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Los problemas para conciliar el sueño son variados: calor, estrés, enfermedades, incluso la
alimentación influye. ¿Qué alimentos empeoran el sueño?

Belén Lázaro 25/7/2024 - 09:39
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Vivir bien es sinónimo de dormir bien, el

motivo es que ayuda a que la condición física,

mental y emocional no se resienta. Pero es algo

que cuesta mucho trabajo, de hecho, más de

cuatro millones de españoles tienen problemas

crónicos para dormir por la noche. No obstante

y, a pesar de la mayor concienciación en los

últimos años sobre el sueño, las cifras reflejan

que no es suficiente: menos de un 50% de la

población tiene problemas para conciliar el

sueño y un 32% se despierta con la sensación

de no haber tenido un descanso reparador,

según la Sociedad Española de Neurología

(SEN). Pero, ¿Qué es un buen descanso? ¿Y un

sueño saludable?

El sueño saludable es aquel que se adapta a las

necesidades de la persona y de su entorno, es

satisfactorio, tiene una duración y horario

adecuado, es eficiente sin períodos de

despertar durante la noche y permite una alerta

sostenida durante las horas de vigilia. Además,

a pesar de que dormir bien no depende

únicamente de una mayor educación en

hábitos de sueño, todo empieza por ahí y, uno

de los elementos a los que hay que prestar

atención es la alimentación. El motivo es que la

alimentación proporciona los ingredientes

necesarios para sintetizar los diferentes

neurotransmisores que intervienen en el sueño

y vigilia. Por tanto, es importante conocer qué

alimentos facilitan o dificultan el sueño y qué

momento del día es el más propicio su

consumo para mantener un sueño reparador.

Entonces, hay que saber que en una

investigación reciente, los investigadores han

encontrado una asociación entre la ingesta de

alimentos ricos en carbohidratos procesados y

grasas saturadas y, en general, un alto consumo

de azúcar en la dieta, afectan a la calidad del

sueño. Una dieta sana y equilibrada, en

cambio, favorece el descanso y ayuda a dormir

mejor.

Pero no solo es eso sino que la reducción del

sueño supone un aumento en la producción de

ghrelina, hormona que incrementa el apetito;

así como una disminución de leptina, hormona

que lo rebaja. Como consecuencia, aparece un

incremento de la ingesta calórica por la noche,

con preferencia de alimentos de alta densidad
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energética, como las grasas o hidratos de

carbono refinados, además, al estar más

cansados, se reduce el ejercicio físico y

aumenta el sedentarismo durante el día.

¿Qué alimentos y bebidas
dificultan el sueño?

Cafeína: La cafeína es un estimulante

conocido que se encuentra en el café, el té,

los refrescos y el chocolate. Por este motivo,

consumir cafeína, especialmente en las

horas de la tarde y la noche, puede interferir

con la capacidad de conciliar el sueño.

¿Cómo es posible? Porque la cafeína

bloquea la adenosina, un químico que

promueve el sueño, lo que puede llevar a

insomnio y dificultad para mantener un

sueño profundo y reparador.

Café y té: El café tomado con moderación

aporta beneficios para la salud, sin

embargo, la cafeína no favorece el descanso,

sino que todo lo contrario. Como

consecuencia en la lista de alimentos que

quitan el sueño se incluye también el café.

No obstante, el café no está solo ya que por

ejemplo, el té también contiene cafeína, así

como el guaraná, el mate y muchos

refrescos energizantes. En definitiva, si el

objetivo es mejorar la calidad del sueño, 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

propósito, cabe destacar que el café

descafeinado no está del todo libre de

cafeína sino que una taza de este café puede

contener cerca del 30% de cafeína

comparado con el café normal.

Azúcares y carbohidratos refinados: El

consumo excesivo de azúcares y

carbohidratos refinados, como los que se

encuentran en pasteles, galletas, dulces y

algunos panes, puede causar fluctuaciones

en los niveles de azúcar en la sangre. Estas

fluctuaciones pueden interrumpir el sueño,

causando despertares nocturnos, pero no

solo eso sino que los alimentos ricos en

azúcar pueden aumentar la actividad

cerebral, dificultando la relajación necesaria

para dormir.

Chocolate: El chocolate es un alimento muy

tentador para los pequeños y para los

adultos. Pero, si se tiene dificultad para

conciliar el sueño y no se logra decir que no

a un pedacito de chocolate, es importante

evitarlo por las noches porque el chocolate

quita el sueño. De hecho, este alimento

dulce a base de cacao contiene cafeína, una

sustancia estimulante que en muchas

personas produce alteraciones en los

patrones del sueño. Pero, ¿Tiene mucha

cafeína el chocolate? Si, de hecho, la

cantidad de cafeína 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

sueño y dejar una sensación de cansancio al

día siguiente.

Helado: Es consabido que el consumo

excesivo de azúcar tiene varios efectos

negativos para la salud. Pero, el azúcar

también dificulta el descanso. Al origen de

este efecto del azúcar sobre los patrones de

sueño está la hormona orexina. Esta

sustancia se encarga de varias funciones y

entre otras cosas la regulación del sueño-

vigilia. El azúcar inhibe la actividad de esta

hormona y 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 indigestión 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 sueño. Por este motivo,

generalmente es recomendable cenar al

menos dos o tres horas antes de acostarse y

optar por comidas ligeras y fáciles de

digerir.

Carnes rojas: Muy difíciles de digerir, ya

que cuentan con una gran cantidad de

grasas saturadas, así como un alto nivel de

sodio y proteínas. Todo esto augura una

digestión incómoda y prolongada. Por ello,

si ya es de madrugada y aunque apriete

muchísimo el hambre, mejor pensar en

ingerir otro tipo de alimento más ligero, por

no hablar de la comida basura en forma de

hamburguesas o perritos calientes. Si se

quiere tener un sueño reparador y sentirse

descansado al día siguiente, mejor algo

suave. Pero si apetece mucho y aún 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 así se quiere recenar o

tomar postre, lo ideal es tomar productos

lácteos 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, aminoácido que incrementa la

producción de norepinefrina, que es un

estimulante para el corazón y la mente. Por

eso, es mejor evitar consumir estos

alimentos antes de descansar. Además, al

ser ricos en grasa obligan a trabajar más al

sistema digestivo, incrementan los niveles

de colesterol y favorecen la obesidad.

Patatas fritas: Las patatas fritas son

alimentos altamente salados y tomar

alimentos muy salados aumenta la

retención de agua. Para solucionar este

desequilibrio el cuerpo responderá

aumentando la sensación de sed. Por ello, si

se consumen alimentos muy salados antes

de acostarse habrá despertares varias veces

durante la noche para beber agua, algo que

hará que al día siguiente uno se sienta

cansado. Además, los alimentos fritos como

las patatas son muy pesados y hay estudios

que demuestran que comer alimentos ricos

en grasas afecta a la calidad del sueño.

Queso: El queso es un alimento muy

presente en la dieta mediterránea y, a pesar

de aportar muchos nutrientes de calidad, no

es la mejor opción para la cena. El motivo

es que los quesos, especialmente los quesos

curados, contienen altos niveles de

tiramina, aminoácido que afecta al sistema

nervioso aumentando el estado de alerta,

como consecuencia, tiene una acción

directa sobre el sueño. Por otro lado, el

queso contiene grasas y hay investigaciones

que indican que cuando se ingieren muchas

grasas saturadas y poca fibra se tienen

menos probabilidades de conseguir un

sueño reparador.

Alcohol: Aunque el alcohol puede inducir

somnolencia y ayudar a conciliar el sueño

más rápidamente, su consumo afecta

negativamente la calidad del sueño. El

alcohol interfiere con el ciclo del sueño,

reduciendo el sueño REM, la fase más

reparadora, lo que puede provocar

despertares frecuentes y una sensación de

cansancio al día siguiente.

Alimentos picantes: Los alimentos picantes

pueden causar malestar estomacal y acidez,

lo que dificulta dormir bien. Además, el

picante puede elevar la temperatura

corporal, lo que no es ideal para conciliar el

sueño, ya que el cuerpo necesita enfriarse
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para facilitar el proceso de dormir.

Cayena y otras especias: Los platos muy

condimentados contienen sustancias que

aumentan la temperatura corporal. Al

alterar los procesos de termorregulación del

organismo pueden interrumpir el sueño y

dejar al día siguiente con la sensación de no

haber descansado lo suficiente. La sustancia

que quita el sueño en este caso es la

capsaicina, presente en especias como la

cayena y 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 sueño por

incrementar la temperatura corporal y la

hipersecreción de jugo gástrico. Pero además es

importante tener claro que en las últimas horas

del día, 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 aminoácido

precursor de catecolaminas y dopamina que

hace permanecer despiertos.

Alimentos que facilitan el
sueño

Los alimentos que contienen triptófano,

aminoácido esencial para la formación de

hormonas que intervienen en el sueño como

melatonina y serotonina, favorecen el

descanso. En este sentido, los hidratos de

carbono ayudan a la entrada del triptófano en

el cerebro, por ello, tras una comida rica en

hidratos de carbono, entra sueño con más

facilidad. Algunos de los alimentos que

contienen triptófano son frutas como los

plátanos o la piña, el aguacate, la carne, los

huevos, el pescado azul, los frutos secos o la

leche.

También hay otros alimentos que se

recomiendan más durante la primera hora de

la mañana. Por ejemplo, aquellos que tengan

vitamina C, pues favorece la estimulación, 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 está en la digestión. Ya que,

para llevarla a cabo, el organismo tiene que

hacer un sobreesfuerzo, por lo que es más

complicado dormir. Y es importante recordar

que, para un buen descanso, el cuerpo requiere

de un reposo que implique una disminución de

la frecuencia cardiaca y de la tensión arterial.
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l uso de fármacos

anticonvulsivantes es una

constante durante el día a día de

nuestra labor como anestesiólogos,

enfrentándonos a pacientes epilépticos que

acuden a intervenirse o convulsiones que

suceden durante el perioperatorio. Existen

multitud de fármacos antiepilépticos

(FAEs) pero únicamente unos pocos están

disponibles para su administración oral. A

lo largo de este artículo nuestro objetivo es

realizar una revisión de la literatura

publicada para condensar la información

obtenida y hacer un breve resumen

actualizado de los conocimientos que debe

tener todo anestesiólogo sobre este tipo de

fármacos.

Una convulsión es el síntoma resultado de

la actividad neuronal anómala excesiva o
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simultánea en el cerebro. Es importante

recordar que convulsión no implica

epilepsia. La búsqueda 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, achacándolas a la acción de espíritus

malignos y basando el tratamiento en

métodos mágicos 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 más antiguos de los que

se tiene constancia describía la terapia

dietética como una de las más 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), describió

como durante una larga época en la

antigüedad se empleaba la trepanación

como vía de escape de los espíritus

diabólicos. El comienzo de la terapia

farmacológica se retrasó 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 múltiples fármacos con efecto

anticonvulsivo.

El efecto de los fármacos antiepilépticos en

la supresión de las crisis epilépticas está

relacionado con la acción sobre diferentes

dianas disminuyendo la excitabilidad
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neuronal y la hipersincronía de los circuitos

cerebrales. La mayoría de los FAE presenta

diferentes mecanismos de acción. De forma

resumida los principales mecanismos de

acción son:

1. Acción principal sobre los canales

iónicos voltajes dependientes.

Bloquear o modular canal de sodio

(el más común): se reducen las

descargas neuronales repetitivas

rápidas, estabilizando la membrana

neuronal, disminuyendo la actividad

epiléptica y la progresión de las crisis.

Bloquear canales de calcio. Existen

tres tipos de canales de calcio en las

neuronas, que se distinguen por su tasa

de reactivación y el voltaje.

La gabapentina y la pregabalina se unen

a la proteína α2δ auxiliar de un canal

de calcio dependiente de voltaje y

pueden reducir la despolarización

mediada por calcio al inhibir las

corrientes de calcio hacia el interior y

reducir la liberación de

neurotransmisores excitatorios.

Apertura de los canales de potasio:

facilita el restablecimiento del potencial

de reposo.

2. Acción principal sobre el sistema GABA

(agonista). El ácido gamma-aminobutírico

(GABA) es un neurotransmisor que se

distribuye ampliamente por todo el sistema

nervioso central y ejerce una inhibición

postsináptica. De hecho, el mecanismo de

acción de algunos proconvulsivos consiste

en unirse al receptor GABA evitando la

inhibición postsináptica.
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El tono GABAérgico reducido se

considera proconvulsivo.

El aumento del tono GABAérgico

generalmente tiene un efecto

anticonvulsivo.

La síntesis de GABA depende de la enzima

ácido glutámico descarboxilasa (GAD), que

requiere piridoxina como coenzima (por

eso los bebés con déficit de la misma

convulsionan) generando GABA a partir de

la descarboxilación de glutamato. Después

GABA, se metaboliza a succinato por medio

de la enzima mitocondrial GABA

transaminasa (GABA-T).

Por lo tanto, es fácilmente deducible que los

antiepilépticos buscan aumentar el

suministro de GABA mediante la reducción

del metabolismo de la misma por GABA-T

(vigabatrina), el aumento de su producción

por GAD o reducir la recaptación de GABA

en las neuronas (tiagabina). Se han

diseñado otros medicamentos

anticonvulsivos para imitar la acción del

GABA, mientras que otros mejoran la

inhibición mediada por el GABA endógeno.

Benzodiacepinas y fenobarbital se unen al

recetor A de GABA facilitando la unión de

dicho receptor a GABA.

3. Acción principal sobre los receptores

ionotrópicos de glutamato (receptores

AMPA, kainato, NMDA, glicina).

Disminuyen su actividad (antagonismo). 

El glutamato es el neurotransmisor

excitador más prevalente. Hay dos tipos de

receptores de glutamato: ionotrópicos, que

forman canales iónicos que se activan por la

unión del glutamato y que se cree que
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tienen un papel en la generación y

propagación de convulsiones, y

metabotrópicos, que activan

indirectamente los canales iónicos a través

de la cascada de señalización de la proteína

G.

4. Acción principal sobre la modulación de

la maquinaria que facilita la liberación

sináptica de neurotransmisores.

Levetiracetam y Brivaracetam se fijan a

la proteína SV2A, localizada en las

vesículas presinápticas, facilitando la

liberación de neurotransmisores

inhibitorios.

Podemos diferenciar dos grandes tipos de

interacciones:

Farmacocinéticas: relacionadas con los

procesos a que se ven sometidos los

fármacos en su paso por el organismo,

desde que se administra hasta su

eliminación.

Farmacodinámicas: relacionadas con su

actividad biológica, mediatizada por el

mecanismo de acción.

Absorción: Se absorben bien por vía

digestiva. La gabapentina tiene una

absorción saturable, de modo que, por
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encima de 1.200 mg/día, su absorción se

reduce en un 10-35 %.

La presencia de comida retrasa la absorción

de muchos FAE, pero no modifica la

cantidad total de fármaco absorbida. La

administración conjunta con comida

permite disminuir los efectos secundarios

asociados al pico de dosis sin variar la

eficacia de la medicación.

Los antiácidos pueden alterar la absorción

fundamentalmente de la fenitoína y, aún en

mayor medida, de la gabapentina.

Distribución:

Los fármacos más liposolubles tienden a

circular en la sangre unidos a proteínas

plasmáticas, sobre todo, la albúmina. Si

coinciden varios FAE con alta afinidad por

proteínas plasmáticas, pueden competir y

desplazarse unos a otros, lo que aumentaría

la fracción libre, a la que va ligada la

eficacia y los efectos secundarios. Por lo

tanto, debemos tener cuidado  en

situaciones que suelen acompañarse de

hipoproteinemia, como la desnutrición o la

edad avanzada.

Transporte a través de la barrera

hematoencefálica:

El paso a través de barreras, tanto digestiva

como hematoencefálica, está regulado por

una serie de proteínas transportadoras,

como la glicoproteína P, que tienen una

acción detoxificarte, extrayendo moléculas

extrañas, como los fármacos, del sistema

nervioso central.
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Los FAE inductores enzimáticos potentes

también incrementan la expresión de estas

proteínas transportadoras en los distintos

epitelios, con lo que no sólo modifican el

metabolismo, sino también la absorción y

penetración cerebral de los fármacos que

son sustratos de estas.

Metabolismo:

Carbamacepina, fenitoína, fenobarbital y

primidonason potentes inductores de

múltiples subunidades de los sistemas

enzimáticos CYP450, UGT y epóxido-

hidrolasa. En consecuencia, aceleran el

metabolismo y disminuyen los niveles

plasmáticos de todos los fármacos y

sustancias orgánicas (vitaminas y

hormonas) que se metabolizan por estas

vías.

Oxcarbazepina y eslicarbazepina tienen una

acción inductora intermedia, que se

contrarresta en parte porque inhiben otras

subunidades de CYP450.

Topiramato y perampanel son inductores

débiles, con una acción sólo evidente a

dosis muy elevadas.

Resumiendo, el uso de FAE inductores

potentes puede reducir los niveles

plasmáticos y disminuir la eficacia de otros

fármacos de metabolismo hepático,

incluyendo a ellos mismos. Por ejemplo, es

típico ver como el incremento progresivo de

dosis de carbamazepina no causa un

aumento proporcional de sus niveles

plasmáticos, debido a la autoinducción de

su metabolismo. Así que en general cuando

se combina un FAE de metabolismo
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hepático con un inductor potente, es

necesario utilizar dosis más elevadas que

cuando se combina con un inductor débil o

con un no inductor. También, la vida media

del fármaco inducible se acorta, en

fármacos de vida media más corta puede

ser importante y obligar a un incremento en

el número de tomas, para evitar periodos de

infradosificación entre una dosis y otra.

 La supresión de FAE inductores lleva

aparejada un incremento en la

concentración, y en los efectos secundarios,

provocados por otros fármacos que pueda

estar tomando el paciente. Al contrario de

lo que ocurre con la inducción, la inhibición

es inmediata. El ácido valproico es el

inhibidor más potente. Cuando se añade un

FAE de metabolismo hepático, como

lamotrigina o Carbamacepina, a un

paciente que toma ácido valproico, es

recomendable comenzar con una dosis más

baja y realizar una escalada más lenta, para

evitar efectos indeseables.

Lo fundamental es entender que el objetivo

es encontrar combinaciones de FAEs

sinérgicas, es decir, que la combinación de

los dos fármacos obtenga una acción

superior a la de cada uno de ellos por

separado. En general, se consigue con

fármacos con diferente mecanismo de

acción. Lo ideal es conseguir una

combinación sinérgica en eficacia y

antagonista en efectos adversos. La más

conocida es la sinergia ácido valproico con

lamotrigina.
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El mecanismo de acción de los FAE no es

selectivo y así actúan sobre redes o grupos

neuronales “normales”. Es por ello por lo

que la mayoría de los FAE actuales

provocan toxicidad neuronal como efecto

secundario común. Obviamente, el impacto

clínico y la frecuencia de la presentación de

los efectos secundarios depende de

múltiples condicionantes (edad, sexo,

comorbilidades.). En general podemos

encontrarnos con:

Efectos adversos dosis-dependientes

(tipo A). Los más frecuentes. Suelen

presentarse de forma aguda al inicio y, con

el tiempo, pueden disminuir y ser

tolerados. Desaparecen con la reducción 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 más lento Dependiendo del

fármaco hay descritos unos u otros, pero

grosso modo pueden ser de dos tipos:

Sistémicos: náuseas, vómitos,

estreñimiento, sensación de fatiga,

hiponatremia (SIADH), erupción

cutánea.

Neurológicos: temblor, mareo, ataxia,

irritabilidad, somnolencia.

Efectos adversos idiosincráticos (tipo

B): son menos frecuentes e impredecibles.

Se producen por diferentes vías: reacciones

de hipersensibilidad, interacción con

órganos diana erróneos o por citotoxicidad

directa del FAE o de sus metabolitos.
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Efectos hematológicos (leucopenia,

neutropenia).

Broncoespasmo (típico del BRV)

Psicosis. Ideación suicida.

Síndrome de Stevens-Johnson y

necrólisis epidérmica tóxica.

Síndrome de hipersensibilidad a los

FAE.

1/10.000 pacientes expuestos.

Fiebre, rash cutáneo,

 linfadenopatías y  fracaso

multisistémico.

Mortalidad del 50 %.

El tratamiento consiste en la

retirada del FAE y adición de

corticoides e inmunoglobulinas

intravenosas.

Efectos adversos crónicos (tipo C):

curso insidioso, mala tolerabilidad y

pueden aparecer tras exposición

prolongada, son causa de retirada:

Efectos sobre la cognición, antiestéticos

(alopecia, ganancia ponderal, hiperplasia

gingival, hirsutismo e hiperpigmentación

de mucosas), endocrinológicos (déficit de

vitamina D, osteomalacia, disfunción

sexual, hipotiroidismo), urológicos (litiasis

renal) y visuales (hiperpigmentación

retiniana, reducción del campo visual).

Efectos teratógenos y carcinogénicos:

los efectos carcinogénicos se han

relacionado con fenobarbital y fenitoína en

modelos animales. El tratamiento

prolongado con fenitoína se relaciona con
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pseudolinfoma (simula un linfoma y se

resuelve con la suspensión del FAE).

En general se acepta que la vía oral es la de

elección 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 vía

intravenosa, sin embargo, es reducido el

número de fármacos disponibles con esta

presentación en comparación con el gran

arsenal terapéutico de antiepilépticos por

vía oral. Los más utilizados son el ácido

valproico, el levetiracetam y la lacosamida,

cuya equivalencia es la misma entre la vía

oral y la intravenosa. La dosis total diaria

de ácido valproico debe administrarse en

forma de perfusión continua.

Fármacos antiepilépticos en

formulación intravenosa:

Fenobarbital (Luminal): Ampollas

200 mg/1 ml

Fenitoína (Fenitoína

Rubio): Ampollas 100 mg/2 ml y 250

mg/5 ml

Ácido 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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mg/ml (5 ml)

La evidencia apoya el inicio en monoterapia

en dosis bajas, ya que la mitad de los

pacientes logran controlarse de esta forma.

En niños en general el metabolismo y

eliminación renal están acelerados. Resulta

en una semivida más corta, por lo que es

habitual el uso de más tomas al día para

mantener concentraciones terapéuticas.

Globalmente, se requieren dosis por peso

mayores en el primer año de vida (cociente

absorción/eliminación muy bajo a esta

edad). 

Los niveles plasmáticos de un FAE deben

solicitarse en período estacionario,

situación que aparece tras haber

transcurrido 4-5 semividas desde el inicio

del tratamiento o último cambio de dosis.

No hay evidencia de beneficio de evaluar

rutinariamente niveles plasmáticos de FAE,

ya que se ha visto que no aumenta el

control de los pacientes ni disminuye los

efectos adversos.  Según las guías de la

Sociedad Española de Neurología estaría

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 fármacos.

3. Para definir el intervalo terapéutico

individual de un paciente. Se deberían

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 idónea o

politerapia. Permite identificar que

modificaciones en la pauta posológica

puedes ser más útiles.

5. Durante el embarazo.

6. Otros grupos poblaciones y estadios

fisiopatológicos en los que se prevé

distinta farmacocinética (niños,

ancianos, cirugía bariátrica,

insuficiencia renal o hepática,

quemados, pacientes críticos,

enfermedad infecciosa,

hipoalbuminemia, hemodiálisis 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

continúa presentando crisis. Los niveles

pueden ayudar a valorar si el paciente

es un metabolizador rápido o no sigue

el tratamiento de forma adecuada.

Además, en aquellos FAE con alta unión a

proteínas plasmáticas (fenitoína,

carbamazepina, ácido valproico y

perampanel) en ocasiones las

concentraciones totales del fármaco no

permiten estimar la concentración libre, es

decir, la que en último término realiza la

acción terapéutica. Existen una serie de

situaciones donde la la Sociedad Española

de Neurología recomienda determinar la

fracción libre:

1. Pacientes urémicos o con enfermedad
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renal grave.

2. Enfermedad hepática grave

3. Albúmina sérica < 25 g/l.

4. Hiperlipidemias.

5. Tratamiento concomitante con

fármacos que presentan también alta

unión a proteínas plasmáticas y que,

por tanto, pueden competir en su

unión.

6. Concentraciones séricas totales dentro

del intervalo de referencia y presencia

de signos o síntomas de toxicidad o

pacientes sin respuesta terapéutica

adecuada.

Mecanismo de acción: el principal

mecanismo de acción del levetiracetam es

la unión a la proteína vesicular sináptica

SV2A. Esto parece resultar en una

disminución inespecífica en la liberación de

neurotransmisores También parece actuar

sobre el sistema GABA.

Indicaciones: fármaco de amplio

espectro, eficaz contra las convulsiones

focales, convulsiones tónico-clónicas

generalizadas y las convulsiones

mioclónicas generalizadas (único

medicamento anticonvulsivo con evidencia

Clase I de eficacia contra las convulsiones

mioclónicas). Estatus epiléptico (segunda

línea).
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Metabolismo e interacciones:

El metabolismo de levetiracetam es

independiente del sistema CYP (citocromo

P450) –es por hidrólisis enzimática-, lo

que limita el potencial de interacción

farmacocinética con otros medicamentos

(anticonvulsivos, anticonceptivos

hormonales o fármacos inmunosupresores

comúnmente utilizados en trasplantes de

órganos). Algunos estudios han encontrado

que la coadministración de medicamentos

anticonvulsivos inductores de enzimas se

asocia con un aumento de

aproximadamente el 25 por ciento en la

depuración de levetiracetam, sin embargo

se considera que esto tiene una importancia

clínica limitada.

Posología (Figura 1 y 2):

Dosis inicial 500 mg dos veces al día. Dosis

máximas 4000 mg al día. Sin embargo, no

se ha establecido que las dosis superiores a

3000 mg diarios tengan un beneficio

adicional y es más probable que causen

efectos secundarios. Una dosis de carga con

1500 mg es bien tolerada y produce

rápidamente concentraciones séricas

terapéuticas. Se recomienda una

dosificación basada en el peso para niños

menores de 16 años: 10 mg/kg dos veces al

día produce niveles que se aproximan a los

de la dosis de 500 mg dos veces al día en

adultos, con 20 mg/kg dos veces al día

como dosis objetivo habitual para

concentraciones terapéuticas.
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Figura 1. Resumen dosificación

Levetiracetam (elaboración propia).

Figura 2. Dosificación de Levetiracetam

según aclaramiento de creatinina

(elaboración propia).

La formulación IV de levetiracetam está

aprobada para su uso en situaciones

clínicas cuando los pacientes no pueden

tomar medicamentos orales

temporalmente. La infusión es

bioequivalente a las tabletas orales. Se

encuentra disponible una formulación de

liberación prolongada de levetiracetam;

los estudios sugieren que es efectivo y bien

tolerado, se toma una vez al día.

No se requiere un control de rutina de los

niveles de levetiracetam. Sin embargo, los

niveles séricos pueden ser útiles en ciertas

condiciones que se espera que influyan en

los niveles de levetiracetam, como el

embarazo, la insuficiencia renal y el uso

concomitante de fármacos inductores (p.

ej., carbamazepina).

Efectos adversos:

La mayoría de los eventos adversos son

Anticonvulsionantes: un breve resumen de lo que debes saber - AnestesiaR https://anestesiar.org/2024/anticonvulsionantes-un-breve-resumen-de-...

17 de 27 20/08/2024, 11:18



de intensidad leve a moderada y

ocurren con mayor frecuencia durante

la fase de titulación inicial

Más comunes: fatiga, somnolencia (el

más frecuente), mareos e infección de

las vías respiratorias superiores

(faringitis es característica).

Los efectos secundarios

neuropsiquiátricos (alteración del

comportamiento, psicosis, alteración

estado de ánimo) razón más común

para la interrupción del fármaco.

En los niños, los problemas de

comportamiento y la somnolencia son

los efectos secundarios más comunes.

Algunos informes sugieren que la

suplementación con piridoxina puede

reducir los efectos adversos

neuropsiquiátricos del levetiracetam.

Otros: trombocitopenia, pérdida de

peso.

Mecanismo de acción:  igual que el

levetiracetam.

Indicaciones: amplio espectro de eficacia

en modelos preclínicos, 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

hepático. El gen CYP2C19 es polimórfico y
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los polimorfismos asociados con la función

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 fenitoína,

carbamazepina, fenobarbital y otros

inductores de CYP2C19 se asocia con una

disminución de las concentraciones

plasmáticas de brivaracetam. No es un

inductor enzimático como tal, pero se ha

visto que aumentar las concentraciones

plasmáticas de fenitoína y de la

carbamazepina.

Dosificación:

Dosis inicial recomendada por el fabricante

para adultos y niños mayores de 16 años es

de 50 mg dos veces al día. La dosis puede

ajustarse a 25 mg dos veces al día o

aumentarse a 100 mg dos veces al día

según la respuesta terapéutica y la

tolerabilidad.  Se recomiendan dosis más

bajas para pacientes con insuficiencia

hepática.

El fármaco está disponible en

formulaciones orales e intravenosas (IV).

Cuando la administración oral no es factible

temporalmente puede administrarse por

vía intravenosa. La dosis y la frecuencia

para la preparación IV son las mismas que

para las tabletas orales y la solución oral.

Efectos adversos:

Más comunes: somnolencia, mareos, fatiga

y náuseas. Reacciones graves de

hipersensibilidad, como broncoespasmo y

angioedema (muy raras). Efectos

psiquiátricos: irritabilidad, ansiedad,
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insomnio, y depresión.

Bivaracetam frente al levetiracetam:

La tolerabilidad comparativa se desconoce.

La afinidad es aproximadamente 20 veces

mayor y una mayor selectividad por la

proteína. También tiene una mayor

permeabilidad cerebral (interesante en el

estatus epiléptico). Una revisión sistemática

de 2021 identificó cinco estudios que

incluían un subconjunto de personas con

epilepsia que cambiaron de levetiracetam a

brivaracetam, lo que se asoció con una

mejora en los eventos adversos

conductuales. No es efectivo cuando se

agrega a levetiracetam.

Mecanismo de acción: inactivación

lenta de los canales de sodio dependientes

de voltaje. También se une a la proteína 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 tónico-clónicas de inicio

generalizado. No es eficaz en mioclonías.

Metabolismo e interacciones:

Los inhibidores potentes de CYP (p. ej.,

valproato) pueden disminuir la eliminación

en presencia de insuficiencia hepática o

renal.
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Dosificación (figura 3):

Oral e IV (aprobada para pacientes ≥4 años

de edad).  Dosis de 50 mg dos veces al día

como terapia adyuvante en adultos; la dosis

inicial recomendada como monoterapia es

de 100 mg dos veces al día.  La dosis puede

aumentarse a intervalos semanales en 100

mg al día hasta una dosis de

mantenimiento de 200 a 400 mg (total) al

día. Se debe ajustar la dosis en pacientes

con insuficiencia hepática o renal y se debe

complementar después de la hemodiálisis.

Figura 3. Resumen dosificación de

Lacosamida (elaboración propia).

Efectos adversos:

Bien tolerada. Mareos, náuseas, vértigo,

coordinación anormal y ataxia son los

efectos secundarios más frecuentes. Las

prolongaciones del intervalo PR

dependientes de la dosis en el

electrocardiograma (ECG) en algunos

pacientes estudiados sugieren precaución al

prescribir lacosamida a aquellos con

problemas de conducción conocidos (p. ej.,

bloqueo auriculoventricular, disfunción del

nódulo sinusal sin marcapasos, síndrome

de Brugada), cardiopatía isquémica o

estructural grave, o uso concomitante de

medicamentos que prolongan el intervalo

PR.  Se han descrito bloqueo

auriculoventricular de segundo grado,

aleteo/fibrilación auricular y síncope.
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Mecanismo de acción: sistema GABA.

Metabolismo e interacciones: el

clonazepam se metaboliza en el hígado,

principalmente por la isoenzima 3A4 del

citocromo P450 (CYP3A4), con potencial de

interacciones que involucran a otros

sustratos de CYP3A4.

Posología: la dosis inicial de clonazepam

en adultos es de 0,5 a 1 mg/día cuando se

usa como terapia adjunta, o de 0,5 a 1,5

mg/día cuando se usa como monoterapia,

con incrementos semanales de 0,5 a 1 mg/

día según sea necesario y tolerado (máximo

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].

El lorazepam, el diazepam (especialmente

el diazepam rectal o nasal) y el midazolam

nasal se usan típicamente 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 crónico de la epilepsia. La

interrupción repentina de las

benzodiazepinas puede provocar

convulsiones por abstinencia.
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Mecanismo de acción:  valproato (ácido

valproico) tiene múltiples mecanismos de

acción. 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 fenitoína. El valproato

aumenta las concentraciones cerebrales de

GABA en dosis clínicamente relevantes. El

valproato no parece tener ningún efecto

directo sobre el receptor GABA(A), pero la

liberación de GABA puede verse potenciada

por un efecto presináptico del valproato

sobre los receptores GABA(B). La

inhibición de la transaminasa GABA

terminal nerviosa (GABA-T)

probablemente también aumenta los

niveles presinápticos de GABA. Además, el

valproato puede aumentar la síntesis de

GABA al activar la descarboxilasa del ácido

glutámico (GAD). Finalmente, el valproato

actúa contra las corrientes de calcio tipo T,

aunque esta acción es más débil que la

observada con etosuximida.

Indicaciones: El valproato es un

medicamento anticonvulsivo de amplio

espectro que se usa solo y en combinación

para el tratamiento de convulsiones

generalizadas y focales.

Metabolismo e interacciones: Se une

estrechamente a proteínas, por lo que hay

que tener cuidado en

hipoalbuminemia.Inhibidor del CYP.

Requiere ajuste de dosis en insuficiencia

hepática.Contraindicado si trastornos

conocidos del ciclo de la urea (riesgo

hiperamonemia grave).

Dosificación:
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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 según concentraciones alcanzadas.

Si epilepsia previa tratada con ácido

valprocico debemos iniciar la

administración intravenosa 4-6 horas

después de última toma oral. Misma dosis

oral que intravenosa.

Efectos adversos:

Resistencia insulina. Síndrome

metabólico. Síndrome ovario

poliquísitco.

Encefalopatía hiperamonémica

(encefalopatía aguda o subaguda y

convulsiones sin necesidad de

anomalías en pruebas de función

hepática: suspender valproico, carnitina

y hemodiálisis renal.

Lesión hepatoceliular aguda con

ictericia, incluso insuficiencia hepática

fulminante.

Pancreatitis aguda.

Trombocitopenia, hipotiroidismo.

El más teratógeno.

Parkinsonismo.

Figura 4. Resumen dosificación de los

principales antiepilépticos empleados en

anestesiología.

Anticonvulsionantes: un breve resumen de lo que debes saber - AnestesiaR https://anestesiar.org/2024/anticonvulsionantes-un-breve-resumen-de-...

24 de 27 20/08/2024, 11:18



Mitos y realidades entorno al ictus | Ocodes https://ocodes.es/mitos-y-realidades-entorno-al-ictus/

1 de 8 20/08/2024, 11:19



Mitos y realidades entorno al ictus | Ocodes https://ocodes.es/mitos-y-realidades-entorno-al-ictus/

2 de 8 20/08/2024, 11:19



Mitos y realidades entorno al ictus | Ocodes https://ocodes.es/mitos-y-realidades-entorno-al-ictus/

3 de 8 20/08/2024, 11:19



Mitos y realidades entorno al ictus | Ocodes https://ocodes.es/mitos-y-realidades-entorno-al-ictus/

4 de 8 20/08/2024, 11:19



VER IMÁGENES

















LA VANGUARDIA

PowerJet | Patrocinados

Experts in Money | Patrocinados

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

Ver oferta

Puse esto en mi manguera y se convirtió en una hidrolavadora



Los españoles duermen poco y mal: 12 millones padecen de insomnio https://www.eldebate.com/sociedad/20240727/espanoles-duermen-p...

1 de 5 20/08/2024, 11:21



Los españoles duermen poco y mal: 12 millones padecen de insomnio https://www.eldebate.com/sociedad/20240727/espanoles-duermen-p...

2 de 5 20/08/2024, 11:21



Los españoles duermen poco y mal: 12 millones padecen de insomnio https://www.eldebate.com/sociedad/20240727/espanoles-duermen-p...

3 de 5 20/08/2024, 11:21



Los españoles duermen poco y mal: 12 millones padecen de insomnio https://www.eldebate.com/sociedad/20240727/espanoles-duermen-p...

4 de 5 20/08/2024, 11:21



Los españoles duermen poco y mal: 12 millones padecen de insomnio https://www.eldebate.com/sociedad/20240727/espanoles-duermen-p...

5 de 5 20/08/2024, 11:21



CONTENIDO PROMOCIONADO



-EPUBS ADVERTISEMENT-



Por qué es importante dormir a oscuras y qué daño le hace al cerebro ... https://tn.com.ar/salud/bienestar/2024/07/28/por-que-es-importante-d...

2 de 12 20/08/2024, 11:22



¿De afán? Te lo resumimos Únete a nuestro canal en WhatsApp
Las noticias más importantes, al instante

VIVIR BIEN

Hábitos para un cerebro
sano; conozca cómo
prevenir enfermedades
neurológicas
Al propósito de concientizar sobre el ejercicio
físico para mejorar la salud, se suma la
responsabilidad de implementar hábitos que
ayuden a prevenir males.

Hábitos de vida saludable en la mañana: consejos
y recomendaciones para madrugar

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

ChatGPT reveló cuáles son los hábitos de las
personas más sanas y felices
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ito de concientizar sobre el ejercicio físico para mejorar la salud, se

responsabilidad  de  implementar  hábitos  que  ayudarán  a  prevenir

dades neurológicas en el cerebro.

bién:  Guía  de  6  preguntas  (y  respuestas)  para  lograr  una

ación saludable)

do a los últimos estudios publicados, casi un 90% de los casos de ictus,

ón de la circulación de sangre que llega al cerebro, un 40% de los casos

cia se pueden evitar llevando a cabo hábitos cerebro saludables.

, se puede reducir cerca del 30% de los casos de epilepsia, según señaló

nte de la Sociedad Española de Neurología (SEN), Jesús Porta-Etessam.

,  esto  se  suma  al  propósito  de  concienciar  sobre  la importancia  de

r  la  salud  neurológica y  poner  el  foco  sobre  la  importancia  de  la

n de enfermedades neurológicas.

mbién:  Proteína  ayudaría  a  tratar  el  cáncer  pero  tiene  un

e que afectaría el cerebro
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pecto, Porta-Etessam ha subrayado que “no se trata solo de reaccionar ante

ón de algún tipo de enfermedad neurológica, sino de tratar de inculcar una

de prevención de las  enfermedades neurológicas desde edades

as”.

velan los estudios?
cionar, que actualmente más del 43 % de la población mundial padece

o  de  enfermedad  neurológica.  Y  la  discapacidad  que  provocan  ha

o en más de un 18% en los últimos 20 años. 

s enfermedades neurológicas, el factor principal que provoca la mayor

dad en el mundo.

otivo, cerca de 3.400 millones de personas en todo el mundo sufren

de discapacidad, debido a que padecen alguna enfermedad neurológica.

bién:  Tenga  en  cuenta  7  hábitos  saludables  para  tener  sano  el

11 millones fallecen cada año por alguna de estas patologías.
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n un estudio divulgado en marzo de este año desde el SEN, señaló que más

de los casos de ictus son potencialmente prevenibles.

el estilo de vida?
ede lograr mediante la reducción de la exposición a 18 factores de riesgo

ados, siendo la hipertensión (57,3 %) el mayor de ellos.

de  esto,  controlar  la  exposición  al  plomo  podría  reducir  la  carga  de  la

dad de Alzheimer y de otras demencias en casi un 15%.
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ado, el tabaquismo se asocia igualmente a enfermedades neurológicas,

sclerosis múltiple, las demencias o el ictus. Seguidamente del abuso

umo de alcohol, que representa un riesgo cuatro veces mayor en hombres

en mujeres (3 %).

rgo, factores como la calidad del sueño, el estrés, y el aislamiento social

vez  más  reconocidos  como  grandes  contribuyentes  al  desarrollo  de

as neurológicas.

tiva,  la  prevención de enfermedades  neurológicas  no solo  depende de la

médica  ante  su  aparición.  Si  no  también  de  la adopción  de  hábitos

es y preventivos desde edades tempranas.
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otivo, es importante fomentar una cultura de prevención y cuidar factores de

a tener un impacto significativo en la salud neurológica a largo plazo.
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Investigaciones revelan cómo la luz de las pantallas afecta
negativamente el sueño y la salud general

Página central RC • Hace 3 semanas 0  181

México– Dormir con la televisión prendida es una práctica común para
muchas personas, pero lo que parece una forma inofensiva de relajarse
antes de dormir puede tener graves consecuencias para la salud.

 Diversos estudios han demostrado que esta costumbre puede interferir con el sueño,
alterar el ritmo circadiano y reducir la calidad del sueño.

Bienestar

Televisión prendida: Estos son los daños a la salud que provoca https://paginacentral.com.mx/dormir-con-la-television-prendida-es-m...
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Diversos estudios han demostrado
que esta costumbre puede interferir
con el sueño, alterar el ritmo
circadiano y reducir la calidad del
sueño, aumentando el riesgo de una
variedad de problemas de salud.

La Sociedad Española de Neurología
(SEN) asegura que al menos un 10%

de los trastornos de sueño son crónicos y graves, aunque el
infradiagnóstico es notable en este sentido. Actualmente, menos de un
tercio de los pacientes buscan ayuda profesional, según la SEN.

Un estudio reciente realizado por la Universidad de California reveló las
diversas consecuencias de dormir con una televisión prendida. Los
investigadores monitorizaron a 20 adultos sanos, de entre 18 y 40 años,
expuestos a dos condiciones lumínicas durante sus fases de sueño: luz
tenue de 3 luxes (lx) y luz moderada (100 lx).

Los participantes, que dormían entre 6,5 y 8,5 horas diarias, mostraron un
aumento de la frecuencia cardíaca 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 azúcar en
sangre. Además, se constató que la exposición lumínica interfiere en la
producción de melatonina, afectando la salud cardiovascular.

Hace 17 horas

Hace 4 días

Hace 6 días

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

2 de 5 20/08/2024, 11:29



Interferencia con el sueño: La luz azul emitida por las pantallas de
televisión suprime la producción de melatonina, una hormona esencial
para regular el ciclo de sueño-vigilia. Esto puede dificultar conciliar el
sueño y mantenerlo durante la noche, resultando en un sueño
fragmentado y de mala calidad.

Alteración del ritmo circadiano: El ritmo circadiano es el reloj interno del
cuerpo que regula los ciclos de sueño-vigilia, temperatura corporal,
niveles hormonales y otras funciones fisiológicas. La exposición a la luz
artificial durante la noche puede interrumpir este ritmo, provocando
insomnio, fatiga diurna, trastornos del estado de ánimo y problemas
digestivos.

Reducción de la calidad del sueño: El sueño profundo y el sueño REM son
etapas esenciales del sueño cruciales para la reparación del cuerpo, la
consolidación de la memoria y la función cognitiva. Dormir con la
televisión encendida puede reducir el tiempo en estas etapas del sueño,
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 relación entre la luz artificial en el dormitorio y un mayor
riesgo de obesidad en las mujeres, ya sea por un televisor o una lámpara.
Los trastornos del sueño no diagnosticados y prolongados pueden
también aumentar el riesgo de ansiedad y depresión.
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Apaga todos los dispositivos electrónicos al menos una hora antes
de acostarte, incluidos televisores, computadoras, teléfonos
inteligentes y tabletas.
Crea un ambiente de sueño oscuro, tranquilo y fresco para estimular
la producción de melatonina.
Establece una rutina de sueño regular y cúmplela incluso los fines de
semana. Acuéstate y despiértate a la misma hora todos los días.
Evita la cafeína y el alcohol antes de acostarte, ya que pueden
interferir con el sueño.
Realiza ejercicio regularmente, pero evita hacerlo cerca de la hora de
acostarte.
Si tienes problemas para dormir, consulta a un médico.

Dormir lo suficiente y de calidad es esencial para mantener una buena
salud física y mental. Al tomar medidas para crear un ambiente de sueño
saludable, puedes evitar los riesgos asociados con dormir con la televisión
encendida y mejorar tu calidad de vida en general.

RC

Síguenos

Copiar URL

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

4 de 5 20/08/2024, 11:29



Fernanda Ruiz • 24 julio 2024

Según los últimos datos del Instituto Nacional de Estadísticas provistos
por la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España murieron en
2022 más 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 diagnóstico es
una tarea que corresponde a los profesionales sanitarios, pero estos nos
proporcionan algunos síntomas 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 sanguíneo a un área del cerebro, dejando a los tejidos en esa
zona desprovistos de oxígeno y nutrientes. Según el evento que desate
esta falta de oxígeno se distinguen dos tipos de ACV: el isquémico, o
infarto cerebral; y el hemorrágico, o derrame cerebral.

Ultimas Noticias

Nuestro riesgo de padecer un ictus aumenta en verano. Estos son los p... https://www.sernoticias.com.mx/2024/07/24/nuestro-riesgo-de-padece...
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El primero se da cuando se obstruye
una arteria. Es el tipo más frecuente
de ictus y se estima que representa
tres de cada cuatro casos. El

segundo caso, como su nombre
señala, se produce por una
hemorragia, una rotura de la arteria.
El ictus puede presentarse a
cualquier edad, pero se hacen más
frecuentes conforme nos hacemos
mayores.

20 agosto 2024
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19 agosto 2024

19 agosto 2024

19 agosto 2024
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¿Qué síntomas debemos buscar?  que podemos identificar de forma
sencilla y que pueden así 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 síntomas o un número específico de
ellos: algunos ACV se presentan con tan solo uno de ellos.

El primero de estos síntomas, y quizás uno de los más 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 síntoma importante tiene que ver con una pérdida de capacidades
lingüísticas. 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 están comunicando.

El tercero de los síntomas clave es la alteración brusca de nuestra visión.
Esta puede aparecer como la pérdida total de la vista en un ojo, una
pérdida más localizada, o simplemente como visión doble.

Recientemente, el neurólogo del Hospital Gregorio Marañón, Fernando
Díaz Otero, señalaba en el programa Mediodía COPE cómo cualquiera de
estos tres síntomas podía inducirnos a “sospechar” de la posibilidad de
que se trate de un ictus y llevarnos a consultar a un médico.

En su entrevista, Díaz Otero también aludía también a otro de los síntomas
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 último síntoma de esta lista es la pérdida brusca de la
coordinación, del equilibrio o de la estabilidad.

Nuestro riesgo de padecer un ictus aumenta en verano. Estos son los p... https://www.sernoticias.com.mx/2024/07/24/nuestro-riesgo-de-padece...

3 de 5 20/08/2024, 11:31



La detección 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. Según
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 atención adecuada en las primeras horas reduce considerablemente
el riesgo de padecer secuelas, por lo que los expertos recomiendan no
infravalorar estos síntomas aún cuando su duración 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 cercanía 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 están lejos de lo que
podríamos 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 presión sanguínea elevada y las
enfermedades cardiacas también son factores de riesgo, por lo que un
consejo que solemos escuchar es prestar atención 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 estación propicia
para elevar nuestra atención.

Otro factor de riesgo es el consumo de tabaco. Fumar aumenta nuestro
riesgo de padecer un ACV, pero no es la única 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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¿Cómo 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 años y a pesar de

que sufren menos siniestros que los jóvenes, son más vulnerables a

estos. Para indagar en las causas de estos accidentes, un estudio de

la Fundación MAPFRE ha analizado la influencia del deterioro

cognitivo en la seguridad vial de este grupo de edad.

La Fundación MAPFRE en colaboración con el Hospital de la Santa

Creu i Sant Pau (Barcelona) ha presentado el estudio “El proceso de

cese de la conducción en personas mayores”, cuyo objetivo es

analizar la seguridad vial de los conductores de más de 65 años e

indaga en los tipos de deterioro cognitivo y su relación directa con los

siniestros viales.

Según la DGT los mayores de 74 años presentan la tasa más alta de

fallecidos viales de entre todos los grupos de edad debido a tres

factores:

Anuncios

¿Conocías estos datos curiosos sobre la Luna?

Mayor fragilidad física

Conducen vehículos más antiguos

¿Cómo influye el deterioro cognitivo en la seguridad vial? | PalabrasC... about:reader?url=https%3A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%2Ftecnolog...

1 de 6 20/08/2024, 11:38



Se suelen desplazar por vías secundarias

El estudio

La Fundación MAPFRE ha planteado esta iniciativa como un estudio

transversal que ha recogido datos mediante una encuesta online a un

total de 45 participantes, de los cuales 22 son personas que han

dejado de conducir (con una media de edad de 75 años) y 23 son

familiares de los mismos.

La mayoría 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 Fundación MAPFRE.

Los criterios de participación incluyen a las personas mayores de 65

años que han cesado la actividad en los últimos 5 años habiendo sido

conductores activos en el último año antes del cese. Para el

cuestionario, el estudio ha aplicado varios parámetros que miden el

alzhéimer, la demencia y la depresión, entre otros.

El informe realiza una serie de recomendaciones para garantizar la

seguridad vial de las personas más mayores.

Deterioro cognitivo

La Organización 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

ánimo, el control emocional, el comportamiento o la motivación.

Extraviar cosas o tener dificultad para encontrar las palabras son

algunos de los signos precoces.

El diagnóstico

El deterioro cognitivo es una condición más difícil de diagnosticar en

sus fases iniciales que otras condiciones físicas (como la pérdida de
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visión), ya que los reconocimientos oficiales de seguridad vial no

están diseñados específicamente para detectarlo.

De hecho, la falta de reconocimiento de los primeros síntomas de

este deterioro es un fenómeno reconocido como “asognosia“.

Además, según un estudio citado por el informe de MAPFRE, la mitad

de los pacientes con deterioro cognitivo no dejan de conducir hasta

tres años después del diagnóstico.

A la dureza de un diagnóstico de deterioro cognitivo o demencia se

suma, en ocasiones, la recomendación u obligación de tener que

dejar de conducir. Aun así, el informe precisa que en el caso de un

deterioro cognitivo ligero se puede seguir conduciendo, siempre que

las funciones clave para la conducción estén preservadas y no

afecten a la seguridad vial.

“Las personas mayores con deterioro cognitivo ligero o demencia

tienen más riesgo de realizar infracciones de tráfico y de sufrir

accidentes y presentan de 2,5 a 8 veces más riesgo que aquellas sin

deterioro”, indica la Sociedad Española de Neurología en su Manual

de neurología y conducción, citada en el estdfio de la Fundación

MAPFRE.

Principales causas del deterioro cognitivo

La enfermedad de Alzheimer representa la principal causa de

demencia y en la mayoría de los casos el síntoma inicial y principal es

una pérdida de memoria.

Otras causas de demencia son la presencia de cuerpos Lewy, que es

considerada la segunda causa más frecuente de demencia donde el

déficit cognitivo principal es la dificultad atencional o alteración de las

funciones ejecutivas y visuoespaciales.

El deterioro cognitivo también puede aparecer tras un accidente

cerebrovascular, una infección, lesiones reiteradas al cerebro o
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determinadas deficiencias nutricionales.

La actividad física, la participación 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 condición 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 estabilización de su avance.

Un descenso en el nivel de independencia

A pesar de sufrir menos siniestros, casi la 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 relación 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 conducción

innecesariamente dada la importancia que supone en la autonomía y

la movilidad de las personas”, refrenda la Sociedad Española de

Neurología.

Dejar de conducir puede resultar traumático para muchos mayores

sobre todo cuando no existen alternativas de transporte público.

Además, la pérdida de autonomía provoca el abandono de algunas

de sus actividades habituales y la sensación de inutilidad.

Aun así, cuatro de cada diez encuestados del estudio reconocen que

mejora su funcionamiento cognitivo cuando dicen adiós a las llaves.

¿Una decisión 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

conducción en edad avanzada.

Una de las principales conclusiones señala 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 % dejó de conducir por haber sido

diagnosticados de demencia.

Recomendaciones de la Fundación MAPFRE

Los expertos en seguridad vial de la Fundación concluyen el estudio

con una propuesta de nuevas herramientas para la renovación del

carné (test adaptado) y una serie de recomendaciones para

garantizar la seguridad vial de las personas más mayores:

Pasar todos los reconocimientos psicofísicos necesarios para la

renovación del permiso de conducir y hacer caso a las

recomendaciones de los médicos.

Viajar acompañado siempre que sea posible.

No usar el coche en hora punta, ni en condiciones meteorológicas

adversas y horarios nocturnos.

Ser consciente de los medicamentos que se están tomando y sus

posibles implicaciones en la conducción.

Aproximarse con cuidado a las intersecciones, acostumbrándose a

mirar dos veces a ambos lados de la carretera antes de proseguir y

extremar las precauciones a la hora de girar.

Utilizar el transporte público siempre que exista la posibilidad.

Publicidad
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Domingo 28 de Julio de 2024, 11:58

Después de un día intenso de trabajo todos queremos llegar a nuestra cama para descansar y poder dormir

plácidamente, sin embargo para muchos conciliar el sueño se ha convertido en casi una misión imposible, las horas

(https://www.contextotucuman.com//uploads/2024/07/28/18802_hgyujhyu.jpg)Conciliar un sueño de calidad
es fundamental para garantizar un normal funcionamiento de nuestro cuerpo como así también evitar
enfermedades neurodegenerativas.

Por qué es importante dormir a oscuras y qué daño le hace al cerebro ... https://www.contextotucuman.com/nota/319862/por-que-es-important...
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pasan y dar vueltas en la cama estando cansado es síntoma de que algo malo está pasando.

Los motivos del insomnio pueden ser muchos, pero en esta ocasión 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 Cronobiología de la Sociedad Española del Sueño (SES),

María José Martínez Madrid, habló con el sitio web CuidatePlus y señaló que el núcleo supraquiasmático del

hipotálamo es “el encargado de organizar todos los ritmos que tienen lugar en nuestro cuerpo; entre ellos, el

de sueño-vigilia”. Esta suerte de reloj interno tiene como guía a la luz que le ayuda a determinar cuando amanece,

cuándo es de noche y cuando hay que dormir.

Asimismo, Martínez Madrid aseguró que la melatonina es la hormona del sueño y de la oscuridad “Sin melatonina,

no vamos a poder conciliar el sueño o va a ser más superficial, fragmentado y con más despertares”.

Cuáles son los beneficios de dormir a oscuras

    *Evita someter a los ojos a un estrés innecesario.

    *Respeta el ritmo circadiano y el cuerpo está más equilibrado.

    *La mente se encuentra en estado de relajación.

    *Facilita conciliar el sueño de forma más rápida.

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

Cuáles son las consecuencias de dormir con luces encendidas

Según, Ana Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad

Española de Neurología (SEN) estas son las consecuencias de dormir con luces encendidas:

    *Sueños de mala calidad, lo cual se traduce en una reducción de la atención 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 cáncer.

    *La presencia de luz a la hora de dormir puede impedir que nuestro cerebro no alcance la fase profunda del sueño

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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“Las relaciones sociales
contribuyen a reducir el deterioro
cognitivo”
José Bueno Perdomo, neurólogo de Hospital Parque
Fuerteventura
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