Ictus, ACV, Terapia de Rehabilitacion https://alberdoncos.com/ictus-acv-terapia-de-rehabilitacion/?cmplz-fo..,

Q Busca tu libro...

Inicio (https://alberdoncos.com) / Libros para personas mayores (https://alberdoncos.com/libros-
para-personas-mayores/) / Ictus, ACV, Terapia de Rehabilitacion

Metus, AECGT/, ggmpia de Rehabilitacion

lde 7 19/03/2025. 11:31



Ictus, ACV, Terapia de Rehabilitacion https://alberdoncos.com/ictus-acv-terapia-de-rehabilitacion/?cmplz-fo...

Q

(https://alberdoncos.com/wp-content/uploads/2024/03/ictus-afasia-hemiplejia-
rehabilitacion-derrame-cerebral.webp)

Compra en AmMazon

Ictus, ACV, Terapia de Rehabilitacion:
Tu Cuaderno para una Recuperacion
Activa

iHola! Soy Alber Doncos, y he creado «Ictus, ACV, Terapia de Rehabilitacion» para que tu o
tus seres queridos encuentren apoyo tras un ictus o ACV. Este cuaderno XXL incluye 150
ejercicios y actividades disefados para una recuperacion positiva, estimulando cuerpo y
mente. Si buscas una herramienta practica para rehabilitarte, estas en el lugar correcto. j{No
estas solo en este camino! (&

Qué Incluye Mi Cuaderno de Rehabilitacion

Como autor, he llenado este libro con actividades variadas para que la recuperacion sea
efectiva y motivadora. Aqui tienes lo que encontraras:

Ejercicios y Actividades para sanar

o & Trazos y coloreado: Mejora la motricidad fina y la coordinacion.

o 3% Frases positivas: Refuerza tu autoestima y motivacion diaria.

o =F Ejercicios matematicos: Mantén tu mente activa y agil.

« # Caligrafia: Perfecciona la destreza manual y el control.

e | Diario personal: Expresa emociones y registra tus avances.

o 8 Juegos y laberintos: Estimula atencién, memoria y concentracién.

Beneficios de Usar Este Libro
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Este «lctus, ACV, Terapia de Rehabilitacion» es mas que un cuaderno: es un compariero en
recuperacion. Lo he disefado para=que:

» % Recuperes movilidad: Activa tus habilidades fisicas paso a paso.

o & Mejores la comunicacion: Ejercicios que apoyan el lenguaje.

o @ Estimules tu mente: Previene el deterioro cognitivo.

o O Reduzcas la dependencia: Gana independencia con practica.

* (© Aumentes tu autoestima: Cada progreso te hara sentir mas fuerte.

Para Quién Es Este Cuaderno
Lo he creado pensando en:

o {8 Familiares y cuidadores: Para apoyar a sus seres queridos.

» Qg Profesionales de la salud: Como complemento en terapias ocupacionales.
Si quieres mas recursos, explora mi coleccion de libros de salud y bienestar en
www.alberdoncos.com (https://alberdoncos.com/libros-para-personas-mayores/).

Por Qué Es Importante la Rehabilitacion

Tras un ictus, la rehabilitacion es clave. Este libro te ofrece un enfoque practico para mejorar
tu calidad de vida. Con 150 paginas en formato XXL, instrucciones claras y un listado final de
ejercicios fisicos (jsiempre con visto bueno medica!), te doy herramientas para avanzar con
seguridad.

Caracteristicas Que Lo Hacen Unico

« [] 150 paginas variadas: Actividades divertidas para no aburrirte.
o & Formato XXL: Ficil de ver y usar, incluso con limitaciones.
. Instrucciones sencillas: Todo claro para que te sientas seguro.

Un Regalo de Esperanza y Recuperacion

Si buscas un regalo para alguien en rehabilitacion o para ti mismo, este cuaderno es ideal. Lo
he hecho con el corazon para que cada pagina sea un paso hacia adelante. Imagina el
orgullo de ver tus progresos dia a dia. jEs un gran comienzo!

iEmpieza Tu Recuperacion Hoy Mismo!

No dejes para mafnana lo que puedes mejorar hoy. Con «lctus, ACV, Terapia de
Rehabilitacién», te acompafo en este viaje. jConsiguelo ahora en Amazon! ] Haz click aqui
(https://amzn.to/3Foocll) para comprarlo y da el primer paso hacia una vida mas plena.
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Para mas informacion sobre rehabilitacion post-ictus, visita la Sociedad Espafola de
eurologia (https://www.sen.es), jte sera muy Util!

Nota importante: Este libro es una guia complementaria. Consulta siempre a tu médico o
fisioterapeuta para un plan personalizado. jTe deseo una pronta recuperacion!

iCompdrtelo!

O v ©

Productos relacionadoes
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Esto es lo que pueden hacer los
cuidados paliativos por los
enfermos de ELA

La Asociacion Espafola de ELAy la Sociedad
Espafiola de Cuidados Paliativos colaboraran para
que estos especialistas se incorporen desde el
principio en la atencion a los enfermos

Maria Martinez Lopez \ 20 de Marzo de 2025

i
FFFFF

Firma del acuerdo de colaboracion entre adELA y SECPAL. Foto: SECPAL.
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«La esclerosis lateral amiotroéfica (ELA) es una
enfermedad devastadora». Ante ella, cobra aun mas
relevancia uno de los esloganes de los cuidados
paliativos: «L.o importante no es solo vivir mas sino
poder vivir mejor el tiempo que queda por vivir».
Habla el doctor Alberto Alonso Babarro, jefe de esta
especialidad en el Hospital Universitario La Paz, de
Madrid, y vicepresidente de la Sociedad Espanola de
Cuidados Paliativos (SECPAL).

Asi justifica el convenio de colaboracion que SECPAL
firm¢ la semana pasada con la Asociacion Espafiola
de Esclerosis Lateral Amiotroéfica (adELA) para
promover que los cuidados paliativos se integren de
forma precoz en el abordaje de la ELA. En la
actualidad, aunque en Espana existen algunas
unidades asistenciales que los incorporan, aun no es
algo generalizado. El objetivo es colaborar para
sensibilizar a 1a sociedad y a los profesionales
sanitarios, asi como para elaborar materiales
formativos y organizar actividades cientificasy
divulgativas.

«Dada la rapida progresion de esta
enfermedad, resulta fundamental
proporcionar un soporte clinico, psicosocial
y familiar integral que responda a las
necesidades de los pacientes y sus seres

20/03/2025, 11:36
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queridos desde las primeras fases»

Elia Martinez Moreno
Presidenta de SECPAL

Segun estimaciones de la Sociedad Espanola de
Neurologia, entre 4.000 y 4.500 personas padecen
actualmente ELA en Espana. Cada afio se
diagnostican mas de 900 nuevos casos y muere un
numero similar de pacientes. Alonso Babarro explica
que «los tratamientos disponibles solo consiguen
retrasar su desarrollo unos tres meses». Su curso es
«inexorable» y «desgraciadamente podemos hacer
muy poco» por frenarlo. No es ese el objetivo de los
paliativos.

Disminuir el impacto

S1 existe la posibilidad de «disminuir su impacto»
logrando la maxima «adaptacion» posible, incide el
especialista. Esto implica medios técnicos de todo tipo
(como los que permiten la comunicacion cuando ya
no se puede hablar), la adaptacion de las viviendas, el
trabajo con la familia para que «esta pueda ser 1o mas
util posible» y la atencion a los sintomas. Por eso es
clave «todo el equipo terapéutico, que debe ser
multidisciplinar» con rehabilitadores, nutricionistas
o neumologos. «No se puede concebir que la trate solo
un neurélogo». Y ha de «incluir desde el principio los

https://alfayomega.es/esto-es-lo-que-pueden-hacer-los-cuidados-paliat...
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cuidados paliativos. Todo esto esta muy estudiado».

Entre los sintomas de la ELA, hay algunos dolores que
son posicionales por la progresiva inmovilidad; otros
se deben al proceso neurologico y «pueden contenerse

con muchos farmacos», apunta Alonso Babarro.

Ademas, la destruccién del sistema nervioso «causa
dificultad para tragar y alteraciones intestinales», que
se pueden aliviar con cambios en la alimentacion al
principio y luego, si el paciente acepta, mediante una
gastrostomia (apertura de una via de administracion
directa de los alimentos al estbmago). Los paliativos

también pueden tener una respuesta para «otros

cuadros asociados a la ELA como la depresion, que

hay que detectar y tratar desde fases tempranas».

«Con la firma de este convenio, queremos
trabajar con los expertos en cuidados
paliativos en lo que es la misién

fundamental de nuestra asociacion: ayudar

a los afectados de ELA en el curso de la
enfermedad y procurar que vivan lo mas
plenamente posible. A ello pueden
contribuir de forma muy importante los

cuidados paliativos y la incorporacion de sus
profesionales al cuidado de los afectados de

forma temprana y simultanea a los
tratamientos y terapias que estos reciben»

https://alfayomega.es/esto-es-lo-que-pueden-hacer-los-cuidados-paliat...
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Carmen Martinez
Sarmiento
Presidenta de adELA

Sin embargo, para el vicepresidente de SECPAL este
alivio de sintomas no es, curiosamente, lo
fundamental de la integracion de los paliativos en la
atencion a la ELA. «Mas importante es el cuidado
general del paciente: que comprenda por qué
ocurren las cosas» y tome conciencia de que «siempre
vamos a poder hacer algo». Asi, mejora su «sensacion
de estar cuidado».

;Hasta donde?

Y «por encima de todo necesitamos construir una
trayectoria de la enfermedad personalizada»,
ayudando al paciente a preguntarse y responder a
cuestiones dificiles como «hasta dénde va a aguantar
la pérdida de autonomia y como quiere afrontar los
diferentes retos». En este proceso pueden ayudar
mucho los paliativistas especializados.

«Nosotros vemos las cosas desde otro angulo: desde el
final, no desde el de qué mas intervenciones se
pueden hacer. Hay que adaptarse a una trayectoria de
la enfermedad que sea légica para el paciente», algo
que entra dentro del modo de actuar de esta
especialidad. Intervenciones como la ventilacion

https://alfayomega.es/esto-es-lo-que-pueden-hacer-los-cuidados-paliat...
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mecanica invasiva (con traqueotomia o intubacion), la
gastrostomia o incluso la ventilacion no invasiva
«pueden conducir a vivir mas pero también a un
mayor sufrimiento». Y por eso, en una enfermedad
degenerativa, resultar «<inadecuadas». En estos casos
es posible abstenerse de tomar estas medidas; lo que
se conoce como limitacion del esfuerzo terapéutico.

Este enfoque abierto a no realizar todas las
intervenciones posibles es compatible con la
reivindicacion de los enfermos de ELA de mas ayudas
econdémicas para que los pacientes que si decidan
someterse a ellas no tengan que renunciar a hacerlo ni
mucho menos se vean obligados a pedir la eutanasia
por no poder costear los cuidados y el mantenimiento
que implican. Tras la aprobaciéon de la ley ELA en
septiembre del ano pasado, las conversaciones entre
asociaciones de enfermos y la Administracion siguen
su curso para que la asistencia a estos enfermos tenga
una financiacion efectiva.

https://alfayomega.es/esto-es-lo-que-pueden-hacer-los-cuidados-paliat...
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Un médico da el truco definitivo para no desvelarse entre las 2 y las 5 de la madrugada

Los despertares nocturnos, que ocurren de manera frecuente y en ocasiones de forma natural, se pueden evitar con esta sencilla practica.

FILMSTAX

Diego Delgado

Actualizado a 19 de marzo de 2025 16:13 CET

a2

Dormir “del tirén” hoy en dia se ha convertido en un bien escaso. Desvelarse y trasnochar son por desgracia muy comunes para muchas personas,
lo que se acentla, seglin algunos estudios, entre las dos y las cinco de la madrugada. Seg(in la Sociedad Espafiiola de Neurologia (SEN), el 48% de
la poblacién adulta en Espaiia no tiene un suefio de calidad, y entre un 25% y un 35% de la misma padece insomnio transitorio. Por ello, la
blsqueda de medicamentos o técnicas que favorezcan un descanso efectivo se vuelven muy demandadas.

Segun el médico y educador de la salud, Eric Berg, esta falta de suefio o suefio intermitente se produce por la falta de magnesio. Una carencia que
sencillamente se puede revertir con el consumo de comprimidos o capsulas de dicho quimico junto con la cena, previa concesién de una receta
médica. Una teoria que otros expertos del campo comparten y amplian.

Para el autor y divulgador nutricionista, Dave Asprey, es fundamental para propiciar un suefio efectivo ingerir un pequefio alimento rico en
magnesio antes de dormir que incluya miel cruda, colageno o aceite MCT (triglicéridos de cadena media), que se extrae del aceite de coco. Pero todo
estos “remedios”, ¢qué evitan concretamente?

¢Por qué nos desvelamos?

La mayoria de comunidad cientifica, concuerda en que el factor comdn, y natural en la mayoria de los casos, es el ritmo circadiano. Durante la noche,
el suefio tiene varias fases, y entre las dos y las cinco de la madrugada se encuentra en su estado mas ligero, lo que hace mas probable despertarse
con cualquier pequefio estimulo. Una circunstancia que se ve alterada por el cortisol, una hormona que libera el cuerpo cuando nos estresamos.
Aunque la norma dice que a estas horas esta sustancia es mas baja, por tanto estamos mas relajados, algunas personas alcanzan su nivel mas
alto de cortisol en mitad de la noche. Y es en este caso cuando el magnesio entra en juego.

“El magnesio es un elemento esencial que tiene la capacidad de reducir el cortisol. También puede aumentarlo si es deficiente.”, afirma Eric Berg.
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Y es que tener bajas cantidades de este quimico en sangre amplifica el estrés, perjudica la relajacién musculary altera el sistema nervioso, lo que
favorece la aparicion de insomnio.

“Si siente tension en los musculos, parte superior de la espalda, parte inferior de la espalda; si apunta con el dedo del pie y tiene calambres, o si se
le contrae el parpado, eso es una sefial segura de que tiene deficiencia de magnesio.”, diagnostica Berg.

NOTICIAS RELACIONADAS

W4 Virales
A
Un hombre pregunta al mundo si es un imbécil después de que su novia se enfade por no cumplir su papel de alarma humana

Sociedad
Soy nutricionista y deberias dejar esta costumbre que muchos espaiioles hacen después de comer

Por tanto, las capsulas de esta sustancia y algunas alimentos ricos en ello pueden propiciar un suefio mas profundo en estas horas, y evitar desvelos.
Si bien es cierto que cualquier medicamento debe ser consultado con el médico de cabeceray, para términos de estrés, el cuidado de la salud
mental es fundamental, para todo, pero también para conciliar un descanso efectivo, de calidad y reparador.

iTus opiniones importan! Comenta en los articulos y suscribete gratis a nuestra newsletter y a las alertas informativas en la App o el canal de WhatsApp.
¢Buscas licenciar contenido? Haz clic aqui

Etiquetadoen: Sociedad Suefio Estrés Insomnio v
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Este ritual matutino de 12 segundos que desatasca el equivalente a semanas de heces atascadas
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Aisla tu casa por 1 euro

Aislamiento-1-Euro

Muere la modelo Julie Luxie a los 21 afios
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CUPRA Leon por 27.400 €. Sujeto a financiacion.

Toyota Corolla. Preparado para acompafiarte.
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obligados a abandonar las terapias fisicas por la pandemia, a las que acudian

regularmente.

El presidente de la Federacion ASEM, Manuel Rego, afirma que “este es un avance
clave para muchas personas que necesitan la fisioterapia como parte esencial de su
tratamiento. Desde Federacion ASEM queremos reconocer el trabajo de todas las
entidades de la Red ASEM, cuyo esfuerzo ha sido determinante para lograr este nuevo

respaldo parlamentario”.

La fisioterapia es un tratamiento fundamental para las ENM, ya que estas no tienen
curay su progresion afecta la movilidad y autonomia de las personas. Estas practicas
contribuyen a mejorar la calidad de vida y a alargar la capacidad funcional de los
pacientes. Debe proporcionarse de manera personalizada, cercana al domicilio, e

impartida por fisioterapeutas especializados.

Las ENM engloban mas de 150 patologias crénicas y progresivas, caracterizadas por la

pérdida de fuerza muscular y autonomia personal. Al no existir una cura, la fisioterapia

asclave para pr r la movilidad, r r complicacion ]OI’CII’ la cali
. . . q
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El Hospital publico de La Princesa incorpora un nuevo dispositivo de
Estimulacion Cerebral Profunda para el tratamiento de trastornos del
movimiento
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El Hospital Universitario de La Princesa, centro sanitario publico de la Comunidad de Madrid, ha incorporado un nuevo
dispositivo de Estimulacion Cerebral Profunda para tratar a personas que padecen trastornos del movimiento, incluida la
enfermedad de Parkinson, la distonia y el temblor esencial. Se trata del dispositivo recargable mas pequefio con
programacion remota disponible hasta la fecha. Este generador colocado bajo la piel del pecho del paciente durante la
intervencion de Estimulacion Cerebral Profunda, envia estimulacién eléctrica a través de los electrodos colocados en el
cerebro para interrumpir las sefiales anormales que causan los sintomas de esas patologias, incluidos temblores, rigidez y
lentitud de movimiento. La Princesa es uno de los primeros hospitales espafioles que ha empleado esta innovadora
tecnologia.

La neurocirujana Marta Navas en el Hospital de La Princesa realizd recientemente a un paciente de Parkinson la sustitucién
del generador que portaba desde que se le habia practicado la Estimulacién Cerebral Profunda hace ocho afios, por el nuevo
dispositivo. Esta intervencion al tratarse de un recambio, es de corta duracion y se realiza bajo anestesia local y sedacién,
permitiendo el alta del paciente el mismo dia.

El nuevo dispositivo implantado es al menos un 32% menor con la altura y el ancho de la esfera de un reloj inteligente, lo que
le hace ser el mas pequefio del mundo. Cuando se usa en configuraciones estandar, el sistema debe recargarse cada 37 dias
(o 10 veces al afio) usando un cargador inaldmbrico que se coloca sobre el generador. Para los usuarios que prefieren un
programa de carga semanal, solo se necesitan 30 minutos de carga. El sistema inalambrico de carga permite que las
personas estén activas mientras lo usan y pueden recargar completamente el sistema Liberta RC dos veces antes de tener
que enchufarlo nuevamente.
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El Hospital publico de La Princesa incorpora un nuevo dispositivo de ... https://biotech-spain.com/es/articles/el-hospital-p-blico-de-la-princesa...
El equipo de profesionales que integra la Unidad Quirlrgica de Trastornos del Movimiento tiene una larga tradicién y una
sélida experiencia en la Estimulacién Cerebral Profunda en la que ahora se cuenta con este nuevo dispositivo. La Estimulacion
Cerebral Profunda es una solucién eficaz para pacientes con enfermedades neurolégicas como el Parkinson, el temblor
esencial o la distonia entre otras, a los que ya no les hacen el efecto deseado los tratamientos farmacoldgicos convencionales.

Se trata de una cirugia que implica la implantacién de electrodos en ciertas areas del cerebro y la aplicacion de corriente
eléctrica para modular la actividad neuronal. Los electrodos que se colocan en regiones especificas del cerebro segun la
enfermedad que se esté tratando son accionados por el dispositivo generador de pulsos (bateria) también conocido como
neuroestimulador que se coloca en el pecho del paciente y genera pulsos eléctricos. En la Ultima fase del proceso se realiza la
programacion y el ajuste de la bateria, para enviar la corriente eléctrica a los electrodos segun la necesidad de cada paciente.

Los beneficios que aporta este procedimiento quirdrgico al paciente, con el seguimiento y ajuste via wifi, influyen
positivamente en su calidad de vida, no solo al mejorar los sintomas y reducir los efectos secundarios de la medicacién oral,
sino también porque no tiene que desplazarse al centro sanitario a realizar los ajustes, algo importante para los enfermos
que viven fuera de Madrid o de Espafia. Y ahora se benefician también de las ventajas que les aporta el pequefio dispositivo
mucho menos invasivo y con una larga vida util.

CENTRO DE REFERENCIA NACIONAL EN LA CIRUGIA DE PARKINSON

La continua especializacién de los profesionales del centro madrilefio en la atencién del Parkinson de los profesionales del
Hospital Universitario de La Princesa ha contribuido a que desde el afio 2006 sea centro de referencia nacional CSUR para
cirugia funcional, realizando anualmente unas 30 intervenciones. También desde el 2023, la Sociedad Espafiola de Neurologia
otorgd la certificacion de calidad a la Unidad Médico Quirlrgica de Trastornos del Movimiento de este centro publico
madrilefio.

En cuanto a la investigacion, los diferentes especialistas que tratan el Parkinson y el resto de trastornos del movimiento en el
Hospital de La Princesa constituyen un equipo con uno de los mayores nimeros de ensayos clinicos activos.

& By Hospital Universitario de La Princesa (https://biotech-spain.com/es/directory/hospital+universitario+de+la+princesa/)
g8 18/03/2025
W Estimulacién Cerebral Profunda (https://biotech-spain.com/es/articles/tags/estimulaci%c3%b3n+cerebral+profunda)

Fuente: Hospital Universitario de la Princesa
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estimulacion-cerebral-profunda-tratamiento (https://www.comunidad.madrid/hospital/laprincesa/noticia/hospital-
publico-princesa-incorpora-nuevo-dispositivo-estimulacion-cerebral-profunda-tratamiento)
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Ultimas Noticias

La exposicion al frio y al calor duran... (https://biotech-spain.com/es/articles/la-exposici-n-al-fr-o-y-al-calor-
durante-el-embarazo-se-asocia-a-cambios-en-el-crecimiento-fetal/)
El equipo de investigadores observé cambios en el...
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Por qué Espafia es el pais lider en consumo de somniferos: “Tenemos ... https://cadenaser.com/nacional/2025/03/19/por-que-espana-es-el-pais-...

poblacion sufre insomnio en algun momento de su vida, generalmente
ocasionado por los ajetreados ritmos de vida que aumentan nuestros
niveles de estrés, es preocupante el creciente numero de pacientes que lo
padecen de manera cronica. Esto implicaria que la persona no puede
dormir durante mas de tres noches a la semana, en un periodo de tiempo
que supera los tres meses, siempre que no esté vinculado a ninguna otra

dolencia.

Mas informacion

“Le robamos horas al suefio para hacer otras actividades”: ¢Estamos sacrificando
nuestra salud?

Muchos de los pacientes acuden a la sanidad publica en busca de
soluciones para las que, por lo general, solo suelen encontrar la toma de
pastillas. Segun datos de la Federacion Espafiola de Sociedades de
Medicina del Suefio (FESMES), Esparia es el pais de Europa con mayor
consumo de ansioliticos y somniferos. Pero, sexiste otra formula para tratar
un problema de salud de este calibre? La neurofisidloga de OSI Araba
Ainhoa Alvarez, asegura que "tiene que cambiar el paradigma" y empezar a
incluir la terapia cognitivo-conductual como tratamiento para el trastorno

del sueno.

La pesadilla de no dormir

00:00:00 13:15

Lo ideal seria que esto tuviese lugar en las consultas de Atencion Primaria,
senala la experta, para evitar sobrecargar los espacios de la Unidad del
Suefio, destinada para los pacientes con cuadros mas complejos. A pesar de
que, de primeras, esto pueda resultar inviable debido a la saturacion de la
Atencién Primaria y con citas que no superan los 7 minutos, Alvarez insiste
en que los pacientes deben poder encontrar "este primer abordaje en la

"ne

salud publica", siendo que es el mas efectivo para tratar el’  2pirectos
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Respecto al aumento significativo de los casos de insomnio crénico en
Espafia, Ainhoa Alvarez puntualiza que los datos no reflejan que tengamos
una peor higiene del suefio que otros paises europeos. Sin embargo, si que
comparte la preocupacion por el alto consumo de ansioliticos y
somniferos, que sigue una tendencia ascendiente. "No sé qué nos pasa en

Esparfia, tenemos que reflexionar, porque cada vez seguimos dando mas".
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DiA MUNDIAL DEL SUENO

Adios al insomnio: como volver a dormir a pierna suelta con los
consejos del enfermero de Salud Mental

La higiene del suefio juega un papel fundamental para un descanso reparador y necesario

A \

Adios al insomnio: Como volver a dormir a pierna suelta tras la vuelta de las vacaciones / PIXABAY
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El descanso es fundamental para tener una buena salud, ya que afecta a nuestro bienestar y estado de
animo. Sin embargo, millones de espafoles sufren de trastornos del suefio que, a la larga, afectaran
de manera muy directa a su salud.

PUBLICIDAD

Sin duda, dormir es una necesidad primaria (aunque no queramos). No solo se trata de dormir, sino de
hacerlo las suficientes horas y con una buena calidad para que el suefio sea reparador y permita
restaurar el organismo para el estado de vigilia.

Noticias relacionadas
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Diverticulos en el colon: Qué son, como prevenirlos, sus sintomas y opciones de tratamiento
Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas
La miopia multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo

Insomnio familiar fatal, la enfermedad que quita el sueiio y ha matado a 35 personas de una misma familia
en Jaén

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), cuatro millones de adultos espafioles

sufren insomnio. Es uno de los trastornos del suefio mas frecuentes, seguido del sindrome de las
piernas inquietas y del sindrome de apneas-hipopneas del suefio.
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La SEN también estima que entre un 20 y un 48% de la poblacion sufre en algun momento dificultad
para iniciar o mantener el suefio y que en al menos un 10% de los casos es debido a algun trastorno

de suefio cronico y grave.

PUBLICIDAD

La clasificacion internacional de los trastornos del suefio distingue dos factores que alteran el

adecuado descanso:

= Entorno de la persona: viajes con cambios de horario (jet lag), entornos ruidosos, variaciones
estacionales...

= Propia persona: responde a habitos inadecuados como consumo de café que impiden la
conciliacion del suefio, ejercicio intenso antes de dormir, uso inadecuado de las nuevas tecnologias,

etc.
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Seguramente, mas de una vez te has desvelado en mitad de la noche y ya te ha sido imposible volver a
conciliar el suefio. jSabes como repercute en nuestro cuerpo? El enfermero especialista en Salud
Mental y miembro de la Asociacion Espafiola de Enfermeria de Salud Mental, Rubén Chacon-

Cabanillas, nos da las claves en el Dia Mundial del Sueino para tener un suefio placentero..., jy
descansar mejor para afrontar nuestro dia a dia!
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Dormir menos de seis horas al dia puede causar sobrepreso y obesidad

¢{Qué es la higiene del sueiio y como podemos beneficiarnos de ella?

El suefio juega un papel fundamental en todas las esferas de la vida de las personas, como en la
conducta, la creatividad, el rendimiento intelectual..., siendo, por tanto, conveniente adquirir una
higiene de suefio para facilitar ciclos regulares. Esta consiste en una serie de habitos saludables de
conducta que ayudan a mejorar el suefio favoreciendo su inicio y mantenimiento.
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Son esenciales puesto que pueden evitar la medicalizacidon o disminuir su necesidad, y promueven
cambios en los estilos de vida hacia conductas mas adaptativas. Nos podemos beneficiar de ella
haciéndolo rutina en nuestra vida cotidiana, con motivacion y esperanza para restaurar el descanso y
compartiendo los beneficios y particularidades unos con otros.

¢Un trastorno del sueio es sintoma de un problema de salud mental?

Los trastornos del suefio adquieren una entidad propia y pueden estar causados por diversos factores.

Si bien es cierto que en las personas que padecen algun tipo de problema de salud mental, el
insomnio sobre todo es un factor alarmante de que algo no va bien.

Relacionado en gran parte por las preocupaciones, miedos, inseguridades, exigencias, y
desencadenados por problemas de ansiedad o depresion, sobre todo, la alteracion del suefio es

bastante frecuente y produce un aumento de la irritabilidad, del estrés y de menor preocupacién
por el autocuidado, entre otros.
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Adiés al insomnio: Cémo volver a dormir a pierna suelta con estos consejos del especialista / PEXELS

¢{Qué papel juegan las pantallas (teléfonos moviles, tabletas...) en el insomnio
y demas trastornos de sueno?

Las nuevas tecnologias tienen una gran variedad de beneficios en nuestra sociedad actual y estan
siendo un gran recurso de comunicacioén, de entretenimiento, de acceso a la informacion...

Pero un uso excesivo, indebido o dependiente, puede acarrear consecuencias negativas sobre nuestra
salud y bienestar, tanto a nivel fisico, como psicoldgico y social.

Las pantallas provocan una estimulacion en el cerebro que altera de forma significativa los ciclos de
suefo facilitando una alteracion hormonal y del ritmo circadiano, lo que conlleva al insomnio como
principal problema. Nos produce permanecer mas tiempo despierto y concentrado en otros

contenidos.

¢Cuales son las consecuencias de dormir mal?

No dormir lo suficiente o hacerlo con poca calidad conlleva a una serie de efectos negativos como
pueden ser la dificultad para concentrarse en el estudio, trabajo u otras tareas cotidianas.

También menor tolerancia al estrés, ser menos optimistas y sociables, aumento del apetito, deterioro
de la memoria, de la creatividad y de la innovacién.

No hay que olvidar aspectos mas a nivel fisico como el aumento de la tension arterial en reposo y un
mayor riesgo de morbilidad cardiaca.

¢Cambia el sueno con la edad? ;Las horas de sueio se tienen que adaptar a
nuestro dia a dia?
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Las personas a lo largo de las diferentes etapas vitales necesitan mas o menos tiempo de horas de
suefo al dia. Sobre todo depende de su etapa evolutiva pero también de su actividad diaria asi como
de su estado emocional. El tiempo ideal del suefio debe ser aquel que nos permita realizar las
actividades de la vida diaria con suficiente energia para satisfacerlas.

Los recién nacidos suelen dormir entre 14-17 horas diarias, y estas horas van disminuyendo
alcanzando en la adolescencia las 8-10 horas. Lo ideal para los adultos ronda las 7-9 y en personas
mayores es saludable descansar entre 7-8 horas al dia, aunque el suefio suele ser mas fragmentado en
esta poblacion.

Buhos y alondras: ;se puede modificar este ‘estilo’ de vida?

Cada persona tiene un ritmo interno: nos sentimos mas comodos trabajando por la mafiana (que
popularmente se conoce como alondras) o por la tarde-noche (buhos).

Y si, no es algo que nos defina para toda la vida, cada persona se tiene que conocer a si misma,
concienciarse de cuales son sus habitos de suefio y a partir de ahi también se puede trabajar para
adaptarse y mejorar la calidad de su suefio, equilibrando con sus quehaceres diarios. Para ello, se
pueden ir incorporando algunas recomendaciones de higiene del suefio que se encuentren entre
nuestras posibilidades.

;Coémo influye dormir poco (o mucho) en tu salud cardiovascular? / PEXELS

¢Cual seria la pauta ideal de higiene del sueho?
Las medidas de higiene del suefio recomendadas son:

= Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana y
periodos vacacionales.
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= Permanecer menos tiempo en la cama para evitar sueiios ligeros y fragmentados, e irse a la
misma cuando se tenga suefo.

= Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodia no deben superar los 30 minutos.

= Evitar estimulantes como la cafeina o teina, asi como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas
antes de dormir.

= Realizar ejercicio fisico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas
previas al suefio. Lo ideal seria salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algin deporte que
nos motive.

= Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminacién que nos resulten agradables, asi como un
adecuado colchon y almohada, y ropa de cama que nos sea comoda.

= Regular la alimentacion, manteniendo unas pautas saludables y evitando azicares y liquidos en
exceso antes de acostarse.

= Siempre que se pueda, ver la television, leer, escuchar la radio o un pddcast, comer o trabajar, en un
entorno diferente al que se encuentra la cama. Asi como disminuir la actividad con dispositivos
moviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al suefio nocturno. Es preferible leer un
libro o hacer alguna actividad relajante.

= Practica alguna técnica de relajacion o de respiracion que te sea Util antes de dormir.

= Si no puede dormir, se puede levantar de la cama y hacer algo relajante, no estimulante, volviendo a
la misma cuando se tenga suefio.

Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

Por supuesto, todo esto tiene que ser adaptado a cada persona y sus circunstancias, y en caso de
dificultad y tener disposicion para mejorar el suefio, o un problema de suefio ya instaurado, puede
acudir a la enfermera de su centro de salud.

Aunque cada persona es un mundo, hay pautas generales que ayudan a la poblacién en general a
mejorar su suefio y la calidad del mismo, para superar (con el mejor animo posible) la vida diaria y lo
que ello conlleva: prisas, estreés, largas jornadas laborales...

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR ENFERMERIA SALUD MENTAL INSOMNIO DORMIR
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SEMANA MUNDIAL DEL CEREBRO
Los consejos de la neurdloga para que el ictus, la primera causa de
muerte en mujeres, no nos mate

El ictus esta provocado porque la circulacion de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una
rotura o por el taponamiento del vaso sanguineo

En Espafia, se registran cada afio entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK
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Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), en Espafia unas 110.000 personas sufren
un ictus cada afo, de los cuales al menos un 15% fallecen y, entre los supervivientes, alrededor de un
30% queda en situacion de dependencia funcional.

PUBLICIDAD

Segun explica a este diario la doctora Natalia Barbero Bordalo, jefa del Servicio de Neurologia del
Hospital Universitario HM Madrid Rio, el ictus estd provocado porque la circulacion de la sangre que
llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el taponamiento del vaso sanguineo.

Noticias relacionadas
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Diverticulos en el colon: Qué son, como prevenirlos, sus sintomas y opciones de tratamiento
Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas
La miopia multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo

Depender de una maquina para seguir viviendo: asi es el dia a dia de una paciente pediatrica en dialisis

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

El ictus es una urgencia neuroldgica tiempo-dependiente, donde una intervencion precoz optimiza el
pronostico funcional.

El ictus no solo afecta a la tercera edad
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Existen muchos "mitos" sobre el ictus que pueden dificultar su prevencion y tratamiento. Uno de los
mas comunes es que solo afecta a personas mayores. "Aunque la edad avanzada es un factor de
riesgo, puede presentarse en adultos jovenes e incluso en nifios si se tiene hipertension, diabetes,

obesidad o enfermedades cardiacas".

PUBLICIDAD

Otro de los mitos es que el ictus no se puede prevenir. "Al contrario, hasta el 80% de los ictus pueden
evitarse con habitos saludables. El mas peligroso es que si los sintomas desaparecen no es necesario
ir al médico. "Aunque los sintomas solo duran unos minutos, esto podria ser un accidente isquémico
transitorio, una sefial de advertencia de un ictus mayor, por lo que hay que acudir al médico si o si."
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Elictus es la segunda causa de muerte, y la primera entre las mujeres / FREEPIK

Sintomas: como reconocerlo
1. Debilidad o adormecimiento en la cara, en el brazo o la pierna de un mismo lado del cuerpo.

2. Dificultad para hablar o entender el lenguaje.
3. Pérdida de vision en uno o ambos ojos.
4. Mareo, falta de equilibrio o dificultad para caminar.

5. Dolor de cabeza intenso y repentino.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD
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Vida activa y saludable, mas ejercicio y eliminar los habitos toxicos

Para reducir el riesgo de ictus, es fundamental adoptar habitos de vida saludables. Controlar la
tension arterial, ya que la hipertension es uno de los principales factores de riesgo de ictus.

Llevar una alimentacion saludable con frutas, verduras, cereales, legumbres, pescado y grasas
saludables (como el aceite de oliva), ayuda a prevenir el sobrepeso, controlar el colesterol y reducir el
riesgo de diabetes, todos factores asociados al ictus.

PUBLICIDAD

También es fundamental la actividad fisica regular, al menos 30 minutos al dia, evitar el tabaco y el
alcohol, y controlar las enfermedades cronicas como la diabetes, la obesidad o el colesterol y
triglicéridos altos.

Tipos de ictus: ;cuales son y como nos afectan?

El ictus isquémico es el mas habitual (85%), que provoca una isquemia y dafo en el tejido cerebral. Es
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fundamental llegar al médico antes de las 4,5 horas desde el inicio de los sintomas para administrar un
tratamiento farmacolégico denominado fibrinolisis intravenosa con el fin de disolver el trombo.

En el caso del ictus hemorragico (15%), se controla la presién arterial, la reversién de anticoagulantes y la
evacuacion quirurgica del hematoma.

Healthy Controls _,
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Ictus e infartos son dos de las consecuencias directas de la hipertencion / UNSPLASH

Complicaciones después de un ictus

Después de un ictus, pueden surgir varias complicaciones, tanto a corto como a largo plazo,
dependiendo de la gravedad del ictus, la parte del cerebro afectada y la rapidez con la que se recibié
atencion médica.

= Complicaciones a corto plazo: Ausencia de movimiento en una parte del cuerpo, dificultad para
hablar y dificultad en la deglucién (disfagia) entre otros.

= Complicaciones a largo plazo: Discapacidad permanente ante la ausencia de recuperacién del
movimiento de extremidades, deterioro cognitivo progresivo (existe un mayor riesgo de desarrollar
demencia), trastornos emocionales persistentes (depresion, ansiedad...) e incluso riesgo de
desarrollar crisis epilépticas.

El tratamiento y rehabilitacion tempranos ayudan a reducir muchas de estas complicaciones.

La recuperacion tras un ictus es un proceso gradual que varia segun la gravedad del dafio cerebral y la
rapidez del tratamiento. La rehabilitacion es clave para ayudar al paciente a recuperar la mayor
autonomia posible y mejorar su calidad de vida.

Este proceso comienza lo antes posible, una vez estabilizado el paciente, y suele implicar un equipo
multidisciplinar: neurdlogos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales, logopedas y psicélogos. La
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recuperar el habla y trabajar habilidades cognitivas y emocionales.

La vida después de sufrir un accidente cerebrovascular

El proceso de recuperacion es diferente en cada paciente; aunque "los progresos mas significativos suelen ocurrir
durante los primeros meses, la rehabilitacion constante puede seguir generando mejoras con el tiempo. El apoyo
familiar y un plan de rehabilitacion adaptado a las necesidades de cada paciente son fundamentales en este
proceso”.

m Fisioterapia: Es esencial para restaurar la movilidad, la fuerza y la coordinacién, ademas de prevenir la rigidez muscular y mejorar
el equilibrio y la marcha.

= Terapia ocupacional: Facilita la recuperacion de habilidades necesarias para la vida diaria, como vestirse, comer o realizar tareas
domésticas, promoviendo la independencia.

® |ogopedia: Trabaja en la recuperacion del habla, la comprensién del lenguaje y la capacidad de tragar, en caso de que se vean
afectadas.

= Rehabilitacion neuropsicoldgica: Ayuda a mantener funciones cognitivas como la memoria, la atencién o la resolucién de
problemas, especialmente cuando el ictus afecta estas areas.

= Apoyo emocional y psicoldgico: Es clave para manejar el impacto emocional del ictus, como la ansiedad o la depresién, y
favorecer la motivacion en el proceso de recuperacion.

El éxito de la rehabilitacion depende de combinar estas terapias segun las necesidades especificas de cada
paciente, siempre con un enfoque personalizado y un inicio temprano.

Abordaje

La atencion al ictus requiere un equipo multidisciplinar porque es una enfermedad compleja que
afecta diferentes funciones del organismo y demanda un abordaje integral. "Desde el momento en
que el paciente llega al hospital, la coordinacion entre distintos especialistas es clave para asegurar un
diagnostico rapido y un tratamiento efectivo", sefiala la neurdloga.

En la fase aguda, neurélogos, médicos de urgencias, radidlogos e intensivistas trabajan juntos para
identificar el tipo de ictus y aplicar tratamientos como la trombdlisis intravenosa o la trombectomia
mecanica, que solo son efectivos si se administran en las primeras horas.

= "Una vez estabilizado el paciente, fisioterapeutas, logopedas, terapeutas ocupacionales y
neuropsicologos se encargan de la rehabilitacidn, abordando dificultades motoras, del lenguaje,
cognitivas y emocionales. No se debe olvidar el equipo de enfermeria, que proporciona cuidados
continuos a estos pacientes”.
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Este enfoque coordinado mejora significativamente las posibilidades de recuperacion, reduce el riesgo
de secuelas y garantiza una atencion personalizada y eficiente.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA ICTUS CEREBRO
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Videojuego detecta deterioro cognitivo

Por Leticia Montagner — 19 marzo, 2025 En Andlisis Q 0

THE
MIND
UARDIAN

Samsung presentd The Mind Guardian, un videojuego basado en Inteligencia Artificial (IA), para el cribado o deteccion del
deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer.

El proyecto se llevd a cabo gracias a la colaboracion entre Samsung lberia, el Centro de Investigacion en Tecnologias de
Telecomunicacién de la Universidad de Vigo (atlanTTic), el Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur y la agencia de publicidad Cheil, con el aval cientifico-tecnologico de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y con el aval cientifico de la Sociedad Espariola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM).

The Mind Guardian estd dirigido a personas a partir de 55 afios y su acceso gratuito a través de una tableta Android
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permite llevar a cabo un cribado a gran escala en las primeras fases de diferentes enfermedades neuroldgicas y

psiquidtricas con un 97 % de precision.

Samsung Esparnia anuncié el lanzamiento de The Mind Guardian 1, una innovadora aplicaciéon gamificada (aplicar
elementos y mecdnicas de juego a contextos no ludicos para motivar, comprometer y mejorar la participacion de usuarios),
que presenta una prueba de autoevaluacion de memoria a gran escala de signos de deterioro cognitivo, un sintoma comun

en las fases tempranas de enfermedades como el Alzheimer.

Este avance supone un hito en el dmbito de la salud y la tecnologia aplicada para romper
barreras, facilitando la deteccién precoz de demencias como el Alzheimer, una enfermedad que
solo en Esparfia alcanza a 800 mil personas.

El videojuego, con una precision del 97 % se presenta como una herramienta autoadministrable, gratuita y accesible,
disefiada especificamente para personas de edad superior a 55 afios sin sintomas evidentes de deterioro cognitivo.

En caso de deteccién de sefiales de deterioro cognitivo, The Mind Guardian actia como una alerta inicial que agiliza la
posterior consulta a los profesionales médicos para su diagndstico y el posible acceso a terapias y tratamientos disponibles

para fases tempranas de estas patologias, asi como la planificacion personal y familiar.
leticia_montagner@hotmail.com

Periodiista. Catedratica de la Facultad de Ciencias de la Comunicacion de la BUAP. Pionera en Puebla de noticiarios y

programas de radio con perspectiva de género desde 1997

Etiquetas: Formay fondo Leticia Montagner
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The Mind Guardian: el videojuego que puede
detectar senales de deterioro cognitivo, la
antesala del alzh€éimer

El deterioro cognitivo es algo que nos preocupa a todos. Detectarlo en sus
primeras fases puede ayudarnos a minimizar sus sintomas o, incluso, a
retrasar su aparicion. Gracias a la inteligencia artificial, Samsung nos ayuda
a conseguirlo.

I

UE STUDIO

Actualizado Miércoles, 19 marzo 2025 -13:02

El deterioro cognitivo es una de las grandes preocupaciones de la poblacion
espanola. Ya en 2023, la segunda oleada de encuestas Actitudes y percepciones de la
poblacion espafiola sobre el Alzheimer, llevada a cabo por la Fundacion Pasqual
Maragall, mostraba que, tras el cancer, el alzhéimer se situaba como la segunda
preocupacion meédica en nuestro pais. Y el aio pasado, un informe de IPSOS arrojo
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0 amigo pueda estar suiriendo deterioro cognitivo.

No es de extrafar si tenemos en cuenta las cifras. En 2024, segun la informacion
recogida por la Sociedad Espafiola de Neurologia, la demencia afectaba a una de
cada 10 personas mayores de 65 afios y a un 33% de los mayores de 85. Pero es muy
complicado calcular la prevalencia real del deterior cognitivo, ya que se trata de un
sintoma transversal a muchas enfermedades.

DETERIORO COGNITIVO: QUE ES Y COMO SE MANIFIESTA

Podemos definir el deterioro cognitivo como aquellas limitaciones que experimenta
una persona a la hora de realizar ciertos procesos mentales que tienen lugar en el
cerebro: pensar, aprender, prestar atencion, hablar, percibir, recordar, actuar con
criterio o tomar decisiones, por ejemplo. Y algunos de los signos que muestran su
presencia son la pérdida de memoria y la dificultad para concentrarse, completar
tareas, comprender, recordar, seguir instrucciones o resolver problemas. Todo ello
esta muy relacionado con la pérdida de calidad de vida y de las capacidades que
permiten que esta sea independiente y plena.

Algunos de los signos que alertan sobre el deterioro
cognitivo son la pérdida de memoria y la dificultad para
concentrarse, completar tareas, comprender, recordar, seguir
instrucciones o resolver problemas

Y aunque esté muy vinculado con las fases tempranas del alzhéimer, aparece en las
primeras fases de muchas enfermedades neurodegenerativas, como la esclerosis
multiple, 1a esclerosis lateral amiotrofica, la enfermedad de Huntington o el
Parkinson; y en enfermedades psiquiatricas como la depresion, el trastorno de
ansiedad, la esquizofrenia o el trastorno bipolar.

THE MIND GUARDIAN

Volviendo al estudio de IPSOS, merece la pena destacar que un 37% de la poblacion
encuestada de mas de 55 afios asegura estar tomando medidas de prevencion frente
al deterioro cognitivo. Y es que esta demostrado que la mejor forma de evitar
pérdidas cognitivas graves es mediante la deteccion temprana.
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En este contexto nace The Mind Guardian, un videojuego impulsado por Samsung
que ayuda a detectar signos de deterioro cognitivo gracias ala inteligencia
artificial y que se pone al servicio de toda la sociedad. Se trata de una app de
autoevaluacion capaz de hacer un cribado a gran escala para detectar un posible
riesgo de este deterioro cognitivo antes incluso de que los primeros sintomas
aparezcan. Se basa en tres tipos de test de memoria utilizados ya en la practica
sociosanitaria y se ha homologado en personas a partir de 55 afios con una
fiabilidad del 97%. Es gratuita y ya esta disponible, en Espafia y en castellano, para
tablet Android en Galaxy Store y Play Store.

LA INVESTIGACION CIENTIFICA: EL ORIGEN

Desde 2009, el Grupo de Ingenieria de Sistemas Telematicos (GIST) del centro de
investigacion atlanTTic de la Universidad de Vigo ha estado involucrado en la
aplicacion de las TIC para promover un envejecimiento saludable. E identificaron
que las aplicaciones mas atractivas para los adultos mayores son los videojuegos.
Esto, unido a que se habia detectado una creciente prevalencia de las demencias en la
poblacion occidental, sirvié como detonante para que surgiera la idea de combinar
juegos serios con inteligencia artificial para poder identificar posibles situaciones de
demencia en sus primeras fases, cuando todavia no existen sintomas evidentes.
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MISION 1 MISION 2 MISION 3
UN PASEO PARA EL CIRCULO EL ALBUM DE
EL RECUERDO DEL TIEMPO TUS MEMORIAS

+30 MIN. 5 MIN. 10 MIN.

Comenzaron desarrollando siete juegos especificos que evaluaban siete areas
cognitivas, pero evolucionaron hasta llegar a tres pruebas que, por si solas,
consiguieron los mismos resultados en menos tiempo. Estas se centran en tres areas
cognitivas: la memoria episddica, la memoria a largo plazo que recuerda eventos
especificos que hemos vivido, incluyendo el contexto temporal y espacial; la
memoria semantica, la memoria a lago plazo que almacena conocimientos
generales sobre el mundo, de manera mas abstracta y compartida por las personas
de una misma sociedad o cultura; y la memoria procedimental, la memoria a largo
plazo que se encarga de almacenar las habilidades, habitos y procedimientos que
hemos aprendido a lo largo de nuestra vida.

Conseguirlo requiere de un enorme trabajo y afios de pruebas, pilotos y ensayos.
"Hay que probar la usabilidad, como lo aceptan las personas. Y hay que hacer un
ensayo clinico aleatorizado con un tamafio muestral suficiente para demostrar que
estos test funcionan igual que los que se hacen en la clinica. En este proceso
intervinieron asociaciones de familiares de pacientes con alzhéimer, como AFAGA y
AFAMO. En sus centros, siempre con la supervision de la ingeniera Sonia Valladares,
se prob¢ esta tecnologia. Esta colaboracion es muy importante", explica Carlos
Spuch Calvar, investigador R4 e IP del Grupo de Neurociencia Traslacional del
Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia Sur.

LA IMPORTANCIA DE DETECCION PRECOZ

Samsung Espaiia ha impulsado el desarrollo de la aplicacion The Mind Guardian a
modo de contenedor para estos juegos. Ha sido desarrollada por Innatial Developers,
cuyo personal formo parte del equipo de investigacion desde el inicio. A partir del
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renovaday graiicos actualizados que dotan a la nueva aplicacion de una mejor
imagen visual, mas armonica y atractiva. Ademas, se han redisefiado los algoritmos
de aprendizaje automatico que realizan las predicciones y se han reentrenado con
una muestra mucho mas representativa de la poblacion general en Espafia.

RECORDATORIO

EL FUTURO DE TU MENTE COMIENZA HOY

RESULTADOS || HABITOS SALUDABLES INFORME

Para obtener el resultado es necesario completar las tres pruebas. Si la respuesta
es que pude existir un deterioro cognitivo leve se invita a repetir la experiencia en seis
meses. Y si se mantiene el resultado, la aplicacion genera un informe y se aconseja
ala persona jugadora que visite a su médico con él. Porque es importante recordar
que la app no debe ser utilizada como un instrumento de diagnostico clinico, sino
que su objetivo es contribuir a la deteccion temprana del deterioro cognitivo y
crear conciencia sobre la importancia de cuidar la reserva cognitiva.

Y es que, como ya hemos mencionado, la mejor forma de evitar pérdidas cognitivas
graves es la deteccion precoz, que no solo mejorara la calidad de vida del paciente,
sino también la de sus familiares y cuidadores. De hecho, esta demostrado que la
deteccion temprana puede reducir los efectos de las demencias, como el alzhéimer,
hasta en un 40% y aumentar la calidad de vida de las personas que padecen
deterioro cognitivo en hasta 10 afios. Ademas, hace posible el acceso a nuevos
tratamientos farmacologicos especificos que tienen efectividad si se aplican con la
antelacion necesaria.
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c‘:a'\mbiar de estilo de vida para enriquecer la estructura cognitiva. "Hay tres habitos
de vida que son neuroprotectores para las enfermedades neurodegenerativas y para
la salud cognitiva. El primero es hacer ejercicio fisico, incluyendo ejercicios de
fuerza. El segundo es la alimentacion. Debemos comer de todo y tiene que
gustarnos, pero en cantidades adecuadas. No podemos generalizar una dieta. Y el
tercero es mantener relaciones sociales sanas. Lo que mas trabajo le da al cerebro es
relacionarse en diferentes situaciones y lugares, conocer gente, tener relaciones
emocionales... La soledad puede producir un fuerte deterioro cognitivo y debemos
evitarla. Y hay que lograr hacer los tres a la vez", expone Spuch Calvar.

HABITOS SALUDABLES

EL FUTURO DE TU MENTE COMIENZA HOY

RECORDATORIO H RESULTADOS INFORME

El deterioro cognitivo también afecta a la vida profesional de las personas, asi que la
ventaja de la deteccion precoz, en este caso, pasa por ofrecerles la posibilidad de
reciclarse laboralmente, siempre que deseen seguir trabajando. Y, finalmente,
merece la pena destacar la capacidad de anticipacion: si una persona es consciente
de que esta en riesgo de sufrir una de estas enfermedades, la deteccion temprana le
permitira tomar decisiones de manera activa y consciente, para planificar sus
cuidados y mitigar la presion para familiares y cuidadores.

"A veces nos olvidamos de cuidar nuestra salud cognitiva y es algo que debemos
hacer en todas las etapas de nuestra vida. El cerebro es muy plastico y es capaz de
cambiar y corregir problemas para evitar que estos aparezcan. Pero si no hacemos
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esperemos para detectarlos, mas diticil (0 Imposible, a veces) sera evitar que nuestra
salud empeore. Sin embargo, si logramos detectar estos sintomas cuando son muy
tempranos, si que podremos evitar, en muchos casos, que el deterioro cognitivo se
manifieste o, al menos, lograremos que se detenga", sefiala el investigador.

The Mind Guardian también ofrece consejos y sugerencias para cuidar la reserva
cognitiva: "Lo mas importante es que, a partir de los consejos que ofrece, uno medite
qué esta ocurriendo a su alrededor. Piensa en qué cosas haces en tu vida que sabes
que no son buenas, pero que, por la razon que sea, te cuesta cambiar. Hay que
afrontarlo y salir de ahi. Busca una actividad fisica que se convierta en tu hobby, que
disfrutes y que te permita crear nuevas relaciones de amistad y te obligue a pensar.
Aparta otras cosas para cuidarte. En muchos casos no es facil, asi que, si es necesario,
busca ayuda en profesionales que te aconsejen sobre qué camino debes tomar para
alcanzar una vida mas saludable".

TECNOLOGIA CON PROPOSITO

En Samsung tienen muy claro que la tecnologia debe usarse para hacer que la vida de
las personas sea mejor. Y llevan ainos demostrandolo con los proyectos que se
desarrollan bajo el paraguas de la iniciativa Tecnologia con proposito. Es el caso de
The Mind Guardian, que ya cuenta con el aval cientifico-tecnoldgico de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN) y con el aval de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y
Salud Mental (SEPSM).
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Campaiia 'Tomate el PULSO' Concienciando sobre las arritmias y su relaciéon con el
riesgo de ictus

La Fundacién Freno al Ictus, en colaboracién con la alianza Bristol Myers Squibb-Pfizer, presentan la campana
"Témate el PULSO" con el objetivo de aumentar la concienciacidon sobre las arritmias, en particular la Fibrilacion
Auricular (FA), y su relacion con el riesgo de ictus. La iniciativa cuenta con el aval de SEMERGEN (Sociedad Espafiola de

Médicos de Atencién Primaria).

El corazéon desempeia un papel crucial al asegurar un flujo sanguineo adecuado hacia el cerebro, siendo vital su correcto
funcionamiento para mantener una buena salud cerebrovascular. Los latidos irregulares, sefal de advertencia, pueden
indicar una arritmia cardiaca conocida como FA, que es la arritmia mas comun. Esta condicidn puede generar la

formacion de coagulos sanguineos que interrumpan el flujo hacia el cerebro, aumentando asi el riesgo de sufrir un ictus.

Segun datos proporcionados por la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), el ictus es la segunda causa de
mortalidad en Espafa y la principal entre las mujeres. Ademas, la FA se asocia con un riesgo entre 4 y 5 veces
mayor de insuficiencia cardiaca. Estimaciones indican que aproximadamente una de cada cuatro personas

desarrollara fibrilacion auricular en algiun momento de su vida.

Por su parte, la Sociedad Espafiola de Cardiologia estima que alrededor de 43 millon de personas en el mundo
padecen FA, incrementando 2,3 veces el riesgo de sufrir un ictus isquémico. Estos datos resaltan la importancia de
una deteccion temprana y un tratamiento adecuado de la FA para prevenir eventos cerebrovasculares y sus

consecuencias graves.

Conscientes de ello, la campaina "Tomate el PULSO" se enfoca en incrementar el conocimiento sobre estas arritmias y la
necesidad de identificar posibles sefales de alerta. La iniciativa anima a las personas a aprender a tomarse el pulso vy,

en caso de detectar una posible arritmia, a buscar atencién médica especializada.

La campanfa, dirigida tanto a pacientes directos como a sus familiares y cuidadores, se llevard a cabo en areas
geolocalizadas Se utilizardn canales de comunicacién especificos para llegar a la poblacidén objetivo, priorizando la
informaciéon en aquellos segmentos de edad con mayor incidencia, entre los 45 y 67 afos vy facilitando consejos para

aprender a tomarse correctamente el pulso a través de la web: https://tomateelpulso.com/
Sefales de alerta:

Es importante estar atento a las seflales de alerta de la FA que pueden incluir palpitaciones irregulares, falta de aliento,
debilidad, mareos o desmayos. Si se experimenta alguno de estos sintomas, es fundamental buscar atencién médica

para un diagndstico adecuado. La deteccion temprana de la FA permite implementar estrategias de tratamiento y
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mantener un corazén saludable y proteger la salud cerebrovascular.

Conoce mas sobre el proyecto aqui.

Campafia Tomate el pulso

Te invitamos a que conozcas este y mas proyectos realizados por Freno al ICTUS

Este proyecto sera realizado gracias a la colaboracién de:

lk Bristol Myers Squibb

S fcer

CONTACTANOS
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Boicot TEVA. INFARMA. Barcelona
25-27 Marzo 2025

teva TEVA, fuente de ingresos para |

DECADAS FINANCIANDO SUFRIMIENTO el genocidio en Palestina
cometido por Israel

Bojcot
IL( EHprumives: teva

INFARMA, Barcelona 2025 ‘ |
_ | oS e |

BOICOT A TEVA, EN INFARMA 2025. STAND F86

El canto de sirena de Teva, una empresa farmacéutica
israeli que alimenta el genocidio del pueblo palestino
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por Israel

NO le esperamos en Infarma 2025: Stand F86.
No. Vaya al stand de TEVA solo a expresar su
disgusto, disconformidad y rechazo.

LEA, por favor, el informe Teva en Espafia. Un gigante farmacéutico cuyas ganancias
daiian la salud de la poblacion de Palestina.

Fundacion SEN (Sociedad Espafola de Neurologia), Barcelona, 149.645
Fundacio Hospital Universitari Valle D'Hebron. Institut de Recerca, Barcelona, 112.850
Sociedad Espafiola de Farmacia Clinica, Familiar y Comunitaria, SEFAC, Madrid, 90.985

Fundacion Investigacion y Formacion de la SMEG (Sociedad Espafiola de Médicos
Generales y de Familia), Madrid, 87.483

Fundacié Institut de Recerca del Hospital de la Santa Creu i Sant Pau, Barcelona, 53.800

RECHACE TODAS LAS INVITACIONES, Y LA PRESENCIA DE TEVA, EN INFARMA

Teva invita a todos los profesionales farmacéuticos a visitar el stand F86 en Infarma 2025
y a participar en las actividades programadas en #TevaTown. Este espacio ha sido
disefiado para ofrecer una experiencia enriquecedora que combine innovacion, cuidado y
bienestar, en sintonia con los temas destacados del congreso.

Para mas informacion sobre el programa cientifico de Infarma 2025 y las actividades de
Teva, visite las paginas oficiales del congreso.

iLes esperamos en Infarma 2025 para compartir juntos este viaje a través del cuidado!
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dispositivo de Estimulacién Cerebral Profunda para tratar a personas que padecen trastornos del movimient
enfermedad de Parkinson, la distonia y el temblor esencial Se ftrata del dicnasitiva recaraahle mas ¢
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que enchufarlo nuevamente.

El equipo de profesionales que integra la Unidad Quirargica de Trastornos del Movimiento tiene una larga tre
solida experiencia en la Estimulacion Cerebral Profunda en la que ahora se cuenta con este nuevo di

s cion Cerebral Profunda es una solucion eficaz para pacientes con enfermedades neuroldgicas como el
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pbateria, para enviar la corriente electrica a 10s electrodos segun la necesidad de cada paciente.

Los beneficios que aporta este procedimiento quirirgico al paciente, con el seguimiento y ajuste via
positivamente en su calidad de vida, no solo al mejorar los sintomas y reducir los efectos secundarios de la me:
sino también porque no tiene que desplazarse al centro sanitario a realizar los ajustes, algo importante para

dispositivo mucho menos invasivo y con una larga vida util. Madrid tourist attractions

Opel Services ®
B
e
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La continua especializacion de los profesionales del centro Q |

del Hospital Universitario de La Princesa ha contribuido a que desde el ano 2006 sea centro de referencia na
para cirugia funcional, realizando anualmente unas 30 intervenciones. También desde el 2023, la Sociedad
Neurologia otorgd la certificacion de calidad a la Unidad Médico Quirurgica de Trastornos del Movimiento de

publico madrilefio.

En cuanto a la investigacion, los diferentes especialistas que tratan el Parkinson y el resto de trastornos del movi

Hospital de La Princesa constituyen un equipo con uno de los mayores numeros de ensayos clinicos activos.
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El Hospital publico de La Princesa incorpora un nuevo dispositivo de Estimulacion Cerebral
Profunda para el tratamiento de trastornos del movimiento
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El Hospital Universitario de La Princesa, centro sanitario publico de la Comunidad de Madrid, ha incorporado un nuevo
dispositivo de Estimulacién Cerebral Profunda para tratar a personas que padecen trastornos del movimiento,
incluida la enfermedad de Parkinson, la distonia y el temblor esencial. Se trata del dispositivo recargable mas
pequefio con programacién remota disponible hasta la fecha. Este generador colocado bajo la piel del pecho del
paciente durante la intervencién de Estimulacién Cerebral Profunda, envia estimulacion eléctrica a través de los
electrodos colocados en el cerebro para interrumpir las sefiales anormales que causan los sintomas de esas
patologias, incluidos temblores, rigidez y lentitud de movimiento. La Princesa es uno de los primeros hospitales
espafioles que ha empleado esta innovadora tecnologia.

La neurocirujana Marta Navas en el Hospital de La Princesa realizé recientemente a un paciente de Parkinson la sustitucion
del generador que portaba desde que se le habia practicado la Estimulacion Cerebral Profunda hace ocho arfios, por el nuevo
dispositivo. Esta intervencién al tratarse de un recambio, es de corta duracién y se realiza bajo anestesia local y sedacién,
permitiendo el alta del paciente el mismo dia.

El nuevo dispositivo implantado es al menos un 32% menor con la altura y el ancho de la esfera de un reloj inteligente, lo que le
hace ser el més pequefio del mundo. Cuando se usa en configuraciones estandar, el sistema debe recargarse cada 37 dias (o 10
veces al afio) usando un cargador inaldmbrico que se coloca sobre el generador. Para los usuarios que prefieren un programa de
carga semanal, solo se necesitan 30 minutos de carga. El sistema inalémbrico de carga permite que las personas estén activas
mientras lo usan y pueden recargar completamente el sistema Liberta RC dos veces antes de tener que enchufarlo nuevamente.

El equipo de profesionales que integra la Unidad Quirdrgica de Trastornos del Movimiento tiene una larga tradiciéon y una sélida
experiencia en la Estimulacién Cerebral Profunda en la que ahora se cuenta con este nuevo dispositivo. La Estimulacién Cerebral
Profunda es una solucién eficaz para pacientes con enfermedades neurolégicas como el Parkinson, el temblor esencial o la
distonia entre otras, alos que ya no les hacen el efecto deseado los tratamientos farmacoldgicos convencionales. Se trata de una
cirugia que implica la implantacién de electrodos en ciertas dreas del cerebro y la aplicacién de corriente eléctrica para modular
la actividad neuronal. Los electrodos que se colocan en regiones especificas del cerebro segin la enfermedad que se esté tratando
son accionados por el dispositivo generador de pulsos (bateria) también conocido como neuroestimulador que se coloca en el
pecho del paciente y genera pulsos eléctricos. En la Gltima fase del proceso se realiza la programacion y el ajuste de la bateria,
para enviar la corriente eléctrica a los electrodos segin la necesidad de cada paciente.

Los beneficios que aporta este procedimiento quirdrgico al paciente, con el seguimiento y ajuste via wifi, influyen positivamente en
su calidad de vida, no solo al mejorar los sintomas y reducir los efectos secundarios de la medicacién oral, sino también porque no
tiene que desplazarse al centro sanitario a realizar los ajustes, algo importante para los enfermos que viven fuera de Madrid o de
Espana. Y ahora se benefician también de las ventajas que les aporta el pequefio dispositivo mucho menos invasivo y con una
larga vida atil.

CENTRO DE REFERENCIA NACIONAL EN LA CIRUGIA DE PARKINSON

La continua especializacion de los profesionales del centro madrilefio en la atencién del Parkinson de los profesionales del
Hospital Universitario de La Princesa ha contribuido a que desde el afilo 2006 sea centro de referencia nacional CSUR para cirugia
funcional, realizando anualmente unas 30 intervenciones. También desde el 2023, la Sociedad Espariola de Neurologia otorgd la
certificacion de calidad a la Unidad Médico Quirargica de Trastornos del Movimiento de este centro publico madrilefio.

En cuanto a la investigacion, los diferentes especialistas que tratan el Parkinson y el resto de trastornos del movimiento en el
Hospital de La Princesa constituyen un equipo con uno de los mayores nimeros de ensayos clinicos activos.

Etiquetas: [ Estimulacién Cerebral Profunda ] [ Hospital Universitario de La Princesa ] [ parkinson ] [ Salud ]
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El Colegio Oficial de Enfermeria de Madrid y
la Fundacién Freno al Ictus firman un
convenio para fortalecer la prevenciény
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Aproximadamente una de cada cuatro personas experimentara un ictus
a lo largo de su vida, siendo la principal causa de muerte en mujeres

El Colegio Oficial de Enfermeria de Madrid (CODEM) y la Fundacién Freno al Ictus han sellado un acuerdo
de colaboracién con el objetivo de reforzar la labor de los profesionales de Enfermeria en la prevencion y

atencion del ictus, asi como en la mejora de la calidad de vida de los pacientes afectados.

El convenio ha sido suscrito por Jorge Andrada, presidente del CODEM y Julio Agredano Lozano,
presidente de la Fundacion Freno al Ictus. Este acuerdo establece un marco de cooperacion que facilitara
el desarrollo de actividades conjuntas enfocadas en la educacion, la formacion y la sensibilizacion sobre
esta grave enfermedad, que es la segunda causa de mortalidad en Espafia y la primera entre las

mujeres.

Gracias a esta alianza, los profesionales de Enfermeria podran acceder a materiales de formacion
especializados, participar en campafas de sensibilizacion y colaborar en iniciativas de deteccion
temprana y atencion a los pacientes de ictus. Ademas, se pondran en marcha acciones para la
capacitacion del personal sanitario, incluyendo talleres, cursos y seminarios sobre la importancia de la

identificacion rapida de los sintomas y la correcta actuacion ante un ictus.

La importancia de la deteccion temprana del ictus

Jorge Andrada, presidente del Colegio Oficial de Enfermeria de Madrid, ha sefhalado que para la
Institucion es una prioridad la colaboracién con los pacientes, de cuyo cuidado son responsables las

enfermeras.

Andrada ha destacado la doble importancia de la firma de este convenio ya que por un lado pone en
valor a las enfermeras como los profesionales sanitarios de referencia en materia de prevencion,
promocién y educacion para la salud; y por otro lado, les garantiza la formacién en un ambito en el que
resulta clave la deteccion e identificacion de los sintomas primero y de los cuidados especializados y

profesionales después.

Por su parte, Julio Agredano Lozano destacd: «Este convenio supone un avance crucial para ampliar el
impacto de nuestras iniciativas. Enfermeria desempefa un papel esencial en la lucha contra el ictus y,
gracias a esta colaboracion, podremos llegar a mas profesionales y, en consecuencia, a mas personas
afectadas por esta enfermedad. La alianza entre el Colegio de Enfermeria de Madrid y la Fundaciéon

Freno al Ictus representa un paso clave en esta lucha y refuerza el compromiso de ambas entidades con
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El papel de la enfermeria

Ademas, el convenio permitira que los enfermeros y enfermeras tengan acceso a los programas de la
Fundacion Freno al Ictus, con especial énfasis en Guiar en Dafo Cerebral Adquirido (DCA), un servicio
clave que proporciona orientacion, asesoramiento y acompafiamiento a personas afectadas por ictus y
sus familias. A través de Guiar, los profesionales de Enfermeria podran facilitar informacion esencial
sobre los tramites de Dependencia, Discapacidad e Incapacidad, ayudando a los pacientes en las fases
iniciales de la enfermedad a acceder de manera rapida y eficaz a los recursos necesarios. Este programa
no solo brinda asesoramiento personalizado, sino que también ofrece acompafamiento en la gestion de

tramites, asegurando que ninguna persona afectada quede desamparada tras el alta hospitalaria.

Segun el Grupo de Estudio de Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), el 35% de los casos de ictus ocurren en personas en edad laboral, lo que supone un impacto social
y economico significativo. Ademas, de acuerdo con datos del Instituto Nacional de Estadistica (INE), mas
de 24.000 personas fallecieron por ictus en Espafia en el tltimo afio y mas de 34.000 desarrollaron

discapacidades graves debido a esta enfermedad.

El ictus se produce cuando el flujo sanguineo en una region del cerebro se interrumpe, lo que puede
causar dafos irreversibles si no se actla a tiempo. Actualmente, se estima que 1 de cada 4 personas
sufrira un ictus a lo largo de su vida, de ahi la importancia de fortalecer la labor de prevencion y

concienciacion.

Pacientes y expertos promueven la mejora en la prevencién y la atencién de las
<_

Enfermedades Cardiovasculares en Castillay Le6n

Expertos piden medidas para mejorar el paso de los pacientes pediatricos trasplantados
_>

de médula 6sea al sistema de adultos

& También te puede gustar
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Vuelve a dormir y celebra el Dia
Mundial del Sueno

Ana Maria Ferrer

7-9 minutos

El 14 de marzo se celebra el Dia Mundial del Sueio.
Una fecha en la que recordar la importancia de
dormir bien y (lo mas importante) recordar algunos
consejos para conseguirlo.

Cada vez son mas las personas que experimentan dificultades para
dormir o que afirman tener una calidad del suefno deficiente. El
sedentarismo, los malos habitos de vida, el estrés diario y las
exigencias laborales son factores que favorecen el deterioro del
descanso nocturno. Segun el estudio de Cigna International Health,

actualmente tan solo el 32% de los espanoles declara tener una
buena calidad de sueno, una cifra preocupante, especialmente
cuando la Sociedad Esparnola de Neurologia alerta de que los
trastornos del sueno afectan ya al 30% de la poblacién
espanola.

También sabemos que influye a la hora de mejorar el humor, pero la
verdad es que la relacion entre el descanso nocturno y las emociones
va mucho mas alla, como confirma el mismo National Heart, Lung
and Blood Institute de Estados Unidos: su falta se vincula con
depresion, suicidio y conductas de riesgo. Tal y como confirma Jana
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Fernandez, consultora y divulgadora especializada en bienestary
descanso y master en fisiologia del suefio y bioética. “Su déficit tiene
efectos profundos sobre multiples sistemas fisioldgicos y también
disminuye la consolidacion de la memoria y la funcién del cortex
prefrontal, es decir, altera nuestro equilibrio emocional,
aumentando el riesgo de ansiedad, depresion y deterioro
cognitivo’, revela.

Las 7D para aprender a descansar

Para adquirir un buen habito nocturno, la especialista habla del
método de las 7D en su libro Aprende a Descansar, y son:

DECISION. “Tomar la decisién de que el suefio es una prioridad en tu
vida implica renunciar a otras cosas, y hay que tener claro qué es
prioritario para nosotros en cada momento”, explica Jana Fernandez.

DISCIPLINA. Es lo que diferencia un propdsito o un deseo, de un
habito. La motivacion dura poco, la disciplina es lo que nos ayuda a
perseverar para conseguir nuestro objetivo.

DIETAy DEPORTE. La alimentacion saludable y la actividad fisica
son, junto con el suefio y la gestion emocional, los pilares de una
salud optima. Sl alguno de ellos falta, es muy complicado que los
otros tres funcionen en adecuadamente.

DORMIR. Pautas basicas desde cémo preparar la noche durante el
dia, como acondicionar el dormitorio para convertirlo en un templo del
descansoy los rituales pre-cama, entre los que se incluye la
meditacion para “bajar revoluciones” e incitar al sueno reparador.

DESACELERAR. Muchas veces somos nosotros los que nos
provocamos niveles cronicos de estrés por el ritmo de vida acelerado
y con prisa que llevamos. Hacer las cosas a su ritmo (desde comer
con calma a escuchar un audio de WhatsApp a su velocidad y no x2)
impacta en nuestro sistema nervioso.
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e DESCONECTAR. Es fundamental para disfrutar de una salud éptima

desconectar del exterior para conectarnos con nosotros mismos y asi
escuchar qué necesita nuestro cuerpo y conectarnos con nuestra
naturaleza, que es la que marca el ritmo de casi todo lo que pasa en
nuestro organismo.

DISFRUTAR. De lo cotidiano, y, por supuesto, jdel gran placer que es
dormir!

La meditacion, un gran somnifero

Como cuenta Ananda Ceballos, la practica regular de la meditacion
ayuda a mejorar la calidad del descanso, reducir el insomnio y
promover un suefio mas profundo y reparador. Tal y como apunta
Jana Fernandez, influye positivamente en el cerebro y el sistema
nervioso, lo que se traduce en mejoras en la calidad del suerio:

Regulacion del sistema nervioso autbnomo. Meditar activa el
sistema nervioso parasimpatico, promoviendo respuestas de
relajacion que facilitan la conciliacion del suefio. Esta activacion se
traduce en una disminucién de la frecuencia cardiaca y la presion
arterial, creando un estado fisiolégico propicio para el descanso.

Modulacion de la actividad cerebral. Durante la meditacién se
observa un aumento en las ondas cerebrales alfa y theta, asociadas
con estados de relajacion profunda y transicion al suefio,
respectivamente. Este cambio en la actividad cerebral facilita la
conciliacion del sueino y mejora su calidad.

Reduccion del estrés y la ansiedad. La practica regular de
mindfulness ha demostrado ser efectiva en la reduccion de sintomas
de estrés y ansiedad, crucial para un suefo reparador.

Es importante, revela Jana Fernandez, asociar la meditacion a
buenos habitos de alimentacién y ejercicio fisico. “Se puede practicar
de dia o antes de acostarnos, puesto que todo lo que hacemos
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durante la jornada va a impactar en la calidad de nuestro suefio, no
solo lo que hacemos justo antes de acostarnos”. También aconseja
incorporar durante el dia sesiones cortas de mindfulness para reducir
el estrés acumulado y promover un estado de calma general de cara
ala noche. “La oficina, el autobus o incluso una meditacion activa
paseando por un entorno, practicamente cualquier momento y lugar
es bueno”.

Sesion

Libre Guiada  Del dia

La app de meditacion Petit BamBou cuenta con mas de 50

meditaciones para realizar en diferentes momentos del dia que
repercuten positivamente en el sueno con sesiones que se centran
en la reconexion con el cuerpo, las sensaciones, la respiracion y las
emociones, asi como varios programas destinados a esta tematica:
“Descubrimiento Sueno” es un programa de iniciacion; “Antes de
Dormir” esta enfocado a regalarse una pausa al final del dia que
invite a soltar la agitacion mental y prepararse; “Suefio sereno” se
centra en eliminar el ruido mental para mejorar el descanso;
“Serenidad natural” nos lleva a reducir la intensidad de los
pensamientos negativos; “Sueno y sofrologia” busca que tomemos
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conciencia corporal y de la respiracion a traves de diversas técnicas
gue mejoran la capacidad de disfrutar de un suefio reparador.

Despierta con tu mejor cara

Durante la noche, se activa la regeneracion celular. Un proceso en el
que se revierte el dafio causado por la oxidacion y que podemos
potenciar junto a diferentes tratamientos que no solo nos
acompanaran en nuestra rutina beauty pre-desconexion, sino que
nos haran amanecer con nuestra mejor cara.

1.- Retinight, de Germaine de Capuccini. Formulado con un 0,04%
de retinal y un 91% de ingredientes de origen natural, no solo
combate los signos visibles del envejecimiento, mejorando la firmeza,
la luminosidad y la textura de la piel, sino que, ademas, hidrata
intensamente y previene la aparicion de manchas y mejora la
elasticidad (80 €).

2.- Smooth Out Retinol, de Xlash. En formato stick y 100% vegano,
combina bakuchiol, retinol y flor de camelia japdnica (29 €).

3.- Intensive Retinol+ Oil Serum, de Institut Esthederm. Enriquecida
con dos ingredientes activos biomiméticos que potencian la accion

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lamodaenlascalles.es%2Fv...

19/03/2025, 11:39



Vuelve a dormir y celebra el Dia Mundial del Suefio about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lamodaenlascalles.es%2Fv...

6de6

del retinol puro, posee 0,3, la concentracion de retinol puro maxima
recomendada en facial (15 ml., 65 €).

4 - The Rejuvenating Night Cream, de La Mer. Apunta a 8 signos
criticos de envejecimiento: lineas finas, firmeza, suavidad,
luminosidad, firmeza, tersura, textura y arrugas (30 ml., 245 €).

5.- Ylé Gold Legend. Contiene TEC (Tecnologia Energética Celular) y
entre sus ingredientes destacan el Oro Puro de 24k certificado, lifting
3D, botox vegetal, vitaminas A, C y E, colageno y elastina marina,
acido hialurénico y aloe vera (157,40 €).

6.- Isdinceutics Retinal Smooth, de ISDIN. Un sérum bifasico de
noche con retinaldehido que ilumina y renueva la piel (69,95 €).

7.- Sérum Alisador de Arrugas, de Elizabeth Arden. Esta férmula
avanzada ofrece una combinacion de retinoides de alta eficacia.
Formato en capsulas monodosis que aseguran una aplicacion pura'y
precisa.
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Segun los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el 48% de la poblacién adulta
espaiiola y el 25% de los niiios no tiene un sueino de calidad.

PUBLICIDAD

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados y, ademas, son muchas las personas que
conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el buen descanso.

Noticias relacionadas

Tessa ‘resucité’ después de 24 minutos clinicamente fallecida: "Vi a los médicos tratando de reanimarme'
Diverticulos en el colon: Qué son, cémo prevenirlos, sus sintomas y opciones de tratamiento

Descubre como los frutos secos pueden frenar el deterioro cognitivo y mejorar tu memoria
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Dos millones de espafolas sufren endometriosis: qué es esta enfermedad y c6mo afecta a la vida diaria

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

El insomnio, definido como la dificultad para conciliar o mantener el suefio a pesar de tener unas
buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del suefio mas prevalente en Espafia. Se estima que
afecta a aproximadamente al 20% de la poblacidn y conlleva consecuencias que van mas alla de las

molestias nocturnas, ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren.

Dormir no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud fisica y mental. Sin embargo,
el 50% los espafioles reconoce tener habitos perjudiciales para el descanso.
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Como explica el doctor David A. Pérez Martinez, jefe de servicio de Neurologia del Hospital
Universitario la Luz, "un suefio insuficiente o de mala calidad no solo afecta el rendimiento diario, sino

que también puede aumentar el riesgo de enfermedades como ansiedad, depresion y, a largo plazo,
incluso enfermedad de Alzheimer".

La doctora Anabel Puente Muiioz, jefe asociado del Servicio de Neurofisiologia Clinica, recalca la
importancia de un diagnéstico adecuado en los trastornos del suefio.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

= "La polisomnografia es una herramienta esencial para evaluar problemas como la apnea del suefio o
el insomnio. Nos permite analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche,
ofreciendo un diagnostico preciso para un tratamiento adecuado”.

Para mejorar la calidad del suefio, los expertos recomiendan habitos saludables como establecer

horarios regulares, reducir el uso de pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeina y alcohol
por la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.
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Las medidas de higiene del suefio recomendadas son:

Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana
y periodos vacacionales.

= Permanecer menos tiempo en la cama para evitar sueios ligeros y fragmentados, e irse a la
misma cuando se tenga suefo.

= | as siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodia no deben superar los 30
minutos.

= Evitar estimulantes como la cafeina o teina, asi como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas
antes de dormir.

= Realizar ejercicio fisico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas
previas al suefo. Lo ideal seria salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algun deporte que
nos motive.

= Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminacion que nos resulten agradables, asi como
un adecuado colchén y almohada, y ropa de cama que nos sea cdmoda.

= Regular la alimentacién, manteniendo unas pautas saludables y evitando azticares y liquidos en
exceso antes de acostarse.

= Siempre que se pueda, ver la television, leer, escuchar la radio o un pddcast, comer o trabajar, en un
entorno diferente al que se encuentra la cama. Asi como disminuir la actividad con dispositivos
moviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al suefio nocturno. Es preferible leer un
libro o hacer alguna actividad relajante.

= Practica alguna técnica de relajacion o de respiracién que te sea Util antes de dormir.

= Si no puede dormir, se puede levantar de la cama y hacer algo relajante, no estimulante, volviendo a
la misma cuando se tenga suefo.

Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA DORMIR DEPRESION ALZHEIMER
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Sara Gonzalez Navarro: «Investigar las dolencias pridnicas
es la Unica salida que tenemos para salvar vidas»

CRISTINA BARRAL
PONTEVEDRA /LA VOZ

La madrilefia Sara Gonzalez Navarro es la vicepresidenta de la Fundacion Espafiola de Enfermedades Priénicas FUNDACION ESPANOLA DE
ENFERMEDADES PRIONICAS

Organizan en Pontevedra un coctel solidario a beneficio de la Fundacion Espafiola
de Enfermedades Prionicas. Su vicepresidenta dice que siguen abandonados, pero
tienen mas visibilidad

19 mar 2025 . Actualizado a las 10:54 h.

@ 9 f X Comentar - 0

P érdida de memoria, falta de coordinacién de movimiento, problemas al tragar,
alucinaciones, pérdida auditiva, desconexion del mundo exterior y finalmente un
fallo multiorganico que produce el fallecimiento. Son los sintomas irreversibles de las
enfermedades prionicas.
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PUBLICIDAD

Sin duda, dormir es una necesidad primaria (aunque no queramos). No solo se trata de dormir, sino
de hacerlo las suficientes horas y con una buena calidad para que el sueio sea reparador y permita
restaurar el organismo para el estado de vigilia.

Noticias relacionadas

Diverticulos en el colon: Qué son, cémo prevenirlos, sus sintomas y opciones de tratamiento
Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas
La miopia multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo

Insomnio familiar fatal, la enfermedad que quita el suefio y ha matado a 35 personas de una misma familia
en Jaén
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negativamente a la salud fisica y mental
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Segun los datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), el 48% de la poblacion adulta
espaiiola y el 25% de los niiios no tiene un sueino de calidad.

PUBLICIDAD

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados y, ademas, son muchas las personas que
conviven con enfermedades que, por su sintomatologia, interfieren en el buen descanso.

Noticias relacionadas

Tessa ‘resucité’ después de 24 minutos clinicamente fallecida: "Vi a los médicos tratando de reanimarme"

Diverticulos en el colon: Qué son, como prevenirlos, sus sintomas y opciones de tratamiento
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Descubre como los frutos secos pueden frenar el deterioro cognitivo y mejorar tu memoria

Dos millones de espaiolas sufren endometriosis: qué es esta enfermedad y como afecta a la vida diaria

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

El insomnio, definido como la dificultad para conciliar o mantener el suefio a pesar de tener unas
buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del suefio mas prevalente en Espafia. Se estima que
afecta a aproximadamente al 20% de la poblacion y conlleva consecuencias que van mas alla de las

molestias nocturnas, ya que impacta en la salud fisica y emocional de quienes lo sufren.

Dormir no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud fisica y mental. Sin embargo,
el 50% los espafioles reconoce tener habitos perjudiciales para el descanso.
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Como explica el doctor David A. Pérez Martinez, jefe de servicio de Neurologia del Hospital
Universitario la Luz, "un suefio insuficiente o de mala calidad no solo afecta el rendimiento diario, sino

que también puede aumentar el riesgo de enfermedades como ansiedad, depresion y, a largo plazo,
incluso enfermedad de Alzheimer".

La doctora Anabel Puente Muiioz, jefe asociado del Servicio de Neurofisiologia Clinica, recalca la
importancia de un diagnéstico adecuado en los trastornos del suefio.

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

= "La polisomnografia es una herramienta esencial para evaluar problemas como la apnea del suefio o
el insomnio. Nos permite analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche,
ofreciendo un diagnostico preciso para un tratamiento adecuado”.

Para mejorar la calidad del suefio, los expertos recomiendan habitos saludables como establecer

horarios regulares, reducir el uso de pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeina y alcohol
por la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.
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Se ha demostrado la relacion entre los trastornos del suefio y el alzhéimer / EFE

¢Cual seria la pauta ideal de higiene del sueio?
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Las medidas de higiene del suefio recomendadas son:

Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana
y periodos vacacionales.

= Permanecer menos tiempo en la cama para evitar sueios ligeros y fragmentados, e irse a la
misma cuando se tenga suefo.

= | as siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodia no deben superar los 30
minutos.

= Evitar estimulantes como la cafeina o teina, asi como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas
antes de dormir.

= Realizar ejercicio fisico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas
previas al suefo. Lo ideal seria salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algun deporte que
nos motive.

= Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminacion que nos resulten agradables, asi como
un adecuado colchén y almohada, y ropa de cama que nos sea cdmoda.

= Regular la alimentacién, manteniendo unas pautas saludables y evitando azticares y liquidos en
exceso antes de acostarse.

= Siempre que se pueda, ver la television, leer, escuchar la radio o un pddcast, comer o trabajar, en un
entorno diferente al que se encuentra la cama. Asi como disminuir la actividad con dispositivos
moviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al suefio nocturno. Es preferible leer un
libro o hacer alguna actividad relajante.

= Practica alguna técnica de relajacion o de respiracién que te sea Util antes de dormir.

= Si no puede dormir, se puede levantar de la cama y hacer algo relajante, no estimulante, volviendo a
la misma cuando se tenga suefo.

Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGIA DORMIR DEPRESION ALZHEIMER
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El tratamiento preventivo de la migrafia es esencial para reducir el dol... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/50319/el-tratamiento-pr.
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El tratamiento preventivo de la migraiia es esencial para reducir el dolor de los pacientes

La migrafia se caracteriza por una cefalea intensa y punzante que puede ir acompanada de sintomas fisicos como néauseas o sensibilidad a la luz. Gracias al uso de los farmacos preventivos como los anti-CGRP,
muchos pacientes han conseguido reducir la frecuencia y la intensidad de los episodios, segtin comentan los especialistas.

‘@ x\o\@‘m\a & 19/03/2025
La migrafa es una 6gica i i que afecta al 15-20% de las mujeres y a entre el 5 y el 8% de los hombres, seguin los datos de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN). Dado que el diagnéstico de la migraiia puede ser un desafio, con
pacientes que a menudo tardan afios en recibir un diagnésti lo que i a un mayor imi y a un manejo inadecuado de la condicion, los expertos insisten en que el tratamiento preventivo de la migraiia es esencial para reducir el dolor y

mejorar la calidad de vida de los paci i en aquellos que p migrafia crénica o episodios frecuentes.

Para el Dr. Samuel Diaz Insa, coordinador de la Unidad de Cefaleas del Servicio de Neurologia del Hospital Universitari i Politécnic La Fe de Valencia, "en los dltimos cinco afios, la aparicion de firmacos preventivos especificos como los llamados anti-CGRP o los gepantes
han supuesto una auténtica revolucién en el tratamiento de la migraia. Con ellos ha aumentado muchisimo la calidad de vida de nuestros pacientes, muchos de ellos muy dos por la alta ia e il de sus crisis. Ahora, muchos han logrado reducir el
nidmero e intensidad de los episodios y mejorar su respuesta a los tratamientos agudos”.

La migrafa es una enfermedad neurolégica que se caracteriza por una cefalea intensa y punzante que, a menudo, se acompafia de otros sintomas, como nauseas, vomitos y sensibilidad a la luz, el sonido y los olores. Se trata de una patologia incapacitante cuyos
episodios de dolor suelen durar al menos cuatro horas si no se tratan. El dolor, de cardcter pulsétil, es de intensidad moderada o severa y se localiza habitualmente en un tnico lado de la cabeza.

Ademas, la carga de la migraiia va mas alla de los sintomas fisicos, impactando profundamente en la calidad de vida de quienes la padecen. Desde la incapacidad para realizar actividades diarias hasta la ion de las i interp , la migrafia puede
generar ansiedad, depresién y una disminucion significativa en la calidad de vida relacionada con la salud. Para reducir ese impacto, el Dr. Diaz Insa subraya que "es importante que las personas que ya sufren episodios de migrafia acudan al especialista, en este caso el
neurdlogo, para que, de manera conjunta, se puedan poner en marcha acciones que ayuden a minimizar el impacto en la calidad de vida de estos pacientes, aplicando el i mads ade do para ellos".
Entre los mas se los anti-CGRP y los gepantes. Estos medicamentos han demostrado mayor eficacia y i en ion con los p ivos clasicos, como betablogueantes,

i triciclicos y que a menudo p efectos adversos y respuestas limitadas.
El para iniciar el i preventivo es otro aspecto clave. "En cuanto el paciente empieza a tener mds crisis de las que considerariamos normales, a partir de tres o cuatro al mes, y sobre todo si son ono bien al
sintomatico, es necesario introducir el i p ivo. Si no a tiempo, la migrafia puede i el 6: y i de manera drastica la calidad de vida", explica el Dr. Diaz Insa.
En este sentido, este neurélogo enfatiza sobre la importancia de una intervencion temprana, para evitar la cronif ion y facilitar una rapiday ida al i Sin embargo, en Espafia todavia existen barreras en el acceso a estas
terapias innovadoras. ‘Desgraciadamente, al tratarse de farmacos de uso hospitalario, la financiacion publica obliga a que los pacientes hayan previc atres i ivos cldsicos antes de acceder a los nuevos anti-CGRP y gepantes. Esto retrasa

su administracion, cuando las guias internacionales ya los reconocen como primera linea en muchos casos”, sefiala el Dr. Diaz Insa.

El i i yla al i son también i para el éxito a largo plazo. Asi, los farmacos que actuan por la via del CGRP comienzan a mostrar resultados positivos desde la primera semana en muchos pacientes, aunque en otros

hay que esperar tres o cuatro meses. Lo importante es que su eficacia se mantiene en el tiempo, incluso tras dos o tres afios de uso’, puntualiza el especialista.

La figura del neurdlogo es clave en todo el proceso, desde la evaluacion inicial hasta la eleccion del i mas yel imie del paciente. "Hoy en dia, cualquier neurélogo que atienda pacientes con migraiia, ya sea en una consulta general como en
una unidad de cefaleas, debe conocer y utilizar estos tratamientos. Ademds, debemos hacer una labor educativa para que los pacientes sepan que existen opciones mas eficaces y con menos efectos adversos que los tratamientos tradicionales”, afirma el Dr. Diaz Insa.

Espacios como la reunién de actualizacién CEFABOX en migrafia y otras cefaleas, uno de los encuentros més relevantes a nivel nacional en torno a estas ias que reine a expertos en ia y que se celebrd los dias 7 y 8 de marzo, son clave
para que los compartan iencias y i sobre estos avances terapéuticos. "Estos encuentros nos permiten afianzar nuestra confianza en los nuevos tratamientos y transmitir esta seguridad a otros colegas, lo que repercute directamente en
una mejor atencién al paciente’, concluye el neurdlogo.

#fabbvie #migrafia #1 i # ivo #i i6n #calidad de vida

Autor: IM Médico
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POR LOS MUNICIPIOS | Samsung presenta videojuego para
detectar deterioro cognitivo
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Por Leticia Montagner

Samsung presenté The Mind Guardian, un videojuego basado en Inteligencia Artificial (1A), para el cribado del deterioro cognitivo, antesala del Alzheimer. EI
cribado en salud publica es una actividad que se realiza para detectar er jes de manera diac i y tratarlas.

El proyecto se llevé a cabo gracias a la colaboracion entre Samsung Iberia, el Centro de Investigacién en Tecnologias de Telecomunicacion de la Universidad de
Vigo (atlanTTic), el Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion Sanitaria Galicia Sur y la agencia de publicidad Cheil, con el aval cientifico-
tecnolégico de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y con el aval cientifico de la Sociedad Espafiola de Psiquiatria y Salud Mental (SEPSM).

The Mind Guardian esta dirigido a personas a partir de 55 afios y su acceso gratuito a través de una Tablet Android permite llevar a cabo un cribado a gran escala
en las primeras fases de diferentes enfermedades neurolégicas y psiquiatricas con un 97 % de precision.

Samsung Espafia anunci6 el lanzamiento de The Mind Guardian 1, una innovadora aplicacién gamificada (aplicar elementos y mecénicas de juego a contextos no
Iadicos para motivar, comprometer y mejorar la participacion de los usuarios), basada en IA, que presenta una prueba de autoevaluacién de memoria para el

cribado a gran escala de signos de deterioro cognitivo, un sintoma comun en las fases tempranas de como el

Este avance supone un hito en el émbito de la salud y la tecnologia aplicada para romper barreras, facilitando la deteccién precoz de demencias como el
Alzheimer, una enfermedad que solo en Espafia alcanza a 800 mil personas.

El videojuego, con una precisién del 97 % se presenta como una al ini gratuita y accesible, disefiada

1te para personas de
edad superior a 55 afios sin sintomas evidentes de deterioro cognitivo.

Su aspecto més novedoso es la combinacién de tres elementos cientifico- 6gicos: la gamificacion de pruebas de memoria convencionales para la deteccién
del deterioro cognitivo usados en entornos sociosanitarios y el analisis basado en IA y aprendizaje automatico (machine learning), cumpliendo los criterios de
validez psicométrica en la construccién de los tests digitalizados.

En caso de deteccién de posibles sefiales de deterioro cognitivo, The Mind Guardian actia como una alerta inicial que agiliza la posterior consulta a los
profesionales médicos para su diagndstico y el posible acceso a terapias y tratamientos disponibles para fases tempranas de estas patologias, asi como la
planificacién personal y familiar.

Con The Mind Guardian, acercamos el cribado a gran escala a los hogares, facilitando la deteccién precoz que puede marcar la diferencia en la calidad de vida de
los pacientes, sus familias y sus cuidadores”, sefial6é Alfonso Fernandez, CMO & Head of Direct to Consumer de Samsung Iberia. “Nos sentimos profundamente
orgullosos de este proyecto, enmarcado dentro de nuestra iniciativa local Tecnologia con Propésito, con el que hemos conseguido poner en valor el rol humano
de la tecnologia y de la inteligencia artificial con un claro impacto positivo en la sociedad de nuestro pais”, sefial6.

DETECCION DE PRIMEROS SINTOMAS

En definitiva, su gran valor radica en la capacidad de detectar de manera precoz los primeros signos de deterioro cognitivo que pueden ser origen de
enfermedades como el Alzheimer, lo que puede contribuir a aumentar la calidad de vida hasta en 10 afios y reducir los efectos de las demencias hasta en un 40 %.

Por esa razén, la Sociedad Espafiola de Neurologia consideré que la deteccion precoz es un elemento clave en el abordaje de la enfermedad de Alzheimer. Pero,
seglin datos de esta sociedad cientifica, en alrededor del 50 % de los casos no se diagnostica el Alzheimer hasta que el paciente ha desarrollado una fase
moderada de la enfermedad y entre el 30 %y el 50 % de las personas que padecen algin tipo de demencia no se llega a obtener un diagndstico preciso, lo que
subraya el valor de esta aplicacion

El proyecto de investigacién que ha hecho posible el desarrollo de The Mind Guardian se remonta a 2014, con la creacién de un grupo de investigadores
multidisciplinar de los ambitos tecnolégico y sociosanitario en las universidades de Vigo y de Santiago de Compostela para la combinacién de técnicas de
gamificacién e inteligencia artificial, con criterios de validez psicométrica, como instrumento de cribado de deterioro cognitivo.

Con los avances, el Grupo de Ingenieria de Sistemas Telematicos (GIST), del centro de investigacién de Tecnologias de Telecomunicacion de Galicia (atlanTTic)
perteneciente a la Universidad de Vigo, se encargé de una bateria de seis videojuegos para evaluar la memoria episédica, ejecutiva, memoria de trabajo, memoria
; cada uno de ellos basado en un test convencional usados en entornos sociosanitarios.

semantica, memoria procedimental y atencioi

Entre 2016 y 2023 se llevaron a cabo pilotos con esta baterfa de videojuegos en diferentes centros de dfa, asociaciones de personas mayores y entidades
vinculadas con el tratamiento de las demencias, como la Asociacién Gallega de Familiares con Alzhéimer (AFAGA).

Los resultados mas recientes cubren 152 usuarios con valores de validacién cruzada que alcanzan el 97 % en precision (accuracy) y confirman la usabilidad y
aceptabilidad del instrumento por parte de las personas participantes. Adicionalmente, se llevé a cabo la validacién de usabilidad en el marco de un proyecto
europeo, con 150 personas adicionales en diferentes pafses utilizando el Technology Acceptance Model (TAM). Este trabajo de investigacién culmina en una tesis
doctoral defendida en la Universidad de de Vigo, asi como publicaciones en revistas cientificas de alto nivel.

En 2022, Samsung Iberia y la Universidad de Vigo comienzan a explorar la posibilidad de ofrecer estas pruebas en formato de aplicacion gratuita para
autoevaluacién en ambito domiciliario y facilitar asi un cribado inicial a gran escala para, finalmente, firmar en 2024 un convenio de colaboracién entre la
Universidad de Vigo y Samsung Iberia para impulsar el desarrollo y puesta a disposicién de The Mind Guardian, de cuyos derechos es titular la Universidad de
Vigo.

El proyecto se ha llevado a cabo también con la colaboracién desde el émbito clinico del Grupo de Neurociencia Traslacional del Instituto de Investigacion
Sanitaria Galicia Sur, la agencia Cheil Spain como titular de la aplicacién y su distribucion los usuarios finales, e Innatial Developers S.L., firma gallega experta en
integracion de sistemas Android.
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Samsung, como socio tecnolégico, ha jugado un papel crucial, aportando los recursos necesarios para escalar el proyecto desde el ambito académico hasta su
transformacién en una aplicacién, con un especial foco en el disefio y usabilidad para optimizar la experiencia de usuario garantizando que la aplicacién sea

intuitiva y funcional para su uso por el publico objetivo y en un entorno autogestionado.

Este proyecto es el resultado de un trabajo multidisciplinar de varios afios, desarrollado por un equipo humano altamente especializado, que ha unido esfuerzos en
el ambito de la ia, lasalud y la igacién para avanzar en la deteccion temprana del deterioro cognitivo.
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Organon se une a la iniciativa “Empresas amigas de la migrafia” impulsada por la Alianza Europea de...
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Organon se une a la iniciativa “Empresas amigas de la
migrafa” impulsada por la Alianza Europea de la Migrafia y
Cefalea (EMHA)

X ® @

migraine
friendly
workplace

Amgen

1de4

En Espaiia se estima que cinco millones de personas sufren migraiia, de los cuales el 80% son mujeres

Organon, compaiifa farmacéutica dedicada a mejorar la salud integral de las |\ 11/5a5 Pl ACIONADAS
mujeres, se ha unido a la iniciativa Migraine Friendly Workplace, “Empresas
amigas de la migrafia”, como parte de su compromiso para aumentar la
conciencia, la comprension y el apoyo a las personas con migrafia en el lugar de

Médicos de familia y alergélogos/as
trabajan en un consenso para
mejorar la derivacion de pacientes

trabajo. Liderada por la Alianza Europea de la Migrafia y Cefalea (la EMHA, con rinitis alérgica

European Migraine and Headache Alliance), esta iniciativa tiene como objetivo

superar la falta de informacién en torno a la migrafia que hay en los centros de La UCAV aborda la medicina y el
trabajo, impulsar la atencién y el apoyo a los empleados con migrafia y promover deporte paralimpico con el doctor

lainclusién en el lugar de trabajo. Tomés Fernandez Jaén

En Espafia se estima que cinco millones de personas sufren migrafia, de los Nace Fundacién Red Parkinson: el
cuales el 80% son mujeres®. Ademds, en nuestro pais, como en muchas otras tenis de mesa como terapia contra la
partes del mundo, la migrafia es la primera causa de discapacidad en mujeres enfermedad

jévenes®.

La migrafia es la principal causa de discapacidad en mujeres de entre 15 y 49 afios, y la
segunda causa principal de discapacidad en todo el mundo, afectando al 14-15% de la
poblacion’?

Las personas con migrafia sufren el miedo constante a tener nuevos ataques debido a la naturaleza crénica de esta
enfermedad, y en toda Europa, la migrafia cuesta miles de millones de euros anuales en reduccién de productividad y dias
de trabajo perdidos®.

Organon busca crear un entorno laboral donde los miembros de sus equipos se sientan apoyados, comprendidos y
seguros con respecto a sus necesidades de su salud, a la vez que desarrollan sus carreras profesionales. La participacion
en la iniciativa Migraine Friendly Workplace se basa en el marco de bienestar laboral existente de la empresa, que en lo
que se refiere a la migrafa incluye:

+ Acuerdos de trabajo flexibles para adaptarse a los sintomas de migrafia y las necesidades de recuperacién
+ Acceso a espacios tranquilos en las oficinas para el alivio de los sintomas

Suscribete GRATIS a las newsletters de Pharma Market
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condiciones que dependen de cada pais)

+ Capacitacion de gerentes y equipos para mejorar la comprension ante la enfermedad y reducir el estigma en el lugar de
trabajo

+ Grupo de Empleados dedicado a crear un entorno acogedor e inclusivo para empleados con diferentes tipos de
discapacidades

+ Foros de discusién
+ Acceso a aplicaciones de bienestar
Un paso fundamental para la mejora del entorno laboral de las personas con migraiia

Isabel Colomina, presidenta de la Asociacion Espafiola de Migrafia y Cefalea, ha valorado la adhesion de Organon a la
iniciativa ‘Migraine Friendly Workplace’ como un paso fundamental para la mejora del entorno laboral de las personas con
migrafia: “La migrafia es una enfermedad altamente incapacitante que afecta de forma significativa a la vida profesional
de quienes la padecen. Iniciativas como esta son esenciales para cambiar la percepcion sobre la migrafia en el ambito
laboral, fomentar la comprension de esta enfermedad y, sobre todo, facilitar medidas concretas que permitan a los
trabajadores con migrafia desempefiar su labor en condiciones adecuadas. Desde AEMICE celebramos el compromiso de
Organon y animamos a mas empresas a sequir este camino hacia entornos laborales mds inclusivos y adaptados a la
realidad de las personas con migrafia.”

Por su parte Fernando Jiménez, director de Recursos Humanos de Organon en Espaiia, ha afirmado que “£n Organon nos
comprometemos con nuestra mision con hechos concretos y tangibles. Como en muchos otros de nuestros compromisos
relacionados con un dia a dia mejor y mds saludable para las mujeres (como nuestras medidas de flexibilidad,
conciliacion y equidad), comenzamos por nosotros mismos, cuidando de nuestros equipos y de su entorno. Conocemos
la incidencia de la migrafia en la poblacion y sus efectos a menudo incapacitantes, asi que ;como no comenzar con
aquellos que tenemos mds cerca, por nuestros propios companeros y sus seres queridos? Esta adhesion significa nuestra
implicacion activa en la sensibilizacion, difusion y educacion sobre la migrafia, y esperamos que otras muchas compafiias
se sumen también al cuidado de los pacientes con esta patologia en el ambito laboral .

La migrafia es un trastorno neuroldgico que suele durar de 4 a 72 horas, acompafiado de nduseas, vomitos y/o fotofobia
(mayor sensibilidad a la luz) y fonofobia (aversién a los sonidos fuertes)"*. Aunque un ataque de migraiia tiene una alta
carga debilitante para la vida cotidiana de quien la padece, afectando a su vida familiar, social y laboral, todavia se
percibe frecuentemente como una queja menor o trivial®. Como resultado, su carga fisica, emocional, social y econémica
tiende a ser poco reconocidaZ.

1 GBD 2021 Nervous System Disorders Collaborators. Global, regional, and national burden of disorders affecting the
nervous system, 1990-2021: a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2021. Lancet Neurol
2024;23:344-81.

2 Steiner TJ, Stovner LJ. Global epidemiology of migraine and its implications for public health and health policy. Nature
Reviews Neurology 2023;19:109-117.

3 Sociedad Espafiola de Neurologfa: https:/www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link314.pdf

4 Gustavsson A, Svensson M, Jacobi F. Cost of disorders of the brain in Europe 2010. European
Neuropsychopharmacology 2011;21:718-779.

5 World Health Organization. Migraine and other headache disorders (March 2024). Available at: https://www.who.int/
news-room/fact-sheets/detail/headache-
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Médicos de familia y alergélogos/as trabajan en un consenso para mejorar la derivacién de pacientes con rinitis alérgica
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La UCAV aborda la medicina y el deporte paralimpico con el doctor Tomds Fernédndez Jaén
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Organon se une a la iniciativa Empresas amigas de la
migrafa’ impulsada por la Alianza Europea de la
Migraia y Cefalea (EMHA)

La migrafia es la principal causa de discapacidad en mujeres de entre 15y 49
anos, y la segunda causa principal de discapacidad en todo el mundo, afectando
al 14-15% de la poblacion.

migraine
frlendly LED BY
workplace  EMHA

Organon, compania farmacéutica dedicada a mejorar la salud integral de las
mujeres, se ha unido a la iniciativa Migraine Friendly Workplace, Empresas amigas
de la migrafia’, como parte de su compromiso para aumentar la conciencia, la
comprension y el apoyo a las personas con migrana en el lugar de trabajo. Liderada
por la Alianza Europea de la Migraia y Cefalea (la EMHA, European Migraine and
Headache Alliance), esta iniciativa tiene como objetivo superar la falta de
informacion en torno a la migrafa que hay en los centros de trabajo, impulsar la
atencion y el apoyo a los empleados con migrafa y promover la inclusion en el lugar
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Las personas con migrana sufren el miedo constante a tener nuevos atmepresadebido
a la naturaleza crénica de esta enfermedad, y en toda Europa, la mlgror3o cuesta
miles de millones de euros anuales en reduccion de productividad y dlgs ge trabajo
perdidos.

Organon busca crear un entorno laboral donde los miembros de sus equipos se
sientan apoyados, comprendidos y seguros con respecto a sus necesidades de su
salud, a la vez que desarrollan sus carreras profesionales. La participacién en la
iniciativa Migraine Friendly Workplace se basa en el marco de bienestar laboral
existente de la empresa, que en lo que se refiere a la migrafa incluye:

« Acuerdos de trabaijo flexibles para adaptarse a los sintomas de migrana y las
necesidades de recuperacion.

« Acceso a espacios tranquilos en las oficinas para el alivio de los sintomas.

» Opciones de bajas retribuidas adicionales para los empleados que experimentan
ataques de migrania severos (con condiciones que dependen de cada pais).

« Capacitacion de gerentes y equipos para mejorar la comprension ante la
enfermedad y reducir el estigma en el lugar de trabajo.

» Grupo de Empleados dedicado a crear un entorno acogedor e inclusivo para
empleados con diferentes tipos de discapacidades.

« Foros de discusion.
« Acceso a aplicaciones de bienestar.

Un paso fundamental para la mejora del entorno laboral de las personas con
migrafa

Isabel Coloming, presidenta de la Asociacidn Espanola de Migraia y Cefalea, ha
valorado la adhesién de Organon a la iniciativa ‘Migraine Friendly Workplace’ como
un paso fundamental para la mejora del entorno laboral de las personas con
migrana: “La migrania es una enfermedad altamente incapacitante que afecta de
forma significativa a la vida profesional de quienes la padecen. Iniciativas como esta
son esenciales para cambiar la percepcion sobre la migrafia en el ambito laboral,
fomentar la comprension de esta enfermedad y, sobre todo, facilitar medidas
concretas que permitan a los trabajadores con migraria desemperiar su labor en
condiciones adecuadas. Desde AEMICE celebramos el compromiso de Organon y
animamos a mas empresas a seguir este camino hacia entornos laborales mas
inclusivos y adaptados a la realidad de las personas con migrand’.
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nuestras medidas de flexibilidad, conciliacién y equidad), comenzamos pernosotros
mismos, cuidando de nuestros equipos y de su entorno. Conocemos /adg?;@ggscia de
la migrania en la poblacién y sus efectos a menudo incapacitantes, asi que écomo
no comenzar con aquellos que tenemos mas cerca, por nuestros propioi\(
companieros y sus seres queridos? Esta adhesion significa nuestra imp)fisggién activa
en la sensibilizacion, difusion y educacion sobre la migraria, y esperamos que otras
muchas companias se sumen también al cuidado de los pacientes con esta
patologia en el ambito laboral’.

La migrafna es un trastorno neurolégico que suele durar de 4 a 72 horas,
acompanado de nduseas, vémitos y/o fotofobia (mayor sensibilidad a la luz) y
fonofobia (aversion a los sonidos fuertes). Aunque un ataque de migrafa tiene una
alta carga debilitante para la vida cotidiana de quien la padece, afectando a su vida
familiar, social y laboral, todavia se percibe frecuentemente como una queja menor
o trivial. Como resultado, su carga fisica, emocional, social y econémica tiende a ser
poco reconocida.

Programa
Formativo en

Gestion de
Proyectos en
Ensayos Clinicos

Lo + leido Laboratorios

Galderma lanza Relfydess (relabotulinumtoxina) para el tratamiento de las lineas glabelares
y lineas del canto lateral en Espana

© 2844

Tirzepatida recibe la aprobacion de Cofepris para el tratamiento de la diabetes tipo 2 en
México

o

Laboratorio argentino ELEA lanza a la venta en farmacias Semaglutida oral para diabetes tipo
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Cuidados

Por qué dormir bien es el mejor tratamiento
antiedad y los 3 productos que necesitas para
potenciar sus efectos

A continuacidn, te recomendamos una serie de productos y consejos que te ayudaran a
combatir los efectos negativos que la falta de suefio tiene en tu piel.

J”
.

Por Javier Guerrero

14 de marzo de 2025
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Nuestros periodistas recomiendan de manera independiente productos y servicios que puedes
comprar o adquirir en Internet. Cada vez que compras a través de algunos enlaces afadidos en
nuestros textos, Condé Nast S.L. puede recibir una comision. Lee aqui nuestra politica de afiliacion.
Desde 2008, el viernes anterior al equinoccio de primavera, es decir, hoy, se celebra
el Dia Mundial del Suefo. En un principio, puede parecer exagerado dedicar una
jornada entera a reflexionar sobre la importancia de algo tan natural como dormir,
pero, como verds a continuacién, no lo es. Porque, segtn la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), el 48 % de la poblacién adulta espafola no tiene un suefio de

calidad y mas de cuatro millones padecen algtn tipo de trastorno crénico o grave.

También te puede interesar:

De actor de caracter a superhéroe: la evolucion fisica de Pedro Pascal
hasta ‘Los 4 Fantasticos’

Por Marta Sahelices

Cuidados

Por qué invertir en una mascara facial LED es una buena idea si ya has
cumplido los 45 (y las tres que mas nos gustan)

Por Javier Guerrero

La falta continuada de un buen descanso nocturno tiene una influencia muy
negativa en todos los aspectos de nuestra vida, desde la salud mental al rendimiento
deportivo, pasando por los procesos cognitivos, el metabolismo celular y el
envejecimiento de la piel. Sin duda, los primeros son mucho mds importantes, pero,
como beautywarriors que somos, vamos a centrarnos en el Gltimo. La supermodelo
Tyra Banks ya sabia que dormir bien es el tratamiento antiedad mds eficaz cuando

afirmé que “el mejor producto de maquillaje es una buena noche de suefio”.
PUBLICIDAD
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El doctor Vicente Mera, uno de los mayores expertos mundiales en longevidad y
antiaging y asesor médico de Kobho Labs, nos explica qué significa exactamente
dormir bien: “conciliar el suefio en menos de 30 minutos; dormir un minimo de 40
y un maximo de 60 horas a la semana; tener un suefio profundo y reparador, con
ciclos completos de sueno REM y no REM, y despertarse por la manana
sintiéndose descansado y con energia’. O sea, que si no cumples uno de estos

cuatro pardmetros, duermes mal.

;Y qué le pasa a tu piel cuando duermes mal? De todo y nada bueno. Aunque el
organismo se estd renovando constantemente, el proceso de regeneracién celular
alcanza su maximo apogeo durante el suefio, sobre todo entre las 11 de la noche y

las cuatro de la manana, cuando puede llegar a ser hasta ocho veces mds rdpido que

de dfa.

En estas horas, las células dérmicas eliminan las toxinas y sustituyen las fibras de
coldgeno y elastina dafiadas por otras nuevas y el flujo sanguineo cutdneo se acelera,
mejorando la oxigenacién tisular. Pero, si descansas poco, mal o de manera
intermitente, esto no sucede y es la juventud de tu piel la que sufre las

consecuencias.

;Las razones? Aumenta la pérdida de agua transepidérmica, lo que provoca

deshidratacion; el pH de la piel se ve comprometido y se desequilibra; los tejidos de
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sostén se debilitan, afectando tanto a la firmeza como a la elasticidad; el tono se
apaga y la produccién de cortisol se incrementa y, con ella, la inflamacién cutdnea.
En resumen, todos los signos de envejecimiento que nos preocupan se hacen mads

visibles y se marcan més profundamente.

PUBLICIDAD

Por supuesto, la solucién pasa por alcanzar la fase de descanso reparador todas las
noches. Para ello, debes seguir unas pautas de higiene del suefio basicas, como
cenar ligero dos o tres horas antes de irte a la cama, evitar el consumo de sustancias
excitantes (como el alcohol), no utilizar pantallas en el dormitorio y practicar
disciplinas relajantes, como la meditacidn, el yoga o la respiracién consciente.
Ademis, puedes mejorar la calidad del suefio con la ayuda de nutricosméticos,
potenciar el proceso de regeneracién con la aplicacién de un tratamiento de noche y

utilizar una funda de almohada antiarrugas.

1. Neuro Sleep, de Kobho Labs

5de 11 19/03/2025, 11:40
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Kobho Labs

Neuro Sleep

41,95 €

KOBHO LABS

Este protocolo nutricosmético combina los 13 compuestos activos més eficaces para
ayudar a conciliar el suefio y mantenerlo toda la noche, entre los que destacan la
melatonina, el magnesio, la ashwagandha, el triptéfano y los extractos vegetales de
lavanda, valeriana y pasiflora. Se recomienda tomar una cdpsula y un vial justo antes de

la cena.

https://www.revistagq.com/articulo/por-que-dormir-bien-es-el-mejor-t...
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2. Sérum Advanced Night Repair, de Estée Lauder

Estée Lauder

Sérum Advanced Night Repair
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) L. 1056 € . .
Existen muchos cosméticos de noc}E'S.PEEOL%BsE@mO este pionero de los cuidados

nocturnos. Su secreto reside en la alta concentracién de dcido hialurénico y al
exclusivo tripéptido-32, que optimizan el proceso de reparacién de la piel y favorecen

tanto la produccién natural de coldgeno como la creacién de nuevas células.

3. Funda de almohada antiarrugas, de Slip

Slip
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Funda de almohada antiarrugas

97,99 €
SEPHORA

El tejido de la almohada (el algodén se arruga y deja marcas en la piel) y el roce
constante con la cara pueden agravar los signos de envejecimiento mientras duermes.
Evitalo con esta funda fabricada en seda pura, que reduce la friccién y previene tanto la

aparicién de las llamadas arrugas del sueno como el encrespamiento capilar.

Todos los mejores CUIDADOS en GQ

e Sentirse atraido por otras personas teniendo pareja es algo natural
e 10 sefales de que tu relacién no funciona
e Vientre plano: como eliminar la hinchazén del abdomen en 3 dias

e Los 52 mejores (y mds irresistibles) perfumes con los que triunfards en el Dia del

Padre 2024

e Buena persona, ;se nace o se hace?: 10 consejos de crecimiento personal para ser

un hombre mejor en la nueva normalidad

e Las 20 mejores zapatillas para el gimnasio que puedes comprar en 2024

ETIQUETAS CONSEJOS ROSTRO

BEAUTY WARRIOR, EL CONSULTORIO GQ DE CUIDADOS SALUD
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