociedad
Espaiola de Neurologia (SEN) refrenda: “La prioridad es evitar el riesgo de
accidentes y garantizar tanto su seguridad como la de otros, sin restringir
la conduccion innecesariamente’.

MAS INFORMACION

La DGT planea cambios para renovar el carné a los mayores
de 65 aios

Sin embargo, el Manual de neurologia y conduccion de la SEN calcula que un
4% de los hombres conductores mayores de 75 afios presenta demencia, y
entre el 4,6% y el 19,4% podria sufrir algun grado de deterioro cognitivo. Y
estas personas se exponen a entre 2,5 y 8 veces mas riesgo de siniestro
vial. La SEN detecta, ademas, que el 29,7% de los automovilistas a los que se
ha recomendado abandonar la conduccion sigue al volante un afo después.

Las cifras de siniestralidad ofrecen otra perspectiva. Segun datos de la
Direccion General de Trafico (DGT), el 15% de los conductores con
permiso B tiene mas de 65 ainos. De ellos, un 30% supera los 74 afios, pero
no son necesariamente un peligro en la carretera. No solo “tienen menos
siniestros mortales por cada 100.000 conductores en dicho grupo de edad
que los conductores entre 35 y 54 afos, sino que también se ven implicados
en menos colisiones con lesiones o dafios materiales importantes por
kilometro recorrido”, sostiene un estudio de 2020 del Instituto de seguros
para la seguridad en las carreteras, de Estados Unidos.
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Estos datos los refrenda en Espaiia la patronal de aseguradoras UNESPA:
la frecuencia media de siniestros con lesiones entre los mayores de 65
anos es entre un 24% y un 51% menor que en los automovilistas que no han
llegado a esa barrera de edad.

Sin embargo, los siniestros resultan muchas veces mas graves, sobre todo
para los propios mayores al volante: cuando reciben un impacto, su riesgo
de morir es muy superior porque son mas fragiles.
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Visita al médico de cabecera

En todo caso, la neuropsicoéloga Isabel Sala, coautora del estudio,
recomienda poner atencion a los primeros sintomas que pueden propiciar
el cese de la conduccion: “Desorientacion espacial, mayor dificultad en las
intersecciones e incorporaciones a la via, confusiones con los pedales,
olvidar poner los intermitentes o dificultad para mantenerse dentro del
carril”, enumera. “Y un aspecto muy importante: el sentimiento que tiene el
familiar o acompanante de inseguridad”, afiade.

Ocurre a menudo que estos problemas se perciben peor en primera persona.
El 45% de los exconductores reconoce haber abandonado la conduccion de
manera forzada; si se pregunta a los familiares participantes en el estudio, el
porcentaje se corrige: el 74% de los automovilistas dejan de serlo por
sugerencia o imposicion, principalmente por problemas cognitivos (61%),
deficiencias en la conduccion y malas condiciones fisicas (35%) o debido a un
diagndstico de demencia (17%).
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Esta fase es la mas complicada. ;Como decirle a alguien que se baje del
coche? El primer paso, indica Sala, es “consultar al médico de cabecera,
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gue hara una valoracion y, si lo considera, hara una derivacion al especialista”.
Después, sostiene Jesus Monclus, “quitar el permiso no es la tinica
opcion. Hay muchas restricciones que se pueden aplicar al carnet
[previstas en la normativa], como no circular en vias de alta velocidad o de
noche, moverse en un radio de 20 kildometros... Alternativas que a los
mayores les pueden resultar vitales”.

La opinion de la DGT

En este contexto, el director general de Trafico, Pere Navarro, ha pedido este
miércoles no caer en el edadismo. “Un dia vamos a ser mayores. Yo ya lo soy”,
ha subrayado el director general de Trafico, que ha argumentado que la
limitacion de los permisos de conduccidon es una medida “razonable”
antes de la retirada del carnet.

“Solo te voy a permitir conducir en un radio de 30 kildmetros. Podras ir al
meédico, a la farmacia, a ver al médico o al supermercado”, ha puesto como
ejemplo Navarro. Se trata de una férmula que funciona “bien” y que existe en
la normativa desde hace tiempo. En 2023, unas 70.000 personas
renovaron el permiso con limitaciones de este tipo.

Navarro ha asegurado que “nadie va a prohibir conducir por la edad”,
aunque la DGT baraja desde hace tiempo reducir los plazos de renovacion
para los mayores de 65 afios. “Sabemos que tendremos que reducir los
periodos de vigencia”, reconocio en 2022 la entonces subdirectora general
de Formacion y Educacion Vial de la DGT, Maria José Aparicio.
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Una de las claves es detectar esta necesidad a tiempo. Para ello, la SEN
recomienda “trabajar conjuntamente entre los centros de
reconocimiento de conductores, las unidades de demencias y la Direccion
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General de Trafico para dar respuesta a las diferentes situaciones desde un
punto de vista normativo y legislativamente correcto”.

“Este es un asunto de interés social, todos vamos a pasar por ese proceso.
Discriminar por edad no seria justo, pero tenemos que estar mas atentos. Es
preciso desarrollar nuevas herramientas para la renovacion del permiso
de conduccion, fomentar los cursos de refresco para mejorar la conduccion y
fomentar la empatia hacia los conductores mayores”, concluye Monclus.
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Conductores mayores, ccuando decir
adios a las llaves?

‘,g SaraSoria 1l dejuliode 2024 & 0 opiniones

“Un octogenario atropella a cuatro mujeres en Aranda”. “Un conductor de 87 aiios
provoca un accidente mortal”. El primer suceso ocurrid en 2016, el segundo en 2022
cuando el conductor circulaba en direccion contraria por la autovia A-7 a su paso
por Rotgla i Corbera (Valencia). No son noticias que pasen todos los dias pero, sin
duda, cuando ocurren reavivan el debate ¢hasta qué edad tendria que estar
permitido conducir? ¢Hay que modificar las revisiones para renovar el carnet de
conducir? ¢Habria que quitar el permiso de conducir a los conductores mayores?
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Segun datos de la DGT en el 2022, el 15% del total de conductores con permiso B
tiene mas de 65 afios.

El estudio ‘Adios a las llaves. El proceso de cese de la conduccion en personas
mayores’, de la Fundacién Mapfre junto con el Hospital de la Santa Creu i Sant Pau
(Barcelona), analiza la seguridad al volante de los conductores de edad avanzada,
la influencia de su deterioro cognitivo en la seguridad vial y las variables socio-
emocionales que influyen en la decisidon de decir “adids a las llaves”, un proceso
dificil. Y es que, como bien dice el director de la Fundacion Mapfre, JesUs Moncluas,
“todos estaremos probablemente de acuerdo en que la seguridad de la
conduccion es lo primero y nadie deberia conducir cuando no sea seguro. Por otro
lado, también existe consenso en que tampoco se puede restringir
innecesariamente la movilidad sin un motivo para ello”. Y con esa premisa aportan
este estudio centrado en un colectivo vulnerable, el de los conductores mayores.

é¢Cuanto duran los permisos de conducir en Espafia?

Actualmente, el periodo de vigencia de los permisos de coche y moto y de las
licencias de conduccion es de 10 afios hasta los 65 afios, y a partir de esa edad, la
renovacion se realiza cada cinco anos.

En el caso de los permisos profesionales de camidn y autobus se renuevan cada
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Hasta el afio 2009, el permiso para conducir un automaovil o una motocicleta y las
licencias tenian un periodo de vigencia de 10 aflos hasta que su titular cumplia los
45 afos de edad, de 5 ainos hasta que cumplia los 70, y de 2 afos a partir de esa
edad.

El precio del tramite en la DGT para renovar el carnet de conducir (sin incluir el
reconocimiento médico) es de 24,58 euros y es gratuito para mayores de 70 afios.

« No habra cambios para renovar el carnet de conducir de mayores de 65 afios

A partir de los 65 afos, la renovacion del carnet de conducir se realiza cada cinco
anos.

éCuales son los requisitos para obtener o renovar el
carnet?

Las condiciones y aptitudes psicofisicas y de salud estan especificadas en el
Reglamento General de Conductores de 2009: “No deben existir enfermedades del
sistema nervioso central que produzcan disminucion importante de las funciones
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control del vehiculo”. En estos casos y a criterio facultativo se podra obtener o

prorrogar el permiso o licencia con una vigencia de maximo 5 ainos. Tampoco
puede haber supuestos de demencia, trastornos amnésicos u otros trastornos
cognoscitivos que supongan un riesgo para la conduccion. En estos Ultimos casos,
se puede conceder o prorrogar un permiso, a criterio del neurélogo o psiquiatra,
durante maximo un ano.

Por otro lado, a criterio de la autoridad de trafico también es posible imponer
diversas restricciones en el permiso de conduccidn para las personas con
determinadas circunstancias tales como distancias minimas de desplazamiento,
motivos, condiciones de luminosidad (dia/noche), horarios, tipos de vias, limite de
velocidad, ausencia de pasajeros y conducir acompanado de otro titular con
permiso de conduccion...

Es recomendable aproximarse con cuidado a las intersecciones y extremar las
precauciones a la hora de girar.

También puede ocurrir que un centro de reconocimiento de conductores tenga
dudas sobre la capacidad de conduccidn de una persona. En este caso debera
realizar una evaluaciéon complementaria siguiendo la propuesta de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) (entrevista completa con familiar y paciente, historial
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especialista.

¢Cuando no se recomienda seguir conduciendo?

El estudio indica que cuando el conductor sufre de demencia (engloba varias
enfermedades que afectan a la memoria, el pensamiento y la capacidad para
realizar actividades cotidianas) en un grado moderado se debe recomendar el cese
de la conduccidn. Cuando el deterioro cognitivo es ligero, en muchos casos, se
puede seguir conduciendo siempre que las funciones claves para la conduccion
estén garantizadas.

Algunos de los efectos del envejecimiento en la conduccién son movimientos
visuales mas lentos o un mayor tiempo para tomar decisiones.

La enfermedad de Alzheimer es la principal causa de demencia y representa entre
un 60 y un 70% de los casos. La prevalencia de esta enfermedad en Esparfa ronda el
0,05 % en las personas de 40 a 65 anos; 1,07 % en los 65-69 anos; 3,4 % en los 70-74
anos; 6,9 % en los 75-79 anos; 12,1 % en los 80-84 anos; 20,1 % en los 85-89 anos, y
39,2 % entre los mayores de 90 afios (datos del Ministerio de Sanidad del afo 2019).
Atento a estos datos de la Sociedad Espariola de Neurologia:
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« E 29,7% de los casos en los que se recomendd la no conduccion, después de

un afo, seguian conduciendo.
 La mitad de los pacientes dejan de conducir a los 3 afos del diagnostico.

« Las personas mayores con deterioro cognitivo ligero o demencia tienen mas
riesgo de realizar infracciones de trafico y de sufrir accidentes y presentan de
2,5 a 8 veces mas riesgo que aquellas sin deterioro.

« Los errores mas frecuentes de los conductores mayores con demencia son los
episodios de desorientacién espacial, mayor dificultad en las intersecciones e
incorporaciones a la via, mayor confusidn en los pedales, pobre mantenimiento
de la velocidad, dificultad en mantenerse dentro del carril y una peor valoracion
de la seguridad que los mayores sin demencia.
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Dificultades en la conduccidn de personas mayores. Fuente: estudio Fundacién
Mapfre.

é¢Qué aporta la conduccion a las personas mayores?

Sin olvidar la importante ayuda que aportan las personas mayores a sus hijos y
familia, haciéndose cargo en muchos casos de los desplazamientos de los nietos,
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conllevan una reduccion en la calidad de vida percibida, un aumento del
aislamiento social e, incluso, depresion. Es por esto que obligar a una persona a
dejar de conducir deberia ser un proceso debidamente justificado. Segln el
estudio, el 45% de los exconductores sénior reconoce haber dejado las llaves de
manera involuntaria.

Mayor riesgo de lesiones en un siniestro

El lado negativo de la conduccidn de personas mayores es que son mas
vulnerables a las lesiones que otros grupos de edad: el riesgo de fallecer como
consecuencia de una determinada velocidad de impacto se incrementa con la
edad debido, en parte, a la menor resistencia de los huesos segun se envejece.

Otros efectos del envejecimiento son el estrechamiento del campo visual, una
peor sensibilidad al contraste, un mayor tiempo para cambiar el foco visual lejos/
cerca, movimientos visuales mas lentos o un mayor tiempo también para tomar
decisiones. Segun datos de la DGT en el 2022, el 15% del total de conductores con
permiso B tiene mas de 65 anos: de ellos, el 41% tiene entre 65 y 69 anos; el 29%,

entre 70y 74; y el 30% son mayores de 74 anos. Ademas, el 64,2% son hombres.
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Conductor mayor, conductor con mas experiencia

Los conductores mayores no son peligrosos solo por tener mas edad. De hecho, un
joven de 25 afios con poca experiencia o percepcion del riesgo puede ser menos
seguro que un conductor mayor, aunque ya no esté en plenitud de facultades. Y
es que una cosa est4 clara, los conductores de mas edad tienen mas experiencia al
volante, asumen menos riesgos, conducen con una menor presion por cumplir
horarios, evitan situaciones de trafico compleja.. compensando asi sus menores
aptitudes psicofisicas.

Asi es la siniestralidad de los mayores en Espafia

Algunos datos interesantes de Unespa, o Unidn Espafiola de Entidades
Aseguradoras y Reaseguradoras, sobre la frecuencia y costes medios de siniestros
con lesiones en Espania (datos de TIREA afio 2022):

« La frecuencia media de siniestros con lesiones en el caso de los conductores y
conductoras mayores de 65 afos es entre un 24 y un 51% menor que para el
resto de los conductores mas jovenes.

« La frecuencia media de compensaciones por retirada del permiso de
conduccion es un 59% menor en el caso de conductores a partir de 65 afos.

« La indemnizacion media en el caso de siniestros con conductores y
conductoras de mas de 65 anos es entre un 20 y un 64 % superior. Una posible
hipbtesis podria ser que los ocupantes de vehiculos conducidos por personas
mayores de 65 anos tienen también una mayor edad media, por lo que su
fragilidad fisica es mayor vy, por ello, sufren lesiones mas graves.

Si se analiza la siniestralidad de dafnos materiales, los conductores y conductoras
mayores de 65 anos tienen una frecuencia de partes de siniestros por dafos
propios superior en un 18 % a la frecuencia media para todos los grupos de edad y
una frecuencia de partes de siniestros por dafios materiales a otros vehiculos
inferior en un 6%.
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Razones por las que los conductores mayores no se sentian seguros conduciendo.
Encuesta Fundacion Mapfre.

é¢Qué opinan los conductores mayores?

El estudio también aporta datos de entrevistas realizadas a un grupo de casi 50
personas que han experimentado un proceso de cese de la conduccién.

De las principales conclusiones obtenidas, se desprende que el 45% de los
exconductores mayores reconoce haber dejado de conducir de manera sugerida
o forzada por las personas de su entorno, y no de manera voluntaria, y
principalmente debido a sus condiciones médicas (41%), problemas de memoria
(36%), dificultades para conducir el vehiculo (32%) y un diagnéstico de demencia
(23%).

“Ya no soy el mismo”, “mi familia ya no confia en mi”, y “ya no sirvo para nada”.
Asi se sienten muchos mayores cuando dicen adids a las llaves. Segun la encuesta,
en los casos de cese “forzoso”, el 41% lo vive de forma negativa, pues siente que
pierde autonomia, porgue no cree que deba dejarlo (27%), porque siente que no
tiene el control de la decision (18%) y porque le produce verglienza y sensacion de
inutilidad (14%). Cuatro de cada 10 también reconoce que mejora su
funcionamiento cognitivo cuando dicen adids a las llaves.
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inicial y seguridad vial, disefiar nuevos test de aptitudes para la conduccion de los

mayores; fomentar cursos de actualizacion de conocimientos y habilidades de
conduccidn en todos los conductores; y facilitarles herramientas para el
autodiagndstico preliminar de las capacidades de conduccion y su posible
combinacién con valoraciones en simuladores o en tréafico real.

Aunque se recomienda usar el transporte pUblico siempre que exista esta
posibilidad, no siempre es posible.

Consejos para para evitar riesgos en conductores
mayores

Los conductores dejan de conducir, de media, a los 75 afios, segun la muestra
analizada. Para evitar riesgos al volante, los expertos en seguridad vial de Fundacién
MAPFRE recomiendan a estas personas:

« Pasar todos los reconocimientos psicofisicos necesarios para la renovacion del
permiso de conducir y hacer caso a las recomendaciones de los médicos.

- Viajar acompafado siempre que sea posible.
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« Ser consciente de los efectos de los medicamentos que se estan tomando y
sus posibles implicaciones en la conduccion. Efectos de los medicamentos en

la conduccion.

« Aproximarse con cuidado a las intersecciones, acostumbrandose a mirar dos
veces a ambos lados de la carretera antes de proseguir y extremar las
precauciones a la hora de

girar. Situaciones conflictivas cuando circulamos por ciudad.

« Utilizar el transporte publico siempre que exista esta posibilidad.

Galeria de fotos de Conductores mayores, ¢cuando
decir adios a las llaves?

114

Opiniones de Conductores mayores, ¢cuando decir
adios a las llaves?
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Por que nos duele ‘el cerebro’ cuando tomamos un helado y
queé riesgos puede tener

Bienestar
© Fact Checked

Se estima que entre un 15y un 40% de la poblacion ha sufrido alguna vez este tipo
de cefalea o dolor de cabeza que puede asociarse a otras cefaleas primarias como

la migrafia y la cefalea tipo tension.
Actualizado a: Jueves, 11 Julio, 2024 12:43:16 CEST

Este tipo de dolor de cabeza tiene un nombre, cefalea del helado. (Foto Shutterstock)
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Seguro que mas de una vez te has tomado un helado o una bebida muy fria y te
ha dolido la cabeza de forma intensa pero, afortunadamente, momentanea. ¢Por
qué ocurre esto? La realidad es que es algo bastante habitual y, aunque no es
un problema de salud como tal, si tiene nombre: se le conoce como cefalea del
helado o dolor de cabeza por estimulos frios.

Se estima que entre un “15 y un 40% de la poblacién” ha sufrido alguna vez este
tipo de cefalea o dolor de cabeza que “puede asociarse a otras cefaleas primarias
como la migrafa y la cefalea tipo tension”, sefialan los autores del Manual de
Practica Clinica Cefaleas, de |la Sociedad Espaiola de Neurologia.

II:or ﬂue se produce el dolor de cabeza cuando comemos
elado

Segun apuntan los expertos, su fisiopatologia no se conoce, aunque, “se
postulan mecanismos similares a los que aparecen en la cefalea externa de
crioestimulo (aquella que aparece al exponer la cabeza a bajas temperaturas,
sumergirse en agua fria o recibir crioterapia) aunque con preferencia por un
mecanismo vascular, es decir, por la vasodilatacion de arterias craneales
reactiva a vasoconstriccion inicial por el frio”.

En este tipo de dolor de cabeza, “se ha descrito un aumento de la velocidad
del flujo sanguineo en la arteria cerebral media por sonografia transcraneal en
pacientes con cefalea al ingerir agua helada, mayor aun en aquellos pacientes en
los que el dolor se asocia a incremento del lagrimeo, fenémeno que sugiere
activacion del reflejo trigémino-parasimpatico”.

Sintomas del dolor de cabeza por frio

La cefalea tras consumir alimentos o bebidas frias, o inhalar aire frio
(potencialmente otros gases), “se localiza de forma habitual en la region
frontal media, aunque se ha descrito también temporal o retroorbitaria”,
explican los expertos de la SEN. En algun estudio, apuntan, “se describe como
ipsilateral si solo se expone un lado del paladar”. El dolor es agudo y de corta
duracion, muchas veces en un solo lado de la cara, y afecta a la zona que
rodea a los 0jos, a la mejilla y a la parte baja de la cara.

Suele aparecer “inmediatamente o pocos segundos después de la exposicion
al estimulo y habitualmente desaparece dentro de los 10 minutos siguientes a
la retirada de este” o mucho antes.
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Consejos para prevenir el dolor de cabeza al comer helados

Este tipo de cefaleas “no suelen motivar consultas, por su brevedad y clara
relacion con el estimulo, ni precisar tratamiento”. Es usual “aconsejar que se
intente reducir el tiempo de contacto con el paladar, aunque esto a menudo
no es facil ni ha demostrado ser siempre efectivo, dado que también aparece
dolor al estimular la pared faringea posterior”. En cualquier caso, no esta
indicada la abstinencia de alimentos frios.

Riesgos

En cuanto a los riesgos de este tipo de problemas, al ser momentaneos, no
supone ningun riesgo para la salud, mas alla del inconveniente de sufrir las
molestias puntuales. Lo que si es cierto es que, si ocurren de forma habitual
en una misma persona, puede ser sintoma de migrana. De hecho, hay
estudios que sefialan que las mujeres que sufren al menos una migrana en un
afio son mas propensas a sufrir dolores de cabeza cuando bebian agua fria.
Aunque todavia no se sabe con exactitud, diversas investigaciones indican que la
sensacion de frio en el paladar libera el mismo mecanismo que el dolor de la
migrana.

Te recomendamos Enlaces promovidos por Taboola

Blanca Madurga, especialista en Urologia: “Esto es lo que mide un pene normal y mas alla produce
dolor”
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ATENCION CON ESTO

Alivia el insomnio a partir de los
40 anos y reduce el riesgo de
hipertension

Mejora la calidad del suefio y reduce el riesgo de hipertension, también sentiras
cambios en tu salud fisica, mental y emocional.

MDZ ESTAR MEJOR
jueves, 11 de julio de 2024 - 15:40 hs

mdz
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Estos habitos mejoran la calidad del suefio. Foto: Archivo
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No dormir lo suficiente o hacerlo de manera inconsistente es un
problema muy frecuente, a partir de los 40 afios. Las causas pueden ser
diversas, desde alteraciones emocionales y estrés hasta cuestiones
relacionadas con la salud mental, enfermedades, factores ambientales e
incluso el uso excesivo de dispositivos digitales.

Segtn el Dr. Hernando Pérez Diaz, Coordinador del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia,
"si no conseguimos dormir bien, se reduce la calidad de vida, aumenta
el riesgo de hipertensién y, por tanto, de sufrir un accidente
cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que
padezcamos".

E1l insomnio reduce tu calidad de vida.

Un estudio internacional con participacién espafiola, publicado en BMJ,
concluye que hacer ejercicio de forma constante 2-3 veces a la semana,
por un minimo de una hora en total, a largo plazo esté relacionado con

1M monanr riacan da enfrir incamnin aci rama fan 12 franacidad Aa Aarmir

https://www.mdzol.com/estar-mejor/2024/7/11/alivia-el-insomnio-part...

LAS MAS LEIDAS

Monica Ayos recordo el dia que
Natalia Oreiro le enseii¢ a comer
con palitos

Qué trae el Jeep mas econémico del
mercado

La grave denuncia de Milei, el elogio
a Macri y las criticas a Kicillof

Estos son los numeros de la suerte
de hoy viernes 12 de julio

Cuénto dinero puedo transferir sin
tener problemas con la AFIP en julio
2024
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las 6-9 horas recomendadas cada noche.

Ademas del ejercicio, hay varios habitos y practicas que pueden ayudar a

aliviar el insomnio y mejorar la calidad del suefio. Mantener una rutina

de suefio regular es fundamental. Acostarse y levantarse a la misma hora

todos los dias, incluso los fines de semana, ayuda a regular el reloj

biolégico del cuerpo.

Evita el celular en las noches.

Crear un ambiente propicio para el suefio es igualmente importante.

Asegurate de que tu dormitorio sea un lugar tranquilo, oscuro y fresco.

Utiliza cortinas opacas para bloquear la luz y considera el uso de una

maquina de ruido blanco si vives en una zona ruidosa. Limitar el uso de

dispositivos electrénicos antes de acostarse es otra estrategia clave. La

luz azul emitida por teléfonos, tabletas y computadoras puede interferir

con la produccién de melatonina. Trata de desconectarte al menos una

hora antes de acostarte y opta por actividades relajantes como leer un

libro o practicar la meditacion.

TE PODRIA INTERESAR

|

primera vista

Asi responde tu cuerpo si tomas jugo de
zanahoria todos los dias

Los signos del zodiaco que te enamoran a la

La dieta también juega un papel importante en la calidad del suefio.

Evitar las comidas pesadas y el consumo de cafeinay alcohol antes de

acostarse puede mejorar significativamente el suefio. En cambio, opta

por una cena ligera y considera incorporar alimentos que promuevan el

suefio, como platanos, almendras y avena.

APAUTUARA N

3de5
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Nuevo Toyota C-HR. Visualizacion comoda y segura
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¢ Lavitamina que ayuda a dormir mejor y
, combatir el insomnio

Historia de elEconomista.es* 14 h » 2 minutos de lectura

§Y

Los problemas para dormir son muy comunes en Espaia y segun
los datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, un 48% de la

poblacion adulta no tiene un sueno de calidad. Descansar del
tiron no es facil y eso tiene consecuencias en la salud y en el
animo.

& 7
r 4

- .
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Anunclar

L Lavitamina que ayuda a dormir mejor y combatir el insomnio
© Proporcionado por elEconomista.es

Segun los mismos datos, solo el 18% de los espanoles consiguen
mantener un sueno ininterrumpido. En general, todos buscan la
mejor manera de dormir bien porque al conseguirlo se disminuye el
estrés y se mejora la salud.

Para combatir esos problemas para dormir, muchas personas toman
infusiones de extractos vegetales, complementos alimenticios. Es
dificil elegir qué hacer o comer para conseguirlo, por suerte
existen cinco vitaminas que ayudan a dormir mejor.

Las mejores vitaminas para dormir mejor

¢ La vitamina A influye en el ritmo circadiano, algo que mejora
la calidad del suefio. Esta presente en los huevos y verduras de
hoja verde oscura.

¢ La ausencia de vitamina B1 influye en los trastornos del sueno
y los alimentos ricos en este nutriente son las carnes magras y
alimentos integrales.

e La vitamina B6 mejora la salud mental, ayuda a la produccion
de las hormonas serotonina y melatonina, esenciales para el
suefio y para el estado de animo. También ayuda a la
recuperacion y el descanso neuromuscular. Se puede
encontrar en el higado, carne de pollo y cerdo, cereales
integrales, platanos, legumbres y patatas.

e Estudios sugieren que la vitamina C contribuye a un suefio
mas largo y reparador. Tiene propiedades antioxidantes que
contribuyen a contraatacar el estrés oxidativo, algo que sucede
cuando las moléculas inestables del cuerpo dafhan a las células
sanas. El estrés oxidativo genera un mal descanso y viceversa.

il a mimasmnbena lasinksiastemea ™ Av Atberema s ik vbwsm AR

- .
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posque.

e Tener bajos niveles de vitamina D se vincula con la apnea del
suefo. Esta vitamina ayuda a mantener los ritmos circadianos,
que mantienen los ciclos del suefio. Se obtiene a través de la
exposicion al sol, de los huevos, lacteos o pescados azules

como el salmon.

3 Video relacionado: Dormir Suficiente Puede Ayudarte A Sentirte
Menos Solo (unbranded - Lifestyle Spanish)

Contenido patrocinado
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Casila mitad de la
poblacion de nuestro pais
tiene serios problemas para
conciliar el suefio y mas de
4 millones de personas
sufren insomnio crénico. No
dormir bien provoca, entre
otros problemas,
agotamiento, rabia y tristeza
y también puede favorecer
enfermedades como la
diabetes, la depresiony
problemas cardiacos.
Ademas, nuestro pais es el
numero uno del mundo en
consumo de
benzodiazepinas y
tranquilizantes.

Esta semana

en futuro abierto hablamos
del insomnio con Ainhoa
Alvarez, neurofisiéloga
Clinica en la Unidad
Funcional del suefio en el
Hospital Universitario Araba
y coordinadora del grupo de
insomnio de la Sociedad
Espafiola del Suefio, y
Hernando Pérez Diaz, -57:54
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LAVERDAD

Exjefa de la Unidad de Demencias del Hospital Virgen de La Arrixaca

Carmen Antinez Almagro: «Hay un déficit de atencion tremendo, y eso es desastroso
para el cerebro»

«La decision de jubilarme no ha sido facil, pero hay que saber retirarse y dejar que otros tomen el relevo»

Carmen Antunez, la semana pasada en La Arrixaca. Nacho Garcia/ AGM

Javier Pérez Parra
; Seguir

Lunes, 15 de julio 2024, 01:30

Este contenido es exclusivo para suscriptores
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Temas Hospital Arrixaca  enfermedad de alzheimer  Enfermedad de Parkinson
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La importancia del ejercicio fisico en la
migrana

Dra. Eva Fernandez Fernandez | Neurologia

Hospital Universitario San Agustin, Avilés

, 15/07/24
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No cabe duda que en los ultimos meses hemos vivido un boom en el
tratamiento de la migrafia, con la aparicion de nuevos farmacos que nos dotan

de un mejor arsenal terapéutico para ayudar a nuestros pacientes.

Pero no debemos olvidar que el abordaje no farmacoldgico tiene también gran
importancia en el manejo de la migrafia. Son varias las medidas que se pueden

implementar desde la consulta de Atencion Primaria:

En primer lugar, hay que informar de un modo comprensible al paciente. Debe
conocer la naturaleza de su patologia, que es una dolencia cronica y hay que

explicarle de un modo claro la base del tratamiento sintomatico y preventivo.

Es importante que el paciente conozca que hay factores desencadenantes de la
migrafa, que hay habitos en su vida diaria que pueden provocarle una crisis y

que son particulares de cada paciente.

Los principales factores desencadenantes de una migrafia son el estrés, el
ayuno, los cambios atmosféricos, el suefio (tanto por defecto como por exceso)

y los cambios hormonales.

https://www.livemed.in/es/blog/importancia-ejercicio-f%C3%ADsic...
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También se ha demostrado que determinados alimentos pueden favorecer las
crisis de migrafia: chocolate, queso, alcohol, abuso o abstinencia de cafeina,

comidas ricas en nitritos o en glutamato sodico...

Obviamente no podemos actuar sobre alguno de estos factores, pero si

debemos insistir a nuestros pacientes en intentar adoptar ciertos habitos:

e Evitar el ayuno, ya que produce un estado de hipoglucemia que favorece el
dolor de cabeza. Debemos aconsejar a los pacientes con migrafas realizar
varias comidas a lo largo del dia, no muy espaciadas entre ellas. Deben
evitar ademas comidas copiosas y aquellos alimentos que hayan
comprobado que les desencadenan crisis de migrafa.

e Mantener unos horarios regulares de suefio.

e Realizar ejercicio fisico.

Centrandonos en el ejercicio fisico, seflalar que ya son varios los estudios que
han demostrado el beneficio que este aporta a los pacientes con migrafa,
disminuyendo tanto la frecuencia como la duracion y la intensidad de las crisis.
Hablamos, claro esta, de la realizacion de ejercicio fisico fuera de los ataques
de migrafia, ya que durante estos la actividad fisica y los movimientos

empeoran el dolor.

Ademas, se observo que los pacientes que tomaban un tratamiento preventivo
para la migrafia y ademas realizaban ejercicio fisico, obtenian una mejor
respuesta que los pacientes que tomaban ese mismo tratamiento preventivo,

pero no realizaban ejercicio fisico regular.
Este efecto beneficioso del ejercicio podria explicarse por varios motivos:

e Tiene efecto antiinflamatorio.

e Ayuda a dormir mejor.

e Ayuda a reducir la obesidad o el sobrepeso, factores que sabemos pueden
empeorar las migrafas.

e Promueve liberacion de endorfinas que disminuyen el estrés y la ansiedad.

Una vez que hemos dejado claro al paciente los beneficios que aporta el
ejercicio fisico regular en la migrafia, puede que nos plantee la duda de cual

seria el ejercicio fisico mas adecuado.

Podemos decir que todos los tipos de ejercicio han demostrado beneficio sobre

https://www.livemed.in/es/blog/importancia-ejercicio-f%C3%ADsic...
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la migrafia comparandose con placebo.

Tradicionalmente se ha recomendado a los pacientes con migrafa ejercicios
aerodbicos (correr, nadar, montar en bicicleta...), aunque estudios recientes han
demostrado también claro beneficio en los entrenamientos de fuerzay
resistencia muscular, sobre todo centrado en los musculos del cuello, los
hombros y los brazos. El aumento de masa muscular se ha relacionado con una
reduccion en frecuencia de las crisis de migrafa, asi como una reduccion del
fendmeno de sensibilizacion central que ocurre en los sindromes de dolor

crénico.

También se ha demostrado que el ejercicio de alta intensidad, aporta mejores
resultados en el control de las migrafas frente al ejercicio de intensidad
moderada. Esto podria explicarse por el tipo de moléculas enddgenas que se
segregan con el ejercicio en funcion de su intensidad; estudios han demostrado
que la secrecion de endorfinas y la accidn de los opioides enddgenos es mayor

cuando se realiza ejercicio de intensidad elevada.

En cualquier caso, lo mas importante es individualizar. Personalizar el ejercicio
en funcion de la edad del paciente, su estado fisico, sus comorbilidades y sus
gustos o preferencias. El gjercicio fisico debe estar adaptado a cada persona y

sus circunstancias.

De manera general, podriamos recomendar realizar ejercicio fisico de 3 a 5 dias
por semana (45-60 minutos), combinando trabajo aerdbico con trabajo de

fuerza.

Sefialar que, aunque no es frecuente, hay personas que padecen migrafia cuyas
crisis pueden ser desencadenadas por el ejercicio. Hay que evitar en estos
casos que la actividad fisica sea extenuante, no realizarla en lugares con
temperatura demasiado elevada y mantener una adecuada hidratacion. En este
grupo de personas también se han demostrado los beneficios del ejercicio, pero
en este caso se recomendaria la realizacion de ejercicio de bajo impacto, como

podria ser el yoga o pilates que ademas incluyen técnicas de relajacion.

Debemos por tanto recomendar la realizacidn de ejercicio fisico regular a los

pacientes con migrafia para un mejor control del dolor.

Bibliografia y referencias:
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