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El neurdélogo de Sanitas es un especialista al que puedes acudir si
tienes contratado un seguro medico de Sanitas para particulares.
¢Qué coberturas incluye? ;Cuales son las opiniones de los

asegurados?

Descubre qué incluyen los neurélogos de tu seguro médico

Encontrar especialista
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Qué informacion incluye este post

. ¢Qué es el neurdlogo de Sanitas?

. Cobertura de neurologia Sanitas en sus seguros médicos

- Mejores neurdlogos de Sanitas

. Opiniones neurdlogos Sanitas

. Consejos para cuidar tu salud: neurélogo Sanitas

. Preguntas frecuentes de neurdélogo Sanitas

¢Qué es el neurdélogo de Sanitas?

El neurdlogo de Sanitas es un médico experto en la rama de la medicina que
estudia el sistema nervioso y sus trastornos. Al contratar un seguro médico de
Sanitas para particulares tendras acceso a este especialista siempre que lo

necesites.

Los tratamientos mas habituales realizados en neurologia son:

Terapia ocupacional

Neuropsicologia

Logopedia

Pruebas diagndsticas simples

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, en el anho 2018 las
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enfermedades neuroldgicas fueron causantes del 19% de los fallecimientos

en Espanfa, el 14,6% en el caso de los hombres y el 23,6% en las mujeres .

Resolvemos todas las dudas sobre las prestaciones de
tu seguro de salud

Encontrar especialista [Jj

Cobertura de neurologia Sanitas en sus seguros
médicos

Las modalidades del seguro médico de Sanitas que incluyen neurologia son:
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La cobertura del seguro de salud de Sanitas en neurologia es la misma para

todas las modalidades. Si te fijas en el detalle de las condiciones generales veras

que solo se indica que la neurologia de Sanitas esta cubierta, sin especificar qué

esta incluido o excluido.

[l Nuestra opinién experta

)
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El seguro meédico de Sanitas no incluye la rehabilitacion de origen

neurologico.

Encontrar especialista

gl Benjamin Pelaz

v Redactor Senior de Seguros & Mediador de Seguros Nivel 2

Mejores neurdlogos de Sanitas

Para encontrar a los mejores neurélogos en Sanitas tienes que utilizar el cuadro
médico de Sanitas. Esta herramienta te permite localizar en unos segundos a los
neurologos de Sanitas. Para ello solo es necesario que indiques la especialidad y

el municipio que quieres buscar.

5de 27 20/08/2024, 11:15



Neurologo Sanitas: cuadro médico, coberturas y seguros

6 de 27

Cuadro médico neurdélogo de Sanitas

Clinica

Milenium Centro Médico
Balmes

Clinica Tatay, S.L.

Hospital Covadonga

Hospital Hm Rosaleda

Centro Médico Recoletas
Angustias

Direccién

C/ Balmes 111, 08008

Av/ Valle de |a Ballestera,
59, 46015

C/ General Suarez Valdés
40, 33204

C/ Santiago Ledn de
Caracas 1, 15701

C/ Angustias 17-19, 47003

Ciudad

Barcelona

Valencia

Gijén

Santiago De Compostela,
La Coruna

Valladolid

https://roams.es/seguros/aseguradoras/sanitas/cuadro-medico/neurologo;

Opiniones neurdlogos Sanitas

Las opiniones de los neurdlogos de Sanitas son positivas. Los asegurados
destacan la amplitud del cuadro médico, aunque algunos comentarios critican
gue no sea posible ver qué cobertura exacta es la que incluyen las pdlizas
médicas. Recuerda que no debes dejarte llevar por las opiniones de Sanitas,
pero si pueden servirte para ver qué aspectos preocupan mas a los asegurados o

cuales son los mas destacados.
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Opiniones neurologia Sanitas

Lo mejor A mejorar

El cuadro médico No especifica la cobertura

Incluido en todas las polizas de salud Precio del seguro méedico

Atencion al cliente No incluye la rehabilitacion neurologica

Consejos para cuidar tu salud: neurdélogo Sanitas

Si sufres dolores de cabeza intensos y problemas de memoria entonces debes
visitar la consulta del neurdlogo. Por supuesto, no dudes en ir a urgencias si estos
sintomas se agravan y sufres pérdidas de fuerza, equilibrio o vision o tienes
alteraciones en el lenguaje. Para que esto no te ocurra, puedes seguir algunas

recomendaciones de especialistas.

Mantén la actividad fisica y mental

Evita el estrés

Lleva una dieta saludable y no comas demasiado

Descansa todo lo que puedas
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Preguntas frecuentes de neurélogo Sanitas

cHay carencia en el drea de neurologia de Sanitas?

No, las carencias de Sanitas no afectan al area de neurologia de Sanitas.

cHay consulta online para el neurélogo de Sanitas?

No, la consulta online de Sanitas no se aplica a los servicios de neurologia.

Tu opinién cuenta

Sanitgsq/L

_Eres cliente de Sanitas?

Valora tu experiencia como cliente
para ayudar a otras personas

Si, soy cliente

No soy cliente
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Fuentes del articulo

1. Sociedad Espariola de Neurologia. (s. f.). Las enfermedades neurolégicas son las causantes del 19% de las
muertes que se producen cada afio en Espana. https://www.sen.es/saladeprensa/pdf/

Link257.pdf#page=1

Nuestra metodologia

Roams ofrece un servicio informativo y de comparativa gratuito, que trata de ayudar a cualquier
persona a encontrar el producto que mejor se adapte a sus necesidades. Para asegurarnos de que los
datos presentados sean correctos, se realizan investigaciones de mercado y analisis exhaustivos de
productos. Nuestra base de datos de seguros se actualiza todos los dias. El contenido lo revisa de

manera frecuente un equipo de redactores con experiencia previa y/o formacion especifica en seguros.
Nos financiamos mediante la prescripcién y publicitacién de productos

Esta compensacion no influye en nuestra opinién, ni varia el orden en el que aparecen los

proveedores

Personas que han participado en este post:

| .
"g \e

Actualizado por Benjamin Pelaz

Benjamin es licenciado en Periodismo con 10 anos de experiencia como redactor
web, prensa y agencias de comunicacion. En Roams es analista experto en

seguros de todo tipo, titulado para la Distribucion de Seguros Nivel 2. Benjamin
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El inicio precoz del tratamiento contra la migrana
mejora la evolucion, segun dos estudios

Esta enfermedad afecta a entre el 12 y el 13 % de la poblacidn espafiola y representa la segunda causa de discapacidad
mundial dentro de las patologias neurolégicas
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Una mujer con migrafia. ARCHIVO DN

AGENCIA EFE
Publicado el 31/07/2024 a las 10:33

Dos estudios internacionales, liderados por el grupo de Cefalea y Dolor Neurolégico
del Vall d'Hebron Instituto de Investigacion (VHIR, en sus siglas en catalan), han
demostrado que la administracion temprana de fairmacos especificos para la
migrafia mejora la evolucion y puede evitar su progresion.

La jefa de Seccion del Servicio de Neurologia y de la Unidad de Cefalea del Hospital
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sEiViB9pigriasecomendable prescribir los medicamentos como primera linea
para prevenir la migrafia y conseguir mejorar la calidad de vida de los pacientes,

disminuir la discapacidad que causa la enfermedad y reducir los costes
socioecondmicos asociados", ha considerado la especialista.

Ha abogado asimismo por la creacion en Espafa de un plan nacional contra la
migrafia, que afecta a entre el 12 y el 13 % de la poblacidn espafiola y representa la
segunda causa de discapacidad mundial dentro de las patologias neurolégicas.

Segln datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN), mas de 5 millones de
espaiioles padecen migraiia, que es la enfermedad neuroldgica mas prevalente,
hasta un 25 % de los pacientes nunca ha consultado su enfermedad al médico y
un 50 % abandona el seguimiento tras las primeras consultas.

Entre los farmacos disefiados especificamente para el tratamiento de la migrafia
destacan los que se dirigen a bloquear |a proteina CGRP, que esté relacionada con el

dolor asociado ¢ ~~*= =~*-'~~"-

Entre ellos se er
mercado.

El primero de lo
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El trabajo consis
secundarios del medicamento tras su aprobacién y a lo largo del tiempo) en el que
participaron 84 centros médicos de 17 paises.

Los pacientes se clasificaron en dos grupos, uno de los cuales recibia erenumab y el
otro, medicacion inespecifica para la prevencion de la migrafia, como
betabloqueantes, antiepilépticos o antidepresivos, entre otros.

Los investigadores observaron que los pacientes que recibian erenumab respondian

mejor al tratamiento y, de hecho, concluyeron que si un paciente recibe erenumab es
hasta trece veces mas probable que tenga una mejora clinica relevante al cabo de un

afio que si recibe un tratamiento inespecifico.

El otro estudio que ha liderado también Vall d'Hebron, publicado en Jounal of
Neurology, Neurosurgery and Psychiatry, ha investigado qué variables influyen en la

respuesta a la terapia.

El trabajo se ha llevado a cabo en unas 6.000 personas de 35 centros de siete paises
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farmacos inespecificos sin respuesta y que en el momento del estudio tomaban
JeRVRGBSDN-CGEP, como el erenumab, entre otros.

| doctor Edoardo Caronna, neurdlogo de la Unidad de Cefalea del Hospital Vall
cS'Hf—zbmn, ha indicado que "los resultados subrayan la importancia de iniciar el
tratamiento precozmente para conseguir mejorar la evolucion de la enfermedad, sin
esperar que otros farmacos inespecificos resulten ineficaces",

El equipo observo en este estudio que habia otros factores asociados a una mejor
respuesta al tratamiento, como tener sélo dolor en un lado de la cabeza o no padecer
depresion.
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Alimentos a eliminar de la dieta para

dormir mejor

Los problemas para conciliar el suefio son variados: calor, estrés, enfermedades, incluso la
alimentacion influye. ¢ Qué alimentos empeoran el suefio?

Belén Lazaro 25/7/2024 - 09:39

afé, la leche, azlcar | Pixabay/CC/shixugang

Vivir bien es sindbnimo de dormir bien, el
motivo es que ayuda a que la condicion fisica,
mental y emocional no se resienta. Pero es algo
gue cuesta mucho trabajo, de hecho, mas de
cuatro millones de espafioles tienen problemas
cronicos para dormir por la noche. No obstante
y, a pesar de la mayor concienciacién en los
ultimos afios sobre el suefio, las cifras reflejan
gue no es suficiente: menos de un 50% de la
poblacién tiene problemas para conciliar el
suefio y un 32% se despierta con la sensacion
de no haber tenido un descanso reparador,
segun la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN). Pero, (Qué es un buen descanso? ;Y un
suefio saludable?

El suefio saludable es aquel que se adapta a las
necesidades de la persona y de su entorno, es
satisfactorio, tiene una duracién y horario
adecuado, es eficiente sin periodos de

despertar durante la noche y permite una alerta
sostenida durante las horas de vigilia. Ademas,
a pesar de que dormir bien no depende
Unicamente de una mayor educacion en
habitos de suefio, todo empieza por ahi y, uno
de los elementos a los que hay que prestar
atencion es la alimentacion. El motivo es que la
alimentacion proporciona los ingredientes
necesarios para sintetizar los diferentes
neurotransmisores que intervienen en el suefio
y vigilia. Por tanto, es importante conocer qué
alimentos facilitan o dificultan el suefio y qué
momento del dia es el méas propicio su
consumo para mantener un suefio reparador.
Entonces, hay que saber que en una
investigacion reciente, los investigadores han
encontrado una asociacién entre la ingesta de
alimentos ricos en carbohidratos procesados y
grasas saturadas y, en general, un alto consumo
de azucar en la dieta, afectan a la calidad del
suefio. Una dieta sanay equilibrada, en
cambio, favorece el descanso y ayuda a dormir
mejor.

Pero no solo es eso sino que la reduccion del
suefio supone un aumento en la produccion de
ghrelina, hormona que incrementa el apetito;
asi como una disminucién de leptina, hormona
gue lo rebaja. Como consecuencia, aparece un
incremento de la ingesta calérica por la noche,
con preferencia de alimentos de alta densidad
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energeética, como las grasas o hidratos de
carbono refinados, ademas, al estar mas
cansados, se reduce el ejercicio fisicoy

aumenta el sedentarismo durante el dia.

¢Queé alimentos y bebidas
dificultan el suefno?

¢ Cafeina: La cafeina es un estimulante
conocido que se encuentra en el café, el té,
los refrescos y el chocolate. Por este motivo,
consumir cafeina, especialmente en las
horas de la tarde y la noche, puede interferir
con la capacidad de conciliar el suefio.
¢Como es posible? Porque la cafeina
bloquea la adenosina, un quimico que
promueve el suefio, lo que puede llevar a
insomnio y dificultad para mantener un
suefio profundo y reparador.

o Café y té: El café tomado con moderacion
aporta beneficios para la salud, sin
embargo, la cafeina no favorece el descanso,
sino que todo lo contrario. Como
consecuencia en la lista de alimentos que
quitan el suefio se incluye también el café.
No obstante, el café no esta solo ya que por
ejemplo, el té también contiene cafeina, asi
como el guarana, el mate y muchos
refrescos energizantes. En definitiva, si el
objetivo es mejorar la calidad del suefio, hay
que evitar o reducir el consumo de estas
bebidas en las 5 horas antes de acostarse. Y,
¢ Qué pasa con el café descafeinado? A este
propdésito, cabe destacar que el café
descafeinado no est4 del todo libre de
cafeina sino que una taza de este café puede
contener cerca del 30% de cafeina
comparado con el café normal.

e AzUcares y carbohidratos refinados: El
consumo excesivo de azUcares y
carbohidratos refinados, como los que se
encuentran en pasteles, galletas, dulces y

https://www.libertaddigital.com/chic/vida-estilo/2024-07-25/alimento...

algunos panes, puede causar fluctuaciones
en los niveles de azlcar en la sangre. Estas
fluctuaciones pueden interrumpir el suefio,
causando despertares nocturnos, pero no
solo eso sino que los alimentos ricos en
azucar pueden aumentar la actividad
cerebral, dificultando la relajacién necesaria
para dormir.

Chocolate: El chocolate es un alimento muy
tentador para los pequefios y para los
adultos. Pero, si se tiene dificultad para
conciliar el suefio y no se logra decir que no
a un pedacito de chocolate, es importante
evitarlo por las noches porque el chocolate
quita el suefio. De hecho, este alimento
dulce a base de cacao contiene cafeina, una
sustancia estimulante que en muchas
personas produce alteraciones en los
patrones del suefio. Pero, ¢ Tiene mucha
cafeina el chocolate? Si, de hecho, la
cantidad de cafeina presente en 100 gramos
de chocolate es de unos 43 mg, casi la
misma cantidad contenida en 100 g de café.
Hay que recordar que tomar alimentos que
la contienen puede incrementar los
movimientos oculares en la fase REM del
suefio y dejar una sensacién de cansancio al
dia siguiente.

Helado: Es consabido que el consumo
excesivo de azUcar tiene varios efectos
negativos para la salud. Pero, el azcar
también dificulta el descanso. Al origen de
este efecto del azlcar sobre los patrones de
suefio esta la hormona orexina. Esta
sustancia se encarga de varias funciones y
entre otras cosas la regulacion del suefio-
vigilia. El azlcar inhibe la actividad de esta
hormonay es por esto que cuando se
consume algo dulce los niveles de esta
hormona se reducen y se duerme mal.
Comidas pesadas y grasas: Consumir
comidas pesadas y ricas en grasas,
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especialmente cerca de la hora de acostarse,
puede causar indigestién y malestar
estomacal. Alimentos como las carnes rojas,
los fritos y las comidas muy condimentadas
pueden provocar acidez y reflujo, lo que
dificulta conciliar el suefio. Por este motivo,
generalmente es recomendable cenar al
menos dos o tres horas antes de acostarse y
optar por comidas ligeras y faciles de
digerir.

Carnes rojas: Muy dificiles de digerir, ya
gue cuentan con una gran cantidad de
grasas saturadas, asi como un alto nivel de
sodio y proteinas. Todo esto augura una
digestién incbmoda y prolongada. Por ello,
si ya es de madrugada y aunque apriete
muchisimo el hambre, mejor pensar en
ingerir otro tipo de alimento mas ligero, por
no hablar de la comida basura en forma de
hamburguesas o perritos calientes. Si se
quiere tener un suefio reparador y sentirse
descansado al dia siguiente, mejor algo
suave. Pero si apetece mucho y aln se
quiere comer un buen filete de ternera, lo
recomendable es dejar al menos cuatro
horas entre una comida pesada y la hora de
acostarse. Si aun asi se quiere recenar o
tomar postre, lo ideal es tomar productos
lacteos como el yogur o la leche ya que son
ricos en calcio, por lo que ayudan a reducir
el estrés.

Embutidos: Los embutidos son ricos en
tiramina, aminoacido que incrementa la
produccién de norepinefrina, que es un
estimulante para el corazén y la mente. Por
€so, es mejor evitar consumir estos
alimentos antes de descansar. Ademas, al
ser ricos en grasa obligan a trabajar mas al
sistema digestivo, incrementan los niveles
de colesterol y favorecen la obesidad.
Patatas fritas: Las patatas fritas son
alimentos altamente salados y tomar

https://www.libertaddigital.com/chic/vida-estilo/2024-07-25/alimento...

alimentos muy salados aumenta la
retencion de agua. Para solucionar este
desequilibrio el cuerpo respondera
aumentando la sensacion de sed. Por ello, si
se consumen alimentos muy salados antes
de acostarse habré despertares varias veces
durante la noche para beber agua, algo que
haré que al dia siguiente uno se sienta
cansado. Ademas, los alimentos fritos como
las patatas son muy pesados y hay estudios
gue demuestran que comer alimentos ricos
en grasas afecta a la calidad del suefio.
Queso: El queso es un alimento muy
presente en la dieta mediterraneay, a pesar
de aportar muchos nutrientes de calidad, no
es la mejor opcién para la cena. El motivo
es que los quesos, especialmente los quesos
curados, contienen altos niveles de
tiramina, aminoéacido que afecta al sistema
nervioso aumentando el estado de alerta,
como consecuencia, tiene una acciéon
directa sobre el suefio. Por otro lado, el
gueso contiene grasas y hay investigaciones
gue indican que cuando se ingieren muchas
grasas saturadas y poca fibra se tienen
menos probabilidades de conseguir un
suefio reparador.

¢ Alcohol: Aunque el alcohol puede inducir

somnolenciay ayudar a conciliar el suefio
mas rapidamente, su consumo afecta
negativamente la calidad del suefio. El
alcohol interfiere con el ciclo del suefio,
reduciendo el suefio REM, la fase mas
reparadora, lo que puede provocar
despertares frecuentes y una sensacion de
cansancio al dia siguiente.

¢ Alimentos picantes: Los alimentos picantes

pueden causar malestar estomacal y acidez,
lo que dificulta dormir bien. Ademas, el
picante puede elevar la temperatura
corporal, lo que no es ideal para conciliar el
suefo, ya que el cuerpo necesita enfriarse
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Alimentos a eliminar de la dieta para dormir mejor

para facilitar el proceso de dormir.

e Cayenay otras especias: Los platos muy
condimentados contienen sustancias que
aumentan la temperatura corporal. Al
alterar los procesos de termorregulacion del
organismo pueden interrumpir el suefio y
dejar al dia siguiente con la sensacién de no
haber descansado lo suficiente. La sustancia
que quita el suefio en este caso es la
capsaicina, presente en especias como la
cayenay otras variedades de pimienta
picante, en el curry o en la mostaza.

Por otra parte, comidas muy copiosas y
condimentadas con especias picantes en
horario nocturno dificultan el suefio por
incrementar la temperatura corporal y la
hipersecrecion de jugo gastrico. Pero ademas es
importante tener claro que en las ultimas horas
del dia, deben evitarse alimentos ricos en
tirosina, como frutas ricas en vitamina C
(naranja o kiwi), carnes rojas y embutidos,
dado que la tirosina es un aminoéacido
precursor de catecolaminas y dopamina que
hace permanecer despiertos.

Alimentos que facilitan el
suefno

Los alimentos que contienen triptéfano,
aminoacido esencial para la formacion de

https://www.libertaddigital.com/chic/vida-estilo/2024-07-25/alimento...

hormonas que intervienen en el suefio como
melatoninay serotonina, favorecen el
descanso. En este sentido, los hidratos de
carbono ayudan a la entrada del triptéfano en
el cerebro, por ello, tras una comida rica en
hidratos de carbono, entra suefio con mas
facilidad. Algunos de los alimentos que
contienen triptéfano son frutas como los
platanos o la pifia, el aguacate, la carne, los
huevos, el pescado azul, los frutos secos o la
leche.

También hay otros alimentos que se
recomiendan mas durante la primera hora de
la mafnana. Por ejemplo, aquellos que tengan
vitamina C, pues favorece la estimulacion, es el
caso del kiwi o de las naranjas. Por este motivo
es aconsejable cenar al menos dos horas antes
de irse a la cama. Sobre por qué no es
recomendable acostarse justo después de
comer, la respuesta esta en la digestion. Ya que,
para llevarla a cabo, el organismo tiene que
hacer un sobreesfuerzo, por lo que es méas
complicado dormir. Y es importante recordar
gue, para un buen descanso, el cuerpo requiere
de un reposo que implique una disminucién de
la frecuencia cardiaca y de la tension arterial.

© Libertad Digital SA Juan Esplandiu 13 - 28007 Madrid
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El uso de farmacos
anticonvulsivantes es una
constante durante el dia a dia de
nuestra labor como
anestesiologos, enfrentandonos
a pacientes epilépticos que
acuden a intervenirse o
convulsiones que suceden
durante el perioperatorio.
Existen multitud de farmacos
antiepilépticos (FAEs) pero
unicamente unos pocos estan
disponibles para su
administracion oral. A lo largo
de este articulo nuestro objetivo
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es realizar una revision de la
literatura publicada para
condensar la informacion
obtenida y hacer un breve
resumen actualizado de los
conocimientos que debe tener
todo anestesiologo sobre este
tipo de farmacos.

Roca Viéitez O (1), Bernaldo de Quiros de
Cal B (2), Diaz Mosquera L (1)

1 Servicio de anestesia, reanimacion y
terapéutica del dolor. Complejo
Hospitalario Universitario de A Coruna.
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Hospitalario Universitario de Ferrol.

INTRODUCCION

1 uso de farmacos

anticonvulsivantes es una

constante durante el dia a dia de
nuestra labor como anestesiologos,
enfrentandonos a pacientes epilépticos que
acuden a intervenirse o convulsiones que
suceden durante el perioperatorio. Existen
multitud de farmacos antiepilépticos
(FAEs) pero tinicamente unos pocos estan
disponibles para su administracion oral. A
lo largo de este articulo nuestro objetivo es
realizar una revision de la literatura
publicada para condensar la informacion
obtenida y hacer un breve resumen
actualizado de los conocimientos que debe
tener todo anestesidlogo sobre este tipo de

fArmacos.

HISTORIA

Una convulsion es el sintoma resultado de
la actividad neuronal an6émala excesiva o
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simultanea en el cerebro. Es importante
recordar que convulsiéon no implica
epilepsia. La busqueda de remedios para
estas convulsiones han sido una constante a

lo largo de la historia.

Ya los incas y los aztecas hacen referencia a
ellas, achacandolas a la accion de espiritus
malignos y basando el tratamiento en
métodos magicos y en el empleo de
brebajes a base de plantas, sangre de
animales como el perro o el puma y el
polvillo del rascado de las piedras. Avicena,
uno de los médicos mas antiguos de los que
se tiene constancia describia la terapia
dietética como una de las mas eficaces
(abstinencia de zanahoria, cebollas,
productos derivados de la leche, frutas
secas, pescado y vino). El Doctor Broca (que
da nombre a la afasia de Broca), describi6
como durante una larga época en la
antigiiedad se empleaba la trepanaciéon
como via de escape de los espiritus
diabolicos. El comienzo de la terapia
farmacologica se retrasé hasta en la
segunda mitad del siglo XIX (1857) con el
descubrimiento de las propiedades
antiepilépticas de los bromuros que fueron
el principal tratamiento hasta que el
descubrimiento del fenobarbital en 1912.
Desde entonces han aparecido de forma
progresiva multiples firmacos con efecto

anticonvulsivo.

MECANISMO DE
ACCION

El efecto de los farmacos antiepilépticos en
la supresion de las crisis epilépticas esta
relacionado con la accién sobre diferentes
dianas disminuyendo la excitabilidad
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neuronal y la hipersincronia de los circuitos
cerebrales. La mayoria de los FAE presenta
diferentes mecanismos de accion. De forma
resumida los principales mecanismos de

accion son:

1. Accidn principal sobre los canales
ionicos voltajes dependientes.

» Bloquear o modular canal de sodio
(el mas comun): se reducen las
descargas neuronales repetitivas
rapidas, estabilizando la membrana
neuronal, disminuyendo la actividad
epiléptica y la progresion de las crisis.

= Bloquear canales de calcio. Existen
tres tipos de canales de calcio en las
neuronas, que se distinguen por su tasa

de reactivacion y el voltaje.

» La gabapentina y la pregabalina se unen
a la proteina a28 auxiliar de un canal
de calcio dependiente de voltaje y
pueden reducir la despolarizacion
mediada por calcio al inhibir las
corrientes de calcio hacia el interior y
reducir la liberacion de

neurotransmisores excitatorios.

= Apertura de los canales de potasio:
facilita el restablecimiento del potencial

de reposo.

2. Accion principal sobre el sistema GABA
(agonista). El acido gamma-aminobutirico
(GABA) es un neurotransmisor que se
distribuye ampliamente por todo el sistema
nervioso central y ejerce una inhibicion
postsinaptica. De hecho, el mecanismo de
accion de algunos proconvulsivos consiste
en unirse al receptor GABA evitando la
inhibicién postsinaptica.
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= El tono GABAérgico reducido se

considera proconvulsivo.

= El aumento del tono GABAérgico
generalmente tiene un efecto

anticonvulsivo.

La sintesis de GABA depende de la enzima
acido glutamico descarboxilasa (GAD), que
requiere piridoxina como coenzima (por
eso los bebés con déficit de la misma
convulsionan) generando GABA a partir de
la descarboxilacion de glutamato. Después
GABA, se metaboliza a succinato por medio
de la enzima mitocondrial GABA
transaminasa (GABA-T).

Por lo tanto, es facilmente deducible que los
antiepilépticos buscan aumentar el
suministro de GABA mediante la reduccion
del metabolismo de la misma por GABA-T
(vigabatrina), el aumento de su producciéon
por GAD o reducir la recaptacion de GABA
en las neuronas (tiagabina). Se han
disenado otros medicamentos
anticonvulsivos para imitar la accion del
GABA, mientras que otros mejoran la
inhibicién mediada por el GABA endogeno.
Benzodiacepinas y fenobarbital se unen al
recetor A de GABA facilitando la union de
dicho receptor a GABA.

3. Accion principal sobre los receptores
ionotropicos de glutamato (receptores
AMPA, kainato, NMDA, glicina).
Disminuyen su actividad (antagonismo).

El glutamato es el neurotransmisor
excitador mas prevalente. Hay dos tipos de
receptores de glutamato: ionotropicos, que
forman canales i6nicos que se activan por la

union del glutamato y que se cree que
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tienen un papel en la generaciéon y
propagacion de convulsiones, y
metabotrdpicos, que activan
indirectamente los canales i6nicos a través
de la cascada de senalizacion de la proteina
G.

4. Accién principal sobre la modulacion de
la maquinaria que facilita la liberacién

sinaptica de neurotransmisores.

» Levetiracetam y Brivaracetam se fijan a
la proteina SV2A, localizada en las
vesiculas presinapticas, facilitando la
liberacién de neurotransmisores

inhibitorios.

INTERACCIONES
FARMACOCINETICA

y

FARMACODINAMICAS

Podemos diferenciar dos grandes tipos de

interacciones:

» Farmacocinéticas: relacionadas con los
procesos a que se ven sometidos los
farmacos en su paso por el organismo,
desde que se administra hasta su
eliminacion.

» Farmacodinamicas: relacionadas con su
actividad biologica, mediatizada por el
mecanismo de accion.

Interacciones
farmacocinéticas

Absorcion: Se absorben bien por via
digestiva. La gabapentina tiene una

absorcion saturable, de modo que, por
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encima de 1.200 mg/dia, su absorcién se
reduce en un 10-35 %.

La presencia de comida retrasa la absorcion
de muchos FAE, pero no modifica la
cantidad total de farmaco absorbida. La
administracion conjunta con comida
permite disminuir los efectos secundarios
asociados al pico de dosis sin variar la
eficacia de la medicacion.

Los antiacidos pueden alterar la absorcion
fundamentalmente de la fenitoina y, atin en

mayor medida, de la gabapentina.

Distribucion:

Los farmacos mas liposolubles tienden a
circular en la sangre unidos a proteinas
plasmaticas, sobre todo, la albimina. Si
coinciden varios FAE con alta afinidad por
proteinas plasmaéticas, pueden competir y
desplazarse unos a otros, lo que aumentaria
la fraccion libre, a la que va ligada la
eficacia y los efectos secundarios. Por lo
tanto, debemos tener cuidado en
situaciones que suelen acompanarse de
hipoproteinemia, como la desnutricion o la

edad avanzada.

Transporte a través de la barrera
hematoencefalica:

El paso a través de barreras, tanto digestiva
como hematoencefalica, esta regulado por
una serie de proteinas transportadoras,
como la glicoproteina P, que tienen una
accion detoxificarte, extrayendo moléculas
extranas, como los farmacos, del sistema

nervioso central.
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Los FAE inductores enzimaticos potentes
también incrementan la expresion de estas
proteinas transportadoras en los distintos
epitelios, con lo que no s6lo modifican el
metabolismo, sino también la absorcion y
penetracion cerebral de los farmacos que

son sustratos de estas.

Metabolismo:

Carbamacepina, fenitoina, fenobarbital y
primidonason potentes inductores de
multiples subunidades de los sistemas
enzimaticos CYP450, UGT y epoxido-
hidrolasa. En consecuencia, aceleran el
metabolismo y disminuyen los niveles
plasmaticos de todos los farmacos y
sustancias organicas (vitaminas y
hormonas) que se metabolizan por estas

vias.

Oxcarbazepina y eslicarbazepina tienen una
accion inductora intermedia, que se
contrarresta en parte porque inhiben otras
subunidades de CYP450.

Topiramato y perampanel son inductores
débiles, con una accién solo evidente a

dosis muy elevadas.

Resumiendo, el uso de FAE inductores
potentes puede reducir los niveles
plasmaticos y disminuir la eficacia de otros
farmacos de metabolismo hepatico,
incluyendo a ellos mismos. Por ejemplo, es
tipico ver como el incremento progresivo de
dosis de carbamazepina no causa un
aumento proporcional de sus niveles
plasmaticos, debido a la autoinduccién de
su metabolismo. Asi que en general cuando
se combina un FAE de metabolismo
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hepatico con un inductor potente, es
necesario utilizar dosis mas elevadas que
cuando se combina con un inductor débil o
con un no inductor. También, la vida media
del farmaco inducible se acorta, en
farmacos de vida media més corta puede
ser importante y obligar a un incremento en
el nimero de tomas, para evitar periodos de
infradosificacion entre una dosis y otra.

La supresion de FAE inductores lleva
aparejada un incremento en la
concentracion, y en los efectos secundarios,
provocados por otros farmacos que pueda
estar tomando el paciente. Al contrario de
lo que ocurre con la induccion, la inhibicion
es inmediata. El acido valproico es el
inhibidor mas potente. Cuando se afiade un
FAE de metabolismo hepatico, como
lamotrigina o Carbamacepina, a un
paciente que toma acido valproico, es
recomendable comenzar con una dosis mas
baja y realizar una escalada mas lenta, para

evitar efectos indeseables.

Interacciones
farmacodinamicas

Lo fundamental es entender que el objetivo
es encontrar combinaciones de FAEs
sinérgicas, es decir, que la combinacion de
los dos farmacos obtenga una accion
superior a la de cada uno de ellos por
separado. En general, se consigue con
farmacos con diferente mecanismo de
accion. Lo ideal es conseguir una
combinacion sinérgica en eficacia y
antagonista en efectos adversos. La mas
conocida es la sinergia acido valproico con

lamotrigina.
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EFECTOS
ADVERSOS

El mecanismo de accion de los FAE no es
selectivo y asi actiian sobre redes o grupos
neuronales “normales”. Es por ello por lo
que la mayoria de los FAE actuales
provocan toxicidad neuronal como efecto
secundario comun. Obviamente, el impacto
clinico y la frecuencia de la presentacion de
los efectos secundarios depende de
multiples condicionantes (edad, sexo,
comorbilidades.). En general podemos

encontrarnos con:

Efectos adversos dosis-dependientes
(tipo A). Los mas frecuentes. Suelen
presentarse de forma aguda al inicio y, con
el tiempo, pueden disminuir y ser
tolerados. Desaparecen con la reduccion de
la dosis y es inhabitual que obliguen a la
retirada del FAE., incluso en ocasiones se
puede llegar a tolerar una dosis
inicialmente no tolerada realizando un
escalado més lento Dependiendo del
farmaco hay descritos unos u otros, pero
grosso modo pueden ser de dos tipos:

= Sistémicos: nauseas, vomitos,
estrefiimiento, sensacion de fatiga,
hiponatremia (SIADH), erupcion

cutanea.

= Neurologicos: temblor, mareo, ataxia,

irritabilidad, somnolencia.

Efectos adversos idiosincraticos (tipo
B): son menos frecuentes e impredecibles.
Se producen por diferentes vias: reacciones
de hipersensibilidad, interaccion con
organos diana erréneos o por citotoxicidad
directa del FAE o de sus metabolitos.
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Efectos hematologicos (leucopenia,

neutropenia).

Broncoespasmo (tipico del BRV)

Psicosis. Ideacion suicida.

Sindrome de Stevens-Johnson y

necrolisis epidérmica toxica.

Sindrome de hipersensibilidad a los
FAE.

= 1/10.000 pacientes expuestos.

= Fiebre, rash cutaneo,
linfadenopatias y fracaso

multisistémico.

= Mortalidad del 50 %.

= El tratamiento consiste en la
retirada del FAE y adicion de
corticoides e inmunoglobulinas

intravenosas.

Efectos adversos cronicos (tipo C):
curso insidioso, mala tolerabilidad y
pueden aparecer tras exposicion
prolongada, son causa de retirada:

Efectos sobre la cognicion, antiestéticos
(alopecia, ganancia ponderal, hiperplasia
gingival, hirsutismo e hiperpigmentacion
de mucosas), endocrinolégicos (déficit de
vitamina D, osteomalacia, disfuncion
sexual, hipotiroidismo), urologicos (litiasis
renal) y visuales (hiperpigmentacion

retiniana, reduccion del campo visual).

Efectos teratogenos y carcinogénicos:

los efectos carcinogénicos se han
relacionado con fenobarbital y fenitoina en
modelos animales. El tratamiento

prolongado con fenitoina se relaciona con
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pseudolinfoma (simula un linfoma y se
resuelve con la suspension del FAE).

cCOMO
EMPLEARLOS?

En general se acepta que la via oral es la de
eleccion incluso en pacientes
hospitalizados. Sin embargo, en ocasiones
no resulta posible por el estado general del
paciente o por otras circunstancias. En
estos casos podemos utilizar la via
intravenosa, sin embargo, es reducido el
numero de firmacos disponibles con esta
presentacion en comparacion con el gran
arsenal terapéutico de antiepilépticos por
via oral. Los mas utilizados son el 4cido
valproico, el levetiracetam y la lacosamida,
cuya equivalencia es la misma entre la via
oral y la intravenosa. La dosis total diaria
de acido valproico debe administrarse en

forma de perfusion continua.

Farmacos antiepilépticos en

formulacidén intravenosa:

» Fenobarbital (Luminal): Ampollas
200 mg/1 ml

= Fenitoina (Fenitoina
Rubio): Ampollas 100 mg/2 mly 250
mg/5 ml

» Acido valproico (Depakine): Vial
400 mg (+ ampolla 4 ml)

» Clonazepam (Rivotril): Ampollas 1
mg/1 ml

» Levetiracetam (Keppra): Vial 100
mg/ml (5 ml)

» Lacosamida (Vimpat): Vial 10 mg/
ml (20 ml)

= Brivaracetam (Briviact): Vial 10
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La evidencia apoya el inicio en monoterapia
en dosis bajas, ya que la mitad de los
pacientes logran controlarse de esta forma.
En nifios en general el metabolismo y
eliminacion renal estan acelerados. Resulta
en una semivida mas corta, por lo que es
habitual el uso de mas tomas al dia para
mantener concentraciones terapéuticas.
Globalmente, se requieren dosis por peso
mayores en el primer afo de vida (cociente
absorcion/eliminacién muy bajo a esta
edad).

NIVELES
PLASMATICOS

Los niveles plasmaticos de un FAE deben
solicitarse en periodo estacionario,
situacion que aparece tras haber
transcurrido 4-5 semividas desde el inicio
del tratamiento o ultimo cambio de dosis.

No hay evidencia de beneficio de evaluar
rutinariamente niveles plasmaticos de FAE,
ya que se ha visto que no aumenta el
control de los pacientes ni disminuye los
efectos adversos. Segun las guias de la
Sociedad Espaiiola de Neurologia estaria

indicado en las siguientes situaciones:

1. Comprobar el cumplimiento y la
adherencia al tratamiento.

2. Sospecha de toxicidad, es especial en
politerapia donde el responsable de los
efectos adversos del paciente puede ser

uno o varios farmacos.

3. Para definir el intervalo terapéutico
individual de un paciente. Se deberian

solicitar dos determinaciones separadas
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en el tiempo dos — cuatro meses para
promediar la variabilidad.

4. En caso de epilepsia mal controlada, a
pesar de monoterapia idonea o
politerapia. Permite identificar que
modificaciones en la pauta posologica

puedes ser mas utiles.
5. Durante el embarazo.

6. Otros grupos poblaciones y estadios
fisiopatologicos en los que se prevé
distinta farmacocinética (nifios,
ancianos, cirugia bariatrica,
insuficiencia renal o hepatica,
quemados, pacientes criticos,
enfermedad infecciosa,

hipoalbuminemia, hemodialisis etc.).

7. Si se producen cambios en la forma
farmacéutica o en la especialidad

farmacéutica.

8. Cuando exista sospecha de

interacciones.

9. Cuando se ha llegado a una dosis
considerada adecuada y el paciente
continda presentando crisis. Los niveles
pueden ayudar a valorar si el paciente
es un metabolizador rapido o no sigue
el tratamiento de forma adecuada.

Ademas, en aquellos FAE con alta union a
proteinas plasmaticas (fenitoina,
carbamazepina, 4cido valproico y
perampanel) en ocasiones las
concentraciones totales del farmaco no
permiten estimar la concentracion libre, es
decir, la que en dltimo término realiza la
accion terapéutica. Existen una serie de
situaciones donde la la Sociedad Espanola
de Neurologia recomienda determinar la

fraccidn libre:

1. Pacientes urémicos o con enfermedad
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renal grave.

N

. Enfermedad hepatica grave
. Albamina sérica < 25 g/l.

. Hiperlipidemias.

o b~ W

. Tratamiento concomitante con
farmacos que presentan también alta
union a proteinas plasmaticas y que,
por tanto, pueden competir en su
union.

6. Concentraciones séricas totales dentro

del intervalo de referencia y presencia

de signos o sintomas de toxicidad o

pacientes sin respuesta terapéutica

adecuada.

PRINCIAPLES
ANTICONVULSIONANTES
EMPLEADOS EN
REANIMACION

Levetiracetam

Mecanismo de accion: el principal
mecanismo de accién del levetiracetam es
la union a la proteina vesicular sinaptica
SV2A. Esto parece resultar en una
disminucion inespecifica en la liberaciéon de
neurotransmisores También parece actuar
sobre el sistema GABA.

Indicaciones: firmaco de amplio
espectro, eficaz contra las convulsiones
focales, convulsiones tonico-clonicas
generalizadas y las convulsiones
mioclonicas generalizadas (inico
medicamento anticonvulsivo con evidencia
Clase I de eficacia contra las convulsiones
mioclonicas). Estatus epiléptico (segunda

linea).
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Metabolismo e interacciones:

El metabolismo de levetiracetam es
independiente del sistema CYP (citocromo
P450) —es por hidrélisis enzimatica-, lo
que limita el potencial de interaccion
farmacocinética con otros medicamentos
(anticonvulsivos, anticonceptivos
hormonales o farmacos inmunosupresores
comunmente utilizados en trasplantes de
organos). Algunos estudios han encontrado
que la coadministracion de medicamentos
anticonvulsivos inductores de enzimas se
asocia con un aumento de
aproximadamente el 25 por ciento en la
depuracion de levetiracetam, sin embargo
se considera que esto tiene una importancia

clinica limitada.

Posologia (Figura 1y 2):

Dosis inicial 500 mg dos veces al dia. Dosis
maximas 4000 mg al dia. Sin embargo, no
se ha establecido que las dosis superiores a
3000 mg diarios tengan un beneficio
adicional y es mas probable que causen
efectos secundarios. Una dosis de carga con
1500 mg es bien tolerada y produce
rapidamente concentraciones séricas
terapéuticas. Se recomienda una
dosificaciéon basada en el peso para ninos
menores de 16 afios: 10 mg/kg dos veces al
dia produce niveles que se aproximan a los
de la dosis de 500 mg dos veces al dia en
adultos, con 20 mg/kg dos veces al dia
como dosis objetivo habitual para

concentraciones terapéuticas.
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Figura 1. Resumen dosificacion
Levetiracetam (elaboracion propia).

Figura 2. Dosificaciéon de Levetiracetam
segun aclaramiento de creatinina

(elaboracion propia).

La formulacién IV de levetiracetam esta
aprobada para su uso en situaciones
clinicas cuando los pacientes no pueden
tomar medicamentos orales
temporalmente. La infusion es
bioequivalente a las tabletas orales. Se
encuentra disponible una formulacion de
liberacion prolongada de levetiracetam;
los estudios sugieren que es efectivo y bien

tolerado, se toma una vez al dia.

No se requiere un control de rutina de los
niveles de levetiracetam. Sin embargo, los
niveles séricos pueden ser utiles en ciertas
condiciones que se espera que influyan en
los niveles de levetiracetam, como el
embarazo, la insuficiencia renal y el uso
concomitante de farmacos inductores (p.
€j., carbamazepina).

Efectos adversos:

» La mayoria de los eventos adversos son
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de intensidad leve a moderada y
ocurren con mayor frecuencia durante

la fase de titulacién inicial

» Mas comunes: fatiga, somnolencia (el
mas frecuente), mareos e infecciéon de
las vias respiratorias superiores

(faringitis es caracteristica).

» Los efectos secundarios
neuropsiquiatricos (alteracion del
comportamiento, psicosis, alteracion
estado de animo) razén mas comun

para la interrupcion del farmaco.

» En los nifos, los problemas de
comportamiento y la somnolencia son

los efectos secundarios mas comunes.

= Algunos informes sugieren que la
suplementacion con piridoxina puede
reducir los efectos adversos
neuropsiquiatricos del levetiracetam.

= Otros: trombocitopenia, pérdida de
peso.

Brivaracetam:

Mecanismo de accion: igual que el

levetiracetam.

Indicaciones: amplio espectro de eficacia
en modelos preclinicos, los ensayos de clase
I en humanos solo se han realizado en
pacientes con convulsiones focales. Sin
embargo, los datos abiertos respaldan la
eficacia para los tipos de convulsiones
generalizadas.

Metabolismo e interacciones:

Se metaboliza principalmente (60 %) por
citocromo P450 (CYP) y, de forma
secundaria (30 %) a través del CYP2C19
hepatico. El gen CYP2C19 es polimérfico y
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los polimorfismos asociados con la funcion
reducida de CYP2C19 tienen el potencial de
disminuir el metabolismo de brivaracetam
y, por lo tanto, aumentar la toxicidad. Por
lo tanto, el uso concomitante de fenitoina,
carbamazepina, fenobarbital y otros
inductores de CYP2C19 se asocia con una
disminucion de las concentraciones
plasmaticas de brivaracetam. No es un
inductor enzimatico como tal, pero se ha
visto que aumentar las concentraciones
plasmaticas de fenitoina y de la

carbamazepina.

Dosificacion:

Dosis inicial recomendada por el fabricante
para adultos y nifios mayores de 16 afos es
de 50 mg dos veces al dia. La dosis puede
ajustarse a 25 mg dos veces al dia o
aumentarse a 100 mg dos veces al dia
segun la respuesta terapéutica y la
tolerabilidad. Se recomiendan dosis mas
bajas para pacientes con insuficiencia

hepatica.

El farmaco esta disponible en
formulaciones orales e intravenosas (IV).
Cuando la administracion oral no es factible
temporalmente puede administrarse por
via intravenosa. La dosis y la frecuencia
para la preparacion IV son las mismas que
para las tabletas orales y la solucion oral.

Efectos adversos:

Mas comunes: somnolencia, mareos, fatiga
y nauseas. Reacciones graves de
hipersensibilidad, como broncoespasmo y
angioedema (muy raras). Efectos
psiquiatricos: irritabilidad, ansiedad,
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insomnio, y depresion.

Bivaracetam frente al levetiracetam:

La tolerabilidad comparativa se desconoce.
La afinidad es aproximadamente 20 veces
mayor y una mayor selectividad por la
proteina. También tiene una mayor
permeabilidad cerebral (interesante en el

estatus epiléptico). Una revision sistematica

de 2021 identifico cinco estudios que
incluian un subconjunto de personas con
epilepsia que cambiaron de levetiracetam a
brivaracetam, lo que se asoci6 con una
mejora en los eventos adversos
conductuales. No es efectivo cuando se

agrega a levetiracetam.

Lacosamida;:

Mecanismo de accion: inactivacion
lenta de los canales de sodio dependientes
de voltaje. También se une a la proteina 2
mediadora de la respuesta a la colapsina
(CRMP2), que puede estar involucrada en
la epileptogénesis.

Indicaciones:

La lacosamida es eficaz contra las
convulsiones de inicio focal y las
convulsiones tonico-clonicas de inicio

generalizado. No es eficaz en mioclonias.

Metabolismo e interacciones:

Los inhibidores potentes de CYP (p. €j.,
valproato) pueden disminuir la eliminacion
en presencia de insuficiencia hepéatica o

renal.
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Dosificacion (figura 3):

Oral e IV (aprobada para pacientes >4 afios
de edad). Dosis de 50 mg dos veces al dia
como terapia adyuvante en adultos; la dosis
inicial recomendada como monoterapia es
de 100 mg dos veces al dia. La dosis puede
aumentarse a intervalos semanales en 100
mg al dia hasta una dosis de
mantenimiento de 200 a 400 mg (total) al
dia. Se debe ajustar la dosis en pacientes
con insuficiencia hepatica o renal y se debe

complementar después de la hemodialisis.

Figura 3. Resumen dosificacion de
Lacosamida (elaboracion propia).

Efectos adversos:

Bien tolerada. Mareos, nauseas, vértigo,
coordinacién anormal y ataxia son los
efectos secundarios mas frecuentes. Las
prolongaciones del intervalo PR
dependientes de la dosis en el
electrocardiograma (ECG) en algunos
pacientes estudiados sugieren precaucion al
prescribir lacosamida a aquellos con
problemas de conduccién conocidos (p. €j.,
bloqueo auriculoventricular, disfuncion del
nodulo sinusal sin marcapasos, sindrome
de Brugada), cardiopatia isquémica o
estructural grave, o uso concomitante de
medicamentos que prolongan el intervalo
PR. Se han descrito bloqueo
auriculoventricular de segundo grado,
aleteo/fibrilacion auricular y sincope.
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Clonazepam:

Mecanismo de accidon: sistema GABA.

Metabolismo e interacciones: el
clonazepam se metaboliza en el higado,
principalmente por la isoenzima 3A4 del
citocromo P450 (CYP3A4), con potencial de
interacciones que involucran a otros
sustratos de CYP3A4.

Posologia: la dosis inicial de clonazepam
en adultos es de 0,5 a 1 mg/dia cuando se
usa como terapia adjunta, o de 0,5 a 1,5
mg/dia cuando se usa como monoterapia,
con incrementos semanales de 0,5 a 1 mg/
dia segln sea necesario y tolerado (maximo
20 mg diarios). La dosis habitual de
mantenimiento es de 2 a 8 mg diarios

divididos en una o dos tomas.

Efectos adversos: los efectos adversos
del clonazepam incluyen principalmente
somnolencia, ataxia y cambios de
comportamiento [41].

Benzodiacepinas:

El lorazepam, el diazepam (especialmente
el diazepam rectal o nasal) y el midazolam
nasal se usan tipicamente como
medicamentos de rescate para las
convulsiones repetitivas agudas o el estado
epiléptico. Como clase, las benzodiazepinas
pueden estar asociadas con el desarrollo de
tolerancia, lo que limita su utilidad en el
tratamiento cronico de la epilepsia. La
interrupcion repentina de las
benzodiazepinas puede provocar

convulsiones por abstinencia.

Acido valproico:
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Mecanismo de accion: valproato (acido
valproico) tiene multiples mecanismos de
accion. El valproato parece suprimir la
descarga neuronal repetitiva de alta
frecuencia mediante el bloqueo de los
canales de sodio dependientes del voltaje,
pero en sitios diferentes a los de la
carbamazepina y la fenitoina. El valproato
aumenta las concentraciones cerebrales de
GABA en dosis clinicamente relevantes. El
valproato no parece tener ningun efecto
directo sobre el receptor GABA(A), pero la
liberacién de GABA puede verse potenciada
por un efecto presinaptico del valproato
sobre los receptores GABA(B). La
inhibicion de la transaminasa GABA
terminal nerviosa (GABA-T)
probablemente también aumenta los
niveles presinapticos de GABA. Ademas, el
valproato puede aumentar la sintesis de
GABA al activar la descarboxilasa del acido
glutamico (GAD). Finalmente, el valproato
acttia contra las corrientes de calcio tipo T,
aunque esta accion es mas débil que la
observada con etosuximida.

Indicaciones: El valproato es un
medicamento anticonvulsivo de amplio
espectro que se usa solo y en combinacién
para el tratamiento de convulsiones

generalizadas y focales.

Metabolismo e interacciones: Se une
estrechamente a proteinas, por lo que hay
que tener cuidado en
hipoalbuminemia.Inhibidor del CYP.
Requiere ajuste de dosis en insuficiencia
hepatica.Contraindicado si trastornos
conocidos del ciclo de la urea (riesgo

hiperamonemia grave).

Dosificacion:
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Estatus: dosis de choque: 15-45 mg/kg
(velocidad a < 6 mg/kg/min). Dosis
mantenimiento 1 mg/kg/h o en tres dosis.
Ajustar segtin concentraciones alcanzadas.
Si epilepsia previa tratada con acido
valprocico debemos iniciar la
administracion intravenosa 4-6 horas
después de ultima toma oral. Misma dosis
oral que intravenosa.

Efectos adversos:

= Resistencia insulina. Sindrome
metabolico. Sindrome ovario
poliquisitco.

» Encefalopatia hiperamonémica
(encefalopatia aguda o subaguda y
convulsiones sin necesidad de
anomalias en pruebas de funcion
hepatica: suspender valproico, carnitina

y hemodialisis renal.

» Lesion hepatoceliular aguda con
ictericia, incluso insuficiencia hepatica

fulminante.

Pancreatitis aguda.

Trombocitopenia, hipotiroidismo.

El mas teratégeno.

Parkinsonismo.

Figura 4. Resumen dosificacion de los
principales antiepilépticos empleados en

anestesiologia.
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Habitos Saludables

Mitos y realidades
entorno al ictus

El'ictus es la segunda causa de muerte y la primera de discapacidad
adquirida en el adulto en Espana. Se define como una enfermedad
cerebrovascular producida por la disminucién u obstruccion del flujo
sanguineo cerebral, lo que conlleva un déficit de oxigeno y alteracidn
de las funciones cerebrales. Al ictus también se le conoce como

Accidente Cerebro Vascular.

23 Julio

La importancia de esta enfermedad emerge de su inclusion como emergencia
médica y las secuelas posteriores. En este sentido, el ictus representa un
desafio significativo tanto para la poblacién, como para el profesional.
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2Conacemos los mitos v verdades aue existen sobre el ictus?

MITOS

MITO 1. El ictus sélo afecta a adultos mayores.

Es un error comun pensar que solo afecta a personas mayores. Aunque es una
patologia comdn en personas mds longevas, se ha demostrado que puede
afectar a cualquier edad, ya sea por factores congénitos o por estilo de vida. El
Ministerio de Sanidad, junto con laSociedad Esparola de Neurologia, afirma
que cada vez es mds frecuente entre jovenes, pues en los Gltimos 20 afos ha
aumentado un 25% el nUmero de casos de ictus entre las personas de 20 a 64

anos.

En Aragdn, un estudio realizado por Tejada Meza et al. mostré que “el ictus
isquémico en el adulto joven no es infrecuente en nuestro territorio y estd
asociado al incremento de factores de riesgo vasculares”.

MITO 2. El ictus no se puede prevenir.

Actualmente se ha demostrado que el estilo de vida saludable y el control de
los factores de riesgo vasculares modificables repercuten significativamente
en la reduccidn del riesgo de padecer un ictus.

En abril de 2024, se aprobd la actualizacion de la Estrategia del Ictus del
Sistema Nacional de Salud, donde se pone el foco en la importancia de la
prevencion, proponiendo un abordaje integral de la promocién y de la
prevencion primaria y secundaria: “En la aparicién del ictus influyen factores
que pueden ser modificables. Se estima que hasta el 90% de los casos de ictus
se podrian evitar controlando aspectos como la hipertension, tabaquismo,
sedentarismo, mala alimentacion, obesidad, alcoholismo, consumo de drogas,
estrés, colesterol o diabetes”.

MITO 3. La mayoria de los ictus son mortales.

Aunque el ictus puede ser una patologia potencialmente mortal, menos del
20% son causa de muerte. Una atencién temprana, diagndstico, tratamiento y
rehabilitaciéon adecuadoslogran que gran parte de las personas afectadas se
recuperen con una discapacidad minima, y que las tasas de supervivencia
aumenten progresivamente.

https://ocodes.es/mitos-y-realidades-entorno-al-ictus/
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MITO 4. El ictus no nresenta sintomas nrevios.

OC:DES =

“cefaleas distintas a las habituales”. Ademds de esta afeccion, el ictus puede
presentarse junto a alguno de los siguientes sintomas caracteristicos:
dificultad para hablar, debilidad muscular en un lado del cuerpo, pérdida
repentina de visién, pérdida de equilibrio, dolor repentino y/o fuerte de cabeza
y desviaciéon comisura bucal.

Cabe destacar que algunas personas experimentan sintomas que pueden
aparecer y desaparecer durante horas o dias antes del evento principal. Estos
sintomas, conocidos como ataques isquémicos transitorios, son sefiales de
advertencia de un posible ictus futuro y no deben ignorarse.

MITO 5. Sdlo se recuperan capacidades en los primeros seis meses tras la
lesion cerebral.

Segln la Guia de Neurorrehabilitacion para Personas con Darfio Cerebral
Adquirido, la idea tradicional de un punto de estabilizacion clinica, en torno a
los 3 a 6 meses después del ictus,ha cambiado a lo largo de la Gltima década.

Durante los primeros seis meses, gracias a los mecanismos de
neuroplasticidad neuronal, la recuperacién es mdas notoria. Sin embargo, hoy
en dia sabemos que el modelo de recuperacion tras un ictus no es un modelo
lineal, y que el momento de estabilizacion («plateau» en la literatura) parece
extenderse mas alld de los primeros meses. En este sentido, gracias a las
nuevas tecnologias e implantacion de sistemas de rehabilitacion
multidisciplinares, se han logrado mejorias incluso anos después del evento
que generd la lesidon inicial.

MITO 6. Los ictus son hereditarios.

La gran mayoria de los ictus no son hereditarios, aunque en algunos casos hay
un componente genético que no es determinante. El ictus es una enfermedad
compleja que presenta una etiopatogenia diversa. Aunque los antecedentes
familiares pueden jugar un papel importante, a diferencia de las
enfermedades monogénicas, no dependen exclusivamente de ellos para
desarrollarse.

REALIDADES

REALIDAD 1. En los Ultimos affios han aumentado los casos de ictus.

https://ocodes.es/mitos-y-realidades-entorno-al-ictus/
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Se estima atie log ictiis aiimentardn casi tin 50% entre 2020 v 2060 Fn los

REALIDAD 2. Existen factores de riesgo modificables.

La Sociedad Esparola de Neurologia (SEN), en las recomendaciones para la
prevencion del ictus publicadas en 2021, indica que la actuacion sobre los
hdbitos de vida constituye una piedra angular en la prevencién primaria y
secundaria: “El cese del tabaquismo y consumo excesivo de alcohol, evitar el
estrés croénico y la obesidad, seguir una dieta mediterrGnea y la actividad fisica
regular, son medidas fundamentales para reducir el riesgo de sufrir un ictus”.
Ademds, se aconseja desarrollar politicas encaminadas a disminuir la
contaminacion atmosférica.

REALIDAD 3. El tiempo es oro en la atencién al ictus.

El ictus es una emergencia médica dado que es una enfermedad tiempo-
dependiente. Es decir, cuanto mds temprana sea su deteccidn, acceso a
pruebas y tratamiento, mayor serd la probabilidad de sobrevivir y mayor
también la de superarlo sin secuelas importantes. La doctora Mar Castellanos,
coordinadora del Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la
SEN detalla: «<siempre estaremos hablando de una urgencia

médica, porque cuanto mds tiempo pase sin flujo sanguineo una zona de
nuestro cerebro, mayores serdn las consecuencias«. En este sentido, la
concienciacién de la poblacién y el reconocimiento de los sintomas son

fundamentales.
REALIDAD 4. La rehabilitacion es un eje clave.

Un tratamiento y rehabilitacion multidisciplinar, integral, coordinado y basado
en la terapia fisica, ocupacional y neurolégica, ha demostrado mejorar la
calidad de vida, autonomia y funcionalidad de los afectados tras sufrir un ictus.

REALIDAD 5. El Ictus afecta a la persona y a su entorno.

El ictus no s6lo afecta a la persona que lo sufre. El papel de la familia es
fundamental, pues tanto la unidad familiar como el entorno, padecen
modificaciones funcionales y estructurales. En ese sentido, la valoracion y el
apoyo en esta esfera son fundamental.
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Haciendo algunos cambios en tu dieta diaria podria desaparecer
los molestos dolores de cabeza

La memoria también se entrena: 5 ejercicios que te ayudaran a no
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La mejor dieta si no quieres tener dolor de cabeza
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Las causas de las cefaleas pueden incluir la deshidratacion, el
consumo excesivo de analgésicos, la hipoglucemia, y la falta de
potasio, vitamina C, acido folico, vitamina B12, acido pantoténico,
niacina y hierro.
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:Quieres recibir las ultimas noticias
‘ en tu navegador?

Si, acepto Ahora no

Los desequilibrios en los niveles de aziicar en la sangre también
pueden causar dolor de cabeza. Estos ocurren cuando hay una caida
repentina de glucosa, a menudo consecuencia de una dieta alta en
azucar que luego provoca descensos bruscos. Esta fluctuacion
puede generar efectos adversos, entre ellos, cefaleas.

También puede ser provocado por el glutamato monosodico, un
aditivo alimentario, asi como por los nitritos, que actian como
conservantes, o por niveles elevados de histaminas debido al déficit
de DiAmino Oxidasa (DAQO), una intolerancia alimentaria. Entre los
alimentos con mas contenido de histaminas podemos encontrar:
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ZQuieres recibir las ultimas noticias
‘ en tu navegador?

Si, acepto Ahora no

Alcohol, café, té, quesos (a excepcion del fresco de cabra u
oveja), productos vegetal fermentados (como el chucrut),
embutidos, pescado azul en conserva (como atan, caballa o
anchoas), soja y todos sus derivados, vinagre (en especial el
balsamico), mariscos, chocolate, kétchup y tomate.

Lee también
Todo sobre un cancer letal: cada vez hay mas casos y tiene

sintomas silenciosos
ANDREA REYES
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ZQuieres recibir las ultimas noticias
‘ en tu navegador?

Si, acepto Ahora no

. Como controlar el dolor?

Las frutas y verduras que contienen una parte importante de agua
como la sandia, el melon, la pifia, pepino, lechuga y calabaza.
También es importante incorporar alimentos que contengan
vitaminas del grupo B, como el pescado azul, huevos, legumbres,
cereales integrales, espinacas, frutos secos y huevos.

El magnesio juega un papel fundamental ya que el déficit de este
mineral aumenta tanto la tension arterial como los dolores de
cabeza y mandibulares. Para eso es esencial que tu dieta contenga:

Cacao o chocolate negro, verduras de hojas verdes, brocoli,
las alcachofas, los esparragos o las coles, platanos, aguacates,
higos, legumbres (lentejas, judias pintas), cereales integrales y
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ZQuieres recibir las altimas noticias
‘ en tu navegador?

Si, acepto Ahora no

La mejor dieta si ho quieres tener dolor de cabeza

No nos olvidemos del potasio ya que la falta de este mineral puede
provocar dolores de cabeza y problemas cardiovasculares. Por
ello, no olvides incorporar en tu dieta pescado azul y blanco,
aguacate, espinacas, acelgas, espinacas, patata, repollo,
chirimoyas, legumbres y frutos secos.

Recomendaciones
Teniendo en cuenta que una mala alimentacién puede desencadenar
dolores de cabeza, es importante identificar los alimentos que lo
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el dia y los episodios de ¢ SALUD  NUTRICION  EJI
imentacion, limitando los
I I ynservantes de nitritos y
sumir productos frescos,
ZQuieres recibir las ultimas noticias ~ Pgne
'ubrir los déficits

‘ en tu navegador?
sean cada vez menos.

Si, acepto Ahora no
EF— s adecuadas, realizar al

menos 30 minutos de ejercicio fisico diario, hacer 5 comidas al dia
con horarios regulares, beber agua durante todo el dia y controlar

las situaciones de estrés.

Esta informacion no sustituye en ninglin caso al diagnostico o prescripcion por parte de
un médico. Es importante acudir a un especialista cuando se presenten sintomas en

caso de enfermedad y nunca automedicarse.

Biden pasa el testigo a Harris: “Elegirla es la mejor
decision que he tomado en toda mi carrera”

Las personas nacidas entre 1954 y 1982 tienen derecho al seguro de decesos si...

Experts in Money | Patrocinados

Puse esto en mi manguera y se convirtié en una hidrolavadora
PowerJet | Patrocinados
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Una mujer duerme placenteramente

Los espaioles duermen poco y mal: 12
millones padecen de insomnio

Valencianos, andaluces y catalanes son los que peor
duermen, mientras que aragoneses y vascos son los que
lo hacen de forma mas placentera

El 73 % de los espaiioles puntua su vida con un notable
o sobresaliente, segiin el CIS

Sandra Ordodnez 27/07/2024

El suefio, ademas de ser una pausa de las actividades cotidianas, es
fundamental para nuestro bienestar fisico, mental y emocional. Mejorar
la calidad del suefio ayuda a mantener sana la funcion cerebral de dos
maneras: por un lado, elimina toxinas del tejido neuronal y, por otro,
procesa informacion, consolida recuerdos y mejora el aprendizaje
durante la fase REM. Ademas, dormir regula el metabolismo y ayuda a
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mantener un estado de animo positivo. Pero, 4qué ocurre si no duermes
las ocho horas sugeridas?

Los problemas de suefio tienen importantes consecuencias tanto
psicoldgicas como fisicas. A nivel psicoldgico, pueden provocar
ansiedad y depresion. En el plano fisico, algunos trastornos
psicosomaticos frecuentes son el bruxismo y la apnea del suefio. Esta
ultima consiste en la obstruccion de la via aérea mientras dormimos, lo
que provoca la interrupcion de la respiracion con pausas que pueden
llegar a los diez segundos.

Expertos piden a Sanidad realizar pruebas
de hepatitis C alos nacidos entre 1945y
1975

El Debate

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, aproximadamente 12
millones de espaioles sufren de insomnio. De ellos, valencianos,
andaluces y catalanes son los que peor duermen, mientras que
aragoneses y vascos son los que lo hacen de forma mas placentera. Este
trastorno ha sido objeto de numerosas investigaciones para entender
mejor sus causas, consecuencias y tratamiento.

El ser humano no nace con problemas de suefio; son nuestros habitos los
que nos llevan a dormir mal o a tener un suefio poco reparador.
Consumir bebidas como el té o el café antes de acostarse o usar
excesivamente las redes sociales son actividades que, lejos de relajarnos,
nos excitan y complican el proceso natural del suefio.

Desde el punto de vista médico, se considera que una persona padece
insomnio si lleva un mes experimentando problemas para dormir, ya
sea para conciliar el suefio, mantenerlo toda la noche, o no experimenta
un suefo reparador. Si has seguido los habituales consejos para
descansar bien (cenar pronto, realizar actividades relajantes antes de
dormir, estar activo durante el dia, no usar el movil ni pantallas en la
cama, etc.) y nada te funciona, entonces es probable que necesites ayuda.

Unobravo, anteriormente conocido como Buencoco, ha realizado un
sondeo en el que sus usuarios han respondido a varias preguntas
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relacionadas con su rutina de suefio. Los resultados revelan las
consecuencias mas frecuentes del insomnio y otros trastornos del suefio.
Entre los efectos fisicos y mentales mas comunes se encuentran:

El cansancio y la falta de energia durante el dia, (62 % de los
participantes), dificultades cognitivas, (33 % de los encuestados),
despertares nocturnos con dificultad para volver a dormir y despertares
tempranos por la mafiana (28 %) o irritabilidad frecuente y
comportamientos impulsivos o agresivos (25 %).

Entre los factores que suelen perturbar el suefio de los espaiioles,
ademas del estrés diario, pensamientos intrusivos y rutinas ineficientes,
se encuentran responsabilidades parentales y situaciones laborales. El
uso de dispositivos electronicos justo antes de acostarse destaca entre
los malos habitos. Segtin los datos de Unobravo, el 95 % de los padres
afirma que las responsabilidades parentales afectan su suefio. Aunque
dormir mas no siempre signifique dormir mejor, este grupo reporta
mayores problemas para dormir, lo que conlleva falta de descansoy
estrés.

La encuesta también muestra que el 89 % considera que el trabajo
impacta de alguna manera en la calidad de su descanso nocturno. Este
porcentaje disminuye considerablemente en los profesionales
autonomos, ya sea por la flexibilidad en los horarios o por su mayor
autonomia decisional, con «solo» el 68 % de ellos creyendo que el trabajo
afecta notablemente su suefio. Por otro lado, el 24 % de los trabajadores
de media jornada afirma que su trabajo no influye en su suefo. Los
cargos directivos son los mas afectados, con el 44 % diciendo que el
trabajo influye significativamente en su sueiio y el 22 % sefialandolo
como la causa principal de sus problemas. Entre estos, las directivas
mujeres son las mas afectadas, con el 66 % en comparacion con el 33 %
de los hombres.

El uso de dispositivos electronicos antes de acostarse también es un
factor importante. La luz azul que emiten las pantallas puede inhibir la
produccion de melatonina, la hormona que regula el sueiio,
manteniéndonos en estado de alerta y dificultando la relajacion. E1 36 %
de los participantes en la encuesta afirma usar dispositivos electronicos
inmediatamente antes de acostarse todos los dias y durante mas de 30
minutos. Los porcentajes se dividen en 61 % para personas de 30 a 44
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afos, 11 % para personas de 45 a 60 afios y 15 % para personas menores
de 30 afios. Poco mas de un sexto de los participantes (17 %) afirma haber
utilizado dispositivos electronicos antes de dormir casi todos los dias 'y
durante 15 a 30 minutos. Solo el 7 % se esfuerza por no usar dispositivos
electronicos antes de acostarse.

La terapia psicologica puede ser una solucion efectiva para gestionar el
insomnio. Los beneficios incluyen el restablecimiento de condiciones
que invitan a relajarse, el control de estimulos fisicos y la creacion de una
rutina que facilite el suefio. Las personas con trastornos del suefio
pueden desarrollar una reaccion tipo «fobia» al intentar dormir,
exacerbando sus dificultades y creando un impacto negativo en su
afrontamiento del insomnio.

En psicoterapia, se pueden trabajar tanto los elementos cognitivos
como los conductuales. A nivel cognitivo, la terapia ayuda a identificar y
modificar las creencias que afectan la capacidad para dormir,
gestionando y reduciendo pensamientos negativos y preocupaciones. La
parte conductual de la terapia ayuda a crear buenos habitos de suefio y
evitar comportamientos que impiden dormir bien.

Un hombre de 60 afios se cura del VIH y del

, . . 4
cancer gracias a un trasplante de médula o=y
osea
Sandra Ordonez :

Algunas recomendaciones del psicologo pueden incluir:

-Cambiar la rutina: establecer un horario constante para dormiry
despertar, evitar siestas y usar la cama solo para dormir y tener
relaciones sexuales.

-Establecer limites para el sueiio: si no puedes dormir en 20 minutos,
levantate y no vuelvas a acostarte hasta que tengas suenio.

-Cambiar habitos de estilo de vida: evitar fumar, consumir cafeina
tarde y beber demasiado alcohol; hacer actividad fisica regularmente.

-Mejorar el area de dormir: crear una zona cdbmoda, mantener la
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habitacidon oscuray fresca, sin ruidos y sin televisores.

-Aprender técnicas de relajacion: meditacion, visualizacion dirigida 'y
relajacion muscular.

-Mantenerse pasivamente despierto: intentar no pensar en quedarse
dormido, eliminar la preocupacién por no poder dormir ayuda a
relajarse.

Estos enfoques combinados pueden ayudar a mejorar significativamente
la calidad del suefio y, por ende, el bienestar general.

© eldebate.com
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Luz roja: ¢En qué consiste esta nueva terapia para dormir?

Una pobre calidad del suefio puede alterar la salud con el paso del tiempo. Aunque existen medicamentos para aliviar el insomnio, hoy en dia destaca la luz roja como nueva terapia para

dormir.

24 plio 2024 | Por: Allyson Torres | Marktube coMPARTIR | f

4 millones de sufren

La nueva terapla para dormir con |uz roja ha ganado popularidad como una solucién para combatir el insomnio y mejorar la calidad del suefio. Segdn las voces esp. como |a de la Espaficla de gla,
de insomnio crénico, lo gque ha llevado al aumento del consumao de benzodiacepinas; es decir, medicamentos recetados para aliviar las noches en vela. Asi, la terapia con luz roja se presenta como una alternativa més natural y sencilla para mejorar el

descanso

Te puede interesar: |5 me

¢ Como funciona la nueva terapia para dormir que utiliza luz roja?

La nueva terapia para dormir se basa en el uso de luz roja en los momentos previos a acostarse. En este sentido la luz roja, al ser de un espectro diferente al de la luz azul y verde, no inhibe la produccidn de melatonina, la hormona responsable de regular e
suefto. Por su parte, el doctor Alex Ferré, especialista en medicina del suefo, describe que |a luz roja o de eapectro similar (amarillo y naranja) imita la luz del fuege, que no interfiere con el ritmo de la melatonina, a diferencia de la luz azul de los

dispositivos electrénicos que inhibe su produccion.

CONTENIDO PROMOCIONADD

ERAINBERRIES
Mentiras y sacrificios: 7 impactantes impresiones sobre "Mujer”

MAS INFOF

serla d enta il cdlida a partir de las siete de la tarde, dependiendo

Mientras tanto, otros sefialan que la luz del crepisculo favorece la fabricacién de melatenina y prepara al cerebro para el suefo, Segin los expertos, lo mas
de la hora en que 1e duermas.

¢ Qué hacer para que funcione la terapia con luz roja?

recomendaciones para mejorar la calidad del suefio. El doctor Ferré. por ejemplo, sugiere finalizar cualquier actividad deportiva dos o tres horas antes de dormir y evitar

La nueva terapia para dormir no solo implica e uso de luz roja, sino también otras
itori ' duccidn de ina y un suefio més profundo.

cualgquier tipo de luz una vez en la cama. M eld en idad favorece la pi

Asimismo, que la ala luz, la azul de los disp , reduce la de mel . mientras que la oscuridad la incrementa, preparando el cuerpo para el suefo, No obstante, la luz roja tiene un efecto relajante

en &l cerebro que reduce el estrés y |a ansiedad.

En conclusién, |a nueva terapia para domir con luz roja ofrece una alternativa interesante y natural para mejorar el svefio. 5i bien no todos los expertos estdn completamente convencido |, ‘e su eficacia, su uso junto con otras practicas saludables puede

contribuir significativamente a un mejor descanso

Te puede interesar: ; Cudnias homs debe domm
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tener luces encendidas

Conciliar un suefio de calidad es fundamental para garantizar un normal funcionamiento de nuestro cuerpo como asi

también evitar enfermedades neurodegenerativas.

28 de julio 2024, 05:00hs

Por qué es importante dormir a oscuras y qué dafio le hace al cerebro tener luces encendidas. Foto: AdobeStock

OIBI0IOIQ)

Después de un dia intenso de trabajo todos queremos llegar a nuestra cama para descansar y poder dormir
placidamente, sin embargo para muchos conciliar el suefio se ha convertido en casi una misién imposible, las horas

pasan y dar vueltas en la cama estando cansado es sintoma de que algo malo esta pasando.

-EPUBS ADVERTISEMENT-
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Los motivos del insomnio pueden ser muchos, pero en esta ocasién hacemos hincapié en la importancia de dormir
en condiciones adecuadas, sin presencia de luces como la del televisor que alteren el clima de calma.

Leé También: Un estudio de la Universidad de Michigan revelo que el insomnio puede afectar a la memoria

En este sentido, la coordinadora del grupo de trabajo de Cronobiologia de la Sociedad Espaiiola del Suefio (SES),
Maria José Martinez Madrid, hablé con el sitio web CuidatePlusy sefial que el ndcleo supraquiasmatico del
hipotalamo es “el encargado de organizar todos los ritmos que tienen lugar en nuestro cuerpo; entre ellos, el de
suefio-vigilia”. Esta suerte de reloj interno tiene como guia a la luz que le ayuda a determinar cuando amanece,
cuando es de noche y cuando hay que dormir.

Asimismo, Martinez Madrid asegurd que la melatonina es la hormona del suefio y de la oscuridad “Sin melatonina,
no vamos a poder conciliar el suefio o va a ser mds superficial, fragmentado y con mds despertares”.

Leé También: Cuales son los beneficios de dormir sin ropa, segtn la ciencia

Cuales son los beneficios de dormir a oscuras

« Evita someter a los 0jos a un estrés innecesario.

Respeta el ritmo circadiano y el cuerpo esta mas equilibrado.

La mente se encuentra en estado de relajacion.

Facilita conciliar el suefio de forma mas répida.

Ayuda a mantener los niveles correctos de melatonina y de insulina.

Leé También: Por qué es recomendable dormirse antes de la 1 de la madrugada, segtn un estudio

Cuales son las consecuencias de dormir con luces encendidas

Segun, Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad
Espaiiola de Neurologia (SEN) estas son las consecuencias de dormir con luces encendidas:

¢ Suefios de mala calidad, lo cual se traduce en una reduccion de la atencién y la capacidad de aprender
cosas nuevas y memorizarlas.

¢ La luz artificial por la noche se ha asociado a nivel global a enfermedad cardiovascular, obesidad,
problemas de salud mental y cancer.
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Habitos para un cerebro
sano; conozca como
prevenir enfermedades
neurolégicas

Al proposito de concientizar sobre el ejercicio
fisico para mejorar la salud, se suma la
responsabilidad de implementar habitos que
ayuden a prevenir males.

> Habitos de vida saludable en la maiiana: consejos
y recomendaciones para madrugar

> Lo que necesita hacer para mejorar su estado
fisico sin salirse de su rutina

> ChatGPT reveld cuiles son los habitos de las
personas mas sanas y felices

' OMPARTIR: | | | Fotografia archivo 90minutos.co |

Escucha el articulo T R 1))
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ito de concientizar sobre el ejercicio fisico para mejorar la salud, se
‘esponsabilidad de implementar habitos que ayudaran a prevenir
dades neurolégicas en el cerebro.

bién: Guia de 6 preguntas (v respuestas) para lograr una

cion saludable)

o a los ultimos estudios publicados, casi un 90% de los casos de ictus,
on de la circulacion de sangre que llega al cerebro, un 40% de los casos

'ia se pueden evitar llevando a cabo héabitos cerebro saludables.
mgid |
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, se puede reducir cerca del 30% de los casos de epilepsia, segtin sefial6

1te de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), Jests Porta-Etessam.

, esto se suma al propésito de concienciar sobre la importancia de
r la salud neurolégica y poner el foco sobre la importancia de la

1 de enfermedades neurologicas.

nbién: Proteina avudaria a tratar el canc

e que afectaria el cerebro
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Hace 10 horas

Jecto, Porta-Etessam ha subrayado que “no se trata solo de reaccionar ante

n de algun tipo de enfermedad neuroldgica, sino de tratar de inculcar una

le prevencion de las enfermedades neuroldgicas desde edades

as”.

velan los estudios?

cionar, que actualmente mas del 43 % de la poblacion mundial padece
> de enfermedad neuroldgica. Y la discapacidad que provocan ha

0 en mas de un 18% en los Ultimos 20 anos.

-enfermedades neuroldgicas, el factor principal que provoca la mayor

lad en el mundo.

Jtivo, cerca de 3.400 millones de personas en todo el mundo sufren
de discapacidad, debido a que padecen alguna enfermedad neuroldgica.

jJién:_Tenga en cuenta 7 habitos saludables para tener sano el

.1 millones fallecen cada afio por alguna de estas patologias.

Publicidad

n un estudio divulgado en marzo de este afio desde el SEN, sefial6 que mas

Je los casos de ictus son potencialmente prevenibles.

el estilo de vida?

ede lograr mediante la reduccion de la exposicion a 1&
ados, siendo la hipertension (57,3 %) el mayor de e

le esto, controlar la exposicion al plomo podria re
Jdad de Alzheimer y de otras demencias en casi u

v

AD
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'go, factores como la calidad del sueiio, el estrés, y el aislamiento social
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iva, la prevencion de enfermedades neurologicas no solo depende de la
médica ante su aparicién. Si no también de la adopcion de habitos
es y preventivos desde edades tempranas.

Publicidad

tivo, es importante fomentar una cultura de prevencion y cuidar factores de

a tener un impacto significativo en la salud neurolégica a largo plazo.
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Night Mode, la nueva bebida de
Herbalife que estimula la
produccion de melatonina

/COMUNICAE/

Politica de cookies

Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar la experiencia de navegacion, PRIVACY
y ofrecer contenidos y publicidad de interés. Al continuar con la navegacion

entendemos que se acepta nuestra Politica de cookies. Politica de cookies .

1 de3 20/08/2024, 11:28



Night Mode, la nueva bebida de Herbalife que estimula la produccion... https://cronicadecantabria.com/cr/night-mode-la-nueva-bebida-de-herb...

Night Mode es un complemento alimenticio que incorpora extracto de

azafran para estimular la producciéon de melatonina nocturna y

mejorar la calidad del sueno*

Sin aromas artificiales, Night Mode se suma a un catalogo de
productos Herbalife sin gluten, aptos para veganos orientados a un
estilo de vida mas saludable.

Los problemas de suefio son una preocupacion creciente entre los
espainoles. Segun datos recientes de la Sociedad Espanola de
Neurologia, el 50% de la poblacion tiene problemas para conciliar el
sueno y un 32% se despierta con la sensacion de no haber tenido un
sueno reparador. Herbalife, la compania global especializada en
nutricion y estilo de vida saludable, introduce en el mercado espanol
su mas reciente innovacion, Night Mode, una bebida que ha sido
respaldada por su capacidad para mejorar la calidad del suefio en tan

solo una semana.

Night Mode es una cuidadosa mezcla que incorpora extracto de
azafran y esta disefniada para potenciar de forma natural los niveles de
melatonina durante la noche, promoviendo asi un equilibrado ciclo de
suenio y vigilia. Esta formula especial también se ha demostrado
efectiva en la reduccion del insomnio, lo que contribuye

significativamente a una sensacion de descanso al despertar.

Night Mode contiene un alto contenido en vitamina B6 y riboflavina,
que contribuye a la actividad psicologica normal y al correcto
funcionamiento del sistema nervioso, lo que permite reducir el
cansancio y la fatiga. Sin aromas artificiales, es apto para veganos y no

contiene ni gluten ni aztcar.

Dormir bien es vital para el bienestar general, ya que aporta
numerosos beneficios. El suefio mejora la salud fisica y permite al
cuerpo recuperarse, repararse y regenerarse durante la noche, RRIVALS

ademas de mejorar la claridad mental y favorecer el equilibrio
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emocional. Todo ello contribuye a su vez, a mejorar el estado de
animo, aumentar los niveles de energia y agudizar la concentracion a

lo largo del dia.

Para mejorar la calidad del sueno, solo es necesario incorporar Night
Mode con sabor a manzanilla y melocoton a la rutina nocturna. Basta
con anadir una cucharada(6 g) a media taza de agua fria o tibia (unos
150 ml), mezclar y disfrutar de su sabor aproximadamente una hora

antes de acostarse.

Herbalife recomienda el consumo de Night Mode en el marco de una

dieta equilibrada como parte de un estilo de vida saludable y activo.

Nitght Mode esta disponible en Espana a través de distribuidores

independientes de Herbalife.

Ficha técnica de Night Mode

» Alto contenido en vitamina B6 y riboflavina.
« Sin aromas artificiales.

e Apto para veganos.

e Sin gluten.

e Sin azucar.

*Mejora de la calidad del suenio: Los resultados suelen verse después
de 7 dias de la toma de 28 mg de extracto de azafran al dia segtin los
resultados de los estudios realizados. Mejora en el estado de animo e
insomnio: el resultado suele observarse después de 28 dias de la toma
de 28 mg de extracto de azafran al dia segiin los resultados de los
estudios realizados. Contiene riboflavina y vitamina B6, las cuales
contribuyen al funcionamiento normal del sistema nervioso. La
vitamina B6 contribuye a la funcion psicologica normal.Herbalife
recomienda el consumo de Night Mode en el marco de una dieta

equilibrada como parte de un estilo de vida saludable y activo.

Fuente Comunicae

PRIVACY
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Bienestar

cDormir con la television prendida
es malo para la salud?, aqui te
decimos como te afecta

Investigaciones revelan como la luz de las pantallas afecta
negativamente el suefio y la salud general

@ Pagina central RC  + Hace 3 semanas 0 ¢ 181

@ Diversos estudios han demostrado que esta costumbre puede interferir con el suefio,

alterar el ritmo circadiano y reducir la calidad del suefio.

México— Dormir con la television prendida es una practica comun para
muchas personas, pero lo que parece una forma inofensiva de relajarse

antes de dormir puede tener graves consecuencias para la salud.

Articulos relacionados
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‘El virus sigue
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¢Qué bebida

alcohdlica es la
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en serio mas daiina

@ Hace 17 horas para tu
higado?, aqui
te lo contamos
@ Hace 4 dias

¢Otra Diversos estudios han demostrado

pandemia? que esta costumbre puede interferir

OMS declara con el suefio, alterar el ritmo
alerta mundial circadiano y reducir la calidad del

por mpox, es suefio, aumentando el riesgo de una

una grave variedad de problemas de salud.
enfermedad
@ Hace 6 dias La Sociedad Espafiola de Neurologia

(SEN) asegura que al menos un 10%
de los trastornos de suefio son crénicos y graves, aunque el
infradiagndstico es notable en este sentido. Actualmente, menos de un

tercio de los pacientes buscan ayuda profesional, segun la SEN.

Te puede interesar: ;:Roncar es bueno
para la salud? Esto dicen los especialistas

Un estudio reciente realizado por la Universidad de California reveld las
diversas consecuencias de dormir con una televisién prendida. Los
investigadores monitorizaron a 20 adultos sanos, de entre 18 y 40 afos,
expuestos a dos condiciones luminicas durante sus fases de suefio: luz

tenue de 3 luxes (Ix) y luz moderada (100 Ix).

Los participantes, que dormian entre 6,5 y 8,5 horas diarias, mostraron un
aumento de la frecuencia cardiaca y de la resistencia a la insulina tras ser

expuestos a luz moderada.

El aumento de la resistencia a la insulina implica que el organismo no
absorbe adecuadamente la glucosa, elevando los niveles de azlcar en
sangre. Ademas, se constatd que la exposicion luminica interfiere en la

produccion de melatonina, afectando la salud cardiovascular.
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Esto te provoca dejar la television
prendida mientras duermes

Interferencia con el sueio: La luz azul emitida por las pantallas de
television suprime la produccion de melatonina, una hormona esencial
para regular el ciclo de suefo-vigilia. Esto puede dificultar conciliar el
suefio y mantenerlo durante la noche, resultando en un suefo

fragmentado y de mala calidad.

Alteracion del ritmo circadiano: El ritmo circadiano es el reloj interno del
cuerpo que regula los ciclos de suefo-vigilia, temperatura corporal,
niveles hormonales y otras funciones fisiologicas. La exposicion a la luz
artificial durante la noche puede interrumpir este ritmo, provocando
insomnio, fatiga diurna, trastornos del estado de animo y problemas

digestivos.

Reduccidn de la calidad del suefio: El suefio profundo y el suefio REM son
etapas esenciales del suefio cruciales para la reparacién del cuerpo, la
consolidacion de la memoria y la funcidn cognitiva. Dormir con la
television encendida puede reducir el tiempo en estas etapas del suefio,
llevando a problemas de salud como obesidad, diabetes, enfermedades

cardiovasculares y problemas de salud mental.

Mayor riesgo de obesidad para la mujer: Estudios previos han
establecido una relacién entre la luz artificial en el dormitorio y un mayor
riesgo de obesidad en las mujeres, ya sea por un televisor o una lampara.
Los trastornos del suefio no diagnosticados y prolongados pueden

también aumentar el riesgo de ansiedad y depresion.

https://paginacentral.com.mx/dormir-con-la-television-prendida-es-m...

20/08/2024, 11:29



Television prendida: Estos son los dafios a la salud que provoca https://paginacentral.com.mx/dormir-con-la-television-prendida-es-m...

Te recomendamos ¢Qué tan sequido te
bafas? Expertos recomiendan bafarse
esta cantidad de veces a la semana

Recomendaciones para un suefio
saludable:

e Apaga todos los dispositivos electronicos al menos una hora antes
de acostarte, incluidos televisores, computadoras, teléfonos

inteligentes y tabletas.

e Crea un ambiente de suefio oscuro, tranquilo y fresco para estimular

la produccién de melatonina.

¢ Establece una rutina de suefo regular y camplela incluso los fines de

semana. Acuéstate y despiértate a la misma hora todos los dias.

e Evita la cafeina y el alcohol antes de acostarte, ya que pueden

interferir con el suefo.

¢ Realiza ejercicio regularmente, pero evita hacerlo cerca de la hora de

acostarte.

e Si tienes problemas para dormir, consulta a un médico.

Dormir lo suficiente y de calidad es esencial para mantener una buena
salud fisica y mental. Al tomar medidas para crear un ambiente de suefio
saludable, puedes evitar los riesgos asociados con dormir con la television

encendida y mejorar tu calidad de vida en general.

RC

#Bienestar #Salud #Sueio

paginacentral.com.mx/?p= Copiar URL

Siguenos
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Ultimas Noticias

Nuestro riesgo de padecer un
ictus aumenta en verano. Estos
son los principales sintomas para
detectarlo a tiempo

@ Fernanda Ruiz &+ 24 julio 2024

Segun los ultimos datos del Instituto Nacional de Estadisticas provistos
por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en Espafia murieron en

2022 mas de 24.000 personas a causa de ictus. Los ictus, o accidentes

cerebrovasculares (ACV) afectan anualmente a entre 110.000 y 120.000
personas. La diferencia entre una y otra cifra a menudo radica en la

respuesta que se de.

Por eso es importante saber identificar estos eventos. El diagnostico es
una tarea que corresponde a los profesionales sanitarios, pero estos nos
proporcionan algunos sintomas clave que pueden ayudarnos a no pasar

por alto un caso y poder buscar la asistencia médica pertinente.

:Qué es exactamente un ictus? El ictus se produce cuando se interrumpe
el flujo sanguineo a un area del cerebro, dejando a los tejidos en esa
zona desprovistos de oxigeno y nutrientes. Segun el evento que desate
esta falta de oxigeno se distinguen dos tipos de ACV: el isquémico, o

infarto cerebral; y el hemorragico, o derrame cerebral.

Publicaciones relacionadas

4
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;Qué sintomas debemos buscar? que podemos identificar de forma

sencillay que pueden asi resultar de utilidad a la hora de ponernos alerta
frente a un posible ictus. Es conveniente tener en cuenta que un ictus no
tiene por qué presentar todos estos sintomas o un nimero especifico de

ellos: algunos ACV se presentan con tan solo uno de ellos.

El primero de estos sintomas, y quizas uno de los mas importantes, es la
pérdida brusca de fuerza o de la sensibilidad. Esta puede manifestarse en
un brazo, una pierna o incluso en la cara. Este debilitamiento o pérdida de

la sensibilidad afecta generalmente a uno solo de los lados.

Otro sintoma importante tiene que ver con una pérdida de capacidades
lingUisticas. Esta puede manifestarse también de distintas formas, por
ejemplo perdiendo nuestra capacidad de expresarnos de forma coherente
o perdiendo la capacidad de hablar en su totalidad. También puede
manifestarse de forma opuesta, en nuestra capacidad de comprender lo

que nos estan comunicando.

El tercero de los sintomas clave es la alteracion brusca de nuestra vision.
Esta puede aparecer como la pérdida total de la vista en un ojo, una

pérdida mas localizada, o simplemente como visién doble.

Recientemente, el neurdélogo del Hospital Gregorio Marafion, Fernando
Diaz Otero, sefialaba en el programa Mediodia COPE cobmo cualquiera de
estos tres sintomas podia inducirnos a “sospechar” de la posibilidad de

que se trate de un ictus y llevarnos a consultar a un médico.

En su entrevista, Diaz Otero también aludia también a otro de los sintomas
a tener en cuenta, el dolor de cabeza. El dolor de cabeza asociable a estos
eventos es descrito por la SEN como “muy intenso y diferente a otros

dolores de cabeza habituales”.

El quinto y ultimo sintoma de esta lista es la pérdida brusca de la

coordinacion, del equilibrio o de la estabilidad.

La importancia de llegar pronto

https://www.sernoticias.com.mx/2024/07/24/nuestro-riesgo-de-padece...
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La deteccién temprana de estos eventos puede ayudar no solo a aumentar
las posibilidades de salir con vida de la persona que los padece, también
puede reducir las secuelas que los ictus dejan en nuestro cerebro. Segun
datos de la SEN, se estima que la mitad de las personas que sufren uno de
estos eventos bien fallecen bien acaban padeciendo “secuelas

incapacitantes”.

Una atencion adecuada en las primeras horas reduce considerablemente
el riesgo de padecer secuelas, por lo que los expertos recomiendan no
infravalorar estos sintomas aun cuando su duracion es breve. El motivo

son los accidentes isquémicos transitorios (AIT).

Estos eventos duran una o dos horas pero son considerados una
"advertencia” de la posible cercania de un ACV pleno. Aunque la mitad de
los ictus que suceden a un AIT suceden en las siguientes 48 horas otros

pueden llegar varios meses después.

Prevenir suele ser mejor que curar. Los consejos para reducir nuestras
probabilidades de sufrir uno de estos eventos no estan lejos de lo que
podriamos esperar: mantener una dieta equilibradao mantener una vida

activa y ejercitarse suelen estar entre las recomendaciones habituales.

La diabetes es un factor de riesgo, por lo que evitar sus factores de riesgo
es un importante consejo. La presion sanguinea elevada y las
enfermedades cardiacas también son factores de riesgo, por lo que un
consejo que solemos escuchar es prestar atencién a nuestro consumo de
sal. Como otras afecciones del sistema vascular, el calor es también un
factor de riesgo, lo que hacce que el verano sea una estacion propicia

para elevar nuestra atencion.

Otro factor de riesgo es el consumo de tabaco. Fumar aumenta nuestro
riesgo de padecer un ACV, pero no es la Unica sustancia que puede
perjudicarnos de esta manera: el consumo de alcohol también es

considerado un factor de riesgo.

En Xataka | No es la velocidad al recordar palabras, es la velocidad a la que

hablamos: la nueva pista sobre la demencia

Imagen | BUDDHI Kumar SHRESTHA
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Influencia de la Luz en la Secrecion de Melatonina
Estudios Poblacionales sobre Cronotipos
Investigacion sobre Habitos de Suefio en Jovenes
Impacto de los Cronotipos en la Salud

La Influencia Genética y Epigenética en los Cronotipos

A O L S R

Conclusiones

El ser humano cuenta con un ‘reloj” interno conocido como sistema
circadiano enddgeno, el cual regula nuestros horarios de suefio y vigilia.
Este sistema establece patrones de suefio denominados ‘cronotipos’. Las
personas que se acuestan temprano y se levantan al amanecer son
conocidas como cronotipo matutino o tipo alondra. Aquellos que tienden
a acostarse tarde y tienen dificultad para madrugar pertenecen al
cronotipo vespertino o tipo bdho. Existe también un cronotipo intermedio,
conocido como tipo colibri, que se adapta bien a ambos horarios. Estos
patrones de descanso reflejan una predisposicion bioldgica hacia
determinados hdbitos de sueno-vigilia.

La Biologia del Reloj Interno

Fernando Miralles, profesor de Psicologia en la Universidad CEU San Pablo,
explica que este reloj interno, regulado por un grupo de neuronas en el
ndcleo supraquiasmatico del cerebro, sincroniza la actividad de la
gladndula pineal con el ciclo dia-noche. Funciona como un reloj antiguo
que necesita ser ajustado periddicamente, y la luz juega un papel crucial
en este ajuste. Angeles Bonmati, miembro del grupo de trabajo de
Cronobiologia de la Sociedad Espafola del Suefo (SES) e investigadora
en el Centro de Investigaciéon Biomédica en Red (CIBER), sefala que la
hormona melatoning, producida por la gldndula pineal, se libera al
anochecer. Esta hormona es fundamental para el proceso de sueno, y su
secrecion varia segun el cronotipo de la persona.

Influencia de la Luz en la Secrecibn de
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Melatonina

La exposicion a la luz durante la noche puede inhibir la secrecion de
melatoning, 1o que retrasa la hora enddgena marcada por los cronotipos
y factores ambientales. Bonmati explica que las personas vespertinas
comienzan a segregar melatonina mas tarde que las matutinas, y esta
diferencia puede verse afectada por la cantidad de luz a la que se
exponen durante la noche.

La Barriga de Cortisol: Causas, Efectos y Estrategias para
Combatirla

Estudios Poblacionales sobre Cronotipos

Para estudiar los cronotipos de la poblacion, se utilizan cuestionarios que
distinguen entre dias laborales y dias de descanso, ya que en estos
Ultimos las personas suelen seguir su ritmo circadiano natural. Segdn
Bonmati, los cronotipos varian segdn la edad; los adolescentes tienden a
ser mds vespertinos en comparacion con los adultos y las personas
mayores. En Espana, hay una tendencia hacia la vespertinidad debido a
la hora oficial y los hdbitos culturales que retrasan las actividades hacia la
noche.

Investigacion sobre HAbitos de Suehno en
Jovenes

La Fundacion Mapfre, en colaboracion con la Sociedad Espanola del
Sueno y la Sociedad Espanola de Neurologia, publicd el informe "¢Coémo
duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefo en
Espana’”. Este estudio se realizd en jovenes de 18 a 34 afos y reveld que los
de 18 a 23 anos muestran una mayor preferencia vespertina (40%),
mientras que los de 30 a 34 anos tienden a ser matutinos (70%). No se
encontraron diferencias de cronotipos entre sexos.
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Impacto de los Cronotipos en la Salud

La relaciobn entre salud y cronotipos es compleja. Aungue
tradicionalmente se considera que los cronotipos matutinos son mMAs
saludables y socialmente mejor vistos, la realidad es que la salud
depende de coOmo el cronotipo se ajuste a las obligaciones sociales y
laborales de cada persona. Bonmati senala que algunos protocolos
pueden entrenar el sistema circadiano para que funcione en horarios no
naturales, pero los efectos a largo plazo de ir en contra de la
predisposicion fisioldgica aln no se conocen.

La Influencia Genética y Epigenética en los
Cronotipos

El debate sobre los cronotipos va mas alld de la genética. Miralles subraya
que, aungue los factores genéticos son importantes, las modificaciones
epigenéticas inducidas por factores ambientales también afectan a
nuestros relojes bioldgicos internos. La interaccidon entre genética vy
epigenética anade complejidad a la organizacidon de los cronotipos, lo
que destaca la necesidad de una investigacion integral que considere
ambas perspectivas.

Conclusiones

Comprender los cronotipos y su influencia en nuestra salud y estilo de
vida es esencial. La adaptacion de nuestros hdbitos a nuestros ritmos
bioldgicos naturales puede mejorar nuestro bienestar general. Mientras |a
investigacion continda explorando estos complejos mecanismos, es
importante reconocer y respetar nuestras predisposiciones bioldgicas
para mantener un equilibrio saludable entre nuestras obligaciones diarias
y nuestros patrones de sueno innatos.
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SUCESOS
Hallan en Pamplona trozos de carne con anzuelos dentro

BOGANDO POR LA RED

Trabajar para vivir, no al revés

¢En qué momento hemos dado por natural reconocer estar estresado en el trabajo?

000»®

Iranzu Calvo

28:07-24 | 08:00

- |

El estrés, la principal enfermedad de este siglo. / FREEPIK

Morir en el trabajo

Esta es, por desgracia, una de esas realidades que se repiten todos los veranos: la de quienes mueren
en su puesto de trabajo por condiciones climaticas extremas. No son sélo golpes de calor, es
exposicion prolongada a condiciones muy pobres. Y la peor consecuencia es la muerte, pero no la
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pierdan en un enredo administrativo que casi pasa por alto que esos nimeros son personas.

37,5 horas

El debate laboral tiene muchas aristas. La reduccion de la jornada sigue marcando la agenda y, por
muy bonitos que nos suenen los cantos de sirena de las 37,5 horas, debemos poner todo en la balanza
para que la decision sea la mejor posible. Como apuesta de maximos es estupenda. ¢Es aplicable a
todos los sectores? ;Cuales son las consecuencias de implantarla de forma general? Sergio
Delgado apunta en El Blog Salmén a una conclusiéon demoledora: La productividad sera un desafio
enorme, porque turismo, hosteleria y construcciéon son los que mas mueven el PIB. Y ahi, no hay
féormula magica que valga.

Trabajar para vivir, no al revés

En cualquier caso, la reduccién de jornada es una medida a estudiar sosegadamente. Trabajamos
para vivir, pero no puede ser que vivamos s6lo para trabajar...y esto esta mas extendido de lo que
parece. ¢A cuanta gente conoce que reconoce, con naturalidad, estar estresada por el trabajo?
Muchas tareas, incapacidad de desconectar... Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia advierten:
varios estudios indican que el estrés cronico aumenta el riesgo de deterioro cognitivo leve y de
padecer Alzheimer. En el caso de los pacientes que suman depresion a la ecuacion, el riesgo se
cuadriplica. Es como para tomarselo en serio.
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No tener quién te cuide

Un domicilio y un entorno familiar que se preocupa por uno. Ese y no otro es el mayor tesoro que
puede poseer una persona. Los trabajadores sociales de los hospitales estan detectando una
situacion cada vez mas frecuente: personas de edad mas o menos avanzada que tienen que alargar un
ingreso en el hospital...porque no tienen dénde recuperarse ni quién les cuide. Y ahi entran en un
circulo vicioso en el que hay que solicitar ayudas a la dependencia, pero estar hospitalizado limita las
gestiones. El sistema es rigido y llega tarde. Fendmeno multicausal, necesidad de equipos mejor
ensamblados.

Una de romanos

Si la semana pasada nos despertamos con un circo romano en el yacimiento de Irunia-Veleia, esta
semana han tocado una piscina romana y restos de una gran construccién en Arkaia, antigua
Suestatium. Hilando estos descubrimientos con el inicio de los sondeos en la Basilica de Begoiia de
Bilbao en busca de la antigua Vecunia y los ya consolidados hallazgos de Oiasso (Irin), una no puede
evitar sonreir al constatar que aquellos malditos romanos también dejaron su impronta en estas
tierras. Al menos, lo justo para preguntarnos “¢Qué han hecho los romanos por nosotros?”.

Sigue el canal de Diario de Noticias en WhatsApp, donde encontrards las noticias mds destacadas de la actualidad.

TEMAS Enfermedades - Calor - Publico - Sindicatos - Trabajo
CONTENIDO PATROCINADO Tab2@la Feed

Este juego es tan hermoso. Si tienes un ordenador, es imprescindible

Raid: Shadow Legends
Las personas nacidas entre 1954 y 1982 tienen derecho al seguro de decesos si...

Experts in Money
El truco n.o 1 para perder grasa abdominal (es muy sencillo)

goldentree.es
Fallece la deportista vasca lzaskun Zubizarreta

Noticias de Navarra
Increible: Calculadora muestra el valor de su casa al instante (Echa un vistazo)
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¢, Como influye el deterioro cognitivo
en la seguridad vial? |
PalabrasClaras.mx

Agencias Noticias

7-9 minutos

De media, los conductores dejan el volante a los 75 afios y a pesar de
gue sufren menos siniestros que los jévenes, son mas vulnerables a
estos. Para indagar en las causas de estos accidentes, un estudio de
la Fundacion MAPFRE ha analizado la influencia del deterioro
cognitivo en la seguridad vial de este grupo de edad.

La Fundacion MAPFRE en colaboracion con el Hospital de la Santa
Creu i Sant Pau (Barcelona) ha presentado el estudio “El proceso de
cese de la conduccion en personas mayores”, cuyo objetivo es
analizar la seguridad vial de los conductores de mas de 65 afios e
indaga en los tipos de deterioro cognitivo y su relacion directa con los
siniestros viales.

Segun la DGT los mayores de 74 afos presentan la tasa mas alta de
fallecidos viales de entre todos los grupos de edad debido a tres
factores:

Anuncios

¢ Conocias estos datos curiosos sobre la Luna?

e Mayor fragilidad fisica

e Conducen vehiculos mas antiguos

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%?2Ftecnolog...
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e Se suelen desplazar por vias secundarias

El estudio

La Fundacion MAPFRE ha planteado esta iniciativa como un estudio
transversal que ha recogido datos mediante una encuesta online aun
total de 45 participantes, de los cuales 22 son personas que han
dejado de conducir (con una media de edad de 75 ainos) y 23 son
familiares de los mismos.

La mayoria de la muestra son pacientes del Hospital de la Santa Creu
i Sant Pau de Barcelona, que ha colaborado en el estudio, mientras
que el 10 % restante procede de la Fundacion MAPFRE.

Los criterios de participacion incluyen a las personas mayores de 65
anos que han cesado la actividad en los ultimos 5 afios habiendo sido
conductores activos en el ultimo afno antes del cese. Para el
cuestionario, el estudio ha aplicado varios parametros que miden el
alzhéimer, la demencia y la depresion, entre otros.

El informe realiza una serie de recomendaciones para garantizar la
seguridad vial de las personas mas mayores.

Deterioro cognitivo

La Organizacién Mundial de la Salud define la demencia como “un
término que engloba varias enfermedades que afectan a la memoria,
el pensamiento y la capacidad para realizar actividades cotidianas”.

El deterioro cognitivo puede ir precedido de cambios en el estado de
animo, el control emocional, el comportamiento o la motivacion.
Extraviar cosas o tener dificultad para encontrar las palabras son
algunos de los signos precoces.

El diagnéstico

El deterioro cognitivo es una condicion mas dificil de diagnosticar en
sus fases iniciales que otras condiciones fisicas (como la pérdida de

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%?2Ftecnolog...
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vision), ya que los reconocimientos oficiales de seguridad vial no
estan disefiados especificamente para detectarlo.

De hecho, la falta de reconocimiento de los primeros sintomas de
este deterioro es un fendmeno reconocido como “asognosia”“.
Ademas, segun un estudio citado por el informe de MAPFRE, la mitad
de los pacientes con deterioro cognitivo no dejan de conducir hasta
tres afnos después del diagnostico.

A la dureza de un diagndstico de deterioro cognitivo o demencia se
suma, en ocasiones, la recomendacion u obligacion de tener que
dejar de conducir. Aun asi, el informe precisa que en el caso de un
deterioro cognitivo ligero se puede seguir conduciendo, siempre que
las funciones clave para la conduccion estén preservadas y no
afecten ala seguridad vial.

“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”, indica la Sociedad Esparola de Neurologia en su Manual
de neurologia y conduccion, citada en el estdfio de la Fundacion
MAPFRE.

Principales causas del deterioro cognitivo

La enfermedad de Alzheimer representa la principal causa de
demencia y en la mayoria de los casos el sintoma inicial y principal es
una pérdida de memoria.

Otras causas de demencia son la presencia de cuerpos Lewy, que es
considerada la segunda causa mas frecuente de demencia donde el
déficit cognitivo principal es la dificultad atencional o alteracion de las
funciones ejecutivas y visuoespaciales.

El deterioro cognitivo también puede aparecer tras un accidente
cerebrovascular, una infeccion, lesiones reiteradas al cerebro o

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%?2Ftecnolog...
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determinadas deficiencias nutricionales.

La actividad fisica, la participacion en actividades e interacciones
sociales que estimulen el cerebro y mantengan sus actividades
diarias pueden ayudar a las personas con demencia a mantener su
calidad de vida y mejorar su bienestar.

Esta condicion puede manifestarse de modos muy diferentes,
oscilando desde un grado muy leve hasta niveles o totalmente
incapacitantes. A menudo es progresivo, si bien en determinados
casos se produce una cierta estabilizacion de su avance.

Un descenso en el nivel de independencia

A pesar de sufrir menos siniestros, casila mitad de los mayores
encuestados que han dejado de conducir siente que ha reducido su
nivel de independencia. Por ello, los expertos recomiendan mejorar el
conocimiento sobre la relacion entre deterioro cognitivo inicial y la
seguridad vial y alcanzar un consenso sobre la mejor forma de
diagnosticarlo.

“La prioridad es evitar el riesgo de accidentes y garantizar tanto su
seguridad como la de otros, sin restringir la conduccion
innecesariamente dada la importancia que supone en la autonomia y
la movilidad de las personas’, refrenda la Sociedad Espariola de
Neurologia.

Dejar de conducir puede resultar traumatico para muchos mayores
sobre todo cuando no existen alternativas de transporte publico.
Ademas, la pérdida de autonomia provoca el abandono de algunas
de sus actividades habituales y la sensacion de inutilidad.

Aun asi, cuatro de cada diez encuestados del estudio reconocen que
mejora su funcionamiento cognitivo cuando dicen adios a las llaves.

¢Unadecision forzada?

El estudio reporta datos de entrevistas realizadas a un grupo de casi
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50 personas que han experimentado un proceso de cese de la
conduccion en edad avanzada.

Una de las principales conclusiones sefiala que el 45 % de ex
conductores mayores reconoce haber dejado de conducir de manera
sugerida o forzada por las personas de su entorno y no de manera
voluntaria. Sin embargo, solo un 23 % dejé de conducir por haber sido
diagnosticados de demencia.

Recomendaciones de la Fundacion MAPFRE

Los expertos en seguridad vial de la Fundacion concluyen el estudio
con una propuesta de nuevas herramientas para la renovacion del
carné (test adaptado) y una serie de recomendaciones para
garantizar la seguridad vial de las personas mas mayores:

¢ Pasar todos los reconocimientos psicofisicos necesarios para la
renovacion 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 en condiciones meteorolégicas
adversas y horarios nocturnos.

e Ser consciente de los medicamentos que se estan tomando y sus
posibles implicaciones en la conduccion.

¢ Aproximarse con cuidado a las intersecciones, acostumbrandose a
mirar dos veces a ambos lados de la carretera antes de proseguiry
extremar las precauciones a la hora de girar.

o Utilizar el transporte publico siempre que exista la posibilidad.

Publicidad

] Cambia el agua de
| los floreros y bebederos
de mascotas.
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Por qué es importante dormir a oscuras y qué dano le
hace al cerebro tener luces encendidas

Domingo 28 de Julio de 2024, 11:58

(https://www.contextotucuman.com//uploads/2024/07/28/18802_hgyujhyu.jpg)Conciliar un suefio de calidad
es fundamental para garantizar un normal funcionamiento de nuestro cuerpo como asi también evitar
enfermedades neurodegenerativas.
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pasan y dar vueltas en la cama estando cansado es sintoma de que algo malo esta pasando.

Los motivos del insomnio pueden ser muchos, pero en esta ocasion hacemos hincapié en la importancia de dormir
en condiciones adecuadas, sin presencia de luces como la del televisor que alteren el clima de calma.

En este sentido, la coordinadora del grupo de trabajo de Cronobiologia de la Sociedad Espafiola del Suefio (SES),
Maria José Martinez Madrid, hablé con el sitio web CuidatePlus y sefiald que el nicleo supraquiasmatico del
hipotalamo es “el encargado de organizar todos los ritmos que tienen lugar en nuestro cuerpo; entre ellos, el
de sueno-vigilia”. Esta suerte de reloj interno tiene como guia a la luz que le ayuda a determinar cuando amanece,
cuando es de noche y cuando hay que dormir.

Asimismo, Martinez Madrid aseguré que la melatonina es la hormona del suefio y de la oscuridad “Sin melatonina,
no vamos a poder conciliar el suefio o va a ser mas superficial, fragmentado y con mas despertares”.

Cuales son los beneficios de dormir a oscuras

*Evita someter a los o0jos a un estrés innecesario.

*Respeta el ritmo circadiano y el cuerpo esta mas equilibrado.

*La mente se encuentra en estado de relajacion.

*Facilita conciliar el suefio de forma mas rapida.

*Ayuda a mantener los niveles correctos de melatonina y de insulina.

Cuales son las consecuencias de dormir con luces encendidas

Segun, Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) estas son las consecuencias de dormir con luces encendidas:

*Suefios de mala calidad, lo cual se traduce en una reduccion de la atencién y la capacidad de aprender cosas
nuevas y memorizarlas.

*La luz artificial por la noche se ha asociado a nivel global a enfermedad cardiovascular, obesidad, problemas de
salud mental y céncer.

*La presencia de luz a la hora de dormir puede impedir que nuestro cerebro no alcance la fase profunda del suefio
lo que puede llevar a largo plazo a enfermedades neurodegenerativas. /TN (https://tn.com.ar/salud/
bienestar/2024/07/28/por-que-es-importante-dormir-a-oscuras-y-que-dano-le-hace-al-cerebro-tener-luces-
encendidas/)
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NEUROLOGIA 1 Dia Mundial del Cerebro

Mas del 45% de la poblaciéon mundial padece algun
tipo de enfermedad neuroldgica
Principal causa de discapacidad, algunos casos de patologias como ictus o

demencia, pueden ser potencialmente prevenibles con habitos
cerebrosaludables.

Las enfermedades neurolégicas, un problema actual de salud. Foto: DM.

Redaccion
Actualizado Lun, 22/07/2024 - 10:58

A

ctualmente mas del 43% de la poblacién mundial padece algun tipo de
enfermedad neuroldgica pero, ademas, la discapacidad que provocan ha
aumentado en mas de un 18% en los ultimos 20 anos, lo que hace que las
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Mas de 3.400 millones de personas en todo el mundo sufren algun tipo de
discapacidad por padecer alguna enfermedad neurolégica y mas de 11 millones de
personas fallecen C@PF?R%WI?%rBé’?JﬁfB%ﬁ?tEB%R?ﬁEEChO los datos del
Centro Europeo de Neurociencias (CEN) indican que para 2050 las muertes por
ictus aumentaran en un 50%, segun la Comision de Neurologia de la
Organizaciéon Mundial de Accidenteﬁn%%rfprovas(cuIares, pasando de 6,6 millones

ditoria

en 2020 a 9,7 millones de fallecimientos: £/ mundo

Economia - Expansion

- , nferencias,y,Fqrmagcion
Se pone de manifiesto asi, en eFB,QfMHQC%%l_%lyterebro gue se celebra este 22 de

julio, la urgente necesidad de concienciar y educar a la poblacién sobre la
prevencion de las enfermedades neurolégicas, que constituyen la tercera causa
mas comun de muerte prematurad’ydiseapéacidaden la Union Europea.

Viajes - Ocholeguas.Com

Moda - Telva
En Espafia, mas de 23 millones de personaspadecen algun tipo de enfermedad

neuroldgica, con una prevalencia uncl8%rsuperior respecto a la media mundial y

también un 1,7% superior a la media d&18§Paises occidentales europeos debido,
Loteria de Navidad

principalmente, al envejecimiento %%%gr&ggplacién.

Ademas, también son la principal causa de discapacidad en Espafia, siendo las

responsables del 44% de la discé: 5r§:?of§ﬂtﬂp2§?%ﬁfjermedad cronicay, el aifo
ulaaterius

pasado, segun los ultimos datos del dnstituta Nacional.de Estadistica (INE), fueron

las responsables del 14% de los fallecimientos, con enfermedades como las

. © Junip 2018 Unj -ditprial Revistas, S.L.U. Todos los derechos reservagdos.
demencias (con mas e 35000 a ecimientos, principalmente por la enfermedad

de-Alzheimer) orelictuss(conicasi26:000fallecimientos)liderandoilatabla deslasir o
;ﬂ‘ﬁﬁﬁél&%"&%ﬁ%‘é}é Eé'ﬂé“fﬁﬁ&iﬁ‘?éi‘ﬁ%ﬁéﬁﬁ%‘ éﬁ?gggc‘a para su correcta interpretacion. S.V.P. n®
01/20-W-CM concedida por la Comunidad de Madrid, autoridad competente en la materia, el 26 de febrero de
2020.

Segun Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espaiiola de Neurologia

. ontacto o , ;.
(SEN), la gran mayoria de las enferm_ega?ies_ neurologicas son de caracter cronico,
Politica de privacidad

es decir, no tienen cura, y aunque en lpg yltimos afios se ha avanzado mucho en la
mejora de los tratamientos deémuchas deellasgsiguen causando una gran

discapacidad y mortalidad. Politica de Cookies
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porcentaje de los fallecimientos en todo el mundo y ademas, junto con otras
enfermedades neuroldgicas como la migraia, también lo son en la carga de
discapacidad global".

POTENCIALMENTE PREVENIBLES

Sin embargo, el presidente de la SEN considera que abordar los factores de riesgo
de muchas de estas enfermedades puede servir para cambiar radicalmente el
impacto de las enfermedades neuroldgicas. "Son numerosos los estudios que
apuntan a que casi un 90% de los casos de ictus, casi un 40% de los casos de
demencia o cerca del 30% de los casos de epilepsia, se podrian evitar llevando a
cabo habitos cerebrosaludables”.

El ultimo estudio publicado al respecto, el Global, regional, and national burden of
disorders affecting the nervous system: 1990-2021 a systematic analysis for the
Global Burden of Disease Study 2021, divulgado en marzo de este afno, sefalaba
que mas de 84% de los casos de ictus son potencialmente prevenibles mediante la
reduccion de la exposicion a 18 factores de riesgo ya identificados, siendo la
hipertension (57,3%) el mayor factor de riesgo para el ictus.

Controlar la exposicion al plomo podria reducir la carga de discapacidad
intelectual en un 63%, o que controlar la diabetes podria reducir la carga de la
enfermedad de Alzheimer y de otras demencias en casi un 15%.

CONTENIDOS RELACIONADOS

"El 90% de los ictus se evitaria con prevencion
adecuada”

s Hallazgos que 'hacen temblar' algunos
C dogmas del Alzheimer
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¥l Mas de la mitad de los nuevos casos anuales
* de Parkinson, aun sin diagnosticar

El tabaquismo también se asocia con un aumento del riesgo de enfermedades
neurolégicas como la esclerosis multiple, las demencias o el ictus, y el abuso en el
consumo de alcohol supone para la epilepsia un riesgo casi cuatro veces mayor en
hombres (11%) que en mujeres (3%). Ademas, factores como el suefo, el estrés 'y
el aislamiento social, cada vez son mas reconocidos como grandes contribuyentes
al desarrollo de patologias neuroldgicas, al igual que el tipo de la dieta y el ejercicio
que realicemos.

Porta-Etessam subraya que "tanto la Organizacion Mundial de la Salud, con su 'Plan
de Accion Mundial Intersectorial sobre la Epilepsia y otros Trastornos
Neuroldgicos', como la Academia Americana de Neurologia, con su 'Plataforma'y
Declaracion por la Salud Cerebral' ya han hecho un llamamiento a la comunidad
internacional sobre las implicaciones de las enfermedades neuroldgicas para la
salud publica y la urgente necesidad de concienciar sobre las medidas preventivas.
Espafia no puede quedarse al margen de este llamamiento y mas teniendo en
cuenta el impacto que las enfermedades neuroldgicas tienen en nuestro pais,
superior al de otros paises de nuestro entorno".

Innovacion y alta
tecnologia en el
centro de produccion
de GSK/ViiV
Healthcare de
Aranda parala
produccion de

Daoiiol adalict ol
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Semergen y la Fundacion Freno al Ictus renuevan su
acuerdo

Este acuerdo se firmo para promover actividades de concienciacion
sobre el ictus, informar sobre su prevencion, deteccion, abordaje y
Mmanejo entre los Médi X

Soy el asistente virtual de iSanidad,

28 de julio de 2024 puedes escribirme haciendo click in t
en este mensaje

Redaccion

La Sociedad EspaﬁOIG de lvicuicus uc SIUL I ana (IS ISy S veafirria su
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compromiso en la luct °
con la Fundacion Fren
en Madrid por el Dr. 3¢

Agredano, presidente Le v« i~ e

Asimismo, el principal objetivo de este convenio es promover actividades de
concienciacion sobre el ictus, informar sobre su prevenciéon, deteccion,
abordaje y manejo entre los médicos de Atencion Primaria. Ademas, se busca
proporcionar apoyo para mejorar la calidad de vida de los afectados y sus
familias.

También se busca proporcionar apoyo para mejorar la
calidad de vida de los afectados y sus familias

“En Semergen, estamos profundamente comprometidos con la mejora
continua de la atencion sanitaria y el bienestar de los pacientes,
especialmente aquellos afectados por enfermedades tan significativas como
el ictus. Nuestra colaboracion con la Fundacion Freno al Ictus es un paso vital
en esta mision. A través de esta alianza, no solo buscamos fomentar la
concienciacion y educacion entre la comunidad médica y la sociedad en
general, sino tambieén mejorar las estrategias de prevencion y los protocolos de
tratamiento en Atencion Primaria. Creemos firmemente que esta sinergia
entre Semergen y Freno al Ictus potenciard nuestros esfuerzos y tendrd un
impacto directo y positivo en la calidad de vida de los pacientes”, explica el Dr.
José Polo Garcia.

“l.os médicos de familia son esenciales en la lucha contra el
ictus. Tienen la capacidad de controlar los factores de riesgo
en la poblacion, realizar seguimiento de los tratamientos y,
lo mads importante, influir significativamente en la mejora de
los habitos de salud de las personas”

Por su parte, Julio Agredano, presidente de la Fundacién Freno al Ictus, sefalo:
“Los médicos de familia son esenciales en la lucha contra el ictus. Tienen la
capacidad de controlar los factores de riesgo en la poblacion, realizar
seguimiento de los tratan v

significativamente en la r Soy el asistente virtual de iSanidad, s
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Informar a la poblaciéon es crucial en la lucha contra el ictus. Segun la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), en Espana unas 120,000 personas sufren un
ictus cada ano. De estos, al menos un 15% fallece y alrededor del 30% de los
supervivientes queda en situaciéon de dependencia funcional.

Uno de cada cuatro adultos mayores de 25 anos sufrira un ictus a lo largo de su
vida, y el 35% de estos casos ocurren en edad laboral. A nivel mundial, cerca
de 14 millones de personas sufriran un ictus este ano, con 5.5 millones de
muertes como resultado.

Uno de cada cuatro adultos mayores de 25 afos sufrirad un
ictus a lo largo de su vida, y el 35% de estos casos ocurren en
edad laboral

La buena noticia es que el 90% se pueden prevenir con un adecuado control
de los factores de riesgo. En el caso del ictus, cada minuto cuenta. Por eso, es
crucial llamar al 112 ante la presencia de sintomas como debilidad o paralisis
facial, pérdida de fuerza en un brazo o pierna, y alteraciones repentinas del
habla.

Como parte de esta alianza, se dispondra del portal
www.PacientesSemergen.es, que ofrece informacién y formacién con criterios
meédicos consensuados y documentados. Este convenio pondra a disposicion
de los asociados de la Fundacion Freno al Ictus servicios de consulta médica y
recursos gratuitos relacionados con la salud, como consejos y guias
proporcionados por la pac’ T

Soy el asistente virtual de iSanidad, X
Semergen y la Fundacion puedes escribirme haciendo click para
reducir el impacto de estz en este mensaje o
afectados y sus familias. 6
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Las diez claves para mantener nuestro
cerebro en forma y prevenir el Alzheimer
S. GUIJARRO | NOTICIA 22.08.2024 - 18:00H @ @ @ @

De la misma manera que cuidamos otros 6rganos, el cerebro precisa de un entrenamiento saludable y de unos
cuidados basicos para mantenerse activo y evitar enfermar.

Por qué los médicos recomiendan a las personas que toman antidepresivos mantenerse frescas en verano

& Los efectos en el cerebro de comer almendras cada dia
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La salud neuroldgica también se trabaja. / Getty Images

Los cuidados neuronales son una necesidad insoslayable para mantener
nuestro cerebro en forma, igual que lo son ciertos habitos para mantener
la salud cardiovascular, o la dieta y el ejercicio para no engordar. Y es que

el 43 por ciento de la poblacién mundial padece algtin tipo de enfermedad

https://www.20minutos.es/salud/medicina/las-diez-claves-para-mante...

neurolégica, circunstancia que provoca discapacidad a mas de 3.400

millones de personas. En Espafia, ya 800.000 ciudadanos padecen

Alzheimer.

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) han elaborado un

decalogo para que sepamos cémo 'entrenar' nuestro cerebro, evitar que

se deteriore antes de tiempo, y mantenerlo en forma. Si se llevaran a

cabo estos cuidados que nos proponen, aseguran que podrian llegar a

evitarse un buen nimero de fallecimientos por esta circunstancia.

NOTICIA DESTACADA
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superior al de otros paises de nuestro entorno, por lo que se hace

necesario un plan de prevencién de manera urgente, segun alertan los

expertos.

2de 15

23/08/2024, 9:18



Las diez claves para mantener nuestro cerebro en forma y prevenir el...

3de 15

20minutos

Las enfermedades neuroldgicas son responsables de un alto porcentaje de discapacidad en
Espafia. / Getty Images

En nuestro pais, més de 23 millones de personas padecen algun tipo de
enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18 por ciento superior
respecto a la media mundial. La enfermedad neuroldgica, ademads, es la

principal causa de discapacidad.

"La gran mayoria de las enfermedades neurolégicas son de caracter
crdnico, es decir, no tienen cura, y aunque en los ultimos afios se ha
avanzado mucho en la mejora de los tratamientos de muchas de ellas,
siguen causando una gran discapacidad y mortalidad", segiin avanza el

doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de SEN.

Enfermedades como el ictus, la enfermedad de Alzheimer y otras
demencias, la epilepsia, la esclerosis multiple, la enfermedad de
Parkinson, la encefalitis y la meningitis, o 1a esclerosis lateral
amiotréfica (ELA) son las causantes de un gran porcentaje de los
fallecimientos. Junto con otras enfermedades neurolégicas como la
migrafia, también lo son en la carga de discapacidad global”, sefiala el

doctor.

En este punto. abordar correctamente los factores de riesgo de la mavoria

rto
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Cinco consejos de una psicologa para desconectar
de verdad del trabajo durante las vacaciones

¢De qué hablamos cuando nos referimos a la salud

cerebral?

"Cuando hablamos de salud cerebral y prevencién, estamos hablando de

proteger nuestra salud tanto en el presente como en el futuro. Y no se

trata solo de reaccionar ante la aparicién de algun tipo de enfermedad

neurolégica, sino de tratar de inculcar una cultura de prevencion de las

enfermedades neurolégicas desde edades tempranas, para mitigar su

impacto controlando y/o evitando los factores de riesgo", explica el

experto.

El tabaquismo es un factor de riesgo clarisimo de enfermedad neurolégica. / Getty Images

El estudio 'Global, regional and national burden of disorders affecting the

nervous system' publicado en The Lancet Neurology asegura que mas de

84 por ciento de los casos de ictus son potencialmente prevenibles

mediante la reduccién de la exposiciéon a 18 factores de riesgo ya

identificados -siendo la hipertensién (57,3%) el mayor factor de riesgo

para el ictus-. Controlar la exposicién al plomo podria reducir la carga de

discapacidad intelectual en un 63 por ciento, y controlar la diabetes

podria reducir la carga de la enfermedad de Alzheimer y de otras

demencias en casi un 15 por ciento.

Ademas, el tabaquismo se asocia con un aumento del riesgo de

enfermedades neurolégicas como la esclerosis multiple, las demencias o

elictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone para la epilepsia un

riesgo casi cuatro veces mayor en hombres que en mujeres. Factores

como la falta de calidad del sueiio, el estrés y el aislamiento social, cada

X
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vez son mas reconocidos como grandes contribuyentes al desarrollo de

patologias neurolégicas, al igual que el tipo de la dieta y el ejercicio que

llevamos a cabo.

Por todo ello, compartimos los diez consejos que transmiten a la

poblacién desde la Sociedad Espafiola de Neurologia, para mantener

nuestro cerebro en forma y protegido el mayor tiempo posible.
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1. Mantenernos cognitivamente activos
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i I tratamiento "mas erectivo para dejar de rumar-

Para comenzar a 'trabajar' nuestro cerebro de la manera correcta, es

importante que llevemos a cabo ejercicios diarios que estimulen su

actividad, y nos mantengan cognitivamente activos. Entre esos ejercicios

pueden incluirse leer, escribir, disfrutar de juegos de mesa en

compaiiia, hacer trabajos manuales, crucigramas o sopas de letras, tener

curiosidad por aprender cosas nuevas como por ejemplo aventurarnos

con un nuevo idioma.

Leer o escribir nos mantiene cognitivamente activos. / Pixabay/StartupStockPhotos

2. Evitar el sobrepeso

Un cuerpo saludable y en forma tendra muchas mas posibilidades de

albergar un cerebro sano. Por eso es importante que realicemos alguna

actividad fisica de manera regular, con la que nos sintamos mas a gusto,

y que nos ayude a mantener nuestro peso. Podemos apuntarnos a algin

tipo de deporte en grupo que nos anime, o pasear durante, al menos, 30

minutos cada dia.

El sobrepeso no es un buen aliado de la salud neurolégica. / Getty Images

X
rto EEUU: 65.000 Embarazos Por Violacié:

3. Alejarnos todo lo posible de los productos toxicos
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Pero ademaés, tanto el tabaco como el alcohol hacen un dafio

considerable a nuestro cerebro, por lo que también deberiamos cortar el

hébito de raiz.

NOTICIA DESTACADA

A

4. Llevar un buen control de la diabetes y la

hipertension

Esto es lo que le pasa a tu cuerpo cuando esta
expuesto a temperaturas de 40 grados

Controlar factores de riesgo cardiovascular tan evidentes como la tensién

arterial elevada, o la diabetes mal equilibrada es una necesidad absoluta

para que nuestro cerebro no sufra. No olvidemos que la hipertension es

el principal factor de riesgo de algunas enfermedades neurolégicas

como el ictus, tan prevalente.

Un buen control de la presion arterial ayudara a mantener la salud cerebral. / iStockPhoto

5. No abandonar las relaciones sociales

Es importante evitar por todos los medios caer en el aislamiento social,

promoviendo nuestras relaciones sociales y afectivas. Mantenernos

incomunicados del mundo, y encerrados en nosotros mismos es uno de

los grandes factores de riesgo que nos llevaran en el futuro a desarrollar

deterioro cognitivo prematuro.

6. Somos lo que comemos, asi que... jcuidemos la dieta!

Evitar el exceso de grasas saturadas, carne, aziicares refinados, sal,

alimentos procesados y ultraprocesados es un buen seguro de vida para

X
rto EEUU: 65.000 Embarazos Por Violacié:

nuestra salud neuronal. Si seguimos una dieta equilibrada, optando

siempre por alimentos naturales y por el consumo de frutas, verduras y

legumbres estaremos a salvo. La dieta mediterranea sera nuestra mejor

aliada.
r . “
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Fruta y verdura de temporada. / Getty Images
7. Practicar un sueiio de calidad

A menudo escuchamos a los especialistas de la salud hablar de la
importancia que tiene el descanso. Si no dormimos bien, nuestro
organismo no puede recuperarse de la actividad diaria, y el cansancio se
va acumulando de manera inevitable. Por eso, debemos esforzarnos por
dormir 8 horas diarias, y hacerlo en condiciones éptimas de tranquilidad,

silencio, temperatura adecuada, y sin distracciones electrénicas previas.

8. Dosificar el consumo de aparatos electronicos e
internet

El uso indiscriminado de las pantallas digitales, estd demostrado que
reduce la , la atencién y la posibilidad de
aprendizaje. Ademas, el uso nocturno de internet y redes sociales, por
ejemplo, generara una mayor dificultad para conciliar el suefio, asi

como para mantenerlo de la manera correcta.

Utilizar dispositivos electronicos antes de ir a dormir dificulta una correcta higiene del suefio / Getty
Images

9. Protegernos de las agresiones potenciales
rto EEUU: 65.000 Embarazos Por Violacio:
Aunque se trata en este caso de una precaucién mas fisica, siempre sera
buena idea permanecer alerta a las posibles agresiones fisicas que
procedan del entorno. Con el uso de motocicletas, bicicletas, patinetes
eléctricos etc... siempre deberemos tomar las precauciones pertinentes

utilizando un casco y lo que sea necesario para evitar accidentes.
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10. Eliminar el estrés, el mejor seguro de vida

A pesar de que es mucho mas facil decirlo que llevarlo a cabo, debemos
esforzarnos por mandar a paseo el estrés en todos los &mbitos de nuestra
vida en los que nos sea posible. Mantener una actitud positiva de
resolucién de los conflictos esta demostrado que ayuda a solucionarnos y
a hacer sentir bien a nuestro cerebro: el buen humor y la risa lo

fortalecen, segin todos los expertos en salud neurolégica.

Lo mas leido

Conforme a los criterios de @ The Trust Project

Dispositivo aleman aumenta la presion del agua 15 veces
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Descubre chiringuitos que lo tienen todo
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De la misma manera que cuidamos otros 6rganos, el cerebro precisa de un entrenamiento saludable y de unos
cuidados basicos para mantenerse activo y evitar enfermar.
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La salud neuroldgica también se trabaja. / Getty Images

Los cuidados neuronales son una necesidad insoslayable para mantener
nuestro cerebro en forma, igual que lo son ciertos habitos para mantener
la salud cardiovascular, o la dieta y el ejercicio para no engordar. Y es que

el 43 por ciento de la poblacién mundial padece algtin tipo de enfermedad
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neurolégica, circunstancia que provoca discapacidad a mas de 3.400

millones de personas. En Espafia, ya 800.000 ciudadanos padecen

Alzheimer.

Desde la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) han elaborado un

decalogo para que sepamos cémo 'entrenar' nuestro cerebro, evitar que

se deteriore antes de tiempo, y mantenerlo en forma. Si se llevaran a

cabo estos cuidados que nos proponen, aseguran que podrian llegar a

evitarse un buen nimero de fallecimientos por esta circunstancia.

NOTICIA DESTACADA
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superior al de otros paises de nuestro entorno, por lo que se hace

necesario un plan de prevencién de manera urgente, segun alertan los

expertos.
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Las enfermedades neuroldgicas son responsables de un alto porcentaje de discapacidad en
Espafia. / Getty Images

En nuestro pais, més de 23 millones de personas padecen algun tipo de
enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18 por ciento superior
respecto a la media mundial. La enfermedad neuroldgica, ademads, es la

principal causa de discapacidad.

"La gran mayoria de las enfermedades neurolégicas son de caracter
crdnico, es decir, no tienen cura, y aunque en los ultimos afios se ha
avanzado mucho en la mejora de los tratamientos de muchas de ellas,
siguen causando una gran discapacidad y mortalidad", segiin avanza el

doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de SEN.

Enfermedades como el ictus, la enfermedad de Alzheimer y otras

demencias, la epilepsia, la esclerosis multiple, la enfermedad de

Parkinson, la encefalitis y la meningitis, o 1a esclerosis lateral per Bowl
amiotréfica (ELA) son las causantes de un gran porcentaje de los

fallecimientos. Junto con otras enfermedades neurolégicas como la

migrafia, también lo son en la carga de discapacidad global”, sefiala el

doctor.

En este punto. abordar correctamente los factores de riesgo de la mavoria

https://www.20minutos.es/salud/medicina/las-diez-claves-para-mante...
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Cinco consejos de una psicologa para desconectar
de verdad del trabajo durante las vacaciones

¢De qué hablamos cuando nos referimos a la salud

cerebral?

"Cuando hablamos de salud cerebral y prevencién, estamos hablando de

proteger nuestra salud tanto en el presente como en el futuro. Y no se

trata solo de reaccionar ante la aparicién de algun tipo de enfermedad

neurolégica, sino de tratar de inculcar una cultura de prevencion de las

enfermedades neurolégicas desde edades tempranas, para mitigar su

impacto controlando y/o evitando los factores de riesgo", explica el

experto.

El tabaquismo es un factor de riesgo clarisimo de enfermedad neurolégica. / Getty Images

El estudio 'Global, regional and national burden of disorders affecting the

nervous system' publicado en The Lancet Neurology asegura que mas de

84 por ciento de los casos de ictus son potencialmente prevenibles

mediante la reduccién de la exposiciéon a 18 factores de riesgo ya

identificados -siendo la hipertensién (57,3%) el mayor factor de riesgo

para el ictus-. Controlar la exposicién al plomo podria reducir la carga de

discapacidad intelectual en un 63 por ciento, y controlar la diabetes

podria reducir la carga de la enfermedad de Alzheimer y de otras

demencias en casi un 15 por ciento.

Ademas, el tabaquismo se asocia con un aumento del riesgo de

enfermedades neurolégicas como la esclerosis multiple, las demencias o

elictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone para la epilepsia un

riesgo casi cuatro veces mayor en hombres que en mujeres. Factores

como la falta de calidad del sueiio, el estrés y el aislamiento social, cada

X

per Bowl Manipulacién Segura De Aperitiv

vez son mas reconocidos como grandes contribuyentes al desarrollo de

patologias neurolégicas, al igual que el tipo de la dieta y el ejercicio que

llevamos a cabo.

Por todo ello, compartimos los diez consejos que transmiten a la

poblacién desde la Sociedad Espafiola de Neurologia, para mantener

nuestro cerebro en forma y protegido el mayor tiempo posible.
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1. Mantenernos cognitivamente activos

https://www.20minutos.es/salud/medicina/las-diez-claves-para-mante...

i I tratamiento "mas erectivo para dejar de rumar-

Para comenzar a 'trabajar' nuestro cerebro de la manera correcta, es

importante que llevemos a cabo ejercicios diarios que estimulen su

actividad, y nos mantengan cognitivamente activos. Entre esos ejercicios

pueden incluirse leer, escribir, disfrutar de juegos de mesa en

compaiiia, hacer trabajos manuales, crucigramas o sopas de letras, tener

curiosidad por aprender cosas nuevas como por ejemplo aventurarnos

con un nuevo idioma.

Leer o escribir nos mantiene cognitivamente activos. / Pixabay/StartupStockPhotos

2. Evitar el sobrepeso

Un cuerpo saludable y en forma tendra muchas mas posibilidades de

albergar un cerebro sano. Por eso es importante que realicemos alguna

actividad fisica de manera regular, con la que nos sintamos mas a gusto,

y que nos ayude a mantener nuestro peso. Podemos apuntarnos a algin

tipo de deporte en grupo que nos anime, o pasear durante, al menos, 30

minutos cada dia.

El sobrepeso no es un buen aliado de la salud neurolégica. / Getty Images

X
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3. Alejarnos todo lo posible de los productos toxicos
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Pero ademaés, tanto el tabaco como el alcohol hacen un dafio

considerable a nuestro cerebro, por lo que también deberiamos cortar el

hébito de raiz.

NOTICIA DESTACADA

A

4. Llevar un buen control de la diabetes y la

hipertension

Esto es lo que le pasa a tu cuerpo cuando esta
expuesto a temperaturas de 40 grados

Controlar factores de riesgo cardiovascular tan evidentes como la tensién

arterial elevada, o la diabetes mal equilibrada es una necesidad absoluta

para que nuestro cerebro no sufra. No olvidemos que la hipertension es

el principal factor de riesgo de algunas enfermedades neurolégicas

como el ictus, tan prevalente.

Un buen control de la presion arterial ayudara a mantener la salud cerebral. / iStockPhoto

5. No abandonar las relaciones sociales

Es importante evitar por todos los medios caer en el aislamiento social,

promoviendo nuestras relaciones sociales y afectivas. Mantenernos

incomunicados del mundo, y encerrados en nosotros mismos es uno de

los grandes factores de riesgo que nos llevaran en el futuro a desarrollar

deterioro cognitivo prematuro.

6. Somos lo que comemos, asi que... jcuidemos la dieta!

Evitar el exceso de grasas saturadas, carne, aziicares refinados, sal,

alimentos procesados y ultraprocesados es un buen seguro de vida para

X

per Bowl Manipulacién Segura De Aperitiv

nuestra salud neuronal. Si seguimos una dieta equilibrada, optando

siempre por alimentos naturales y por el consumo de frutas, verduras y

legumbres estaremos a salvo. La dieta mediterranea sera nuestra mejor

aliada.
r . “
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Fruta y verdura de temporada. / Getty Images

7. Practicar un sueno de calidad

A menudo escuchamos a los especialistas de la salud hablar de la

importancia que tiene el descanso. Si no dormimos bien, nuestro

organismo no puede recuperarse de la actividad diaria, y el cansancio se

va acumulando de manera inevitable. Por eso, debemos esforzarnos por

dormir 8 horas diarias, y hacerlo en condiciones éptimas de tranquilidad,

silencio, temperatura adecuada, y sin distracciones electrénicas previas.

8. Dosificar el consumo de aparatos electronicos e

internet

El uso indiscriminado de las pantallas digitales, estd demostrado que

reduce la

, la atencién y la posibilidad de

aprendizaje. Ademas, el uso nocturno de internet y redes sociales, por

ejemplo, generara una mayor dificultad para conciliar el suefio, asi

como para mantenerlo de la manera correcta.

Utilizar dispositivos electronicos antes de ir a dormir dificulta una correcta higiene del suefio / Getty
Images

9. Protegernos de las agresiones potenciales

per Bowl Manipulacién Segura De Aperitiv

Aunque se trata en este caso de una precaucién mas fisica, siempre sera

buena idea permanecer alerta a las posibles agresiones fisicas que

procedan del entorno. Con el uso de motocicletas, bicicletas, patinetes

eléctricos etc... siempre deberemos tomar las precauciones pertinentes

utilizando un casco y lo que sea necesario para evitar accidentes.
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10. Eliminar el estrés, el mejor seguro de vida

A pesar de que es mucho mas facil decirlo que llevarlo a cabo, debemos
esforzarnos por mandar a paseo el estrés en todos los &mbitos de nuestra
vida en los que nos sea posible. Mantener una actitud positiva de
resolucién de los conflictos esta demostrado que ayuda a solucionarnos y
a hacer sentir bien a nuestro cerebro: el buen humor y la risa lo

fortalecen, segin todos los expertos en salud neurolégica.

Lo mas leido

Conforme a los criterios de @ The Trust Project
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“Las relaciones sociales
contribuyen a reducir el deterioro
cognitivo”

José Bueno Perdomo, neurdlogo de Hospital Parque
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El doctor José Bueno Perdomo es un especialista altamente calificado en
neurologia con mas de 25 afios de experiencia. Ha formado parte de la Unidad
del Trastorno de Memoria y Conducta del Hospital Virgen de la Candelaria en
Tenerife y desde marzo se encuentra entre el equipo médico de Hospital Parque
Fuerteventura.

-¢Qué patologias aborda desde la consulta de neurologia de Hospital Parque
Fuerteventura? ;Cuales son las enfermedades mas frecuentes?

-Entre las patologias mas frecuentes que se ven a nivel de urgencia hospitalaria
estan los dolores de cabeza, pérdidas de memoria, sincope, trastornos de la
marcha, ictus y neuropatias agudas o enfermedades neuromusculares que
pueden requerir ingreso. En la consulta, abordamos con frecuencia patologias
neurodegenerativas, cuando se sospecha que puede existir una demencia.
También tratamos dolencias relacionadas con el temblor, como la enfermedad
de Parkinson y parkinsonismo, ademas de la epilepsia y trastornos de
conciencia.

-¢Cuales son las causas de que las patologias neurodegenerativas se hayan
convertido en motivo de consulta médica de forma mas frecuente?

-La poblacion esta cada vez mas envejecida y llega a edades mas avanzadas
por lo que este tipo de patologias son mas prevalentes.

-¢Qué pruebas son las necesarias para disponer de un diagnéstico certero en
este tipo de enfermedades?

-Lo fundamental es una buena historia clinica 0 anamnesis. Es muy importante
hablar con el paciente y con las personas que estan a su alrededor para que
corroboren los hechos relatados. El 90 por ciento del diagndstico lo establece
esa historia clinica y la exploracion neurologica que la acompana. Es
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fundamental darle tiempo al paciente para que pueda explicar su
sintomatologia. Muchas veces no disponemos del tiempo necesario y
acudimos directamente a los estudios complementarios, pero las pruebas
(escaneres, analiticas o resonancias) no siempre son las que van a dar el
diagndstico, aunque pueden ayudar a descartar o corroborar algunas
enfermedades relacionadas con el relato del paciente.

-Una vez diagnosticadas, ;qué enfermedades pueden solucionarse con un
tratamiento adecuado y cuales no?

-Todas son tratables, el problema radica en que muchas no son curables. Las
unicas que curamos son las infecciones como meningitis y encefalitis. También
hay tipos de epilepsia que con un tratamiento adecuado podrian desaparecer
con el tiempo. El resto son enfermedades cronicas. Unas requieren mas
tratamiento que otras. Por ejemplo, el Parkinson es una enfermedad
degenerativa que no tiene cura, pero para la que existen numerosos
tratamientos con el objetivo de que la persona tenga mayor calidad de vida. Por
el contrario, para el Alzheimer no existe en la actualidad una medicacion
paliativa para contener los sintomas tanto como nos gustaria.

-¢Qué recomendaciones se realizan para mantener un cerebro saludable?

-Con motivo del Dia Mundial del Cerebro, la Sociedad Espafiola de Neurologia
ha lanzado un decalogo de recomendaciones. Entre ellas estan realizar
actividades que estimulen la actividad cerebral: leer, escribir, participar en
juegos de mesa, manualidades... Asimismo, hay que evitar el sobrepeso
realizando actividad fisica de forma regular; asi como evitar los toxicos (alcohol,
tabaco y drogas); controlar los factores de riesgo vascular; potenciar las
relaciones sociales y afectivas; seguir una dieta equilibrada; tener un suefio de
calidad; moderacion en el uso de internet, redes y pantallas digitales; proteger el
cerebro contra las agresiones externas en actividades que asi lo requieran; y
eliminar el estrés para mantener una actitud positiva.

-¢Hasta qué punto las nuevas tecnologias pueden ayudar a mejorar la
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capacidad cognitiva y ralentizar la neurodegeneracion?

-Dentro de las recomendaciones que realizamos a los pacientes es que
mantengan sus rutinas y las aficiones que siempre han tenido: juegos de
cartas, pasapalabras, sudokus. Ciertamente, gracias a las nuevas tecnologias
tienen a su alcance programas de estimulacion cognitiva basados en las
pruebas que realizamos los neurdlogos para estimular la memoria, la atencion,
el lenguaje o el calculo. El handicap al que nos enfrentamos es que hay muchas
personas que todavia no manejan la informatica, pero el uso de la tecnologia
para la estimulacion cognitiva es una opcion de futuro, como por ejemplo a
través de humanoides, aunque por otra parte nos resta la parte de humanizar
los cuidados. Creemos que los pacientes prefieren tener delante a una persona
porque hay una parte social de empatia, de socializar, que se nos escapa con el
tema de la inteligencia emocional. Desgraciadamente cada vez estamos mas
metidos en casa y nos relacionamos menos. Una de las propuestas que
realizamos para evitar el deterioro cognitivo y para estimular el cerebro son las
relaciones sociales.

-En materia de prevencion, ;en qué momento es recomendable visitar al
especialista en neurologia? ;Cuales son los sintomas que deberias notar
para acudir al neurélogo?

-Principalmente cuando notemos problemas de memoria, aquellos que nos
estan provocando que la funcion del dia a dia esté deteriorada. No todos los
problemas de memoria tienen que ser indicativo de demencia o enfermedad de
Alzheimer, pero aquellos que repercuten funcionalmente son motivo de
consulta. Por otro lado, deberian acudir al especialista ante cualquier sintoma
nuevo como temblor o un dolor de cabeza que ya no se controla. Es
recomendable acudir en cuanto una persona nota un sintoma desconocido.

-¢Es frecuente que acudan pacientes jovenes a la consulta de neurologia?
¢Qué dolencias les aquejan principalmente?

-Las personas jovenes que acuden a la consulta suelen ser por cefaleas,
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epilepsia, ictus juvenil, e incluso deterioros cognitivos que también existen entre
la juventud. Un 10 por ciento de las demencias tipo Alzheimer suelen detectarse
por debajo de los 65 afilos. También aquellos sintomas motores y sensoriales
que pueden estar relacionados con una esclerosis multiple, que es mas
frecuente que se diagnostique entre pacientes jovenes.
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Los ultimos estudios apuntan al
incremento incesante del consumo de
bebidas energéticas en los jovenes. Nos
preguntamos coémo repercute en su
salud presente y futura con los
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¢TE CUESTA EXPRESAR TUS SENTIMIENTOS?
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Segun estudios elaborados por la Sociedad Espanola de Neurologia, 1 de cada 7 personas siente
dificultades para sentir e interpretar sus sentimientos. Es lo que se conoce como alexitimiay, en
los ultimos afos, ha aumentado el nimero de personas que la padecen, debido a la gran
competitividad que surge en muchos aspectos de la vida.

- LAURA REVILLA

. | - 5 : ' . l >
ES IMPORTANTE TENER PACIENCIA con las personas que padecen alexitimia y
ayudarles a comprender lo que sienten.

Las personas que sufren alexitimia se caracterizan por la incapacidad de identificar
palabras, hechos y personas con sentimientos. Algunas expresiones como “te quiero” o
“per-don” pueden llegar a ser irrelevantes para las personas afectadas.

Usamos cookies para proporcionar y mejorar nuestros servicios. Al usan nuestro sitio
aceptas el uso de cookies. Learn more

( Acepto )
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Salud

Las diez claves para mantener
nuestro cerebro en forma y prevenir
el Alzheimer

M 5 minutos de lectura

Los cuidados neuronales son una necesidad insoslayable para mantener
nuestro cerebro en forma, igual que lo son ciertos habitos para mantener
la salud cardiovascular, o la dieta y el ejercicio para no engordar. Y es que
el 43 por ciento de la poblaciéon mundial padece algun tipo de
enfermedad neuroldgica, circunstancia que provoca discapacidad a mas
de 3.400 millones de personas. En Espafia, ya 800.000 ciudadanos

padecen Alzheimer.

Utilizamos cookies para optimizar nuestro sitio web y nuestro servicio.
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superior al de otros paises de nuestro entorno, por lo que se hace
necesario un plan de prevencion de manera urgente, segun alertan los

expertos.

En nuestro pais, mas de 23 millones de personas padecen algun tipo de
enfermedad neuroldgica, con una prevalencia un 18 por ciento superior
respecto a la media mundial. La enfermedad neurolégica, ademas, es la

principal causa de discapacidad.

«La gran mayoria de las enfermedades neuroldgicas son de caracter
cronico, es decir, no tienen cura, y aunque en los Ultimos afnos se ha
avanzado mucho en la mejora de los tratamientos de muchas de ellas,
siguen causando una gran discapacidad y mortalidad», segtin avanza el

doctor Jesus Porta-Etessam, presidente de SEN.

Enfermedades como el ictus, la enfermedad de Alzheimer y otras
demencias, la epilepsia, la esclerosis multiple, la enfermedad de Parkinson,
la encefalitis y la meningitis, o la esclerosis lateral amiotrofica (ELA) son
las causantes de un gran porcentaje de los fallecimientos. Junto con otras
enfermedades neuroldgicas como la migrafa, también lo son en la carga

de discapacidad global”, sefiala el doctor.
En este punto, abordar correctamente los factores de riesgo de la mayoria

de estas enfermedades podria ser Util para cambiar de forma radical el

impacto de las enfermedades neuroldgicas.

:De qué hablamos cuando nos
referimos a la salud cerebral?
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84 por ciento de los casos de ictus son potencialmente prevenibles
mediante la reduccion de la exposicion a 18 factores de riesgo ya
identificados —siendo la hipertension (57,3%) el mayor factor de riesgo
para el ictus—. Controlar la exposicion al plomo podria reducir la carga de
discapacidad intelectual en un 63 por ciento, y controlar la diabetes
podria reducir la carga de la enfermedad de Alzheimer y de otras

demencias en casi un 15 por ciento.

Ademas, el tabaquismo se asocia con un aumento del riesgo de
enfermedades neuroldgicas como la esclerosis multiple, las demencias o
el ictus, y el abuso en el consumo de alcohol supone para la epilepsia un
riesgo casi cuatro veces mayor en hombres que en mujeres. Factores
como la falta de calidad del sueno, el estrés y el aislamiento social, cada
vez son mas reconocidos como grandes contribuyentes al desarrollo de
patologias neuroldgicas, al igual que el tipo de la dieta y el ejercicio que

llevamos a cabo.

Por todo ello, compartimos los diez consejos que transmiten a la
poblacién desde la Sociedad Espafiola de Neurologia, para mantener

nuestro cerebro en forma y protegido el mayor tiempo posible.

1. Mantenernos cognitivamente activos

Para comenzar a ‘trabajar’ nuestro cerebro de la manera correcta, es
importante que llevemos a cabo ejercicios diarios que estimulen su
actividad, y nos mantengan cognitivamente activos. Entre esos ejercicios
pueden incluirse leer, escribir, disfrutar de juegos de mesa en compania,
hacer trabajos manuales, crucigramas o sopas de letras, tener curiosidad

por aprender cosas huevas como por ejemplo aventurarnos con un nuevo
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3. Alejarnos todo lo posible de los
productos toxicos

La contaminacién ambiental es el toxico mas presente en nuestra
sociedad, por lo que deberiamos intentar alejarnos de las grandes
ciudades siempre que sea posible, para respirar aire (mas o menos) puro.
Pero ademas, tanto el tabaco como el alcohol hacen un dafo
considerable a nuestro cerebro, por lo que también deberiamos cortar el

habito de raiz.

4. Llevar un buen control de la diabetes
y la hipertension

Controlar factores de riesgo cardiovascular tan evidentes como la tension
arterial elevada, o la diabetes mal equilibrada es una necesidad absoluta

para que nuestro cerebro no sufra. No olvidemos que la hipertension es

el principal factor de riesgo de algunas enfermedades neurolégicas

como el ictus, tan prevalente.

5. No abandonar las relaciones sociales

Es importante evitar por todos los medios caer en el aislamiento social,
promoviendo nuestras relaciones sociales y afectivas. Mantenernos
incomunicados del mundo, y encerrados en nosotros mismos es uno de
los grandes factores de riesgo que nos llevaran en el futuro a desarrollar

deterioro cognitivo prematuro.

A Somos lo aille comemos asi aile
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7. Practicar un sueno de calidad

A menudo escuchamos a los especialistas de la salud hablar de la
importancia que tiene el descanso. Si no dormimos bien, nuestro
organismo no puede recuperarse de la actividad diaria, y el cansancio se
va acumulando de manera inevitable. Por eso, debemos esforzarnos por
dormir 8 horas diarias, y hacerlo en condiciones 6ptimas de tranquilidad,

silencio, temperatura adecuada, y sin distracciones electronicas previas.

8. Dosificar el consumo de aparatos
electronicos e internet

El uso indiscriminado de las pantallas digitales, esta demostrado que
reduce la capacidad de concentracion, la atencidén y la posibilidad de
aprendizaje. Ademas, el uso nocturno de internet y redes sociales, por
ejemplo, generara una mayor dificultad para conciliar el suefio, asi como

para mantenerlo de la manera correcta.

9. Protegernos de las agresiones
potenciales

Aunque se trata en este caso de una precaucidon mas fisica, siempre sera
buena idea permanecer alerta a las posibles agresiones fisicas que
procedan del entorno. Con el uso de motocicletas, bicicletas, patinetes
eléctricos etc... siempre deberemos tomar las precauciones pertinentes

utilizando un casco y lo que sea necesario para evitar accidentes.
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Dolor de cabeza en verano: por qué
puede ocurrir y como evitarlo

A 3 minutos de lectura

El dolor de cabeza y sus derivados, como las jaquecas y migraias, lideran

la lista de molestias frecuentes y tipicas del verano, incluso para muchas
personas que no las padecen el resto del aflo. Mas que a problemas
particulares de cada individuo, esta asiduidad responde a factores
ambientales externos que repercuten directamente en la salud de las
personas. Siguiendo unos sencillos pasos preventivos podemos evitar en

gran medida los dolores de cabeza en verano.

Tipos de dolores de cabeza
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La OMS puntualizé que al menos el 50% de la poblacion a nivel mundial
habia sufrido cefaleas a lo largo de su vida. Lo que convierte a este tipo

de trastorno en la enfermedad neuroldgica mas habitual del mundo.

La migrana es otro tipo frecuente de dolor de cabeza que se diferencia de
la cefalea principalmente por su caracter crénico, y por estar acompafado
de sintomas mas graves como nauseas y vomitos. Las personas que
experimentan ataques de migrafia habitualmente suelen someterse a
tratamientos enfocados a reducir los sintomas y disminuir la aparicion de

la dolencia.

Por otro lado, existen dolores de cabeza que pueden surgir a raiz de
tomar exceso de medicamentos, llevar habitos de vida poco saludables, o

estar continuamente expuesto a situaciones de estrés.

Un dolor de cabeza puede estar alertandonos de la presencia de
patologias graves; como enfermedades de tipo neuronal, e incluso,
ciertos tipos de cancer. También pueden surgir como consecuencia de
estar experimentando cambios hormonales como la menopausia. En
cualquier caso, siempre debemos acudir a un especialista para realizar un

diagnostico temprano.

:Por qué nos duele la cabeza mas en
verano?

Las condiciones ambientales que caracterizan al verano incrementan los
casos de cefaleas, migraias y jaquecas. De hecho, en época estival

aumenta significativamente el niUmero de consultas médicas referidas a

T e Y PR 4 5 e
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Por otro lado, muchas personas aumentan el consumo de alcohol en
verano, esto también es un detonante para que surjan este tipo de

dolencias, ya que el alcohol deshidrata.

La exposicion al sol en las horas puntas de calor es otro de los grandes

factores de riesgo.

Los dolores de cabeza no son las Unicas patologias que incrementan sus
casos durante el verano. En época estival también hay mas casos de otitis,

alergias, gastroenteritis e infecciones de tipo cutaneo, entre otras.

:Como prevenir los dolores de cabeza
en verano?

Siguiendo unas sencillas recomendaciones y cambiando algunos habitos
en la rutina es posible disminuir el riesgo de cefaleas, migranas y
jaquecas. Y en caso de que padezcamos esta enfermedad regularmente,

estas indicaciones nos haran reducir significativamente los sintomas.

Algo fundamental es mantenernos hidratados, en épocas de mucho calor
se recomienda aumentar la ingesta de agua hasta 3 litros diarios.
Combatir la deshidratacion no solo prevé dolores de cabeza, sino también
golpes de calor, mareos, quemaduras solares, etc. Las personas mayores y

los bebés son mas vulnerables ante la deshidratacion.

También debemos protegernos adecuadamente del sol para evitar y
prevenir dolor de cabeza en verano. Para ello se recomienda usar

proteccién solar de mas de 50, gorros, ropa y calzado fresco. Asi como,

initar la AavimaciciAn Alvacta Al cal Aacda las Aaca Aal mnadia Ala khacka 1a-
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www.dolordecabeza.net/dolor-de-cabeza/migrana/

World Health Organization: OMS. (2022) Agua para consumo humano.

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/drinking-water

;Quieres recibir los mejores contenidos para cuidar tu salud y sentirte

bien? Apuntate gratis a nuestra nueva newsletter.
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Conoce los alimentos que te ayudan
a dormir mejor

NEANE - Hace2mins 2 M2 minutos de lectura

Lograr un buen descanso es crucial para afrontar el dia de la mejor manera,
todos lo saben, ahora mucha gente desconoce que la alimentacion incide
directamente en el suefio y lo que comemos puede afectar positiva o

negativamente en la calidad de nuestro reposo.

Entre 2018 y 2019, una investigacion llevada a cabo por la Sociedad Espafiola
del Sueno reveld que el 14 por ciento de los adultos sufre de insomnio. Ademas,
segun un estudio realizado en conjunto por la Fundacion Mapfre, la Sociedad
Espafiola de Neurologia y este organismo, solo el 16 por ciento de las personas

jovenes de entre 18 y 34 anos reporta tener un buen descanso.

Dormir mal afecta nuestro animo y nos vuelve mas irritables pero también
puede ocasionar distintos problemas de salud como aumento de peso,

diabetes, enfermedades cardiovasculares y hasta depresion.

Por esa razon, expertos recomiendan una dieta saludable acompafada también
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por habitos favorables para nuestro organismo que nos ayudaran a descansar

mas placidamente y por ende a rendir mejor en nuestras distintas actividades

cotidianas.

Alimentos que nos ayudan a conciliar el sueno

1.

Papas: son Utiles para preparar al cuerpo para el descanso nocturno, ya que
favorecen la liberacion de serotonina, lo que calma el cerebro antes de

dormir.

. Verduras verdes: las espinacas aportan triptéfano, un aminoacido esencial

que el cuerpo convierte en melatonina, la hormona que regula el ciclo del

suefo.

. Legumbres: los frijoles y los guisantes no solo son ricas en triptéfano, sino

también en fibra, lo que ha demostrado ser beneficioso para alcanzar un

suefio profundo y reparador.

. Frutos secos: también contienen altos niveles de triptofano, ayudan a

incrementar la produccién de serotonina y melatonina, al facilitar un suefio

mas prolongado y reparador.

. Huevos: es otro alimento poderoso, pues ademas de triptéfano y

melatonina, también aporta vitamina D, lo que lo convierte en un aliado

para mejorar la calidad del suefo.

. Carne blanca: el pollo y el pavo, es rica en triptéfano, pero es importante

consumirla en pequenas porciones para evitar que un exceso de proteina

interfiera con el descanso nocturno.

. Pescado graso: el salmén, la trucha y el atun, es especialmente beneficioso,

ya que contiene grandes cantidades de melatonina, un componente

esencial para un suefio profundo.

. Cerezas: se destacan por ser una de las pocas fuentes naturales de

melatonina, lo que las hace ideales para promover un descanso mas

reparador.

Medios Internacionales

https://noticiasentreamigos.com.do/conoce-los-alimentos-que-te-ayud...
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Hace décadas que para frenar los trastornos de movimiento asociados al
Parkinson se utiliza la estimulacién cerebral profunda. La técnica, que se

basa en la implantacién de electrodos en areas especificas del cerebro,
consigue, en combinacién con farmacos, mitigar algunos de los sintomas

O’'Connor Sancionados
derivados de la enfermedad neuroldgica, aunque tiene limitaciones. Aprovecha La Tres Operarios
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sus datos, una estrategia que permite ‘personalizar’ la estimulacién en

abordaje convencional © hace 14 horas
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Generalmente, en casos de Parkinson, la estimulacién cerebral profunda
se lleva a cabo siguiendo un protocolo estandarizado, constante, que no
responde en cada momento a las sefiales cerebrales del paciente o a los
niveles de dopamina aportados por la medicacion habitual. Esto, en
ocasiones, provoca efectos secundarios no deseados. La nueva técnica,
una suerte de marcapasos cerebral, en cambio, permitiria una
estimulacién ajustada a la actividad cerebral y las necesidades del
enfermo, segun sefialan en la revista cientifica sus creadores, liderados
por Philip Starr investigador de la Universidad de California en San
Francisco (EEUU). De momento, han probado la utilidad de la estrategia
en cuatro pacientes.

En un primer paso, a estos cuatro enfermos de Parkinson se les
implantaron electrodos capaces de registrar su actividad cerebral. Se
tomaron datos de sus senales cerebrales, tanto en casa como en el
hospital, a la vez que se monitorizaban los sintomas de la enfermedad
con la ayuda de relojes inteligentes y diarios completados por los propios
pacientes.

Con esos datos en la mano, los investigadores fueron capaces de
identificar sefiales en el nicleo subtalamico y la corteza motora que se
asociaban con sintomas motores de la enfermedad asi como con los
niveles de dopamina. Esos biomarcadores, posteriormente, se emplearon
para personalizar y ajustar la estimulacién cerebral profunda que se
aplicaba a los pacientes en su rutina diaria. Al comparar los resultados
del abordaje personalizado con los de la intervencion convencional, los
datos mostraron un claro beneficio de la técnica innovadora.

La estimulacién adaptada logré mejorar en un 50% los sintomas que los
pacientes habian descrito previamente como los mas molestos. Ademas
de I~~ resultados registrados por los dispositivos electrénicos utilizados
en estigacion, tres de los cuatro pacientes estudiados sefialaron una
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mejoria en su calidad de vida.

El nuevo abordaje es el resultado de una combinacién de avances
logrados tras afios de investigacion. En 2018, el equipo de Starr consiguid
desarrollar un sistema capaz de ajustar la estimulacién a diferentes
biomarcadores y, posteriormente, logré crear una forma de monitorizar la
actividad cerebral en pacientes mientras llevaban a cabo sus rutinas
habituales.

Aunando ambas innovaciones, el nuevo sistema permite registrar la
actividad cerebral y llevar a cabo la estimulacion cerebral profunda a
través de impulsos eléctricos en funcion de esos parametros
monitorizados.

«Ha habido un gran interés en lograr mejorar la terapia de estimulacion
cerebral profunda y convertirla en adaptativa y autorregulable, pero hasta
hace poco los métodos y las herramientas correctas no estaban
disponibles para que los pacientes pudieran usarlo en sus hogares», ha
sefalado Starr en un comunicado distribuido por la Universidad de
California.

«El principal cambio que hemos conseguido con esta estimulacién
cerebral profunda adaptativa es que hemos sido capaces de detectar, en
tiempo real, en lugar del espectro de sintomas en el que estd el paciente y
ajustar eso con la cantidad exacta de estimulacién que necesita», ha
afiadido en el mismo comunicado Simon Little, miembro de la Unidad de
Neuromodulacion y Trastornos del Movimiento de la Universidad de
California en San Francisco que dirige Starr y uno de los principales
firmantes del trabajo.

En la revista cientifica, los investigadores sefialan que los resultados de
su trabajo son prometedores, si bien se necesitan estudios con mas
pacientes que confirmen sus resultados.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, el Parkinson es una
enfermedad neurodegenerativa y crénica que afecta, en Espaia a entre
120.000 y 150.000 personas. Se trata de la segunda enfermedad
neurodegenerativa mas frecuente en nuestro entorno, solo por detras de
la enfermedad de Alzheimer.

No se conoce el origen de la enfermedad, que provoca que las neuronas,
fundamentalmente las que producen el neurotransmisor dopamina, se
de’ n o mueran de forma progresiva. El descenso en los niveles de
do, .naeslo que provoca los problemas motores y otros sintomas

https://informenacional.es/un-marcapasos-cerebral-personalizado-redu...
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asociados al Parkinson.
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