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España, el país con mayor prevalencia
de enfermedad neurológica: "El 90%
de los ictus son prevenibles"

Cristina Bisbal Delgado

4-5 minutos

Las cifras de enfermedades neurológicas en nuestro país no son

alarmantes, pero sí llamativas. La prevalencia de estos problemas de

salud en España es un 18% más alto que la media mundial. Y, más

curioso aún, un 1,7% superior a al resto de los países europeos.

Y es así a pesar de que contamos con “un gran sistema sanitario”,

según Jesús Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Española de

Neurología. La razón es que tenemos una esperanza de vida mayor

que el resto de los países del mundo. De hecho, en España

también se vive durante más años que en el resto de países

europeos. “Y esta esperanza de vida es, en sí misma, un factor de

riesgo para padecer enfermedades neurológicas”, según el experto.

Hay que tener en cuenta que enfermedades como el párkinson, el

alzhéimer o el ictus (principal causa de fallecimiento o discapacidad

en mujeres) están directamente relacionadas con la edad. Es decir,

hay más prevalencia “porque vivimos más”, en palabras del también

neurólogo del Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz.

La consecuencia de esta alta prevalencia es que la vejez lleva

aparejada una peor calidad de vida. Además de un elevado coste

económico para el sistema nacional de salud, "no solo en fármacos o
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Valor de la vivienda

Lewandowski tampoco bebe leche ni toma lácteos ¿por qué los elimina de su dieta?

¿Qué impacto tiene el aguacate en la salud del hígado?

Muere la actriz Émilie Dequenne a los 43 años por un cáncer poco común

Pide un café descafeinado, le ponen uno con cafeína y le acaba afectando a la salud: "Llevo en cama desde
que lo tomé"

Adiós a los audífonos caros (si tiene más de 60 años)

 Increíble: la calculadora muestra el valor de su casa al instante (eche un vistazo)
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El tenis de mesa, un aliado contra el párkinson

El párkinson es la segunda enfermedad neurológica más común por detrás del alzhéimer.
Afecta a más de 160.000 personas y sus familias en España, unas 20.000 aproximadamente
en Madrid, y su incidencia aumenta año tras año. En esta línea diversos estudios manifiestan
los beneficios del deporte, en concreto del tenis de mesa, para afrontar esta enfermedad.

Pediatría

Sexología

Médic@s para la Historia

Emergencias SUMMA-112

Enfermer@
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Imagen cedida por la Fundación Red Párkinson.

 19 de marzo, 2025  EVA ESPIGUINHA OLMO  Fuente: Especialistas

En este contexto, se ha creado la Fundación Red Parkinson, una entidad sin animo de lucro
pensada para ayudar a mejorar la calidad de vida de los afectados a través del deporte,
especialmente del tenis de mesa, facilitándoles su práctica y priorizando su bienestar físico y
emocional.

Dada la progresión del párkinson, la comunidad científica y médica se ha volcado en los últimos
años en tratar de entender su origen y sus diferentes fases de desarrollo con el objetivo de
encontrar un tratamiento o medicación que la pueda erradicar o, al menos, paliar sus efectos.

En estos estudios se ha descubierto que el tenis de mesa actúa sobre las habilidades motoras
y cognitivas.

Este deporte les obliga a realizar movimientos sistemáticos y repetitivos con los que fortalecen los
músculos, disminuyendo su rigidez y aumentando la coordinación.

De manera simultánea, seguir el juego de forma rápida y continua mejora la memoria, la
concentración y el equilibrio.
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Tenis de mesa para la inclusión

La Fundación Red Párkinson propone un modelo de actuación disciplinar que persigue
simultáneamente la práctica de este deporte y la inclusión y socialización de los afectados.

En sus primeros pasos, la fundación organiza entrenamientos específicos de tenis de mesa
adaptados a personas con párkinson y programas complementarios de ejercicio físico.

Esta iniciativa cuenta con la colaboración del Club Distrito 20, Tenis de Mesa, cuyo presidente,
Federico Drago, es a su vez entrenador y patrono de la fundación.

Drago subraya que participar en un grupo deportivo es positivo por muchos aspectos.

El presidente José Alonso explica que no solo han observado beneficios emocionales, sino
también físicos, sobre todo, en la movilidad, el equilibrio y la concentración.

¿Cómo participar?

La fundación pone a disposición de los participantes el material necesario, las instalaciones y, un
equipo de monitores especialmente sensibilizados con el párkinson que les ayudará en todo
momento.

También abre sus puertas a voluntarios dispuestos a aportar su grano de arena a una labor que

“Es un proyecto que nace para ayudar, escuchar, comprender y servir, porque somos conscientes de que

el párkinson es una prueba diaria para quienes la padecen”, señala su presidente, José Alonso.

“Las mejoras que experimentan los enfermos se ven con el tiempo y, además, que se sientan parte de

un grupo o equipo hace que tengan más ilusión por implicarse y participar. A nivel de ejercicio, es

importante que el jugador pueda desarrollar un juego continuo y es fundamental mantener la bola en

juego para obtener beneficios”, indica Drago.

“Con esta enfermedad se pierde mucho el equilibrio y la concentración y se nota que, cuando los

afectados llevan mucho tiempo jugando, se centran mucho más, están más atentos, tienen mayor

capacidad de retención, algo que es complicado teniendo párkinson”, señala.

El tenis de mesa, un aliado contra el párkinson https://efesalud.com/parkinson-tenis-mesa/

5 de 11 19/03/2025, 10:49



Uno de los participantes juega al tenis de mesa. Foto cedida por la Fundación Red Párkinson

agradecerán tanto los pacientes como sus familias.

Fundación Red Párkinson, además de los entrenamientos, también realiza:

Talleres de bienestar: programas complementarios de ejercicio físico, nutrición y apoyo
psicológico.
Eventos sociales: torneos, encuentros y jornadas de puertas abiertas para fomentar la
socialización de los enfermos de párkinson y sus familias.
Investigación y desarrollo: colaboración con instituciones académicas y médicas para investigar
los beneficios del ping-pong en el tratamiento del párkinson.

Ademas, pretenden realizar actividades culturales, mesas redondas y otros actos para
visibilizar la realidad de una enfermedad de la cual la Sociedad Española de Neurología (SEN)
estima que el número de afectados se triplicará en España en 2050.

“Muevete contra el párkinson es nuestro lema, y con él queremos animar a los afectados a formar parte

de la Fundación y probar el tenis de mesa. No hay que dejarse de mover y además, queremos que

compartan sus problemas, que se apoyen, tanto en otros afectados como en su entorno”, alenta José

Alonso.
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Neurólogos
descubren que la

forma de andar podría
diagnosticar un tipo

de demencia que
afecta a más de un
millón de personas

* Varios estudios demuestran que este problema al

caminar es muy común en aquellos que sufren esta

enfermedad

* La hierba llena de colágeno y potasio que alivia el

dolor articular y combate la inflamación

* Una neuróloga advierte del síntoma muy común que

comparten las personas con riesgo de sufrir un ictus
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Científicos descubren
un misterio del

Parkinson que abre la
puerta a nuevos

tratamientos
* Un trastorno neurodegenerativo que afecta a más de

150.000 personas en nuestros país

* TVE toma medidas con Broncano después de que 'La

Revuelta' haya caído a mínimo histórico de audiencia

* El fondo agrícola de los mormones desafía a los

aranceles de Trump y se lanza a comprar tierras en

España
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Actualmente, “alrededor del 50% de los casos de Alzheimer no se diagnostican hasta
que el paciente ha desarrollado una fase moderada de la enfermedad, y entre el 30 y
el 50% de las personas que padecen algún tipo de demencia no llegan a
obtener un diagnóstico preciso. Por ello, la detección precoz es un elemento clave
en el abordaje de la enfermedad de Alzheimer”, según la Sociedad Española de
Neurología. Con este objetivo, Samsung lanza ‘The Mind Guardian’, un videojuego
basado en la Inteligencia Artificial y diseñado para la detección precoz del
deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer. En su presentación hemos podido charlar
con Isabel Jiménez, embajadora de Samsung que fue la encargada de
presentar el evento para conocer cómo cuida ella su mente y bienestar.

D.R
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La periodista Isabel Jiménez en la presentación de Samsung de ’The Mind Guardian’

El Deporte Es Una De Las Actividades Que Más Nos
Ayudan A Cuidar, No Solo Nuestro Físico, Sino
También Nuestra Salud Mental Y Cognitiva. ¿Practicas
Algún Deporte O Actividad Física Que Te Permita
Mantener Tu Mente Activa Y Saludable?
Hago pilates desde hace muchísimos años. Llevo, por lo menos, 17 o 18 años con la
misma profesora. Conoce muy bien el funcionamiento del cuerpo y tiene un
entrenamiento muy estudiado con los objetivos a los que quiere llegar. Luego, desde
hace unos años también hago yoga. Me ayuda porque es ejercicio físico, pero también
es salud mental absoluta.

Lea Tambien: Deportada de camino al hospital: una niña estadounidense
de 10 años en recuperación de cáncer cerebral fue expulsada a México

(https://www.hechoencalifornia1010.com/deportada-de-camino-al-
hospital-una-nina-estadounidense-de-10-anos-en-recuperacion-de-cancer-
cerebral-fue-expulsada-a-mexico/)

También, En Parte Somos Lo Que Comemos, ¿Cómo
Cuidas Tu Alimentación Para Sentirte Bien Por Dentro
Y Por Fuera?
Desde que nacieron los niños he llevado una alimentación mucho más saludable. En mi
casa no vas a encontrar ultraprocesados. No cocino fritos, el azúcar lo eliminé de mi vida
hace mucho tiempo. También, por el horario que tengo en los informativos, como
supertarde, como puedo, superrápido. No hago las cosas como se tienen que hacer, no
tengo ese ratito de sentarme y centrarte en la comida. Al mediodía sobrevivo. Pero lo
compenso por la noche, intento comer mucha fruta, mucha verdura, pescado, cosas
muy saludables. Me cuido, pero más bien por la noche y más pensando en la salud.

“Dedico Un Poco Más De Tiempo Al Equilibrio Mental,
Salud, Bienestar Y Deporte”

A Lo Largo De Tu Vida, ¿Has Incorporado Cambios En
Tu Estilo De Vida Que Hayan Marcado Una Diferencia

Isabel Jiménez y las claves de su bienestar a los 43 años, Pilates, medi... https://www.hechoencalifornia1010.com/isabel-jimenez-y-las-claves-...

3 de 12 18/03/2025, 14:35



En Tu Bienestar General?
A raíz del yoga, me he metido un poquito más en la parte de retiros, mindfulness, de
hacer un poco más de meditación y ser más consciente. No es que yo sea una gurú de
eso ni mucho menos, pero desde hace poquitos años dedico un poco más de tiempo al
equilibrio mental, salud, bienestar y deporte con todas estas prácticas.

Lea Tambien: Ginecóloga desmiente que la endometriosis se asocie
siempre con infertilidad

(https://www.hechoencalifornia1010.com/ginecologa-desmiente-que-la-
endometriosis-se-asocie-siempre-con-infertilidad/)

El Deterioro Cognitivo Se Asocia, Entre Otras Cosas, A
Enfermedades Ligadas A La Salud Mental O A Estilos
De Vida Poco Saludables, Como La Depresión, La
Ansiedad O El Estrés Intenso. Con Lo Ajetreada Que
Es A Veces La Vida Y Esta Profesión. ¿Has Vivido
Algún Periodo De Mucho Estrés Intenso?
Estrés vivo, lo que es un estrés positivo, entre comillas, al menos así lo vivo yo. Es un
estrés que a mí me gusta para trabajar. Es verdad que la vida que llevamos en Madrid,
los niños, encajar todo el horario, los compromisos…es complicado, pero intento
sobrellevarlo y sobre todo llevármelo a la parte positiva. Lo gestiono bien. Me gusta mi
profesión, y en lo que es la parte profesional del periodismo y las noticias, sobre todo en
el directo, no hay cosa que me guste más que lo que te esté pasando en directo, porque
esa adrenalina es parte de mi gasolina.

¿Usas Algunas Herramientas Digitales Para Cuidar Tu
Bienestar, Como Apps De Meditación O Videojuegos
Como ‘The Mind Guardian’?
Como embajadora de Samsung, estoy con el anillo. Te ayuda mucho a a controlar la
respiración, te dice: para y respira. A lo mejor en el día a día no estás controlando la
respiración y esto te ayuda mucho a tener ese control. Si no te has movido lo suficiente,
si estás un poco más alterado, si necesitas tomarte un descanso, darte un paseo, que te
dé el aire, todo eso con Samsung y con las aplicaciones y el anillo de Samsung es
maravilloso.
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Lea Tambien: Concepción Aleixandre, la ginecóloga española que
promovió la medicina para todos

(https://www.hechoencalifornia1010.com/concepcion-aleixandre-la-
ginecologa-espanola-que-promovio-la-medicina-para-todos/)

A Veces Se Tiene Una Visión Negativa De Los
Videojuegos, Que Solo Nos Perjudican A Nivel Mental
Y Físico ¿Cómo Recomendarías Incorporar Este
Videojuego En Una Rutina Saludable Sin Caer En El
Sedentarismo?
La parte de videojuegos está en la parte de entretenimiento, y como madre pienso
cuanto más tarde mejor, sobre todo por algunos videojuegos con ciertas características
o connotaciones más complicadas para la educación. Pero es verdad que el mundo del
videojuego se ha desarrollado mucho, ahora hay muchos fines educativos, de
aprendizaje, de entrenamiento cognitivo, terapéuticos. Y en este caso [‘The Mind
Guardian’] es un videojuego y una herramienta superimportante que ayuda con la
detección precoz y a detectar si vas a desarrollar algún tipo de enfermedad de cara al
futuro.

Los Trastornos De Ansiedad Y Depresión Afectan Cada
Vez Más A Los Jóvenes… ¿Cómo Crees Que Las
Nuevas Generaciones Podemos Prestar Más Atención
A Muestra Salud Mental Y Cognitiva?
Llevando una vida saludable, siendo muy consciente. Cuando uno es consciente, puede
prevenir y puede tomar esos hábitos saludables. Hay muchas herramientas para poder
llevar una vida en la que se reduzca el estrés y se reduzca la depresión.

Deja Una Respuesta
Tu dirección de correo electrónico no será publicada. Los campos obligatorios están
marcados con *
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infobae.com

Cuál es el indicio de Alzheimer que
podrías notar al ducharte

Andrea de Lucas

4-5 minutos

Un lugar tan cotidiano como la ducha podría ser clave para detectar el

Alzheimer en sus primeras etapas. (Imagen Ilustrativa Infobae)

El Alzheimer es la forma más común de demencia, una enfermedad

neurodegenerativa que afecta a millones de personas en todo el

mundo. En España, según la Sociedad Española de Neurología,

alrededor de 800.000 personas padecen este trastorno, y cada año

se diagnostican 40.000 nuevos casos. Aunque la enfermedad es

conocida por su impacto en la memoria y otras habilidades cognitivas,

existen señales tempranas que pueden ayudar a identificarla antes

de que se manifiesten los síntomas más graves. Recientemente, se

ha descubierto que un lugar tan cotidiano como la ducha podría ser

Cuál es el indicio de Alzheimer que podrías notar al ducharte - Infobae about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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clave para detectar el Alzheimer en sus primeras etapas.

Esta enfermedad afecta principalmente a la memoria, el pensamiento

y el comportamiento, y es una condición progresiva que empeora con

el tiempo. Si bien existen factores genéticos que pueden aumentar el

riesgo, solo un pequeño porcentaje de los pacientes tiene

antecedentes familiares. Esto hace que la detección temprana sea

aún más crucial, ya que no existe una cura definitiva y los

tratamientos actuales se enfocan en retrasar el progreso de la

enfermedad. Así, conocer los síntomas iniciales y los hábitos diarios

que pueden ayudarnos a detectar el Alzheimer a tiempo es esencial

para frenar su avance.

Un estudio reciente realizado por expertos de la Universidad de

Chicago ha revelado un indicio de que Alzheimer que podría ser

detectado mientras te estás duchando. Según la investigación,

recogida por La Sexta, la pérdida del sentido del olfato es una de

las primeras señales del Alzheimer. Esta disminución en la capacidad

de reconocer olores, junto con el deterioro de la memoria, podría ser

un signo temprano de la enfermedad. Los investigadores destacaron

que un ejemplo concreto de este síntoma podría ser no reconocer el

olor de productos cotidianos, como el gel de baño, durante la

ducha.

Este hallazgo ha abierto una nueva línea de investigación sobre

cómo se puede detectar la enfermedad en sus fases más iniciales.

Los científicos han señalado que la memoria y el olfato están más

conectados de lo que se pensaba anteriormente, lo que hace que la

identificación temprana de problemas olfativos pueda ser un

indicador importante del desarrollo de la enfermedad.

“Si pudiéramos identificar a las personas de 40, 50 y 60 años que

tienen mayor riesgo desde el principio, podríamos tener suficiente

información para inscribirlas en ensayos clínicos y desarrollar mejores
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medicamentos”, afirmó Rachel Pacyna, autora principal del estudio

de la Universidad de Chicago. Además, comenta que “cuanto antes

podamos identificar a las personas en riesgo, más temprano

podremos intervenir”.

0 seconds of 1 minute, 19 secondsVolume 90%

La neuróloga Miriam Emil Ortíz ha redactado un curso con una serie

de pautas para retrasar la enfermedad del Alzheimer

Este descubrimiento es importante, ya que permite a los

profesionales médicos centrarse en un área menos convencional

para el diagnóstico del Alzheimer. La pérdida del olfato es un síntoma

que a menudo se pasa por alto, puesto que muchas personas

asocian los problemas de memoria con el envejecimiento natural y no

con una posible enfermedad neurodegenerativa. Sin embargo, este

síntoma podría servir como un marcador para detectar la

enfermedad mucho antes de que los problemas cognitivos sean lo

suficientemente graves como para interferir en la vida cotidiana de los

pacientes.

El estudio realizado también resalta la importancia de prestar

atención a síntomas que, a primera vista, podrían parecer

insignificantes, pero que en realidad pueden estar relacionados con

una enfermedad grave. La detección temprana del Alzheimer ha

sido, y sigue siendo, uno de los mayores retos de la medicina, ya que

los síntomas suelen ser leves al principio.
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RELACIÓN OLFATO Y MEMORIA/

Esta enfermedad se confunde con el Alzheimer y el Parkinson pero
ocurre en el hígado y tiene cura

Foto: iStock

Publicado: 17 de marzo de 2025, 11:10
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Según la Alzheimer's Association, el Alzheimer es "la forma más común de
demencia, un término general que se aplica a la pérdida de memoria y otras
habilidades cognitivas que interfieren con la vida cotidiana". Se trata de una
enfermedad neurodegenerativa progresiva que afecta a 800.000 personas
en España, según datos de la Sociedad Española de Neurología.

Se diagnostican cada año 40.000 nuevos casos y solo el 1% de los
pacientes, aproximadamente, tiene precedentes genéticos de la enfermedad.
Por lo tanto, es muy importante conocer sus primeros síntomas y qué hábitos
podemos tomar en nuestro día a día para evitar que en el futuro podamos
vernos afectados por esta enfermedad.

Más allá de los síntomas comunes de la enfermedad, existen algunos que,
aunque a prori no los relacionaríamos con Alzheimer, se trata de signos
tempranos que pueden ayudar a detectarlo con bastante antelación.
Expertos de la Universidad de Chicago han descubierto una forma de
identificar el Alzheimer en un lugar poco esperado, en la ducha. Te
contamos los detalles.

En su investigación, los científicos descubrieron que una de las
características clave del Alzheimer es la pérdida del sentido del olfato, que
suele ir acompañada de deterioro de la memoria. Por ello, un ejemplo
importante de esta relación podría ser no reconocer el olor de tu gel de
baño cuando estás en la ducha.
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Gel de ducha | iStock

Gracias a este descubrimiento, los investigadores se dieron cuenta de que el
reconocimiento de olores y la memoria están más relacionados de lo
que se había pensado anteriormente.

Más Noticias

Cinco señales tempranas relacionadas con el habla que indican riesgo de padecer
Alzheimer

Descubren una nueva terapia contra el gioblastoma

Estos resultados podrían servir para desarrollar pruebas relacionadas con
el olfato que puedan ayudar a la detección temprana de esta enfermedad.
"Si pudiéramos identificar a las personas de 40, 50 y 60 años que tienen
mayor riesgo desde el principio, podríamos tener suficiente información para
inscribirlas en ensayos clínicos y desarrollar mejores medicamentos",
aseguró Rachel Pacyna, autora principal del estudio.
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El insomnio es el trastorno del sueño más frecuente y es muy probable que se sufra
al menos una vez a lo largo de la vida.

Lucía Fernández 14/3/2025 - 17:42

Persona con insomnio. | Pexels/CC0/cottonbro studio

El  viernes 14 de marzo se celebra el  Día

Mundial  del  Sueño,  una  iniciativa

proclamada por  la  Sociedad Mundial  del

Sueño  en  2008.  En  2025,  el  lema  de  la

jornada es  "Hacer  de  la  salud  del  sueño

una  prioridad",  una  reivindicación  para

visibilizar  la  falta  de  apoyo  e  inversión

institucional  que  enfrenta  este  aspecto

crucial de la salud pública, especialmente

en países como España.

Muchas veces la sociedad prioriza realizar

otras  actividades,  como  el  trabajo,  el

estudio  o  el  ejercicio,  antes  que  dormir.

Sin embargo, el sueño es esencial para la

salud y no tener una buena rutina provoca

multitud  de  problemas.  De  hecho,  los

problemas graves de sueño pueden llegar a

desencadenar  enfermedades

cardiovasculares,  más riesgo  de diabetes,

de  obesidad  y  un  aumento  de  riesgo  de

desarrollo de ciertos tumores.

El insomnio es el trastorno del sueño más

frecuente,  y  aunque  afecta  más  a  las

mujeres  que  a  los  hombres,  es  muy

probable que se sufra al menos una vez a

lo  largo de  la  vida.  Se  caracteriza  por  la

dificultad  para  conciliar  el  sueño,

mantenerlo  o  despertarse  demasiado

temprano,  afectando  a  la  calidad  del

descanso y, en consecuencia, a la salud en

general.

La  Sociedad  Española  de  Neurología

(SEN) estima que entre un 20% y un 48%

de  la  población  española  sufre  en  algún

momento  dificultad  para  iniciar  o

mantener el sueño, mientras que al menos

el 10% de los casos resulta ser un trastorno

crónico y grave.

Por ello,  con motivo del  Día Mundial,  la

neuróloga experta  en sueño Celia  García

Malo ha recomendado distintos hábitos en

Libertad  Digital  para  prevenir  trastornos

del sueño, como el insomnio.

Hacer  deporte  por  las
mañanas

ES NOTICIA Abascal quiere desgastar a Feijóo Ataque de Isael contra Hamás Desastre energético en Cataluña Mensaje de Oughourlia
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Según la experta, "el ejercicio físico es un

regulador del sueño". Hay que evitar hacer

deporte  justo  antes  de  dormir,  siendo lo

ideal  "a primera hora de la  mañana o al

medio día".

Sin embargo, el ejercicio físico unas "dos

horas  antes  de  dormir"  también  puede

ayudar  a  conciliar  el  sueño,  ya  que

aumenta  la  temperatura  corporal,  y  al

enfriarse después, favorece la relajación y

el sueño por la noche.

La exposición a la luz

También es muy relevante la exposición a

la  luz.  Si  habitualmente  no  se  está

expuesto  a  suficiente  luz  solar  por  la

mañana  y,  en  cambio,  se  recibe  una

intensa  exposición  a  luz  artificial  en  las

horas  previas  al  sueño,  el  cuerpo  puede

confundir  los  ciclos  horarios.  "Tampoco

hace falta  que estemos en oscuridad con

una  vela,  pero  sí  intentar  evitar  unos

estímulos potentes antes de irse a dormir",

ha aconsejado la neuróloga.

Para  evitar  estos  estímulos  lumínicos,

García  ha  recomendado  "hacer  algo

relajante",  como  por  ejemplo,  "hablar,

escuchar  música  o  leer  un  libro".  Si  se

evita  la  fuerte  exposición  a  la  luz,  el

cerebro  entiende  que  es  el  momento  de

"fabricar  melatonina"  y  empezar  a  crear

"un sueño sólido".

La  regularidad  de
horarios

Otro de los aspectos que más influyen en

el sueño son los horarios. Es indispensable

contar  con  unos  hábitos  regulares  para

tener  una  calidad  buena  de  sueño."Las

personas que trabajan a turnos o durante

la  noche"  tienen  más  dificultades  para

mantener hábitos saludables de sueño, ya

que el cerebro no se adapta fácilmente a

esos horarios.

"Si  tú  más  o  menos  tienes  un  horario

estable,  de doce a ocho de la mañana, el

cerebro  se  acostumbra",  ha  asegurado  la

especialista.  Por  ello,  es  muy importante

siempre irse a dormir a la misma hora.

Por otro lado, también es importante dejar

el  espacio  necesario  para  el  sueño.  "No

debemos quitar horas de sueño para hacer

otra  cosa",  ha  asegurado  la  especialista.

Por  ejemplo,  muchos  estudiantes  se

quedan en vela  la  noche  de  antes  de  un

examen. Lejos de ser beneficioso, esto les

resulta  perjudicial,  ya  que  durante  el

sueño se retiene todo lo aprendido.

Evitar  los  dispositivos
móviles antes de dormir

Uno  de  los  consejos  fundamentales  para

prevenir el insomnio es dejar de usar los

dispositivos  móviles  y  ordenadores  al

menos una hora antes de irse a la cama.

La  luz  azul  que  emiten  las  pantallas

interfiere  con  la  producción  de

melatonina,  además  de  aumentar  la

estimulación  mental  debido  a  la

interacción con las redes sociales.

Evitar  el  consumo  de
sustancias para dormir

Por  último,  muchas  personas  recurren  a

diversos remedios naturales y somníferos,
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como  melatonina,  pasiflora  o  valeriana

con  el  fin  de  tratar  el  insomnio.  Sin

embargo,  estas  terminan  provocando  el

efecto  contrario  y  generando  "cierta

ansiedad de tener que necesitar algo para

dormir", según la neuróloga.

Asimismo,  las  personas  afectadas  por

estos  trastornos  a  veces  recurren  a

sustancias como las benzodiacepinas, que

solo deberían utilizarse bajo prescripción

médica.  Según  la  experta,  "tomar  estas

pastillas, como el lorazepam, sin consultar

a  un  especialista,  puede  agravar  el

problema".

En  definitiva,  la  mejor  recomendación

para  evitar  el  insomnio  es  acudir  a  un

neurólogo especialista que podrá tratar de

forma individualizada el problema.

© Libertad Digital SA Juan Esplandiu 13 - 28007 Madrid
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