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Ictus, ACV, Terapia de Rehabilitación:
Tu Cuaderno para una Recuperación
Activa
¡Hola! Soy Alber Doncos, y he creado «Ictus, ACV, Terapia de Rehabilitación» para que tú o
tus seres queridos encuentren apoyo tras un ictus o ACV. Este cuaderno XXL incluye 150
ejercicios y actividades diseñados para una recuperación positiva, estimulando cuerpo y
mente. Si buscas una herramienta práctica para rehabilitarte, estás en el lugar correcto. ¡No
estás solo en este camino! 

Qué Incluye Mi Cuaderno de Rehabilitación
Como autor, he llenado este libro con actividades variadas para que la recuperación sea
efectiva y motivadora. Aquí tienes lo que encontrarás:

Ejercicios y Actividades para sanar
Trazos y coloreado: Mejora la motricidad fina y la coordinación.
Frases positivas: Refuerza tu autoestima y motivación diaria.
Ejercicios matemáticos: Mantén tu mente activa y ágil.
Caligrafía: Perfecciona la destreza manual y el control.
Diario personal: Expresa emociones y registra tus avances.
Juegos y laberintos: Estimula atención, memoria y concentración.

Beneficios de Usar Este Libro



Este «Ictus, ACV, Terapia de Rehabilitación» es más que un cuaderno: es un compañero en
tu recuperación. Lo he diseñado para que:

Recuperes movilidad: Activa tus habilidades físicas paso a paso.
Mejores la comunicación: Ejercicios que apoyan el lenguaje.
Estimules tu mente: Previene el deterioro cognitivo.
Reduzcas la dependencia: Gana independencia con práctica.
Aumentes tu autoestima: Cada progreso te hará sentir más fuerte.

Para Quién Es Este Cuaderno
Lo he creado pensando en:

Adultos y mayores: Que han sufrido un ictus o ACV.
Familiares y cuidadores: Para apoyar a sus seres queridos.
Profesionales de la salud: Como complemento en terapias ocupacionales.

Si quieres más recursos, explora mi colección de libros de salud y bienestar en
www.alberdoncos.com (https://alberdoncos.com/libros-para-personas-mayores/).

Por Qué Es Importante la Rehabilitación
Tras un ictus, la rehabilitación es clave. Este libro te ofrece un enfoque práctico para mejorar
tu calidad de vida. Con 150 páginas en formato XXL, instrucciones claras y un listado final de
ejercicios físicos (¡siempre con visto bueno médico!), te doy herramientas para avanzar con
seguridad.

Características Que Lo Hacen Único
150 páginas variadas: Actividades divertidas para no aburrirte.
Formato XXL: Fácil de ver y usar, incluso con limitaciones.
Instrucciones sencillas: Todo claro para que te sientas seguro.

Un Regalo de Esperanza y Recuperación
Si buscas un regalo para alguien en rehabilitación o para ti mismo, este cuaderno es ideal. Lo
he hecho con el corazón para que cada página sea un paso hacia adelante. Imagina el
orgullo de ver tus progresos día a día. ¡Es un gran comienzo!

¡Empieza Tu Recuperación Hoy Mismo!
No dejes para mañana lo que puedes mejorar hoy. Con «Ictus, ACV, Terapia de
Rehabilitación», te acompaño en este viaje. ¡Consíguelo ahora en Amazon! Haz click aquí
(https://amzn.to/3FoocJI) para comprarlo y da el primer paso hacia una vida más plena.



Para más información sobre rehabilitación post-ictus, visita la Sociedad Española de
Neurología (https://www.sen.es), ¡te será muy útil!

Nota importante: Este libro es una guía complementaria. Consulta siempre a tu médico o
fisioterapeuta para un plan personalizado. ¡Te deseo una pronta recuperación!
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

Adiós al insomnio: Cómo volver a dormir a pierna suelta tras la vuelta de las vacaciones / PIXABAY

Dietas Fitness Cuidamos tu salud Vida Equilibrium
Guías de Salud

Miércoles de tregua climática en Córdoba: vuelve el sol, se van las lluvias

Adiós al insomnio: cómo volver a dormir a pierna suelta con los
consejos del enfermero de Salud Mental
La higiene del sueño juega un papel fundamental para un descanso reparador y necesario

EL TIEMPO



PUBLICIDAD

El descanso es fundamental para tener una buena salud, ya que afecta a nuestro bienestar y estado de
ánimo. Sin embargo, millones de españoles sufren de trastornos del sueño que, a la larga, afectarán
de manera muy directa a su salud.

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 sueño sea reparador y permita
restaurar el organismo para el estado de vigilia. 
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Según datos de la  (SEN), cuatro millones de adultos españoles
sufren insomnio. Es uno de los trastornos del sueño más frecuentes, seguido del síndrome de las
piernas inquietas y del  del sueño.

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas

La miopía multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo

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

Sociedad Española de Neurología

síndrome de apneas-hipopneas
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La SEN también estima que entre un 20 y un 48% de la población sufre en algún momento dificultad
para iniciar o mantener el sueño y que en al menos un 10% de los casos es debido a algún trastorno
de sueño crónico y grave.

La clasificación internacional de los  distingue dos factores que alteran el
adecuado descanso:

 trastornos del sueño

Entorno de la persona: viajes con cambios de horario (jet lag), entornos ruidosos, variaciones
estacionales...
Propia persona: responde a hábitos inadecuados como consumo de café que impiden la
conciliación del sueño, ejercicio intenso antes de dormir, uso inadecuado de las nuevas tecnologías,
etc.
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Seguramente, más de una vez te has desvelado en mitad de la noche y ya te ha sido imposible volver a
conciliar el sueño. ¿Sabes cómo repercute en nuestro cuerpo? El enfermero especialista en Salud
Mental y miembro de la , Rubén Chacón-
Cabanillas, nos da las claves en el Día Mundial del Sueño para tener un sueño placentero…, ¡y

 para afrontar nuestro día a día!

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

Asociación Española de Enfermería de Salud Mental

descansar mejor
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Dormir menos de seis horas al día puede causar sobrepreso y obesidad

¿Qué es la higiene del sueño y cómo podemos beneficiarnos de ella?

El sueño 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 sueño para facilitar ciclos regulares. Esta consiste en una serie de hábitos saludables de
conducta que ayudan a mejorar el sueño favoreciendo su inicio y mantenimiento.
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Son esenciales puesto que pueden evitar la medicalización o disminuir su necesidad, y promueven
cambios en los estilos de vida hacia conductas más adaptativas. Nos podemos beneficiar de ella
haciéndolo rutina en nuestra vida cotidiana, con motivación y esperanza para restaurar el descanso y
compartiendo los beneficios y particularidades unos con otros. 

¿Un trastorno del sueño es síntoma de un problema de salud mental?

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

Si bien es cierto que en las personas que padecen algún 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  o , sobre todo, la alteración del sueño es
bastante frecuente y produce un aumento de la irritabilidad, del estrés y de menor preocupación
por el autocuidado, entre otros. 

ansiedad depresión
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Adiós al insomnio: Cómo volver a dormir a pierna suelta con estos consejos del especialista / PEXELS

¿Qué papel juegan las pantallas (teléfonos móviles, tabletas…) en el insomnio
y demás trastornos de sueño?

Las nuevas tecnologías tienen una gran variedad de beneficios en nuestra sociedad actual y están
siendo un gran recurso de comunicación, de entretenimiento, de acceso a la información… 

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

Las  provocan una estimulación en el cerebro que altera de forma significativa los ciclos de
sueño facilitando una alteración hormonal y del ritmo circadiano, lo que conlleva al insomnio como
principal problema. Nos produce permanecer más tiempo despierto y concentrado en otros
contenidos. 

¿Cuáles 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 innovación. 

No hay que olvidar aspectos más a nivel físico como el aumento de la tensión arterial en reposo y un
mayor riesgo de . 

¿Cambia el sueño con la edad? ¿Las horas de sueño se tienen que adaptar a
nuestro día a día?

pantallas

morbilidad cardíaca
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Las personas a lo largo de las diferentes etapas vitales necesitan más o menos tiempo de horas de
sueño al día. Sobre todo depende de su etapa evolutiva pero también de su actividad diaria así como
de su estado emocional. El tiempo ideal del sueño debe ser aquel que nos permita realizar las
actividades de la vida diaria con suficiente energía 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 día, aunque el sueño suele ser más fragmentado en
esta población. 

Búhos y alondras: ¿se puede modificar este ‘estilo’ de vida?

Cada persona tiene un ritmo interno: nos sentimos más cómodos trabajando por la mañana (que
popularmente se conoce como alondras) o por la tarde-noche (búhos).

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

¿Cómo influye dormir poco (o mucho) en tu salud cardiovascular? / PEXELS

¿Cuál sería la pauta ideal de higiene del sueño?

Las medidas de higiene del sueño recomendadas son:

Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana y
periodos vacacionales.
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Por supuesto, todo esto tiene que ser adaptado a cada persona y sus circunstancias, y en caso de
dificultad y tener disposición para mejorar el sueño, o un problema de sueño 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 población en general a
mejorar su sueño y la calidad del mismo, para superar (con el mejor ánimo posible) la vida diaria y lo
que ello conlleva: prisas, estrés, largas jornadas laborales… 

TEMAS

Permanecer menos tiempo en la cama para evitar sueños ligeros y fragmentados, e irse a la
misma cuando se tenga sueño.
Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodía no deben superar los 30 minutos.
Evitar estimulantes como la cafeína o teína, así como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas
antes de dormir.
Realizar ejercicio físico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas
previas al sueño. Lo ideal sería salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algún deporte que
nos motive.
Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminación que nos resulten agradables, así como un
adecuado colchón y almohada, y ropa de cama que nos sea cómoda.
Regular la alimentación, manteniendo unas pautas saludables y evitando azúcares y líquidos en
exceso antes de acostarse.
Siempre que se pueda, ver la televisión, leer, escuchar la radio o un pódcast, comer o trabajar, en un
entorno diferente al que se encuentra la cama. Así como disminuir la actividad con dispositivos
móviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al sueño nocturno. Es preferible leer un
libro o hacer alguna actividad relajante.
Práctica alguna técnica de relajación o de respiración que te sea útil 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 sueño.
Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

RESPONDE EL DOCTOR ENFERMERÍA SALUD MENTAL INSOMNIO DORMIR
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SEMANA MUNDIAL DEL CEREBRO

En España, se registran cada año entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de ictus. / SHUTTERSTOCK

Guías de Salud Cuidamos tu salud
Salud Guía

Los consejos de la neuróloga para que el ictus, la primera causa de
muerte en mujeres, no nos mate
El ictus está provocado porque la circulación de la sangre que llega al cerebro se interrumpe, por una
rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo

Los consejos de la neuróloga para que el ictus, la primera causa de mu... https://www.elcorreogallego.es/vida-y-estilo/salud/guia/2025/03/15/c...
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España unas 110.000 personas sufren
un ictus cada año, de los cuales al menos un 15% fallecen y, entre los supervivientes, alrededor de un
30% queda en situación de  funcional.

Según explica a este diario la doctora Natalia Barbero Bordalo, jefa del Servicio de Neurología del
Hospital Universitario HM Madrid Río, el ictus está provocado porque la circulación de la sangre que
llega al cerebro se interrumpe, por una rotura o por el taponamiento del vaso sanguíneo.

Madrid 15 MAR 2025 3:59 Actualizada 15 MAR 2025 8:20
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El ictus es una urgencia neurológica tiempo-dependiente, donde una intervención precoz optimiza el
pronóstico funcional.

El ictus no solo afecta a la tercera edad

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas

La miopía multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo

Depender de una máquina para seguir viviendo: así es el día a día de una paciente pediátrica en diálisis
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Existen muchos "mitos" sobre el ictus que pueden dificultar su prevención y tratamiento. Uno de los
más comunes es que solo afecta a personas mayores. "Aunque la edad avanzada es un factor de
riesgo, puede presentarse en adultos jóvenes e incluso en niños si se tiene hipertensión, diabetes,
obesidad o enfermedades cardíacas".

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

Síntomas: cómo 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 visión en uno o ambos ojos.
4. Mareo, falta de equilibrio o dificultad para caminar.
5. Dolor de cabeza intenso y repentino.
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Vida activa y saludable, más ejercicio y eliminar los hábitos tóxicos

Para reducir el riesgo de ictus, es fundamental adoptar hábitos de vida saludables. Controlar la
, ya que la hipertensión es uno de los principales factores de riesgo de ictus.

Llevar una alimentación 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.

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

tensión arterial

Tipos de ictus: ¿cuáles son y cómo nos afectan?
El ictus isquémico es el más habitual (85%), que provoca una isquemia y daño en el tejido cerebral. Es

PUBLICIDAD
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Ictus e infartos son dos de las consecuencias directas de la hipertención / 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 recibió
atención médica.

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

La recuperación tras un ictus es un proceso gradual que varía según la gravedad del daño cerebral y la
rapidez del tratamiento. La rehabilitación es clave para ayudar al paciente a recuperar la mayor
autonomía posible y mejorar su calidad de vida.

Este proceso comienza lo antes posible, una vez estabilizado el paciente, y suele implicar un equipo
multidisciplinar: neurólogos, fisioterapeutas, terapeutas ocupacionales, logopedas y psicólogos. La
rehabilitación se enfoca en restaurar funciones motoras, mejorar el equilibrio y la coordinación,

fundamental llegar al médico antes de las 4,5 horas desde el inicio de los síntomas para administrar un
tratamiento farmacológico denominado fibrinolisis intravenosa con el fin de disolver el trombo.
En el caso del ictus hemorrágico (15%), se controla la presión arterial, la reversión de anticoagulantes y la
evacuación quirúrgica del hematoma.

Complicaciones a corto plazo: Ausencia de movimiento en una parte del cuerpo, dificultad para
hablar y dificultad en la deglución (disfagia) entre otros.
Complicaciones a largo plazo: Discapacidad permanente ante la ausencia de recuperación del
movimiento de extremidades, deterioro cognitivo progresivo (existe un mayor riesgo de desarrollar
demencia), trastornos emocionales persistentes (depresión, ansiedad…) e incluso riesgo de
desarrollar crisis epilépticas.
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recuperar el habla y trabajar habilidades cognitivas y emocionales.

Abordaje

La atención 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 coordinación entre distintos especialistas es clave para asegurar un
diagnóstico rápido y un tratamiento efectivo", señala la neuróloga.

En la fase aguda, neurólogos, médicos de urgencias, radiólogos e intensivistas trabajan juntos para
identificar el tipo de ictus y aplicar tratamientos como la trombólisis intravenosa o la trombectomía
mecánica, que solo son efectivos si se administran en las primeras horas.

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

El éxito de la rehabilitación depende de combinar estas terapias según las necesidades específicas de cada
paciente, siempre con un enfoque personalizado y un inicio temprano.

La vida después de sufrir un accidente cerebrovascular

Fisioterapia: Es esencial para restaurar la movilidad, la fuerza y la coordinación, además de prevenir la rigidez muscular y mejorar
el equilibrio y la marcha.
Terapia ocupacional: Facilita la recuperación de habilidades necesarias para la vida diaria, como vestirse, comer o realizar tareas
domésticas, promoviendo la independencia.
Logopedia: Trabaja en la recuperación del habla, la comprensión del lenguaje y la capacidad de tragar, en caso de que se vean
afectadas.
Rehabilitación neuropsicológica: Ayuda a mantener funciones cognitivas como la memoria, la atención o la resolución de
problemas, especialmente cuando el ictus afecta estas áreas.
Apoyo emocional y psicológico: Es clave para manejar el impacto emocional del ictus, como la ansiedad o la depresión, y
favorecer la motivación en el proceso de recuperación.

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

TEMAS RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA ICTUS CEREBRO
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El Hospital Universitario de La Princesa, centro sanitario público de la Comunidad de Madrid, ha incorpora

dispositivo de Estimulación Cerebral Profunda para tratar a personas que padecen trastornos del movimiento

enfermedad  de  Parkinson,  la  distonía  y  el  temblor  esencial.  Se  trata  del  dispositivo  recargable  más  p

programación remota disponible hasta la fecha.

Este generador colocado bajo la piel del pecho del paciente durante la intervención de Estimulación Cerebral Pro

estimulación eléctrica a través de los electrodos colocados en el cerebro para interrumpir las señales anormales

los síntomas de esas patologías, incluidos temblores, rigidez y lentitud de movimiento. La Princesa es uno de 

hospitales españoles que ha empleado esta innovadora tecnología.

Un hospital madrileño incorpora un nuevo dispositivo para acaba
temblores, rigidez y lentitud en enfermedades como el Parkins

18 marzo, 2025

Ciencia y tecnología
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La  neurocirujana Marta Navas en el Hospital de La Princesa realizó recientemente a un paciente de Parkinson 

del generador que portaba desde que se le había practicado la Estimulación Cerebral Profunda hace ocho años,

dispositivo. Esta intervención  al tratarse de un recambio, es de corta duración y se realiza bajo anestesia loca

permitiendo el alta del paciente el mismo día.

El nuevo dispositivo implantado es al menos un 32% menor con la altura y el ancho de la esfera de un reloj inteli

le hace ser el más pequeño del mundo. Cuando se usa en configuraciones estándar, el sistema debe recarga

días (o 10 veces al año) usando un cargador inalámbrico que se coloca sobre el generador. Para los usuarios q

un programa de carga semanal, solo se necesitan 30 minutos de carga. El sistema inalámbrico de carga per

personas estén activas mientras lo usan y pueden recargar completamente el sistema Liberta RC dos veces an

que enchufarlo nuevamente.

El equipo de profesionales  que integra la Unidad Quirúrgica de Trastornos del Movimiento tiene una larga tra

sólida  experiencia  en  la  Estimulación  Cerebral  Profunda  en  la  que  ahora  se  cuenta  con  este  nuevo  dis

Estimulación Cerebral Profunda es una solución eficaz para pacientes con enfermedades neurológicas como el 

temblor esencial o la distonía entre otras,  a los que ya no les hacen el efecto deseado los tratamientos far

convencionales.  Se trata   de  una  cirugía  que  implica  la  implantación  de electrodos en ciertas  áreas  del  

aplicación de corriente eléctrica para modular la actividad neuronal.

Los  electrodos  que  se  colocan  en  regiones  específicas  del  cerebro  según  la  enfermedad  que  se  esté  t
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accionados por el dispositivo generador de pulsos (batería) también conocido como neuroestimulador que se 

pecho del paciente y genera pulsos eléctricos. En la última fase del proceso se realiza la programación y el

batería, para enviar la corriente eléctrica a los electrodos según la necesidad de cada paciente.

Los  beneficios  que  aporta  este  procedimiento  quirúrgico  al  paciente,  con  el  seguimiento  y  ajuste  vía  

positivamente en su calidad de vida, no solo al mejorar los síntomas y reducir los efectos secundarios de la med

sino también porque no tiene que desplazarse al centro sanitario a realizar los ajustes, algo importante para 

que viven fuera de Madrid o de España. Y ahora  se benefician también de las ventajas que les aporta

dispositivo mucho menos invasivo y con una larga vida útil.

CENTRO DE REFERENCIA NACIONAL EN LA CIRUGÍA DE PARKINS

La continua especialización de los profesionales del centro madrileño  en la atención del Parkinson  de los p

del Hospital Universitario de La Princesa ha contribuido a que desde el año 2006 sea centro de referencia na

para cirugía funcional, realizando anualmente unas 30 intervenciones. También desde el 2023, la Sociedad 

Neurología otorgó la certificación de calidad a la Unidad Médico Quirúrgica de Trastornos del Movimiento de

público madrileño.

En cuanto a la investigación, 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 números de ensayos clínicos activos.

TE PUEDE INTERESAR
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lamodaenlascalles.es

Vuelve a dormir y celebra el Día
Mundial del Sueño

Ana María Ferrer

7-9 minutos

El 14 de marzo se celebra el Día Mundial del Sueño.

Una fecha en la que recordar la importancia de

dormir bien y (lo más importante) recordar algunos

consejos para conseguirlo.

Cada vez son más las personas que experimentan dificultades para

dormir o que afirman tener una calidad del sueño deficiente. El

sedentarismo, los malos hábitos de vida, el estrés diario y las

exigencias laborales son factores que favorecen el deterioro del

descanso nocturno. Según el estudio de Cigna International Health,

actualmente tan solo el 32% de los españoles declara tener una

buena calidad de sueño, una cifra preocupante, especialmente

cuando la Sociedad Española de Neurología alerta de que los

trastornos del sueño afectan ya al 30% de la población

española. 

También sabemos que influye a la hora de mejorar el humor, pero la

verdad es que la relación entre el descanso nocturno y las emociones

va mucho más allá, como confirma el mismo National Heart, Lung

and Blood Institute de Estados Unidos: su falta se vincula con

depresión, suicidio y conductas de riesgo. Tal y como confirma Jana

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

1 de 6 19/03/2025, 11:39



Fernández, consultora y divulgadora especializada en bienestar y

descanso y máster en fisiología del sueño y bioética. “Su déficit tiene

efectos profundos sobre múltiples sistemas fisiológicos y también

disminuye la consolidación de la memoria y la función del córtex

prefrontal, es decir, altera nuestro equilibrio emocional,

aumentando el riesgo de ansiedad, depresión y deterioro

cognitivo”, revela. 

Las 7D para aprender a descansar

Para adquirir un buen hábito nocturno, la especialista habla del

método de las 7D en su libro Aprende a Descansar, y son:

DECISIÓN. “Tomar la decisión de que el sueño 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 Fernández.

DISCIPLINA. Es lo que diferencia un propósito o un deseo, de un

hábito. La motivación dura poco, la disciplina es lo que nos ayuda a

perseverar para conseguir nuestro objetivo.

DIETA y DEPORTE. La alimentación saludable y la actividad física

son, junto con el sueño y la gestión emocional, los pilares de una

salud óptima. SI alguno de ellos falta, es muy complicado que los

otros tres funcionen en adecuadamente.

DORMIR. Pautas básicas desde cómo preparar la noche durante el

día, cómo acondicionar el dormitorio para convertirlo en un templo del

descanso y  los rituales pre-cama, entre los que se incluye la

meditación para “bajar revoluciones” e incitar al sueño reparador.

DESACELERAR. Muchas veces somos nosotros los que nos

provocamos niveles crónicos 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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DESCONECTAR. Es fundamental para disfrutar de una salud óptima

desconectar del exterior para conectarnos con nosotros mismos y así

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, ¡del gran placer que es

dormir!

La meditación, un gran somnífero

Como cuenta Ananda Ceballos, la práctica regular de la meditación

ayuda a mejorar la calidad del descanso, reducir el insomnio y

promover un sueño más profundo y reparador. Tal y como apunta

Jana Fernández, influye positivamente en el cerebro y el sistema

nervioso, lo que se traduce en mejoras en la calidad del sueño:

Regulación del sistema nervioso autónomo. Meditar activa el

sistema nervioso parasimpático, promoviendo respuestas de

relajación que facilitan la conciliación del sueño. Esta activación se

traduce en una disminución de la frecuencia cardíaca y la presión

arterial, creando un estado fisiológico propicio para el descanso. 

Modulación de la actividad cerebral. Durante la meditación se

observa un aumento en las ondas cerebrales alfa y theta, asociadas

con estados de relajación profunda y transición al sueño,

respectivamente. Este cambio en la actividad cerebral facilita la

conciliación del sueño y mejora su calidad. 

Reducción del estrés y la ansiedad. La práctica regular de

mindfulness ha demostrado ser efectiva en la reducción de síntomas

de estrés y ansiedad, crucial para un sueño reparador.

Es importante, revela Jana Fernández, asociar la meditación a

buenos hábitos de alimentación y ejercicio físico. “Se puede practicar

de día o antes de acostarnos, puesto que todo lo que hacemos

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

3 de 6 19/03/2025, 11:39



durante la jornada va a impactar en la calidad de nuestro sueño, no

solo lo que hacemos justo antes de acostarnos”.  También aconseja

incorporar durante el día sesiones cortas de mindfulness para reducir

el estrés acumulado y promover un estado de calma general de cara

a la noche. “La oficina, el autobús o incluso una meditación activa

paseando por un entorno, prácticamente cualquier momento y lugar

es bueno”.

La app de meditación Petit BamBou cuenta con más de 50

meditaciones para realizar en diferentes momentos del día que

repercuten positivamente en el sueño con sesiones que se centran

en la reconexión con el cuerpo, las sensaciones, la respiración y las

emociones, así como varios programas destinados a esta temática:

“Descubrimiento Sueño” es un programa de iniciación; “Antes de

Dormir” está enfocado a regalarse una pausa al final del día que

invite a soltar la agitación mental y prepararse; “Sueño sereno” se

centra en eliminar el ruido mental para mejorar el descanso;

“Serenidad natural” nos lleva a reducir la intensidad de los

pensamientos negativos;  “Sueño y sofrología” busca que tomemos
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conciencia corporal y de la respiración a través de diversas técnicas

que mejoran la capacidad de disfrutar de un sueño reparador. 

Despierta con tu mejor cara

Durante la noche, se activa la regeneración celular. Un proceso en el

que se revierte el daño causado por la oxidación y que podemos

potenciar junto a diferentes tratamientos que no solo nos

acompañarán en nuestra rutina beauty pre-desconexión, sino que

nos harán 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, además, hidrata

intensamente y previene la aparición 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 japónica (29 €).

3.- Intensive Retinol+ Oil Serum, de Institut Esthederm. Enriquecida

con dos ingredientes activos biomiméticos que potencian la acción

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

5 de 6 19/03/2025, 11:39



del retinol puro, posee 0,3, la concentración de retinol puro máxima

recomendada en facial (15 ml., 65 €).

4.- The Rejuvenating Night Cream, de La Mer.  Apunta a 8 signos

críticos de envejecimiento: líneas finas, firmeza, suavidad,

luminosidad, firmeza, tersura, textura y arrugas (30 ml., 245 €).

5.- Ylé Gold Legend. Contiene TEC (Tecnología Energética Celular) y

entre sus ingredientes destacan el Oro Puro de 24k certificado, lifting

3D, botox vegetal, vitaminas A, C y E, colágeno y elastina marina,

ácido hialurónico y aloe vera (157,40 €).

6.- Isdinceutics Retinal Smooth, de ISDIN. Un sérum bifásico de

noche con retinaldehído que ilumina y renueva la piel (69,95 €).

7.- Sérum Alisador de Arrugas, de Elizabeth Arden. Esta fórmula

avanzada ofrece una combinación de retinoides de alta eficacia.

Formato en cápsulas monodosis que aseguran una aplicación pura y

precisa.

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

Dormir mal aumenta el riesgo de padecer enfermedad de Alzhéimer / FREEPIK

Dietas Fitness Vida Equilibrium Cuidamos tu salud
Guías de Salud

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir
mal: ansiedad, depresión y alzhéimer
Casi la mitad de la población española no tiene un sueño de calidad, lo que podría afectar
negativamente a la salud física y mental

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2025/03/19/neurologos...
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Según los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el 48% de la población adulta
española y el 25% de los niños no tiene un sueño de calidad. 

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

19 MAR 2025 12:57 Actualizada 19 MAR 2025 12:59
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Noticias relacionadas

Tessa 'resucitó' después de 24 minutos clínicamente fallecida: "Vi a los médicos tratando de reanimarme"

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Descubre cómo los frutos secos pueden frenar el deterioro cognitivo y mejorar tu memoria
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Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2025/03/19/neurologos...
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El , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas
buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del sueño más prevalente en España. Se estima que
afecta a aproximadamente al 20% de la población y conlleva consecuencias que van más allá de las
molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y emocional de quienes lo sufren.

Dormir no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud física y mental. Sin embargo,
el 50% los españoles reconoce tener hábitos perjudiciales para el descanso.

Dos millones de españolas sufren endometriosis: qué es esta enfermedad y cómo afecta a la vida diaria
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insomnio

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2025/03/19/neurologos...
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El insomnio es uno de los trastornos del sueño más frecuentes / ARCHIVO

Mayor riesgo de enfermedades
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Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2025/03/19/neurologos...

4 de 16 20/03/2025, 11:25



Como explica el doctor David A. Pérez Martínez, jefe de servicio de Neurología del Hospital
Universitario la Luz, "un sueño insuficiente o de mala calidad no solo afecta el rendimiento diario, sino
que también puede aumentar el riesgo de enfermedades como ,  y, a largo plazo,
incluso enfermedad de ".

La doctora Anabel Puente Muñoz, jefe asociado del Servicio de Neurofisiología Clínica, recalca la
importancia de un diagnóstico adecuado en los trastornos del sueño.

Para mejorar la calidad del sueño, los expertos recomiendan hábitos saludables como establecer
horarios regulares, reducir el uso de pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeína y 
por la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.

ansiedad depresión
Alzheimer

PUBLICIDAD

PUBLICIDAD

"La polisomnografía es una herramienta esencial para evaluar problemas como la  o
el insomnio. Nos permite analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche,
ofreciendo un diagnóstico preciso para un tratamiento adecuado".

apnea del sueño

alcohol

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2025/03/19/neurologos...

5 de 16 20/03/2025, 11:25



Se ha demostrado la relación entre los trastornos del sueño y el alzhéimer / EFE

¿Cuál sería la pauta ideal de higiene del sueño?
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Las medidas de higiene del sueño recomendadas son:

TEMAS

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 sueños ligeros y fragmentados, e irse a la
misma cuando se tenga sueño.
Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodía no deben superar los 30
minutos.
Evitar estimulantes como la cafeína o teína, así como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas
antes de dormir.
Realizar ejercicio físico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas
previas al sueño. Lo ideal sería salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algún deporte que
nos motive.
Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminación que nos resulten agradables, así como
un adecuado colchón y almohada, y ropa de cama que nos sea cómoda.
Regular la alimentación, manteniendo unas pautas saludables y evitando azúcares y líquidos en
exceso antes de acostarse.
Siempre que se pueda, ver la televisión, leer, escuchar la radio o un pódcast, comer o trabajar, en un
entorno diferente al que se encuentra la cama. Así como disminuir la actividad con dispositivos
móviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al sueño nocturno. Es preferible leer un
libro o hacer alguna actividad relajante.
Práctica alguna técnica de relajación o de respiración que te sea útil 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 sueño.
Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA DORMIR DEPRESIÓN ALZHEIMER

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2025/03/19/neurologos...
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Sara González Navarro: «Investigar las dolencias priónicas
es la única salida que tenemos para salvar vidas»
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La madrileña Sara González Navarro es la vicepresidenta de la Fundación Española de Enfermedades Priónicas FUNDACIÓN ESPAÑOLA DE
ENFERMEDADES PRIÓNICAS

Organizan en Pontevedra un cóctel solidario a beneficio de la Fundación Española
de Enfermedades Priónicas. Su vicepresidenta dice que siguen abandonados, pero
tienen más visibilidad

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

érdida de memoria, falta de coordinación de movimiento, problemas al tragar,

alucinaciones, pérdida auditiva, desconexión del mundo exterior y finalmente un

fallo multiorgánico que produce el fallecimiento. Son los síntomas irreversibles de las

enfermedades priónicas.
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Sara González Navarro: «Investigar las dolencias priónicas es la única ... https://www.lavozdegalicia.es/noticia/pontevedra/pontevedra/2025/03...
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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 sueño sea reparador y permita
restaurar el organismo para el estado de vigilia. 

Noticias relacionadas

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento

Este es el otro tipo de colesterol que se hereda y que afecta a 1 de cada 5 personas

La miopía multiplica el riesgo de padecer glaucoma, la segunda causa de ceguera en el mundo

Insomnio familiar fatal, la enfermedad que quita el sueño y ha matado a 35 personas de una misma familia
en Jaén
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INSOMNIO | Cómo volver a dormir a pierna suelta con los consejos d... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/14/adios-insomnio-...
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INSOMNIO | Cómo volver a dormir a pierna suelta con los consejos d... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/14/adios-insomnio-...

9 de 18 19/03/2025, 11:38



NEUROLOGÍA

Dormir mal aumenta el riesgo de padecer enfermedad de Alzhéimer / FREEPIK

Dietas Fitness Quirón Salud València Cuidamos tu salud Vida Equilibrium
Guías de Salud

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir
mal: ansiedad, depresión y alzhéimer
Casi la mitad de la población española no tiene un sueño de calidad, lo que podría afectar
negativamente a la salud física y mental

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/19/neurologos-advi...
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Según los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el 48% de la población adulta
española y el 25% de los niños no tiene un sueño de calidad. 

Existen cerca de 100 trastornos del sueño clasificados y, además, son muchas las personas que
conviven con enfermedades que, por su sintomatología, interfieren en el buen descanso.
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Tessa 'resucitó' después de 24 minutos clínicamente fallecida: "Vi a los médicos tratando de reanimarme"

Divertículos en el colon: Qué son, cómo prevenirlos, sus síntomas y opciones de tratamiento
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El , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas
buenas condiciones para hacerlo, es el trastorno del sueño más prevalente en España. Se estima que
afecta a aproximadamente al 20% de la población y conlleva consecuencias que van más allá de las
molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y emocional de quienes lo sufren.

Dormir no es un lujo, sino una necesidad fundamental para nuestra salud física y mental. Sin embargo,
el 50% los españoles reconoce tener hábitos perjudiciales para el descanso.

Descubre cómo los frutos secos pueden frenar el deterioro cognitivo y mejorar tu memoria

Dos millones de españolas sufren endometriosis: qué es esta enfermedad y cómo afecta a la vida diaria
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Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/19/neurologos-advi...
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El insomnio es uno de los trastornos del sueño más frecuentes / ARCHIVO

Mayor riesgo de enfermedades
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Como explica el doctor David A. Pérez Martínez, jefe de servicio de Neurología del Hospital
Universitario la Luz, "un sueño insuficiente o de mala calidad no solo afecta el rendimiento diario, sino
que también puede aumentar el riesgo de enfermedades como ,  y, a largo plazo,
incluso enfermedad de ".

La doctora Anabel Puente Muñoz, jefe asociado del Servicio de Neurofisiología Clínica, recalca la
importancia de un diagnóstico adecuado en los trastornos del sueño.

Para mejorar la calidad del sueño, los expertos recomiendan hábitos saludables como establecer
horarios regulares, reducir el uso de pantallas antes de dormir, evitar el consumo de cafeína y 
por la noche, y mantener un ambiente propicio para el descanso.
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Alzheimer
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"La polisomnografía es una herramienta esencial para evaluar problemas como la  o
el insomnio. Nos permite analizar la actividad cerebral, respiratoria y cardiaca durante la noche,
ofreciendo un diagnóstico preciso para un tratamiento adecuado".

apnea del sueño

alcohol

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/19/neurologos-advi...
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Se ha demostrado la relación entre los trastornos del sueño y el alzhéimer / EFE

¿Cuál sería la pauta ideal de higiene del sueño?
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6 de 16 20/03/2025, 11:23



Las medidas de higiene del sueño recomendadas son:

TEMAS

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 sueños ligeros y fragmentados, e irse a la
misma cuando se tenga sueño.
Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodía no deben superar los 30
minutos.
Evitar estimulantes como la cafeína o teína, así como el alcohol y el tabaco, al menos varias horas
antes de dormir.
Realizar ejercicio físico regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas
previas al sueño. Lo ideal sería salir a caminar o a correr con luz solar, o practicar algún deporte que
nos motive.
Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminación que nos resulten agradables, así como
un adecuado colchón y almohada, y ropa de cama que nos sea cómoda.
Regular la alimentación, manteniendo unas pautas saludables y evitando azúcares y líquidos en
exceso antes de acostarse.
Siempre que se pueda, ver la televisión, leer, escuchar la radio o un pódcast, comer o trabajar, en un
entorno diferente al que se encuentra la cama. Así como disminuir la actividad con dispositivos
móviles, tablets, ordenadores..., en las dos horas anteriores al sueño nocturno. Es preferible leer un
libro o hacer alguna actividad relajante.
Práctica alguna técnica de relajación o de respiración que te sea útil 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 sueño.
Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

RESPONDE EL DOCTOR NEUROLOGÍA DORMIR DEPRESIÓN ALZHEIMER

Los neurólogos advierten sobre las terribles consecuencias de dormir ... https://www.levante-emv.com/salud/guia/2025/03/19/neurologos-advi...
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El tratamiento preventivo de la migraña es esencial para reducir el dol... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/50319/el-tratamiento-pr...

1 de 24 20/03/2025, 11:31



POR LOS MUNICIPIOS | Samsung presenta videojuego para
detectar deterioro cognitivo
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Por qué dormir bien es el mejor tratamiento antiedad y los 3 producto... https://www.revistagq.com/articulo/por-que-dormir-bien-es-el-mejor-t...
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