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La unidad de mantenimiento de Alstom Espaina se certifica como “Espacio
Cerebroprotegido”

La Fundacién Freno al Ictus ha otorgado la certificacion de "Espacio Cerebroprotegido” a la unidad de mantenimiento de
Alstom Espafia. Esta distincion avala que Alstom, lider mundial en movilidad sostenible e inteligente, cuenta en sus
centros de trabajo de mantenimiento en Madrid y Barcelona con un significativo nimero de empleados capacitados para

responder de manera eficaz en caso de que alguna persona sufra un ictus en sus instalaciones.

Antonio Rodriguez, director general de la unidad de mantenimiento de Alstom Espafia ha destacado la relevancia del
proyecto: “el bienestar de nuestros empleados, colaboradores y socios es una prioridad para la compafia y uno de
nuestros pilares en la estrategia de responsabilidad social corporativa. La formacién en técnicas de alerta y prevencion el
ictus, junto con la difusidon de campafas de sensibilizacién, nos ha ayudado, ademas, a ser conscientes de una

enfermedad que puede afectar a una de cada cuatro personas a lo largo de su vida”

El proyecto de colaboracion entre Alstom Espafa y Freno al Ictus implicd, en su fase inicial, la capacitacion online de 214
empleados de varios centros trabajo en Madrid y Barcelona. Estos empleados, al ser los primeros en alertar y activar el
protocolo Cdédigo Ictus, podrdn marcar un cambio significativo en su entorno. En fases sucesivas el objetivo de la

companfia es continuar con la formacion de los empleados del resto de las unidades de negocio y centros en Espafa.

En 2019, ademas, Alstom Espaia recibid la distincion “Brain Caring People Empresa”, que reconoce el compromiso de la

compania para sensibilizar a sus empleados sobre la importancia de la prevenciéon y deteccién del ictus.

Qué es un ictus

El ictus se produce cuando el flujo de sangre a una regién del cerebro se interrumpe, lo que puede tener consecuencias
devastadoras en la calidad de vida de los pacientes y sus cuidadores. Se estima que, aproximadamente, una de cada
cuatro personas experimentard un ictus a lo largo de su vida. Actualmente, el ictus constituye la principal causa de
discapacidad adquirida en adultos y ocupa el segundo lugar en términos de mortalidad, siendo la principal causa de

muerte en mujeres.

Cada afo, alrededor de 120.000 personas en Espafa se ven afectadas por esta condicidon, resultando en un alto
porcentaje de muertes o discapacidades graves. Segun las proyecciones de la Sociedad Espafola de Neurologia, en
menos de 15 afos el numero de casos de ictus aumenta en un 35%. Si no se implementan medidas preventivas, se prevé
un incremento del 45% en las muertes por ictus y un aumento del 25% en el nimero de sobrevivientes con discapacidad

en los proximos 10 afos en toda Europa.

Por esta razén es esencial la rapidez en la actuaciéon y una formacién adecuada. Solo asi los empleados podran
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En este contexto, el presidente de la Fundacidn Freno al Ictus, Julio Agredano, destacd la naturaleza tiempo-dependiente

de esta enfermedad, enfatizando que la rapidez de respuesta resulta fundamental para reducir su tasa de mortalidad y

minimizar las secuelas asociadas. Ademas, subrayd que la concesion de este certificado representa un importante avance

en la lucha contra el ictus.
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pA ;Quiéres recibir nuestras
noticias de ultima hora?

No, gracias iClaro!

UNA JOVEN, CON UN DOLOR DE CABEZA FUERTE

Todo lo que necesitas para celebrar
las pequenas cosas del dia a dia,

PAMPLONA ACTUAL encuentra soluciones

asequibles en IKEA.

Como mantener la migrafia bajo control:
consejos para prevenir y aliviar una

dolencia que afecta a cinco millones

La migrana es la primera causa de discapacidad en menores de 50
afios, segun la SEN, y una de las principales razones de absentismo
laboral

La migrafia es mucho mas que un dolor de cabeza. Segun la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), afecta al 14 % de la

< Vuelve la huelga de las villavesas: estos son los .
servicios minimos y horarios una de cada siete personas. En
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Espafia, la sufren mas de cinco millones de adultos, de acuerdo con
bgia (SEN).

pA ;Quiéres recibir nuestras
noticias de ultima hora?

, lleas no debe resignarse a convivir
No, gracias iClaro! ) ) o .

varaliza su vida diaria”, advierte el
doctor Julio Maset, médico de Cinfa. La migrafia, afiade, es un
dolor intenso, recurrente y a menudo incapacitante, que se
acompana de sintomas como nauseas, vomitos o sensibilidad a la

luz y al ruido.

Aunque no existe una cura definitiva, los expertos insisten en
que identificar los desencadenantes y seguir habitos de vida
saludables puede marcar la diferencia. El alcohol, el tabaco, el
estrés, la falta de suefio o determinados alimentos como el
chocolate, el queso curado, el vino o los embutidos son algunos de
los factores que pueden disparar una crisis. “No se trata de eliminar
todos estos productos, sino de aprender a reconocer cuales afectan
a cada persona y evitarlos en la medida de lo posible”, explica
Maset.

Ademas de la alimentacion, los neurdlogos recomiendan mantener
horarios regulares de suefio, reducir el estrés mediante deporte,
yoga o meditacion, y aislarse en lugares tranquilos cuando aparece
una crisis. También puede ser util llevar un diario de cefaleas,
anotando la frecuencia, intensidad y posibles desencadenantes de
cada episodio para ayudar al medico a ajustar el tratamiento.

En cuanto al abordaje médico, se combinan farmacos para aliviar el
dolor con estrategias preventivas. Eso si, siempre bajo prescripcion
facultativa: abusar de analgésicos puede generar cefaleas de rebote.

La migrana es la primera causa de discapacidad en menores de 50
afne camin la QFN 7 1ima da lae nrincipales razones de absentismo

< Vuelve la huelga de las villavesas: estos son los
servicios minimos y horarios
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laboral. Por ello, los especialistas insisten en un mensaje claro: no

p Quicres recibir nuestras lica para recuperar la calidad de
A L

noticias de ultima hora?

No, gracias iClaro!
lar la migrana

1. Acude a tu médico siempre que sea necesario. La migrafa
puede tratarse y moderarse. Si el numero de crisis o la
intensidad del dolor aumentan, no dudes en acudir al
especialista y sigue el tratamiento que te prescriba.

La direccion de Moventis TCC denuncia bloqueo por parte del comité
de empresa y reclama...

2. Aprende a reconocer los desencadenantes de tus crisis.
Como estos varian de una persona a otra, en primer lugar,
deberas identificarlos con ayuda de tu médico. Trata de
recordar si cuando tuviste las ultimas migrafias habias tenido
exposicion a algun ruido, luz u olor intenso, o si habias
ingerido algun alimento determinado en las horas previas, y
evitalos.

Vuelve la huelga de las villavesas: estos son los o
< servicios minirgnosyhorarios ario de cefaleas. Se trata de un
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pequenio documento, muy sencillo, donde simplemente
L - a de tus crisis de dolor de cabeza,
pA ;Quiéres recibir nuestras . _
gticiasda tilia Fsea? no la intensidad del dolor y su
ades de la vida diaria, sintomas

No,gracias iclarol  t49 v dosis empleadas. Toda esta
mnrormacion sera ae gran utilidad para tu meédico, ya que
puede ayudarle a diagnosticarte, confirmar o detectar un
abuso de medicacion y, sobre todo, decidir qué tratamiento

agudo y preventivo utilizar en el futuro.

4. Cuida lo que comes. Seguir una dieta variada y equilibrada es
siempre saludable, pero las personas con migrana deben
intentar evitar los alimentos que constaten que les afectan
como pueden ser el chocolate, la leche, el queso curado o el
vino, al igual que el alcohol en general. También es importante
mantener una rutina en la dieta.

5. Mantén horarios regulares de sueio. Las variaciones en los
patrones de suefnio pueden ser también responsables de las
crisis de migrana, por lo que conviene seguir unos horarios lo
mas regulares posibles y, ademas, procurar dormir al menos
siete u ocho horas diarias. También es importante que no
duermas de mas ni de menos los fines de semana.

6. Plantale cara al estrés. La ansiedad que producen
determinadas situaciones personales o laborales es también un
probable desencadenante, por lo que es recomendable tratar
de mantener la calma ante las complicaciones. Te ayudaran la
practica de deporte o de actividades relajantes como el yoga o
la meditacion o desarrollar aficiones.

< Vuelve la huelga de las villavesas: estos son los
servicios minimos y horarios
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7. Aislate en un lugar tranquilo. Los lugares ruidosos u olores
., - cadenar las crisis en cualquier
pA ¢Quiéres recibir nuestras ad Y . q
noticias de Gltima hora? ello, cuando sufras una, y siempre
en la cama o el sofa en una

i H | . ’ .
N grcie iClaro!l  itar estimulos como la luz, el ruido

O €1 IMoVI1IIiento.

8. Respira de forma relajada. Cuando se produzca una crisis,
intentar respirar de manera adecuada puede ayudarte a
mantener a raya el dolor. Por tanto, inhala lenta vy
profundamente y concéntrate en tu respiracion por un
momento. El dolor de cabeza disminuird y comenzards a
sentirte mejor.

CinfaSalud: el proyecto de educacion en salud de Cinfa

En la web cinfasalud.cinfa.com puede consultarse informacién
sobre distintas patologias y su prevencion. Tambien se difunden
estos contenidos en los perfiles @CinfaSalud en X, Facebook,
Pinterest, Instagram, Youtube y Tiktok y WhatsApp.

Cinfa es el laboratorio mas presente en los hogares de nuestro pais.
De 100% capital espanol y con 55 afnos de trayectoria, cuenta con
mas de 2.200 profesionales cuya mision es poner a disposicion de
los ciudadanos tratamientos y soluciones de salud de calidad,
eficaces, seguras y accesibles a través del consejo de los
profesionales sanitarios. Todo ello, con un enfoque centrado no
solo en la enfermedad, sino también en la prevencion y la mejora
de la calidad de vida.

< Vuelve la huelga de las villavesas: estos son los
servicios minimos y horarios
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Demencias / Alzhéimer galopante: qué es y cuéles son sus sintomas

Alzhéimer galopante: qué es y cudles son sus sintomas

@ ﬁ X 05/09/2025

Afrontar el diagndstico de alzhéimer galopante de un ser querido tras los primeros sintomas no es tarea facil para
quienes cuidan.

El adaptarse a contrarreloj a nuevas situaciones, sintomas y necesidades provoca incertidumbre y mucho, mucho
miedo.

Pero también es el momento de buscar informacion clara y estrategias que te ayuden a cuidar mejor... y a cuidarte.
De esta necesidad surge esta guia, en la que encontrards respuestas sobre:

e Qué es el alzhéimer galopante

e Codmo se diferencia de otras formas de la enfermedad

e Cuadles son sus principales sintomas y como os afectan a todos

e Residencias con equipo experto y
actividades adaptadas.

o Centros de dia con horarios flexibles.

«__Cuidados a domicilio: cuidador,

= indice contenidos P fisioterapia, neuropsicologia,

Llama gratis Te llamamos
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actualmente.

Todo con pinceladas acerca de cdmo puedes adaptar tu hogar, tus rutinas y tu actitud para ofrecer el mejor cuidado
posible.

En definitiva: te damos las claves para que, paso a paso, puedas afrontar el alzhéimer galopante con la informacién
y el apoyo que necesitas.

{Qué es el alzhéimer galopante?

El alzhéimer galopante es una forma de la enfermedad de Alzheimer que se caracteriza por una progresion mucho
mas rapida de lo habitual.

Mientras que el alzhéimer tipico evoluciona a lo largo de 8 a 10 aios desde el inicio de los sintomas hasta las fases
mMas avanzadas, en el alzhéimer galopante el deterioro puede ser muy acusado en menos de 2 afos.

Esta variante genera un impacto mayor si cabe en la vida de la persona y en quienes le cuidan.

Y es que los sintomas suelen aparecer de forma repentina y avanzar en semanas o pocos meses, o que obliga a
las familias y cuidadores a adaptar constantemente las rutinas de cuidado.

Diferencias con otros tipos de alzhéimer

El alzhéimer galopante se diferencia del alzhéimer cldsico en la velocidad con la que aparecen y se agravan los
sintomas.

Esto hace que en la forma tipica de la patologia las personas puedan mantener cierto grado de autonomia durante
afos; pero en el alzhéimer galopante, la pérdida de independencia es muy acusada.

Si profundizamos en las diferencias con otros tipos de alzhéimer, vemos que giran alrededor de estos 5 aspectos:

@ Velocidad de progresion: el alzhéimer galopante muestra un deterioro cognitivo y funcional exponencial que
se expresa en una pérdida de =26 puntos en la escala MMSE (Que luego veremos), en un plazo inferior a <12
meses. En la forma habitual de la enfermedad no se pierden mas de 2-4 puntos/afio.

Sintomas tempranos y distintivos: los sintomas motores v fisicos (problemas para comer, tragar y caminar)
aparecen en los primeros 6 meses, mientras que en el alzhéimer tipico surgen en fases mas tardias.

Perfil cognitivo: se ve modificado en varios aspectos de manera simultdnea (memoria, lenguaje y funciones
ejecutivas), mientras que en el alzhéimer cldsico se da una pérdida de memoria episddica inicial y a lo largo de
los aflos se van viendo afectadas otras dreas.

Prondstico y supervivencia: en su forma atipica, la esperanza de vida no supera los 3 arios desde el
diagnostico. Las personas con alzhéimer cldsico pueden vivir hasta una década, incluso mas.

Biomarcadores y hallazgos paraclinicos: los niveles de proteina tau en LCR, cuya alteracion conduce a la
degeneracion neuronal, son mas elevados en el alzhéimer galopante. También presenta un cuadro de atrofia
cortical generalizada mas acelerada en resonancia magnética.

@6 OO

éPor qué se le llama «galopante»?
El término «galopante» hace referencia a la rapidez y agresividad con la que se desarrolla esta variante del alzhéimer.

Aun asi, cabe saber que es la manera coloquial de llamarlo en medios de comunicacion, asociaciones de pacientes y
algunos textos divulgativos en espafiol.

El nombre técnico utilizado en la literatura m er de evolucién rdpidamente progresiva» o,

‘= indice contenidos

en inglés, «rapidly progressive Alzheimer’s dig

Llama gratis Te llamamos
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normal, pero son mas repentinos y acusados con respecto a otras formas mas lentas de la enfermedad:

Cambios de conducta acelerados

En el alzhéimer galopante, los cambios de conducta suelen ser uno de los primeros signos que aparecen.

La persona muestra irritabilidad, ansiedad, episodios de agitacion o agresividad y retraimiento social o apatia, todo ello
en un corto periodo de tiempo.

Ademas, es muy habitual que pierda interés por actividades que antes disfrutaba y que se muestre desorientada
incluso en entornos familiares.

<Cdémo puedes identificar ese desinterés en el dia a dia? En estos ejemplos se palpan respuestas y negativas que
pueden pasar desapercibidas, pero que son uno de los avisos claros de alzhéimer:

e Por ejemplo, si antes le gustaba mucho tejer o leer el periddico, ahora puede que se niegue incluso aunque le
animes o le pongas el material a mano.

e Sisolia salir a pasear o a tomar café con amigos y ahora prefiere quedarse en casa o pone excusas para no salir.
e Puede empezar a hacer un puzle o a regar las plantas y, al poco, dejarlo sin motivo aparente.

Sobre todo, fijate en cdmo se expresa: notards que responde con monosilabos o no parece emocionarse ante
noticias o visitas que antes le hacian ilusion.

Por otro lado, sabrds que no reconoce su entorno si no localiza con facilidad las habitaciones, se confunde de puerta,
pregunta por un cuarto en concreto...

Cuando esto pasa, suelen mirar a su alrededor confundidas y caminar muy despacio. En estos momentos, te necesitan.

<Qué puedes hacer? Acércate despacio a tu ser querido, hdblale con voz suave y exprésale que estds ahi para
ayudarle. Puedes decirle, por ejemplo: «Veo que buscas el bafio, esta por aqui, ven conmigon.

Ofrécele tu brazo o tu mano para que se sienta seguro mientras le acompafas al lugar correcto.

Deterioro cognitivo en poco tiempo

El deterioro de la memoria y otras capacidades cognitivas se produce de forma mucho mas acelerada en el alzhéimer
de evolucién rdpidamente progresiva.

En medicina, esta pérdida se mide mediante la escala cognitiva MMSE (Mini-Mental State Examination, o Examen
Cognitivo Mini-Mental).

La puntuacion maxima es de 30 puntos: una puntuacion mas alta indica mayor capacidad cognitiva, mientras que una
puntuacién baja refleja mayor deterioro. A partir de 23 y valores menores se considera que existe un deterioro
acelerado.

Cuando esto es asf, en el dia a dia podrds observar estos comportamientos en la persona:
e Olvida nombres, fechas o lugares importantes
e Le cuesta seguir instrucciones sencillas
e Esincapaz de mantener una conversacion
e No reconoce a familiares cercanos
e Olvida realizar tareas cotidianas

e Extrafia objetos del dia a dia

Un ejemplo de situacion que podria darse es
te pregunte para qué es una llave que usa a d

=R : levisidn y no sepa para qué sirve, o que
-— Indice contenidos

Llama gratis Te llamamos
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meses pueden aparecen trastornos del movimiento:
e Complicaciones para tragar
o Dificultad para caminar
e Incontinencia urinaria
e Pérdida de equilibrio
e Debilidad general
e Rigidez muscular
o Caidas

La aparicion precoz de estos sintomas obliga a adaptar rapidamente el entorno para prevenir accidentes pero,
¢COMO prevenirlos antes?

A partir de este momento, es necesario acompafar a la persona en los desplazamientos por la casa, sobre todo en
zonas de riesgo como el bafio, la cocina o las escaleras.

Ademas, para evitar que la persona se mueva sola y pueda caerse, lo ideal es usar cierres de seguridad en puertas
de acceso a escaleras, balcones o patios. Al menos, mientras adaptas el entorno.

Es importante que, ante la persona afectada, puedas mantener la calma y transmitirsela. ;Cémao? Habla de forma
tranquila y carifiosa, y evita mostrarte impaciente si tarda en moverse o en comprender las indicaciones.

Asi, conseguirds que se sienta mas segura y acompafada, y a ti te serd mas facil prever cualquier accidente.

¢Como se diagnostica el alzhéimer galopante?

El alzhéimer es una enfermedad que se diagnostica con éxito debido a la amplia literatura médica disponible y a la
alta inversion en investigacion.

Ahora bien: cuando se trata de una variante atipica, como la galopante, el proceso requiere de varios pasos y pruebas:

@ Entrevista clinica y recogida de antecedentes: el especialista realiza una entrevista detallada con la persona y
sus familiares para conocer la evoluciéon de los sintomas, su rapidez y el impacto en la vida diaria. También se
exploran antecedentes médicos y familiares para determinar si se trata de un alzhéimer hereditario.

@ Evaluacién cognitiva: se utilizan diversos tests para evaluar el estado cognitivo. Entre ellas, estd la ya
mencionada escala MMSE, pero también la MoCA, la CAMCOG y otras mas sencillas como el test del reloj y el
test de fluidez verbal.

Pruebas fisicas y neuroldgicas: suelen ser de tipo seroldgicas y electroencefalogramas (EEG) para descartar
encefalitis autoinmunes o infecciones atipicas que pueden simular un alzhéimer galopante.

Estudios de imagen cerebral: se solicita una resonancia magnética (RM) o una tomografia por emisién de
positrones (PET) para observar el estado del cerebro, detectar atrofias, lesiones o patrones caracteristicos del
alzhéimer y descartar otras patologias estructurales.

Anadlisis de laboratorio: para excluir otras causas tratables, se llevan a cabo andlisis de sangre y, en algunos
casos, puncidn lumbar para analizar el liquido cefalorraquideo.

OBONO)

@ Evaluacién funcional y social: se valora el impacto de la enfermedad en la vida diaria, la autonomia y la
necesidad de apoyo, para adaptar el plan de cuidados y recursos disponibles.

Ante cualquier sintoma compatible con la enf ico de atencidn primaria para que valore la

‘= indice contenidos

situacion inicial y te derive al especialista aded

Llama gratis Te llamamos

4 de 7 08/09/2025, 11:05



Qué es el alzhéimer galopante y qué sintomas tiene - Sanitas https://www.sanitas.es/biblioteca-de-salud/tercera-edad/demencias/al...

B} Sanitas ¥ Q@

T T S T S T T R TR T TR

Los medicamentos actuales no curan la enfermedad, pero si enlentecen el deterioro cognitivo y mantienen la
funcionalidad el mayor tiempo posible.

En concreto, son los llamados inhibidores de la acetilcolinesterasa (donepezilo, rivastigmina, galantamina) y la
memantina.

Ademas, existen dos tratamientos, el donanemab (Kisunla™) y lecanemab (Legembi®) especificos para personas con
alzhéimer en etapa temprana.

En el caso del alzhéimer de evolucidn rapidamente progresiva, la respuesta suele ser limitada y es necesario ajustar la
dosis a medida que aparecen nuevos sintomas.

Cuidados y apoyo familiar

El alzhéimer de evolucién rédpidamente progresiva es, quizas, el mas dificil de sobrellevar para familias y cuidadores,
porque obliga a tomar decisiones y realizar cambios en la vida diaria casi de continuo.

Hablamos de:

e Adaptar el entorno fisico para eliminar riesgos y facilitar la movilidad.

e Establecer rutinas con horarios y actividades fijas para reducir la confusion y la ansiedad.

e Llevar a cabo los cuidados personales y de salud, como la alimentacidn, la higiene o los controles médicos.
e Escuchar ala persona, comunicarse con ella y validarla emocionalmente.

e Fomentar el contacto social con otras personas, como amigos o familiares.

Sobre el impacto de disponer de una red social fuerte habla la psicéloga Mercedes Torrecilla, que sefiala su
importancia:

«En lo que respecta a la persona con demencia, un sistema de apoyo le aporta un sentido de comunidad y conexion
con los demds, pudiendo disminuir la soledad y el aislamiento que frecuentemente acompanan a la demencia.»

Ademas, destaca que también «puede ayudar en el mantenimiento a largo plazo de las capacidades cognitivas y
funcionales».

Esto nos dice una sola cosa: que si algo necesitan nuestros enfermos de nosotros es que estemos ahi. Presentes. Ni
mas, Ni Menos.

Consulta nuestros otros consejos para afrontar el cuidado de una persona con alzhéimer, y aprende a cuidar bien.
Nosotros te acompafamos.
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Un grupo de cientificos identifica un mecanismo molecular que ayuda a explicar como la polucién influye en la der

cuerpos de Lewy

La contaminacién del aire enferma y mata. De muchas maneras. Se ha descubierto que espolea dolencias cardiovi
infecciones respiratorias o tumores, como el de pulmoén. Y esta detras de 4,2 millones de muertes prematuras en

cada afio. No hay duda alguna de su potencial nocivo, pero la ciencia esta intentando hilar cada vez mas fino para
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los vinculos exactos entre la polucion y las distintas enfermedades. Una nueva investigacion, publicada este jueve:
revista Science, se ha centrado en el nexo entre la contaminacion atmosférica y el riesgo de desarrollar demencias,
de dolencias neurodegenerativas tradicionalmente asociadas al envejecimiento y que se caracterizan por destruir

y la autonomia del individuo.

En concreto, los cientificos de la Universidad Johns Hopkins (Estados Unidos) que firman el estudio han puesto el f
demencia por cuerpos de Lewy, un trastorno neurodegenerativo caracterizado por la acumulacién anormal en el «
una proteina, la alfa-sinucleina. Estos depdsitos dafiinos (cuerpos de Lewy), sefiales distintivas de este tipo de dernr
también de la enfermedad de Parkinson, son los causantes de los problemas motores o de la pérdida de memoric
esta nueva investigacion, también en esa proteina puede estar una clave para explicar como la exposicion prolong
contaminacién atmosférica eleva el riesgo de desarrollar este tipo de demencia. La investigacién da un espaldaraz
al potencial de los contaminantes del aire para alentar enfermedades y plantea que la alfa-sinucleina es un media:

esencial que conecta la agresion ambiental con el dafio cerebral.

Cuenta Xiaobo Mao, investigador del departamento de Neurologia de la Universidad Johns Hopkins y autor del est
su intencion era ahondar en una gran laguna de conocimiento, “una caja negra” que impedia entender exactamen
contaminacion dafia el cerebro: ya se habia demostrado una asociacién entre la polucién y el riesgo de desarrollar

demencias, pero “los mecanismos moleculares especificos no estaban claros”.

Ellos se centraron especificamente en la demencia por cuerpos de Lewy por su impacto en salud publica —es la se¢
demencia neurodegenerativa mas frecuente, solo por detras del alzhéimer— y porque su vinculo con la contamin:
“un punto ciego para la ciencia”, dice, casi desconocido. “Vimos la necesidad imperiosa de investigar si esta exposi
ambiental comun podria ser un factor de riesgo para esta enfermedad devastadora y generalizada”, explica en un.

por correo electronico.

Lo primero que hicieron los cientificos fue ahondar en la investigacién epidemiolégica para constatar esa asociacic
apuntaba la literatura cientifica previa. Y usaron para ello datos de 56 millones de pacientes estadounidenses hos|
por dolencias neurodegenerativas entre el 2000 y el 2014. Se centraron en aquellos con enfermedades relacionad
cuerpos de Lewy y calcularon, también, su exposicién a particulas finas PM 2,5 —un contaminante atmosférico en
suspension que se forma a partir de la combustién de los vehiculos, en fabricas o por la quema de materiales—. A
datos, los cientificos encontraron que a medida que aumentaba la exposicidn a este tipo de toxinas ambientales, «

también el riesgo de un ingreso hospitalario por estas dolencias neurodegenerativas.

Luego, en experimentos con ratones, confirmaron también que, efectivamente, los roedores normales expuestos
contaminantes presentaban acimulos de alfa-sinucleina y acababan sufriendo atrofia cerebral, muerte neuronal y
cognitivo, todas caracteristicas distintivas de la demencia. En cambio, cuando se exponia a los mismos contaminar
ratones modificados genéticamente para no producir alfa-sinucleina, no se vieron cambios significativos en el cere
atrofia cerebral ni deterioro cognitivo. “La contaminacién seguia presente, pero sin su proteina diana clave, no puc

este tipo especifico de neurodegeneracion”, abunda el investigador.

La hipdtesis de estos cientificos es que las toxinas ambientales, como las particulas finas PM 2,5, podrian desencai

acumulacién anormal de alfa-sinucleina con capacidad de propagar el dafio por el cerebro.

Y asi lo corroboraron en otro experimento con ratones modificados genéticamente para producir la versién huma

proteina: tras cinco meses de exposicion a los contaminantes, los autores detectaron acimulos de alfa-sinucleina
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cognitivo. Pero esos depdsitos nocivos eran diferentes a los que se desarrollan a causa del envejecimiento: la expc

particulas finas generaba una cepa de alfa-sinucleina distinta.

Una cepa toxica, distinta y muy agresiva

“Descubrimos que PM2,5 actua como catalizador, provocando que la proteina alfa-sinucleina se pliegue incorrecta
una cepa toéxica distinta y altamente agresiva. Se puede pensar asi: PM2,5 no solo dafia el cerebro directamente, s
corrompe una proteina nativa, convirtiéndola en un superpropagador de patologia, mas resistente a la limpieza cel
toxica para las neuronas que las formas de alfa-sinucleina que se agregan por si solas. Confirmamos este efecto c

muestras de PM2,5 de EE UU, China y Europa”, explica Mao.

El cientifico asegura que la cepa toxica de alfa-sinucleina identificada en sus experimentos con ratones “comparte
propiedades bioquimicas y patoldgicas clave con las cepas de alfa-sinucleina extraidas del liquido cefalorraquideo

pacientes humanos con demencia por cuerpos de Lewy".

Pascual Sdnchez, secretario del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologi
los resultados de esta investigacion, en la que no ha participado, porque dice que afiade “mas evidencia de que la
puede influir en la demencia”, pero pide ser “cautos” en la interpretacion de los resultados: que se haya encontrad
molecular que ayude a explicar esa correlacidn no quiere decir que todas las personas expuestas a la contaminaci
atmosférica vayan a desarrollar demencia por cuerpos de Lewy. “Es un factor de riesgo, pero la asociacion es relat
leve. No es como fumary el riesgo de tener cancer, que es muchisimo mas alto. Pero aunque el riesgo absoluto se

el nexo es claro y este estudio es un toque de atencién”, avisa el neurélogo, que es también director de la Fundaci

Grandes incégnitas por resolver

En este sentido, el propio Mao admite que, entre lo que falta por saber esta, precisamente, el “como interactdan lc
contaminantes con los factores de riesgo genéticos individuales, pues no todas las personas expuestas a la contar
desarrollan demencia por cuerpos de Lewy". Tampoco saben qué componentes especificos de PM 2,5 —estas part
estan formadas por muchas sustancias quimicas diferentes— son los mas dafiinos y recuerda que su investigacior
en la relacion entre la contaminacién y la necesidad de ingreso hospitalario por demencia por cuerpos de Lewy, p¢

mas investigacion para confirmar el papel de la contaminacion en la aparicion inicial de la enfermedad”.

Con todo, el descubrimiento refuerza la evidencia sobre el impacto de la contaminacion en la salud y abre nuevos
preventivos y terapéuticos, augura Mao. “Reducir la contaminaciéon atmosférica es una estrategia crucial para prot
salud cerebral. Y también las terapias futuras podrian disefiarse para prevenir la interaccién de los contaminantes

atmosféricos con la alfa-sinucleina o para neutralizar especificamente esta cepa altamente téxica una vez formade

Diana Esteller, neurdloga del Hospital Clinic de Barcelona, destaca mas el impacto de este estudio en el campo de
prevencién: “Todo lo que puedas quitar este factor de riesgo, sera positivo”. Y aunque admite que también puede
nuevas investigaciones en el plano terapéutico, recuerda que en esta enfermedad en concreto, el desarrollo farm:
“escaso”. “Para lo frecuente que es, da la sensacién de que la demencia por cuerpos de Lewy estd un poco abando

conviene.

Mao, por su parte, asume que la via molecular hallada en su investigacion para explicar esa asociacién entre conte
demencia es solo una de muchas. “La contaminacién atmosférica es una combinacién compleja que ataca al orgar

multiples frentes. Nuestro estudio ha afiadido una nueva pieza crucial al rompecabezas, pero el panorama comple
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probablemente sea una combinacién de varios mecanismos dafiinos”, sugiere.

Fuente: El Pais
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La SEN publica la Guia de Funcionamiento de
fisioterapia en unidades de ictus 2025

La guia debe servir como referencia de como deben implantarse y
desarrollarse las intervenciones de fisioterapia en pacientes con ictus

7 de septiembre de 2025 O v m t

Redaccion
La Seccion de Estudio de Neurofisiote ™~~~ de la Sociedad Espanola de
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Neurologia (SEN) ha presentado la Guia de funcionamiento de fisioterapia en
unidades de jctus 2025. Buscan que sirva como referencia con
recomendaciones de como deben implantarse y desarrollarse las
intervenciones de fisioterapia en pacientes con ictus.

Este documento esta coordinada por los neurofisioterapeutas Isaac Padron
Afonso, Inés Garcia Bouyssou y David Aso Fuster. A su vez, un grupo de trabajo
de 18 fisioterapeutas de unidades de ictus de distintos hospitales espanoles
realizé un pilotaje de los contenidos de la guia para aportar sus comentarios
y sugerencias antes de su publicacién.

“Tras un ictus, cuando se produce una pérdida de capacidades fisicas,
cognitivas, sensoriales, emocionales, conductuales y/o funcionales, la
fisioterapia es fundamental para la rehabilitacion y debe iniciarse lo antes
posible. Esta demostrado que su aplicacion temprana y de alta frecuencia —
varias veces al dio— permite obtener mejores resultados funcionales en los
pacientes, reducir los tiempos de recuperacion y los costes médicos,
disminuir los requerimientos terapéuticos tras el alta —hasta el punto de no
ser necesarios en muchos casos— y contribuir a reducir las listas de espera
para los tratamientos ambulatorios posteriores”, explica Isaac Padron,
miembro de la Seccién de Estudio de Neurofisioterapia de la SEN.

“La mayoria de las unidades de ictus de los hospitales espanoles disponen de
servicio de fisioterapia, generalmente integrado en equipos multidisciplinares.
Sin embargo, en la mayoria de los casos, este servicio se presta a tiempo
parcial y de forma compartida con otros, no exclusivamente para Neurologia
o Neurocirugia, pese a que la recomendacion general es que las unidades de
ictus cuenten con un fisioterapeuta a tiempo completo por cada cinco
pacientes, en turnos de manana y tarde”, sehala Selma Pelaez, Coordinadora
de la Seccion de Estudio de Neurofisioterapia de la SEN.

«Por los beneficios que aporta la neurofisioterapia en pacientes, consideramos
que no solo es imprescindible consolidar la figura del fisioterapeuta en las
unidades de ictus, sino también que todo el colectivo disponga de una guia
consensuada y homogénea para el abordaje de estos pacientes, asi como
de herramientas que faciliten suco ~acion con el resto de
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profesionales. Y este es precisamente el objetivo de la Guia, pero con el fin
ultimo de tratar de garantizar la maxima eficacia y eficiencia en el proceso de
recuperacion de los pacientes, independientemente del centro hospitalario en
el que se encuentren”.

Esta guia decreta que una vez el paciente alcance la estabilidad clinica y estén
controladas las posibles complicaciones, debe comenzar con la
rehabilitacion. Asi, lo recomendable es que el paciente sea valorado y tratado
por un fisioterapia en las primeras 24-48 horas.

Sin emlbargo, las movilizaciones deberian realizarse inicamente en las
primeras 24 horas si el paciente requiere poca o ninguna asistencia. A su
vez, sefala que los mayores beneficios se producen cuando las sesiones son
cortas, de 10 a 45 minutos, y frecuentes, al menos tres veces al dia durante
cinco dias a la semana. El tratamiento avanza hasta alcanzar unas tres horas
diarias de terapia (fisioterapia, logopedia y terapia ocupacional), mas otras tres
horas de practica independiente, con ayuda o supervision de un familiar-
cuidador o de otro profesional sanitario.

“El principal enfoque de la rehabilitacion en pacientes con ictus debe
basarse en el entrenamiento repetitivo orientado a tareas, el
entrenamiento de fuerza y el entrenamiento aerébico, ademds del trabajo
del equilibrio, la coordinacion neuromuscular y las alteraciones sensitivas que
puedan presentarse” indica Isaac Padron.

“Ademas, sabemos que cuanto mayor es la cantidad de prdactica, mejores son
los resultados. Por ello, es importante evitar el sedentarismo durante la
hospitalizacion, implicar a su entorno lo mdximo posible, proporcionar
educacion terapéutica tanto al paciente como a cuidadores, familiares y
personal sanitario implicado en sus cuidados, y siempre tratar de potenciar la
autonomia del paciente”.

Noticias complementari=<
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De acuerdo a informacién publicada en el sitio web de la Real
Academia de la Medicina Espafiola, la utilizacion de la IA permite que
las personas dediquen mas tiempo a las actividades recreativas y de
estimulacion, pero considera que este tipo de acciones puede tener
efectos negativos en el futuro inmediato. Sobre las repercusiones la
Dra. Mara Dierssen, presidenta del Consejo Espanol del Cerebro,
presidenta de la Asociacidon Espafola para el Avance de la Ciencia y
neurobiologa del Centro de Regulacion Genomica, considero que
hay algunas situaciones que usted debe contemplar. (Vea

mas: Tiene menos de 1.000 habitantes y produce uno de los
quesos mas premiados de Colombia) “Nuestras habilidades
cognitivas corren el riesgo de verse comprometidas, ya que
cuando deleaamos en exceso deiamos en manos de la IA el

Continuar leyendo
recomendo que se pueda encontrar €l punto de equilipbrio sobre

estos aspectos para que su cerebro pueda mantenerse saludable y
activo. “Los desarrollos basados en IA deben dirigirse a
cuestiones prioritarias, buscando maximizar los beneficios, sobre
todo en el campo de la medicina”, menciono el Dr. David Espeleta,
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BIENESTAR

Mi plan danés de domingo
por la tarde (en casa) para
generar endorfinas para
toda la semana

Sobre por qué una sesién de juegos puede ser el mejor tratamiento

antiestrés. Lo dice el ‘hygge’ y la ciencia

POR ANA MORALES
5 de septiembre de 2025
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D GUARDA ESTO |

Mi plan de domingo por la tarde (en casa) para generar endorfinas: juegos en
familia

Hace unos dias, mientras esperaba para pagar el material para la vuelta al cole en una tienda, estuve a punto de comprar
un juego de cartas para plantear conversaciones en familia con preguntas divertidas e inesperadas (Conversaciones de mesa
se llamaba). Como incondicional de las sobremesas, me parecia el plan perfecto para pasar un buen rato con mis hijas y,
ya de paso, poner en prictica este hdbito tan /4ygge de los daneses de convertir en cita ineludible jugar en familia (ya hay
unos cuantos juegos de conversaciones cozy inspirados precisamente en esta filosoffa). Y me gustaba especialmente para

un domingo por la tarde, ese momento en el que, a veces, la apatia y la desgana empanan las tltimas horas del fin de

s€mana.

Como explica Meik Wiking en su libro Hygge. La felicidad de las pequerias cosas, “uno de los problemas en la edad adulta
es que nos centramos excesivamente en los resultados de una actividad. ;Dénde queda lo de hacer algo solo porque es
divertido?”. Y es totalmente cierto. O hacemos cosas por afén productivo o para descansar, pero olvidamos el disfrute
de la diversion sin ningtin objetivo. El autor hace referencia a una encuesta de la Universidad de Princeton en la que se
pedia a unos 4000 encuestados que calificaran del 0 al 6 lo felices que les habian hecho las diversas actividades que
habian realizado el dia anterior. Precisamente jugar en casa se llevaba la palma. Como dice el danés experto en felicidad,
los juegos de mesa son Aygge porque son una actividad social que se comparte, fortalecen lazos y conllevan
concentracién y lentitud, algo que necesitamos como agua de mayo en 2025. Ademds, como comprobé otro estudio de
la misma universidad, somos mads felices cuando participamos en actividades de ocio estimulantes. Asi que las

endorfinas, esas hormonas de bienestar y felicidad que funcionan como analgésicos naturales, estdn aseguradas.

LEER MAS

5 hdabitos atémicos para estar un poco de vacaciones (mds felices y menos
cansadas) todo el ano

Hemos descartado los propdsitos grandes para centrarnos en las pequenas cosas que

nos pueden hacer mas felices en el dia a dia
POR ANA MORALES

Los beneficios para la salud cerebral de los juegos de mesa

Mis alld de la costumbre Aygge que en el imaginario de buenas précticas danesas lleva tiempo anclada, cada vez son mds
lo expertos que ensalzan las bondades para la salud mental y cognitiva que tienen los juegos de mesa (y el hacer cosas
simplemente por disfrute y no con afén productivo). El estudio Ludiman sobre hébitos y uso de productos ludicos por
parte de las personas mayores demostré que los juegos de mesa previenen y mejoran los efectos negativos del
envejecimiento. Y recientemente en el libro Mantén joven tu cerebro de la Sociedad Espafiola de Neurologia se instaba
a este tipo de actividades que estimulan la actividad cerebral. “Es importante potenciar los retos (terminar un libro y
debatir sobre él, acabar un rompecabezas o un crucigrama) que deben asumirse teniendo en cuenta nuestras habilidades

de cara a evitar frustracién o la renuncia a conseguirlos)”, rezaban unas lineas de este libro.

Nuestra casa (y lo que hacemos en ella) afectan a la felicidad
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Una de las claves del Aygge es el bienestar en casa, porque se entiende como ese lugar seguro en el que sentimos tener las
cosas bajo control. Wiking considera que la felicidad en casa afecta al 15% de la felicidad en general, de manera que
todo lo que se haga en el hogar influird en nuestro bienestar general. Por eso esta filosofia danesa va tanto de buscar
rincones en tu piso que propicien la calma; alargar las cenas en familia; encender velas, disfrutar cocinando... Al final,

convertir la casa en un templo donde nos recargamos es precisamente eso.
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Isaac Rosa: “El insomnio es un
problema social, los remedios no
pueden ser individuales”

Agencias Noticias

4-5minutos

Parece una historia de amor, pero es otra cosa, dice Isaac Rosa
sobre su nueva novela, Las buenas noches (Seix Barral), la historia
de dos desconocidos unidos por el insomnio, un problema que sufren
de manera crénica cuatro millones de esparioles y que el autor invita
a mirar como un problema colectivo. “Tenemos un problema como
sociedad. Los remedios no pueden ser individuales y temporales”, ha
dicho en un encuentro reducido con periodistas con motivo de su
publicacion este miércoles.

El autor de novelas como El vano ayer (2004 ), premio Rémulo
Gallegos, o Lugar seguro (2022), premio Biblioteca Breve, partié de
sus propios problemas con el insomnio para empezar a reflexionar
sobre ello y se dio cuenta de que afectaba a muchas mas personas
de lo que pensaba. “No podemos idealizar el pasado, pero es verdad
que hay un tipo de insomnio que es muy de nuestro tiempo y que esta
teniendo una gran incidencia”, ha sefalado el autor, que cree que
tiene que ver con el tipo de vida que llevamos, “vidas aceleradas,
ansiosas, estresadas”.

Segun la Real Academia de Medicina, alrededor del 10% de la
poblacion, cuatro millones de personas, tienen insomnio cronicoy la
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Sociedad Espafiola de Neurologia estima que entre un 20 y un 48%
de la poblacién adulta sufre en algun momento dificultad para iniciar o
mantener el suefo. Uno de los datos que a Rosa le impactd mas
conocer en su investigacion fue que Espana lideraba en 2023 el
consumo mundial de benzodiacepinas lo que, a su juicio, “dice mucho
de las carencias de nuestro sistema sanitario, de la falta de tiempo de
los médicos y de la falta de recursos alternativos”.

El viaje de lo intimo a lo colectivo es un elemento en comun en
muchas de las obras de Rosa, algunas de las cuales han sido
llevadas al cine, como Feliz final (2018) o La mano invisible (2011), en
las que pone sobre la mesa temas como la precariedad laboral y vital,
la complejidad de las relaciones afectivas y la desigualdad social. En
esta ocasion se trata de la historia de dos desconocidos que se
encuentran en el bar de un hotel y descubren que el unico remedio
para su insomnio persistente es dormir juntos, por lo que entablan
una relacion clandestina a espaldas de sus respectivas parejas, solo
para dormir. “Son todos los elementos de una pasion amorosa, pero
no hay sexo, no hay deseo mas alla del deseo de dormir, se situan en
un terreno atipico, que no sabemos cdémo nombrar, pero estan
haciendo algo que puede ser incluso mas intimo que el sexo”. A partir
de esa historia, el narrador abre su mirada a todo tipo de recetas,
remedios y reflexiones relacionados con el suefio, una mirada que
deja en evidencia esa tendencia contemporanea de hacer listas de
todo y buscar soluciones rapidas.

Rosa insiste en que es una novela, no un ensayo sobre el insomnio,
pero para escribirla ha hablado con mucha gente que duerme mal, y
el motivo mas repetido era el trabajo y la vivienda, en general el tema
economico Yy las condiciones de vida. Por eso, esta convencido de
que “mas que la pastillita” o “que la meditacion te funcione”, lo que hay
que hacer para dormir mejor es “pelear por la reduccién de la jornada
laboral o por bajar los precios de la vivienda. Hay mucha gente que no
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esta durmiendo porque no encuentra un piso”. Y no solo los jovenes.
“Lo veo en mi entorno de gente de cuarenta y tantos, cincuenta afnos
que, como le pasa al protagonista, a lo mejor tienen una separacion y
no son capaces de pagar una vivienda con un solo sueldo. Reduce la
jornada laboral, implanta una renta minima universal, resuelve el
problema de la vivienda; seguramente haria mucho por la higiene del

sueno’.
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Fisioterapia en tiempo récord contra el ictus: en 24 6 48 horas - EFE Salud
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https://efesalud.com/ictus-fisioterapia-cuando-actuar-rehabilitacion/

Fisioterapia en tiempo récord contra el ictus: en 24 6
48 horas

La rehabilitacion con fisioterapia en personas que han sufrido un ictus debe iniciarse lo
antes posible, lo ideal es en las primeras 24 6 48 horas tras este accidente cerebrovasculary
tan pronto como el paciente alcance la estabilidad clinica y se hayan controlado las posibles
complicaciones que comprometan su estado vital.
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Rehabilitacion de fisioterapia en el Hospital Vall d’Hebron de Barcelona. EFE/Toni Albir

8 de septiembre, 2025 2 ANA SOTERAS B8 Fuente: SEN - Neurologia

Asi lo establece la “Guia de funcionamiento de fisioterapia en unidades de ictus 2025”
elaborada por la Seccion de Estudio de Neurofisioterapia de la Sociedad Esparola de Neurologia
(SEN) y que cobra protagonismo en el Dia Mundial de la Fisioterapia, el 8 de septiembre.

“Tras un ictus, cuando se produce una pérdida de capacidades fisicas, cognitivas, sensoriales,
emocionales, conductuales y/o funcionales, la fisioterapia es fundamental para la rehabilitacion y
debe iniciarse lo antes posible”, indica el neurofisioterapeuta Isaac Padron, uno de los
coordinadores de la guia.

“Esta demostrado que su aplicacion temprana y de alta frecuencia -afiade- permite obtener mejores
resultados funcionales en los pacientes, reducir los tiempos de recuperacion y los costes médicos,
disminuir los requerimientos terapéuticos tras el alta, hasta el punto de no ser necesarios en
muchos casos, y contribuir a reducir las listas de espera para los tratamientos ambulatorios
posteriores”.

Sesiones cortas y frecuentes de fisioterapia tras el ictus

El documento destaca que los mayores beneficios frente a un accidente cerebrovascular se
obtienen cuando los pacientes realizan sesiones cortas y frecuentes, de 10 a 45 minutos al menos
tres veces al dia y cinco dias a la semana. 3

El afectado debe ir progresando hasta alcanzar unas tres horas diarias de terapia (fisioterapia,
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logopedia y terapia ocupacional), mas otras tres horas de practica independiente, con ayuda o
supervision de un familiar-cuidador o de otro profesional sanitario.

“El principal enfoque de la rehabilitacion debe basarse en el entrenamiento repetitivo orientado a
tareas, el entrenamiento de fuerza y el entrenamiento aerdbico, ademas del trabajo del equilibrio, la
coordinacién neuromuscular y las alteraciones sensitivas que puedan presentarse”, indica el
miembro de la SEN.

La evidencia cientifica demuestra que cuanto mas mayor es la cantidad de practica, mejores son
los resultados. Por ello, es importante evitar el sedentarismo durante la hospitalizacién, implicar al
entorno del paciente lo maximo posible, proporcionar educacion terapéutica tanto al afectado como
a cuidadores, familiares y personal sanitario, y siempre tratar de potenciar su autonomia.

:-::-' fisi‘otéra pi.a
en unidades de
ictus 2025

Isaac Padrén Afonso
Inés Garcia Bouyssou
David Aso Fuster
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Portada de la guia de recomendaciones para la fisioterapia en unidades de ictus. Foto cedida

Un fisioterapeuta por cada cinco pacientes

La recomendacion general es que las unidades de ictus de los centros sanitarios cuenten con un
fisioterapeuta a tiempo completo por cada cinco pacientes, en turnos de mafana y tarde.

“Sin embargo, en la mayoria de los casos, este servicio se presta a tiempo parcial y de forma
compartida con otros, no exclusivamente para neurologia o neurocirugia”, apunta Selma Pelaez,
coordinadora de la Seccion de Estudio de Neurofisioterapia de la SEN.

“Por los beneficios que aporta la neurofisioterapia en pacientes, consideramos que no solo es
imprescindible consolidar la figura del fisioterapeuta en las unidades de ictus, sino también que todo
el colectivo disponga de una guia consensuada y homogénea para el abordaje de estos pacientes,
asi como de herramientas que faciliten su coordinacién con el resto de profesionales”, indica la
especialista quien asegura que este es el objetivo de esta guia de la SEN.
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Congreso Internacional de Enfermedades Neurodegenerativas — Elche

« Archivado en Asociacion Parkinson Elche (https:/parkinsonelche.es/category/asociacion-parkinson-elche/), Eventos (https://parkinsonelche.es/category/eventos/), Parkinson (https://
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El préximo mes de septiembre, Elche sera sede del Congreso Internacional de Enfermedades Neurodegenerativas (ICND) 2025, un encuentro de gran relevancia que se celebra del 15 al 17
bajo la Presidencia de Honor de Su Majestad la Reina Dofia Sofia. La primera parte del Congreso, de caracter cientifico, dara comienzo el dia 15 y reunira a investigadores y especialistas de
prestigio internacional para compartir los Ultimos avances en el campo del Alzhéimer y otras enfermedades neurodegenerativas.
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1 %' Programa Encuentro Sociosanitario — dia 17:
1.1 Q17:00 — 18:00 — La visién del paciente sobre la investigacion en enfermedades neurodegenerativas (Centro de Congresos):
1.2 Q218:00 — 18:30 — Café (Centro de Congresos)
1.3 AQ18:30 — 20:00 — “Neurodialogos en clave de sol” — Interpretacion de piano y violin (Centro de Congresos)
2 '7'Programa Encuentro Sociosanitario — dia 18:
2.1 A 17:00 — 18:00 — Diagnéstico precoz en enfermedades neurodegenerativas: Utopia o realidad clinica (Centro de Congresos)

2.2 A18:00 — 18:30 — Café (Centro de Congresos)
2.3 A18:30 — 19:30 — La perspectiva del paciente con las asociaciones de familiares de pacientes: Abordaje y recursos de apoyo en enfermedades neurodegenerativas (Centro de Congresos)
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A partir del 17 de septiembre tendra lugar la parte Social, conocida como Encuentro Sociosanitario, en la que nuestra entidad estara presente. Este espacio se celebrara durante las tardes
del 17 y 18 y esta disefiado para favorecer el didlogo y la colaboracién entre profesionales de la salud, asociaciones de pacientes y familiares, responsables de politicas publicas e
investigadores. Se abordaran cuestiones fundamentales como la importancia del diagnéstico precoz en las enfermedades neurodegenerativas, el papel activo y transformador de las
asociaciones de pacientes, asi como los recursos de apoyo social y asistencial que necesitan las personas afectadas y sus familias.

El Encuentro Sociosanitario no solo dara voz a quienes conviven dia a dia con estas patologias, sino que también pondra en valor sus experiencias y aportaciones, creando un puente entre
la investigacion cientifica y la realidad del cuidado cotidiano. Sera una oportunidad Unica para reflexionar sobre cémo mejorar la atencién sociosanitaria y avanzar hacia un modelo mas
humano, inclusivo y centrado en la persona.
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A17:00 — 18:00 — La vision del paciente sobre la investigacion en enfermedades neurodegenerativas (Centro de Congresos):
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La asistencia a la parte Social del Congreso es gratuita, pero es necesario inscribirse previamente en la siguiente direccion: = https://ciiien.org/registro-encuentro-
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El Congreso esta organizado por la Fundacion Reina Sofia (https://www.fundacionreinasofia.es/ES/Paginas/home.aspx), el CIEN (Centro de Investigacién en Enfermedades Neurolégicas)
(https://www.fundacioncien.es/), la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) (https://www.sen.es/) y el Ayuntamiento de Elche (https://www.elche.es/).
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Asociacion Parkinson Elche

ASOCiIéN Asoc_iaCién
Parkinson
Elche

(https://parkinsonelche.es/contacto/)
La Asociacién Parkinson Elche es una entidad sin animo de lucro declarada de utilidad publica, para atender a afectados por la enfermedad de Parkinson y sus familiares.

Donde Estamos

Estamos en el interior del Huerto de Montenegro

Direccion: Avinguda d'Alacant, 88 ELCHE Alicante 03203 (https://goo.gl/SM2auq)

Doénde aparcar: Carrer Lliber - 03203 Elx, Alacant (https://maps.app.goo.gl/K16tjEaEDbpQJgKc7)
Teléfonos: 965 03 18 26 (tel:965031826) - 626 01 39 47 (tel:626013947)

E-Mail: info@parkinsonelche.es (mailto:info@parkinsonelche.es)

Horario:

Lunes a Viernes de 9:00 a 13:00 horas

& Utilizamos cookies propias y de terceros para mejorar la experiencia de navegacion, y ofrecer contenidos y publicidad de interés, asi como compartir nuestro contenido en redes
sociales. Puede configurar las cookies que instalamos en configuracién, o leer nuestra politica de cookies (https://parkinsonelche.es/politica-de-cookies/) .
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Sleep tourism: asi es la nueva tendencia de viajar pensando
en el descanso

Revisado el: 04/09/20256

La idea de volver de vacaciones mas cansado de lo que uno se fue es un lamento
comun. Sin embargo, una nueva corriente en el mundo de los viajes busca revertir esta
situacion: el "sleep tourism" o turismo del suefio. Esta tendencia emergente ya no
considera el descanso como un simple beneficio afiadido, sino como el objetivo
principal del viaje, proponiendo estancias disefiadas especificamente para restaurar la
calidad del suefio y, con ello, el bienestar general.

Puntos Clave del Articulo

 Definicidn: El turismo del suefio es una modalidad de viaje centrada en mejorar la
calidad del descanso a través de entornos y programas especializados.

e Causa Principal: Surge como respuesta a los crecientes problemas de insomnioy
privacion de suefio en la poblacién, que segun la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) afecta a casi la mitad de los adultos en Espania.

» Enfoque Holistico: No se limita a ofrecer camas cdmodas, sino que integra

factores como la oscuridad total, el silencio, la nutricion, la tecnologia de
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cQue es exactamente el turismo del sueno?

El turismo del suefio, o sleep tourism, es una modalidad de viaje de bienestar cuyo
proposito fundamental es ayudar a los viajeros a mejorar la calidad del suefio. A
diferencia de unas vacaciones relajantes tradicionales, estas estancias estan
meticulosamente disefiadas para crear un ecosistema que induzca un descanso
profundo y reparador. Los establecimientos que ofrecen estos programas van mas alla
de una cama de lujo o una carta de almohadas; controlan activamente variables
ambientales como la intensidad y el color de la luz, la temperatura de la habitacion, el
aislamiento acustico y la ausencia de dispositivos electronicos para minimizar las

interrupciones del ciclo circadiano.

La creciente necesidad de viajar para poder dormir.

Esta tendencia no es una moda pasajera, sino una respuesta directa a una crisis de
salud publica. Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), un 48% de la
poblacidon adulta en Espafia no disfruta de un suefio de calidad. El estrés cronico, la
hiperconexion digital y los horarios laborales exigentes han provocado que el insomnio
y el agotamiento sean problemas endémicos. En este contexto, el turismo del suefio se
presenta como una solucion funcional para personas que no logran "desconectar" en
su dia a dia y necesitan un entorno controlado para reiniciar sus patrones de

descanso.

Beneficios médicos de priorizar el descanso en vacaciones.

Dormir bien no es un lujo, sino una necesidad biol6gica fundamental. La evidencia
cientifica, respaldada por instituciones como la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), confirma que un suefio reparador de entre 7 y 9 horas tiene efectos directos en
la salud. Durante el suefio profundo, el cuerpo regula hormonas clave como el cortisol
(estrés) y la grelina (apetito), consolida la memoria, repara tejidos y fortalece el sistema
inmunitario. Por tanto, los beneficios de unas vacaciones centradas en el suefio van
mas alla de sentirse descansado: contribuyen a una mejor salud metabdlica, mayor

claridad mental, estabilidad emocional y un aumento general de la energiay la
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EI turismo del sueno se manitiesta de diversas tormas. Por un lado, existen propuestas
de alta tecnologia que colaboran con expertos y empresas especializadas para ofrecer
camas inteligentes que se ajustan al cuerpo, sensores que monitorizan las fases del
suefio y proporcionan informes detallados, o incluso sesiones de meditacién con
realidad virtual. Por otro lado, hay un fuerte movimiento hacia la desconexion natural.
Cabafas aisladas en bosques, retiros en la montafa o estancias junto al mar que
eliminan por completo la tecnologia para que el cuerpo se sincronice con los ritmos
naturales de luz y oscuridad. Ambos enfoques buscan el mismo fin: reducir la
sobreestimulacion del sistema nervioso para facilitar un descanso profundo y
duradero.

Habitos para mejorar el sueiio en casa.

Aunque el turismo del suefio es una excelente herramienta, es fundamental cultivar
buenos habitos en el dia a dia. Los expertos de centros como la Mayo Clinic
recomiendan una serie de practicas para mejorar la higiene del suefio:

» Establecer un horario regular: Acostarse y levantarse a la misma hora todos los
dias, incluso los fines de semana.

e Crear un santuario del suefo: Asegurarse de que el dormitorio sea oscuro,
silencioso y tenga una temperatura fresca y agradable.

 Limitar la exposicion a pantallas: Evitar el uso de maoviles, tabletas y
ordenadores al menos una hora antes de dormir, ya que la luz azul interfiere con
la producciéon de melatonina.

» Cuidar la alimentacion: Evitar comidas copiosas, cafeina y alcohol cerca de la
hora de acostarse.

Ademas de estos habitos, existen complementos alimenticios disefiados para apoyar el
descanso nocturno y el control del peso sin el uso de estimulantes. Un ejemplo es
OLife® BRUCIA GRASSI | Trattamento Notte, que ayuda a controlar el peso durante
el descanso. Sin estimulantes, favorece el metabolismo nocturno, mejora la calidad del
suefio y contribuye a reducir el estrés. Ideal para apoyar tus objetivos de forma natural
mientras duermes. Su formula incluye ingredientes como el L-triptéfano, un
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(150 mg/300 mg), capsula (agente de recubrimiento: hidroxipropilmetilcelulosa; colorante:
carbonato calcico), OLIVUM® infusion de hojas de olivo (Olea europaea L.) en polvo (41,8 mg/83,6
mg) e inflorescencia de Caléndula (Calendula officinalis L. ) infusién en polvo (4,2 mg/8,4 mg),
extracto seco del fruto del melén amargo (Momordica charantia L.) tit. 3% principios amargos (75
mg/150 mg), L-triptéfano (40 mg/80 mg), agente de carga: fosfato calcico dibasico;
antiaglomerantes: sales magnésicas de acidos grasos, dioxido de silicio; picolinato de cromo [20
mcg (50% VNR*)/40 mcg (100% VNR*)]. *VNR: Valor Nutritivo Diario de Referencia (adultos) segun el
Reg. UE n° 1169/2011

Preguntas Frecuentes Adicionales.

¢El turismo del sueiio es solo para quienes sufren trastornos graves como el
insomnio crénico?

No necesariamente. Aunque es altamente beneficioso para personas con problemas
de suefio diagnosticados, también esta dirigido a cualquiera que sienta los efectos del
estrés, el agotamiento laboral o simplemente desee realizar un "reinicio" de sus

habitos de descanso para mejorar su bienestar general y su rendimiento diario.

¢Son efectivos los programas de turismo del sueiio a corto plazo, como un fin
de semana?

Una escapada corta puede proporcionar un alivio temporal y una sensacion de
descanso. Sin embargo, los expertos sefialan que para lograr un cambio significativo y
duradero en los patrones de suefio y restablecer el ritmo circadiano, se recomiendan
estancias mas largas, idealmente de una semana o mas, que permitan al cuerpoy ala
mente adaptarse y asimilar nuevos habitos.

Conclusion: una inversion consciente en nuestra salud.

El turismo del suefio trasciende la simple idea de unas vacaciones para convertirse en
una inversion proactiva en la salud personal. En un mundo que glorifica la actividad
constante, elegir viajar para dormir bien es un acto revolucionario de autocuidado.
Esta tendencia demuestra que el verdadero lujo no es la opulencia, sino la posibilidad
de obtener un descanso profundo y restaurador que nos permita volver a casa no solo
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que consultes siempre a tu médico de cabecera o0 a un especialista.

Fuentes y Referencias.

e Organizacién Mundial de la Salud (OMS). "Estrategia mundial sobre regimén
alimentario, actividad fisica y salud."

e MedlinePlus. "Suefio saludable." Biblioteca Nacional de Medicina de EE. UU.

e Mayo Clinic. "Insomnia - Diagnosis & treatment."

e Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). "Estudio sobre la calidad del suefio en
Espaia."

e Ministerio de Sanidad de Espafia. "Recomendaciones de actividad fisica 'y
reduccion del sedentarismo."

Productos Recomendados
-

OLife® OLife® BRUCIA GRASSI | OLife® KEEP CALM (
Trattamento Notte

< Compartir L 40

Puede que también le interese

Vuelta de las vacaciones: como retomar la rutina diaria sin sentir que la vida te pasa por

B%m ‘ encima.
?“RK‘q Evita el estrés postvacacional y recupera tu energia con consejos practicos para
f’: ) unavuelta ala rutina sin agobios.

¢No puedes dormir? tu cerebro podria estar pidiendo ayuda: lo que un nuevo estudio
revela.

¢Buscas una piel mas firme y articulaciones flexibles de forma natural? Descubre
como el colageno vegetal puede transformar tu bienestar desde el interior.
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La miastenia toma la palabra
VADEMECUM - 08/09/2025 ASOCIACIONES MEDICAS (/busqueda-noticias-categoria_15-1)

AMES y Alexion AstraZeneca Rare Disease lanzan el podcast En Primera Persona.

2 Grawis, y M

Hoy se estrena En Primera Persona, un nuevo podcast fruto de la colaboracion entre la Asociacion Miastenia de Espana (AMES) y
Alexion, AstraZeneca Rare Disease, que da voz a pacientes, cuidadores y profesionales para visibilizar esta enfermedad rara y
construir un espacio de escucha, aprendizaje y acompaiiamiento.

A través de ocho episodios, En Primera Persona se adentra en los retos que supone convivir con la miastenia, una enfermedad
neuromuscular, cronica y discapacitante en muchos casos, que afecta a la comunicacion entre los nervios y los misculos, provocando
debilidad muscular fluctuante. Esta debilidad puede dificultar acciones tan cotidianas como hablar, caminar, tragar o incluso respirar!.
Tiene un gran impacto fisico, pero también emocional, social y laboral, y por ello requiere una mirada que vaya més alla de lo
clinico.

De la vivencia personal al abordaje profesional.

A través de testimonios reales y conversaciones cercanas, En Primera Persona ofrece un recorrido por las distintas fases y desafios
que atraviesan pacientes, cuidadores y profesionales: desde que aparecen los primeros sintomas hasta el impacto emocional que
produce, la adaptacién al dia a dia, la importancia del diagnstico precoz o el papel del asociacionismo.

Brillantemente conducido por la periodista y delegada de AMES en Andalucia, Mamen Gil, la lista de invitados e invitadas incluye a
profesionales y expertos/as en miastenia como la Dra. Carmina Diaz (jefa de servicio de neurologia del Hospital General Universitario
Dr. Balmis), Beatriz Hernandez (psicologa general sanitaria), Teresa Valdés (enfermera gestora de casos en el Hospital General
Universitario Dr. Balmis), el Dr. Andrés Nascimento (especialista en neurologia pediatrica en el Hospital

Sant Joan de Déu), Godofredo Alvarez (abogado especialista en Derecho de la Seguridad Social), pacientes como Cristina Aragén y
Emilio Cano, y familiares como Juan Luis Cano y Marola Aparici, asi como la presidenta de AMES, Raquel Pardo.

“Participar en este proyecto y contribuir a dar visibilidad a la Miastenia ha sido una experiencia muy satisfactoria para mi. Al ser
fluctuante y discapacitante, la Miastenia afecta a nuestra vida personal, familiar, social y laboral. Cumplir los planes previstos no
siempre es posible y, en muchas ocasiones, nos sentimos juzgados e incomprendidos. De ahi la necesidad de acciones como esta de En
Primera Persona que dan voz a la Miastenia”, ha declarado Mamen Gil.

Una re:

iad que necesita ser escuchada.

Segiin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), mas de 15.000 personas en Espaiia estan diagnosticadas de Miastenia, aunque esta
cifra podria ser mayor debido al infradiagnéstico. Cada afio se registran cerca de 700 nuevos casos, produciéndose en algunos de ellos
retrasos diagnosticos de hasta tres afios?. Su baja prevalencia, la falta de conocimi izado y la invisibilidad y variabilidad de
sus sintomas dificultan muchas veces una deteccién temprana, generando incertidumbre y afectando la calidad de vida de quienes la

padecen!.

La Miastenia puede aparecer a cualquier edad y, aunque no tiene cura, si cuenta con tratamiento paliativo’. Aun asi, su impacto en la

vida social, laboral y emocional de quienes conviven con ella-y de sus familias— es por (o que el
médico, psicolégico y comunitario resulta esencial.

“Desde AMES creemos firmemente en el poder de la palabra para transformar realidades. Este podcast nace con la intencion de
visibilizar la Miastenia desde quienes la viven, poniendo en el centro las experiencias, los miedos y las esperanzas de nuestra
comunidad”, ha sefialado Raquel Pardo, presidenta de AMES. “Para muchas personas, escuchar un testimonio cercano puede marcar la
diferencia entre sentirse aisladas o sentirse acompanadas. Con En Primera Persona damos un paso mas en nuestra mision de
informar, sensibilizar y acompafar”.

Colaboracién y compromiso.

El proyecto nace del trabajo conjunto entre AMES y Alexion AstraZeneca Rare Disease, en el marco de su compromiso por sensibilizar
ala sociedad, apoyar a las personas afectadas y contribuir a la mejora de la calidad de vida de quienes conviven con miastenia.

“La miastenia gravis es una enfermedad poco frecuente e ‘invisible’, pero que, cuando aparece, transforma la vida de las personas
que la padecen y la de su entorno més cercano. Por ello, desde Alexion queremos dar visibilidad a los desafios con los que pacientes y
cuidadores se enfrentan en el dia a dia, generando mayor conocimiento de la enfermedad y empatia por parte de la sociedad”, ha
explicado Laura Gutiérrez, Patient Advocacy director de Alexion, AstraZeneca Rare Disease. “Colaborar con pacientes, familiares,
AMES y profesionales en esta iniciativa ha sido una gran experiencia, y esperamos que En Primera Persona se convierta en una
herramienta Gtil en el dia a dia de las personas afectadas por la miastenia”.

En Primera Persona ya esta disponible en Spotify y YouTube, con nuevos episodios cada semana.

Referencias:

1. National Organization for Rare Disorders (NORD). Myasthenia Gravas. Disponible en: https://rarediseases.org/rare
diseases/myasthenia-gravis

2. Sociedad Espaiiola de Neurologia. SEN. Dia Nacional contra la Miastenia Gravis. Junio 2023. Disponible en

Fuente

Asociacion Miastenia de Espaiia
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una de cada siete
personas en el mundo padece esta dolencia, que afecta a cinco millones

de espanoles

e “Quien sufre este tipo de cefaleas no debe resignarse a convivir con
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un dolor que, a menudo, paraliza su vida diaria», afirma Julio Maset,

médico de Cinfa

e Es importante identificar qué factores, estimulos o alimentos pueden

desencadenar una crisis, con el fin de intentar evitarlos

La migrana es, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), un
trastorno muy comun que afecta al 14 % de la poblacién mundial. Es decir,
una de cada siete personas en el mundo padece esta dolencia que, en
nuestro pais, afecta a mas de cinco millones de adultos, de acuerdo con la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN). Como apunta el doctor Julio
Maset, médico de Cinfa, “la migrana es un tipo de cefalea (dolor de
cabeza) de gran intensidad, aguda y recurrente, con mayor incidencia en
las mujeres. Muchas veces, duele solo un lado de la cabeza y se presenta
acompanada de nauseas, vomitos o sensibilidad o intolerancia a los ruidos
y a la luz. Aunque no es una enfermedad grave, si es capaz de dejarnos

fuera de juego durante unas horas o, incluso, varios dias”.

De hecho, la migrafa es, segun la SEN, la primera causa de discapacidad
entre personas adultas menores de 50 anos. Se trata de uno de los
motivos mas frecuentes de absentismo laboral. “Aunque no se conoce la
causa exacta, se piensa que quienes padecen este problema tienen un
cerebro especialmente reactivo. Sus neuronas, hiperactivas y muy
sensibles, envian impulsos a los vasos sanguineos, lo que provoca su
estrechamiento y posterior dilatacion. Estos cambios, que afectan también
a los tejidos que rodean a los vasos sanguineos, liberan sustancias que

generan dolor”, explica el experto de Cinfa.

Pueden desencadenar estas crisis de migrana numerosas sustancias y
circunstancias como, por ejemplo, el alcohol, el tabaco, los cambios en los
niveles hormonales como los provocados en el ciclo menstrual, los olores
fuertes, los cambios meteoroldgicos o de altitud bruscos, la falta de sueno,

el ejercicio fisico o el estrés.

https://www.saludentuvida.com/neurologia/como-mantener-la-migran...
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También son posibles desencadenantes algunos alimentos como el
chocolate, los lacteos y los cacahuetes, al igual que edulcorantes como
la sacarosa, sustancias como la tiramina —presente en el vino, el queso
curado, el chocolate negro o el pescado ahumado, entre otros—, los
nitratos de carnes como el tocino y el salami y el glutamato monosddico
(GMS), un aditivo presente, por ejemplo, en la comida china y en algunos
snacks salados. “No se trata de evitar todos estos alimentos, pero si es
recomendable evitar su consumo excesivo y que el propio paciente
identifique cudles le provocan un episodio de migrana y los retire de su

dieta habitual”, explica Maset.
Reconocer los signos premonitorios

Es crucial saber distinguir entre una migrana y una cefalea o dolor de
cabeza comun de cara a un tratamiento efectivo. “La migrafa,
habitualmente, empieza con los prodromos, que son signos ‘premonitorios’
gue ocurren hasta veinticuatro horas antes de la migrana como cambios
de humor, bostezos excesivos, etc. Posteriormente, una de cada cinco
personas con migrana presenta la llamada ‘aura’, que puede consistir en
nauseas, hormigueos y cambios en la percepcidn visual. Luego aparece el
dolor de cabeza como tal, que puede durar horas e incluso dias vy,
finalmente, una fase de agotamiento y debilidad que se produce cuando el

dolor cesa”, precisa.

El dolor suele ser de intensidad moderada a severa y pulsatil, similar a
palpitaciones o latidos en la cabeza. Aumenta en minutos u horas de
manera gradual y también desaparece de manera paulatina. Aunque no
exista una cura especifica, la migrafa se puede tratar y controlar. “La
persona que sufre este tipo de cefaleas no debe resignarse a convivir
con un dolor que, a menudo, paraliza su vida diaria, sino acudir a su
meédico para que le indique el mejor tratamiento para su caso”, recalca el

experto.

Uno de sus objetivos sera mitigar los sintomas mediante el uso de
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farmacos analgésicos o especificos para la migrafia que siempre deben ser
prescritos por el médico para evitar posibles efectos adversos si se da un
uso continuado y no controlado. “El otro pilar del tratamiento lo
constituye la prevencion de los episodios aprendiendo a identificary a
evitar los estimulos que los provocan. Por ello, es muy importante que la
persona con migranas periddicas preste atencion a las circunstancias que
desencadenan sus crisis para procurar evitarlas”, recomienda el doctor

Maset. Consejos para ayudar a controlar la migrana:

1. Acude a tu médico siempre que sea necesario. La migrana puede
tratarse y moderarse. Si el numero de crisis o la intensidad del dolor
aumentan, no dudes en acudir al especialista y sigue el tratamiento que te

prescriba.

2. Aprende a reconocer los desencadenantes de tus crisis. Como estos
varian de una persona a otra, en primer lugar, deberas identificarlos con
ayuda de tu médico. Trata de recordar si cuando tuviste las ultimas
migranas habias tenido exposicidn a algun ruido, luz u olor intenso, o si
habias ingerido algun alimento determinado en las horas previas, y

evitalos.

3. Elabora un calendario o diario de cefaleas. Se trata de un pequeno
documento, muy sencillo, donde simplemente deberas ir anotando la
fecha de tus crisis de dolor de cabeza, junto con otros datos como la
intensidad del dolor y su repercusion en las actividades de la vida diaria,
sintomas acompafantes, medicamentos y dosis empleadas. Toda esta
informacion sera de gran utilidad para tu médico, ya que puede ayudarle a
diagnosticarte, confirmar o detectar un abuso de medicacion vy, sobre todo,

decidir qué tratamiento agudo y preventivo utilizar en el futuro.

4. Cuida lo que comes. Seguir una dieta variada y equilibrada es siempre
saludable, pero las personas con migrana deben intentar evitar los
alimentos que constaten que les afectan como pueden ser el chocolate, la

leche, el queso curado o el vino, al igual que el alcohol en general.

https://www.saludentuvida.com/neurologia/como-mantener-la-migran...
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También es importante mantener una rutina en la dieta.

5. Mantén horarios regulares de sueno. Las variaciones en los patrones
de sueno pueden ser también responsables de las crisis de migrana, por lo
gue conviene seguir unos horarios lo mas regulares posibles y, ademas,
procurar dormir al menos siete u ocho horas diarias. También es

importante que no duermas de mas ni de menos los fines de semana.

6. Plantale cara al estrés. La ansiedad que producen determinadas
situaciones personales o laborales es también un probable
desencadenante, por lo que es recomendable tratar de mantener la calma
ante las complicaciones. Te ayudaran la practica de deporte o de

actividades relajantes como el yoga o la meditacidn o desarrollar aficiones.

7. Aislate en un lugar tranquilo. Los lugares ruidosos u olores
penetrantes pueden desencadenar las crisis y, en cualquier caso, nunca las
alivian. Por ello, cuando sufras una, y siempre que sea posible, timbate en
la cama o el sofa en una habitacidn a oscuras para evitar estimulos como

la luz, el ruido o el movimiento.

8. Respira de forma relajada. Cuando se produzca una crisis, intentar
respirar de manera adecuada puede ayudarte a mantener a raya el dolor.
Por tanto, inhala lenta y profundamente y concéntrate en tu respiracion
por un momento. El dolor de cabeza disminuira y comenzaras a sentirte

mejor.

9. Sigue la prescripcion médica. Toma solo aquellos medicamentos que
te prescriba el médico y del modo en que te lo indique. No olvides que

ingerir demasiada medicacion puede provocar cefaleas de rebote.

Porque la Salud es lo que importa #PonSaludEnTuVida

Posted in neurologia

¢ Marcos Meseguer: “Con la IA hemos “Hay que tener duende tanto para el arte

https://www.saludentuvida.com/neurologia/como-mantener-la-migran...
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HERALDO SALUDABLE Consultorio médico

Julio Maset, médico, sobre qué hacer para

Consulta a tu médico

controlar la migrana: "Paraliza tu vida diaria"

Segtin la OMS, esta dolencia afecta a cinco millones de espafioles y es la primera causa de
discapacidad en menores de 50 afios.

El alto impacto de las migrafias: mas de 150.000 aragoneses padecen fuertes dolores de cabeza

H. A. NOTICIA / ACTUALIZADA 8/9/2025 ALAS 11:03

La migrafa afecta a mas de cinco millones de personas en Espafia. Fundacién Ibercaja

La migrafia constituye un trastorno neurolédgico que afecta al 14% de la
poblacion mundial, segin datos de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS). Esto significa que una de cada siete personas padece esta
dolencia que, en Espaifia, afecta a mas de cinco millones de adultos, de
acuerdo con la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN). El doctor Julio
Maset, médico de Cinfa, advierte que "quien sufre este tipo de cefaleas no
debe resignarse a convivir con un dolor que, a menudo, paraliza su
vida diaria".

Este tipo de cefalea se caracteriza por su intensidad aguda y naturaleza

recurrente, afectando con mayor frecuencia a las mujeres. "Muchas veces,
duele solo un lado de la cabeza y se presenta acompaiada de nauseas,
vomitos o sensibilidad o intolerancia a los ruidos y a la luz', explica

f v ©

09/09/2025, 12:39



El secreto de un cerebro sano: jEl ejercicio! https://www.elhorizonte.mx/estilodevida/el-secreto-de-un-cerebro-san...

Q IMPRESO ~ INICIAR SESION

ELHORIZONTE

La verdad como es

= 3

Estilo De Vida

El secreto de un cerebro sano:
iEl ejercicio!

Los especialistas aseguran que es posible generar neuronas
nuevas a cualquier edad. Actividad fisica ayuda a la funcién
cerebral

Septiembre
08 2025

Por: EL HORIZONTE

Hace tiempo se pensaba que el cerebro no podia
generar nuevas neuronas, ahora se sabe que es posible
a todas las edades, y que el ejercicio fisico es decisivo
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para lograrlo y mantener el volumen cerebral.

La actividad fisica mejora la funcién cerebral porque
induce a la produccién de sustancias neurotréficas
(neurotrofinas), moléculas que regulan la proliferacién
y el desarrollo de las células del sistema nervioso,
manteniendo una adecuada regeneracién del tejido
cerebral. Asi lo afirma el presidente de la Sociedad
Espafiola de Neurologia, Jesus Porta-Etessam.

La neurogénesis (formaciéon de nuevas neuronas), “solo
se ha visto en el hipocampo y los cambios son
discretos, pero estd totalmente relacionada con la
actividad fisica”, afiade el jefe de Servicio de
Neurologia en el Hospital Universitario Fundacion
Jiménez Diaz de Madrid.

“En el hipocampo, se localiza la memoria
episddica de los hechos de la vida, la que mas
falla en pacientes por ejemplo de Alzheimer. Ahi
es donde pueden nacer nuevas neuronas.

“Es muy clara y marcada en roedores y mucho
menor en el ser humano, pero es una evidencia
que puede ocurrir, por tanto aconsejamos, junto a
la dieta y el suefio, el ejercicio fisico”, afirma el
especialista.

Recomendaciones de los expertos

o Para mantener el cerebro sano, es esencial seguir una
dieta equilibrada y variada con predominio de alimentos
de origen vegetal como frutas, verduras y legumbres.

» Evitar el consumo de alcohol, tabaco u otras drogas;

2de7 09/09/2025, 12:42



El secreto de un cerebro sano: jEl ejercicio!

3de?7

cultivar relaciones sociales frecuentes y realizar tareas
estimulantes como: Leer, escribir, pintar, bailar, resolver
pasatiempos, ver peliculas, asistir a conciertos, tocar un

instrumento, viajar, aprender nuevos idiomas, etc.

Inversiones en neurociencias

El campo neurolégico es “con diferencia donde mas se
esta invirtiendo en el mundo porque la enfermedad
neuroldgica es la primera causa de discapacidad global
y primera causa de gasto sanitario”, explica el
neurologo Jesus Porta-Etessam.

“Las enfermedades neurolégicas suman en
conjunto mas que las oncolégicas vy
cardiovasculares. Ademdas el Alzheimer, el
Parkinson, la epilepsia, las migrafias, la esclerosis
lateral amiotréfica, implican una enorme
repercusion social”.

Estas dolencias afectan a alrededor de 3,400 millones
de personas, lo que supone mas del 43% de la
poblacién mundial.

En el hipocampo, se localiza la memoria episédica de
los hechos de la vida, la que mas falla en pacientes de
Alzheimer. Ahi es donde pueden nacer nuevas
neuronas, por tanto aconsejamos, junto a la dieta y el
suefio, el ejercicio fisico” dijo el neurélogo Jesus Porta-
Etessam.

https://www.elhorizonte.mx/estilodevida/el-secreto-de-un-cerebro-san...
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La infalible solucion contra el insomnio de un psiquiatra: “"Funciona
siempre”

El psiquiatra Alejandro Martinez Rico ha compartido una rutina muy simple en redes sociales que
ayudaran a las personas que no tengan problemas para conciliar el suefio
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RESUMEN

Se presenta el caso clinico de un vardn de 78 afios ingresado en planta de neurologia tras
sufrir un ictus isquémico hemisférico derecho. A su llegada, presenta hemiparesia
izquierda, disartria, disfagia leve y deterioro funcional para las actividades basicas de la
vida diaria. Se realiza la valoracion de enfermeria segiin el modelo de Virginia Henderson,
identificando problemas fisicos, emocionales y sociales derivados del accidente
cerebrovascular. Se desarrollan diagnésticos enfermeros NANDA-I 2024 con sus
respectivos resultados NOC e intervenciones NIC'>3, Se priorizan los cuidados centrados
en la prevencién de complicaciones, recuperacion funcional, afrontamiento emocional y
promocién de la autonomia®>. Este plan de cuidados refleja la complejidad del abordaje por

parte de enfermeria en el paciente anciano post-ictus.
PALABRAS CLAVE

Ictus isquémico, anciano, cuidados de enfermeria, rehabilitacion, dependencia funcional,

afrontamiento.
ABSTRACT

This case report describes a 78-year-old male patient admitted to the neurology unit after
suffering a right-sided ischemic stroke. Upon admission, he presents with left
hemiparesis, dysarthria, mild dysphagia, and functional decline in basic activities of daily
living. A nursing assessment based on Virginia Henderson's model is performed,
identifying physical, emotional, and social problems resulting from the cerebrovascular
event. Nursing diagnoses are established according to NANDA-I 2024, along with related
NOC outcomes and NIC interventions®*3. The plan prioritizes care aimed at preventing
complications, supporting functional recovery, emotional coping, and promoting

autonomy “#3. This case highlights the complexity of nursing care in elderly stroke patients.

KEY WORDS

Ischemic stroke, elderly, nursing care, rehabilitation, functional dependence, coping.
QINTRODUCCION

Elictus es una de las principales causas de discapacidad en personas mayores, y su

impacto va mas alla del dafno neurolégico inicial. Las secuelas funcionales, cognitivas y
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consejos para prevenir y aliviar una

dolencia que afecta a cinco millones

La migrana es la primera causa de discapacidad en menores de 50
afios, segun la SEN, y una de las principales razones de absentismo
laboral

La migrafia es mucho mas que un dolor de cabeza. Segun la
Pamplona reparfe 400 banderolas gratis con el ud (OMS), afecta al 14 % de la

escudo del Privilegio de la Unioén para la Feria .
Medieval una de cada siete personas. En
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Espafia, la sufren mas de cinco millones de adultos, de acuerdo con
la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN).

“Quien padece este tipo de cefaleas no debe resignarse a convivir
con un dolor que, a menudo, paraliza su vida diaria”, advierte el
doctor Julio Maset, médico de Cinfa. La migrafia, afiade, es un
dolor intenso, recurrente y a menudo incapacitante, que se
acompana de sintomas como nauseas, vomitos o sensibilidad a la
luz y al ruido.

Aunque no existe una cura definitiva, los expertos insisten en
que identificar los desencadenantes y seguir habitos de vida
saludables puede marcar la diferencia. El alcohol, el tabaco, el
estrés, la falta de suefio o determinados alimentos como el
chocolate, el queso curado, el vino o los embutidos son algunos de
los factores que pueden disparar una crisis. “No se trata de eliminar
todos estos productos, sino de aprender a reconocer cuales afectan
a cada persona y evitarlos en la medida de lo posible”, explica
Maset.

Ademas de la alimentacion, los neurdlogos recomiendan mantener
horarios regulares de suefio, reducir el estrés mediante deporte,
yoga o meditacion, y aislarse en lugares tranquilos cuando aparece
una crisis. También puede ser util llevar un diario de cefaleas,
anotando la frecuencia, intensidad y posibles desencadenantes de
cada episodio para ayudar al medico a ajustar el tratamiento.

En cuanto al abordaje médico, se combinan farmacos para aliviar el
dolor con estrategias preventivas. Eso si, siempre bajo prescripcion
facultativa: abusar de analgésicos puede generar cefaleas de rebote.

La migrana es la primera causa de discapacidad en menores de 50
Pamplona reparte 400 banderolas gratis con el >rincipales razones de absentismo

€ escudo del Privilegio de la Unién para la Feria
Medieval
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laboral. Por ello, los especialistas insisten en un mensaje claro: no
resignarse y buscar ayuda médica para recuperar la calidad de
vida.

Consejos para ayudar a controlar la migrarna

1. Acude a tu médico siempre que sea necesario. La migrafa
puede tratarse y moderarse. Si el numero de crisis o la
intensidad del dolor aumentan, no dudes en acudir al
especialista y sigue el tratamiento que te prescriba.

La direccion de Moventis TCC denuncia bloqueo por parte del comité
de empresa y reclama...

2. Aprende a reconocer los desencadenantes de tus crisis.
Como estos varian de una persona a otra, en primer lugar,
deberas identificarlos con ayuda de tu médico. Trata de
recordar si cuando tuviste las ultimas migrafias habias tenido
exposicion a algun ruido, luz u olor intenso, o si habias
ingerido algun alimento determinado en las horas previas, y
evitalos.

Pamplona reparte 400 banderolas gratis con el

escudo del Privilegio de la Unidn para la Feria o
Medieval 8 P ario de cefaleas. Se trata de un
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pequenio documento, muy sencillo, donde simplemente
deberas ir anotando la fecha de tus crisis de dolor de cabeza,
junto con otros datos como la intensidad del dolor y su
repercusion en las actividades de la vida diaria, sintomas
acompanantes, medicamentos y dosis empleadas. Toda esta
informacién sera de gran utilidad para tu médico, ya que
puede ayudarle a diagnosticarte, confirmar o detectar un
abuso de medicacion y, sobre todo, decidir qué tratamiento
agudo y preventivo utilizar en el futuro.

4. Cuida lo que comes. Seguir una dieta variada y equilibrada es
siempre saludable, pero las personas con migrana deben
intentar evitar los alimentos que constaten que les afectan
como pueden ser el chocolate, la leche, el queso curado o el
vino, al igual que el alcohol en general. También es importante
mantener una rutina en la dieta.

5. Mantén horarios regulares de sueio. Las variaciones en los
patrones de suefnio pueden ser también responsables de las
crisis de migrana, por lo que conviene seguir unos horarios lo
mas regulares posibles y, ademas, procurar dormir al menos
siete u ocho horas diarias. También es importante que no
duermas de mas ni de menos los fines de semana.

6. Plantale cara al estrés. La ansiedad que producen
determinadas situaciones personales o laborales es también un
probable desencadenante, por lo que es recomendable tratar
de mantener la calma ante las complicaciones. Te ayudaran la
practica de deporte o de actividades relajantes como el yoga o
la meditacion o desarrollar aficiones.

Pamplona reparte 400 banderolas gratis con el
€ escudo del Privilegio de la Unién para la Feria
Medieval
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7. Aislate en un lugar tranquilo. Los lugares ruidosos u olores
penetrantes pueden desencadenar las crisis y, en cualquier
caso, nunca las alivian. Por ello, cuando sufras una, y siempre
que sea posible, timbate en la cama o el sofa en una
habitacion a oscuras para evitar estimulos como la luz, el ruido
o el movimiento.

8. Respira de forma relajada. Cuando se produzca una crisis,
intentar respirar de manera adecuada puede ayudarte a
mantener a raya el dolor. Por tanto, inhala lenta vy
profundamente y concéntrate en tu respiracion por un
momento. El dolor de cabeza disminuird y comenzards a
sentirte mejor.

CinfaSalud: el proyecto de educacion en salud de Cinfa

En la web cinfasalud.cinfa.com puede consultarse informacién
sobre distintas patologias y su prevencion. Tambien se difunden
estos contenidos en los perfiles @CinfaSalud en X, Facebook,
Pinterest, Instagram, Youtube y Tiktok y WhatsApp.

Cinfa es el laboratorio mas presente en los hogares de nuestro pais.
De 100% capital espanol y con 55 afnos de trayectoria, cuenta con
mas de 2.200 profesionales cuya mision es poner a disposicion de
los ciudadanos tratamientos y soluciones de salud de calidad,
eficaces, seguras y accesibles a través del consejo de los
profesionales sanitarios. Todo ello, con un enfoque centrado no
solo en la enfermedad, sino también en la prevencion y la mejora
de la calidad de vida.

Pamplona reparte 400 banderolas gratis con el
€ escudo del Privilegio de la Unién para la Feria
Medieval
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Como mantener la migrana bajo control
Fuente: Agencias

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una de cada siete
personas en el mundo padece esta dolencia, que afecta a cinco millones
de espanoles

"Quien sufre este tipo de cefaleas no debe
resignarse a convivir con un dolor que, a
'.._! menudo, paraliza su vida diaria™, afirma Julio
. Maset, médico de Cinfa

Es importante identificar qué factores,
estimulos o alimentos pueden desencadenar
una crisis, con el fin de intentar evitarlos

La migrafa es, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), un
trastorno muy comun que afecta al 14 % de la poblacién mundial. Es decir,
una de cada siete personas en el mundo padece esta dolencia que, en
nuestro pais, afecta a mas de cinco millones de adultos, de acuerdo con la
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

Como apunta el doctor Julio Maset, médico de Cinfa, "la migrafia es un
tipo de cefalea (dolor de cabeza) de gran intensidad, aguda y recurrente,
con mayor incidencia en las mujeres. Muchas veces, duele solo un lado de
la cabeza y se presenta acompafada de nauseas, vomitos o sensibilidad o
intolerancia a los ruidos y a la luz. Aunque no es una enfermedad grave, si
es capaz de dejarnos fuera de juego durante unas horas o, incluso, varios
dias".

De hecho, la migrafia es, segun la SEN, la primera causa de discapacidad
entre personas adultas menores de 50 anos. Se trata de uno de los
motivos mas frecuentes de absentismo laboral. "Aunque no se conoce la
causa exacta, se piensa que quienes padecen este problema tienen un
cerebro especialmente reactivo. Sus neuronas, hiperactivas y muy
sensibles, envian impulsos a los vasos sanguineos, lo que provoca su
estrechamiento y posterior dilatacion. Estos cambios, que afectan también
a los tejidos que rodean a los vasos sanguineos, liberan sustancias que
generan dolor"”, explica el experto de Cinfa.
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También son posibles desencadenantes algunos alimentos como el
chocolate, los lacteos y los cacahuetes, al igual que edulcorantes como la
sacarosa, sustancias como la tiramina —presente en el vino, el queso
curado, el chocolate negro o el pescado ahumado, entre otros—, los
nitratos de carnes como el tocino y el salami y el glutamato monosédico
(GMS), un aditivo presente, por ejemplo, en la comida china y en algunos
snacks salados. "No se trata de evitar todos estos alimentos, pero si es
recomendable evitar su consumo excesivo y que el propio paciente
identifique cuales le provocan un episodio de migrafa y los retire de su
dieta habitual”, explica Maset.

Reconocer los signos premonitorios

Es crucial saber distinguir entre una migrafa y una cefalea o dolor de
cabeza comun de cara a un tratamiento efectivo. "La migrafa,
habitualmente, empieza con los prédromos, que son signos ‘premonitorios’
que ocurren hasta veinticuatro horas antes de la migrafia como cambios
de humor, bostezos excesivos, etc. Posteriormente, una de cada cinco
personas con migrafa presenta la llamada 'aura’, que puede consistir en
nauseas, hormigueos y cambios en la percepcion visual. Luego aparece el
dolor de cabeza como tal, que puede durar horas e incluso dias vy,
finalmente, una fase de agotamiento y debilidad que se produce cuando el
dolor cesa", precisa. El dolor suele ser de intensidad moderada a severa y
pulsatil, similar a palpitaciones o latidos en la cabeza. Aumenta en minutos
u horas de manera gradual y también desaparece de manera paulatina.

Aungue no exista una cura especifica, la migrafia se puede tratar y
controlar. "La persona que sufre este tipo de cefaleas no debe resignarse a
convivir con un dolor que, a menudo, paraliza su vida diaria, sino acudir a
su médico para que le indique el mejor tratamiento para su caso", recalca
el experto.

Uno de sus objetivos serd mitigar los sintomas mediante el uso de
farmacos analgésicos o especificos para la migrafia que siempre deben ser
prescritos por el médico para evitar posibles efectos adversos si se da un
uso continuado y no controlado. "El otro pilar del tratamiento lo constituye
la prevencion de los episodios aprendiendo a identificar y a evitar los
estimulos que los provocan. Por ello, es muy importante que la persona
con migrafas periddicas preste atencion a las circunstancias que
desencadenan sus crisis para procurar evitarlas”, recomienda el doctor
Maset.

Consejos para ayudar a controlar la migrafa:

Acude a tu médico siempre que sea necesario. La migrafia puede tratarse
y moderarse. Si el nUmero de crisis o la intensidad del dolor aumentan, no
dudes en acudir al especialista y sigue el tratamiento que te prescriba.
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Elabora un calendario o diario de cefaleas. Se trata de un pequefio
documento, muy sencillo, donde simplemente deberas ir anotando la fecha
de tus crisis de dolor de cabeza, junto con otros datos como la intensidad
del dolor y su repercusion en las actividades de la vida diaria, sintomas
acompafantes, medicamentos y dosis empleadas. Toda esta informacion
sera de gran utilidad para tu médico, ya que puede ayudarle a
diagnosticarte, confirmar o detectar un abuso de medicacion y, sobre todo,
decidir qué tratamiento agudo y preventivo utilizar en el futuro.

Cuida lo que comes. Seguir una dieta variada y equilibrada es siempre
saludable, pero las personas con migrafia deben intentar evitar los
alimentos que constaten que les afectan como pueden ser el chocolate, la
leche, el queso curado o el vino, al igual que el alcohol en general.
También es importante mantener una rutina en la dieta.

Mantén horarios regulares de suefo. Las variaciones en los patrones de
suefio pueden ser también responsables de las crisis de migrafa, por lo
que conviene seguir unos horarios lo mas regulares posibles y, ademas,
procurar dormir al menos siete u ocho horas diarias. También es
importante que no duermas de mas ni de menos los fines de semana.

Plantale cara al estrés. La ansiedad que producen determinadas
situaciones personales o laborales es también un probable
desencadenante, por lo que es recomendable tratar de mantener la calma
ante las complicaciones. Te ayudaran la practica de deporte o de
actividades relajantes como el yoga o la meditacion o desarrollar aficiones.

Aislate en un lugar tranquilo. Los lugares ruidosos u olores penetrantes
pueden desencadenar las crisis y, en cualquier caso, nunca las alivian. Por
ello, cuando sufras una, y siempre que sea posible, timbate en la cama o
el sofad en una habitacidn a oscuras para evitar estimulos como la luz, el
ruido o el movimiento.

Respira de forma relajada. Cuando se produzca una crisis, intentar respirar
de manera adecuada puede ayudarte a mantener a raya el dolor. Por
tanto, inhala lenta y profundamente y concéntrate en tu respiracion por un
momento. El dolor de cabeza disminuira y comenzaras a sentirte mejor.

Sigue la prescripcion médica. Toma solo aquellos medicamentos que te
prescriba el médico y del modo en que te lo indique. No olvides que ingerir
demasiada medicacion puede provocar cefaleas de rebote.
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una de cada siete personas en el
mundo padece esta dolencia, que afecta a cinco millones de espafoles

Pamplona, 08 de Septiembre de 2025

4 3

Pamplona, 8 de septiembre de 2025-. La migrana es, segun la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), un trastorno muy comun que afecta al 14 % de la poblacién
mundial. Es decir, una de cada siete personas en el mundo padece esta dolencia que,
en nuestro pais, afecta a mas de cinco millones de adultos, de acuerdo con la
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

Como apunta el doctor Julio Maset, médico de Cinfa, “la MIGRANA o5 yn tipo de cefalea

(dolor de cabeza) de gran intensidad, aguda y recurrente, con mayor incidencia en las
mujeres. Muchas veces, duele solo un lado de la cabeza y se presenta acomparnada de
nauseas, vomitos o sensibilidad o intolerancia a los ruidos y a la luz. Aunque no es una
enfermedad grave, si es capaz de dejarnos fuera de juego durante unas horas o,
incluso, varios dias”.

De hecho, la migrafa es, segun la SEN, la primera causa de discapacidad entre
personas adultas menores de 50 afios. Se trata de uno de los motivos mas frecuentes
de absentismo laboral. “Aunque no se conoce la causa exacta, se piensa que quienes
padecen este problema tienen un cerebro especialmente reactivo. Sus neuronas,
hiperactivas y muy sensibles, envian impulsos a los vasos sanguineos, lo que provoca
su estrechamiento y posterior dilatacién. Estos cambios, que afectan también a los

taiidne Miia rndaan a lne vaene eanniiinane liharan eciietanciae nila nanaran Anlar”
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Pueden desencadenar estas crisis de migrafia numerosas sustancias y circunstancias
como, por ejemplo, el alcohol, el tabaco, los cambios en los niveles hormonales como
los provocados en el ciclo menstrual, los olores fuertes, los cambios meteorolégicos o
de altitud bruscos, la falta de sueno, el ejercicio fisico o el estrés.

También son posibles desencadenantes algunos alimentos como el chocolate, los
lacteos y los cacahuetes, al igual que edulcorantes como la sacarosa, sustancias como
la tiramina —presente en el vino, el queso curado, el chocolate negro o el pescado
ahumado, entre otros—, los nitratos de carnes como el tocino y el salami y el glutamato
monosoédico (GMS), un aditivo presente, por ejemplo, en la comida china y en algunos
snacks salados. “No se trata de evitar todos estos alimentos, pero si es recomendable
evitar su consumo excesivo y que el propio paciente identifique cuédles le provocan un
episodio de migrafa y los retire de su dieta habitual”, explica Maset.

Reconocer los signos premonitorios

Es crucial saber distinguir entre una migrafia y una cefalea o dolor de cabeza comun de
cara a un tratamiento efectivo. “La migrafa, habitualmente, empieza con los
prodromos, que son signos ‘premonitorios’ que ocurren hasta veinticuatro horas antes
de la migrafia como cambios de humor, bostezos excesivos, etc. Posteriormente, una
de cada cinco personas con migrafa presenta la llamada ‘aura’, que puede consistir en
nauseas, hormigueos y cambios en la percepcion visual. Luego aparece el dolor de
cabeza como tal, que puede durar horas e incluso dias y, finalmente, una fase de
agotamiento y debilidad que se produce cuando el dolor cesa”, precisa. El dolor suele
ser de intensidad moderada a severa y pulsatil, similar a palpitaciones o latidos en la
cabeza. Aumenta en minutos u horas de manera gradual y también desaparece de
manera paulatina.

Aunque no exista una cura especifica’ LA MIGRANA SE PUEDE TRATAR Y CONTROLAR “La

persona que sufre este tipo de cefaleas no debe resignarse a convivir con un dolor que,
a menudo, paraliza su vida diaria, sino acudir a su médico para que le indique el mejor
tratamiento para su caso”, recalca el experto.

Uno de sus objetivos sera mitigar los sintomas mediante el uso de farmacos
analgésicos o especificos para la migrafa que siempre deben ser prescritos por el
meédico para evitar posibles efectos adversos si se da un uso continuado y no
controlado. “El otro pilar del tratamiento lo constituye la prevencion de los episodios
aprendiendo a identificar y a evitar los estimulos que los provocan. Por ello, es muy
importante que la persona con migrafas peridédicas preste atencion a las circunstancias
que desencadenan sus crisis para procurar evitarlas”, recomienda el doctor Maset.

CONSEJOS PARA AYUDAR A CONTROLAR LA MIGRANA:

1. Acude a tu médico siempre que sea necesario. La migrafa puede
tratarse y moderarse. Si el numero de crisis o la intensidad del dolor
aumentan, no dudes en acudir al especialista y sigue el tratamiento que te

prescriba.
2. Aprende a reconocer los desencadenantes de tus crisis. Como estos
vimulam AlA timA mAvAAnmA A AteA A mvimmaAar LA AL AAalhAavAa (Adawntifianvlan AAn-
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habias ingerido algun alimento determinado en las horas previas, y evitalos.

3. Elabora un calendario o diario de cefaleas. Se trata de un pequefio
documento, muy sencillo, donde simplemente deberas ir anotando la fecha
de tus crisis de dolor de cabeza, junto con otros datos como la intensidad
del dolor y su repercusion en las actividades de la vida diaria, sintomas
acompafnantes, medicamentos y dosis empleadas. Toda esta informacién
sera de gran utilidad para tu médico, ya que puede ayudarle a
diagnosticarte, confirmar o detectar un abuso de medicacion y, sobre todo,
decidir qué tratamiento agudo y preventivo utilizar en el futuro.

4. Cuida lo que comes. Seguir una dieta variada y equilibrada es siempre
saludable, pero las personas con migrafia deben intentar evitar los
alimentos que constaten que les afectan como pueden ser el chocolate, la
leche, el queso curado o el vino, al igual que el alcohol en general. También
es importante mantener una rutina en la dieta.

5. Mantén horarios regulares de suefo. Las variaciones en los patrones de
suefio pueden ser también responsables de las crisis de migrafa, por lo
que conviene seguir unos horarios lo mas regulares posibles y, ademas,
procurar dormir al menos siete u ocho horas diarias. También es
importante que no duermas de mas ni de menos los fines de semana.

6. Plantale cara al estrés. La ansiedad que producen determinadas
situaciones personales o laborales es también un probable
desencadenante, por lo que es recomendable tratar de mantener la calma
ante las complicaciones. Te ayudaran la practica de deporte o de
actividades relajantes como el yoga o la meditacién o desarrollar aficiones.

7. Aislate en un lugar tranquilo. Los lugares ruidosos u olores penetrantes
pueden desencadenar las crisis y, en cualquier caso, nunca las alivian. Por
ello, cuando sufras una, y siempre que sea posible, timbate en la cama o
el sofa en una habitacion a oscuras para evitar estimulos como la luz, el
ruido o el movimiento.

8. Respira de forma relajada. Cuando se produzca una crisis, intentar
respirar de manera adecuada puede ayudarte a mantener a raya el dolor.
Por tanto, inhala lenta y profundamente y concéntrate en tu respiracion por
un momento. El dolor de cabeza disminuira y comenzaras a sentirte mejor.

9. Sigue la prescripcion médica. Toma solo aquellos medicamentos que te
prescriba el médico y del modo en que te lo indique. No olvides que ingerir
demasiada medicacion  puede provocar cefaleas de rebote.

Sigue informandote y accediendo a consejos y habitos de vida saludable a través del
canal de difusién de CinfaSalud en WHATSAPP ' Asi mismo, puedes consultar aqui todos
comunicados de Cinfa: SALA DE PRENSA

CinfaSalud: el proyecto de educacion en salud de Cinfa

En la web CINFASALUD.CINFA.COM 5, ,ade consultarse informacién sobre distintas

patologias y su prevencion. También se difunden estos contenidos en los perfiles
@CinfaSalud en X, Facebook,PINTEREST ' INSTAGRAM YOUTUBE y, TIKTOK y, WHATSAPP.

CINFA o5 el laboratorio méas presente en los hogares de nuestro pais. De 100% capital

espanol y con 55 afios de trayectoria, cuenta con mas de 2.200 profesionales cuya
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Cémo mantener la migrana bajo control:
consejos para prevenir y aliviar una
dolencia que afecta a cinco millones

LLa migrana es la primera causa de discapacidad en menores de 50 afios,
segun la SEN, y una de las principales razones de absentismo laboral

La migrafla es mucho mas que un dolor de cabeza. Segun la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), afecta al 14 % de la poblacion
mundial, es decir, a una de cada siete personas. En Espafa, la sufren mas
de cinco millones de adultos, de acuerdo con la Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN).

“Quien padece este tipo de cefaleas no debe resignarse a convivir con un
dolor que a menudo, paraliza su vida diaria”, advierte el doctor Julio
rafia, afnade, es un dolor intenso,

— -

< Este viernes se abre el 26° Fes’uval Teatro de Olite con
el montaje de “Los brutos”, del CDN
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recurrente y a menudo incapacitante, que se acompana de sintomas
como nauseas, vomitos o sensibilidad a la luz y al ruido.

Aunque no existe una cura definitiva, los expertos insisten en
que identificar los desencadenantes y seqguir habitos de vida saludables
puede marcar la diferencia. El alcohol, el tabaco, el estrés, la falta de
suefo o determinados alimentos como el chocolate, el queso curado, el
vino o los embutidos son algunos de los factores que pueden disparar
una crisis. “No se trata de eliminar todos estos productos, sino de
aprender a reconocer cuales afectan a cada persona y evitarlos en la
medida de lo posible”, explica Maset.

Ademas de la alimentacion, los neurélogos recomiendan mantener
horarios regulares de suefo, reducir el estrés mediante deporte, yoga o
meditacion, y aislarse en lugares tranquilos cuando aparece una crisis.
También puede ser util llevar un diario de cefaleas, anotando la
frecuencia, intensidad y posibles desencadenantes de cada episodio para
ayudar al médico a ajustar el tratamiento.

En cuanto al abordaje médico, se combinan farmacos para aliviar el dolor
con estrategias preventivas. Eso si, siempre bajo prescripcion facultativa:
abusar de analgésicos puede generar cefaleas de rebote.

La migrafia es la primera causa de discapacidad en menores de 50 afos,
segun la SEN, y una de las principales razones de absentismo laboral. Por
ello, los especialistas insisten en un mensaje claro: no resignarse y
buscar ayuda médica para recuperar la calidad de vida.

Consejos para ayudar a controlar la migrana

1. Acude a tu médico siempre que sea necesario. La migrafa puede
tratarca v mndararea Qi al nitmarg de crisis o la intensidad del dolor

< Este viernes se abre el 26° Festival Teatro de Olite con
el montaje de “Los brutos”, del CDN
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aumentan, no dudes en acudir al especialista y sigue el tratamiento
que te prescriba.

2. Aprende a reconocer los desencadenantes de tus crisis. Como
estos varian de una persona a otra, en primer lugar, deberas
identificarlos con ayuda de tu médico. Trata de recordar si cuando
tuviste las ultimas migranas habias tenido exposicion a algun ruido,
luz u olor intenso, o si habias ingerido algun alimento determinado
en las horas previas, y evitalos.

3. Elabora un calendario o diario de cefaleas. Se trata de un pequefo
documento, muy sencillo, donde simplemente deberas ir anotando la
fecha de tus crisis de dolor de cabeza, junto con otros datos como la
intensidad del dolor y su repercusion en las actividades de la vida
diaria, sintomas acompafantes, medicamentos y dosis empleadas.
Toda esta informacion sera de gran utilidad para tu médico, ya que
puede ayudarle a diagnosticarte, confirmar o detectar un abuso de
medicacion y, sobre todo, decidir qué tratamiento agudo y preventivo
utilizar en el futuro.

4. Cuida lo que comes. Seguir una dieta variada y equilibrada es
siempre saludable, pero las personas con migraia deben intentar
evitar los alimentos que constaten que les afectan como pueden ser
el chocolate, la leche, el queso curado o el vino, al igual que el
alcohol en general. También es importante mantener una rutina en la
dieta.

5. Mantén horarios regulares de sueno. Las variaciones en los
patrones de suefo pueden ser también responsables de las crisis de
migrafia, por lo que conviene seguir unos horarios lo mas regulares

< Este viernes se abre el 26° Festival Teatro de Olite con Ormir al menos Siete u OChO horaS
el montaje de “Los brutos”, del CDN

3de?7 09/09/2025, 12:50



Como mantener la migrafia bajo control: consejos para prevenir y alivi... https://navarra.red/navarra-red-moda/361073/como-mantener-la-migr...

diarias. También es importante que no duermas de mas ni de menos
los fines de semana.

6. Plantale cara al estrés. La ansiedad que producen determinadas
situaciones personales o laborales es también un probable
desencadenante, por lo que es recomendable tratar de mantener la
calma ante las complicaciones. Te ayudaran la practica de deporte o
de actividades relajantes como el yoga o la meditacion o desarrollar
aficiones.

7. Aislate en un lugar tranquilo. Los lugares ruidosos u olores
penetrantes pueden desencadenar las crisis y, en cualquier caso,
nunca las alivian. Por ello, cuando sufras una, y siempre que sea
posible, timbate en la cama o el sofa en una habitacion a oscuras
para evitar estimulos como la luz, el ruido o el movimiento.

8. Respira de forma relajada. Cuando se produzca una crisis, intentar
respirar de manera adecuada puede ayudarte a mantener a raya el
dolor. Por tanto, inhala lenta y profundamente y concéntrate en tu
respiracion por un momento. El dolor de cabeza disminuira y
comenzaras a sentirte mejor.

CinfaSalud: el proyecto de educacion en salud de Cinfa

En la web cinfasalud.cinfa.com puede consultarse informacion sobre
distintas patologias y su prevencion. También se difunden estos
contenidos en los perfiles @CinfaSalud en X, Facebook, Pinterest,
Instagram, Youtube y Tiktok y WhatsApp.

rinfa nc al lahAaratnrin mMmace nracanta @ IOS hogares de nuestro pafS. De
< Este viernes se abre el 26° Festival Teatro de Olite con
el montaje de “Los brutos”, del CDN
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100% capital espanol y con 55 afios de trayectoria, cuenta con mas de
2.200 profesionales cuya mision es poner a disposicion de los
ciudadanos tratamientos y soluciones de salud de calidad, eficaces,
seguras y accesibles a través del consejo de los profesionales sanitarios.
Todo ello, con un enfoque centrado no solo en la enfermedad, sino
también en la prevencion y la mejora de la calidad de vida.

TE RECOMENDAMOS

Confort de primera clase Nueva Lancia Ypsilon HF Line

DS N° 8. Diseno, aerodinamicay Diseno sofisticado y tecnol
acabados que cautivan a primera vista.  para tu ciudad.

< Este viernes se abre el 26° Festival Teatro de Olite con
el montaje de “Los brutos”, del CDN
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0CI0  Qué hacer esta semana en el Campo de Gibraltar

Un pulso constante por poder descansar y
tener calidad de vida

Entre el 5% y el 10% de los adultos espafioles padecen Sindrome de
Piernas Inquietas

Pacientes alertan de un infradiagndstico masivo que retrasa la atencién y
agrava el impacto en el dia a dia

Purificacion Titos es la presidenta de la Asociacién Espafiola de Sindrome de Piernas Inquietas. / ARCHIVO

Ramiro Navarro
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En Espaiia, el sindrome de piernas inquietas (SPI), también llamado
enfermedad de Willis-Ekbom, es frecuente y esta infradiagnosticado.
La Sociedad Espaiiola de Neurologia estima que alrededor del 5% de
la poblacion lo padece y que hasta el 90% de los casos no estan
diagnosticados; en Europa, los rangos poblacionales suelen oscilar
entre el 5% y el 10 % en adultos y entre el 2% y el 4% en poblacion
pediatrica.

El rasgo mas invalidante del sindrome de piernas inquietas es la
interrupcion del sueiio. Los sintomas empeoran en reposo y por la
noche, lo que provoca insomnio, despertares y somnolencia diurna.
Esta desestructuracion del sueifio es una de las principales
consecuencias del trastorno.
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Las consecuencias van desde la depresion, la ansiedad
recurrente y las ideas o conductas suicidas

Purificacion Titos, presidenta de la Asociacion Espaiiola de Sindrome
de Piernas Inquietas (AESPI), ahonda en el impacto de la patologia en
la calidad de vida y reivindica una mayor formacion en Atencion
Primaria para poder abordar mejor este problema. “La enfermedad
afecta a todas las esferas de la vida: familiar, social y laboral”, explica.
Y pone como ejemplo la dificultad para viajar, al tener que estar
tiempo con las piernas inmoviles. “Hay que tener en cuenta el efecto
de no poder dormir ni descansar adecuadamente; las consecuencias
van desde la depresion, la ansiedad recurrente y las ideas o
conductas suicidas”.
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En el plano psicologico, la evidencia actual es s6lida: un metaanalisis
de 2024 muestra niveles mas altos de depresion y ansiedad en
personas con SPI que en la poblacion sana. En grandes bases
poblacionales, el sindrome de piernas inquietas se ha asociado
ademas con mayor riesgo de conductas suicidas y autolesiones, segin
un estudio de 2019 publicado en JAMA Network Open. En el &mbito
asociativo, los colectivos de pacientes reportan tasas de depresion y
ansiedad varias veces superiores a las de la poblacion general, con
demoras diagnosticas sustanciales.

Asimismo, la presidenta de AESPI, que celebrara en Bilbao los
proximos dias 21 y 22 de septiembre su encuentro nacional, hace
hincapié en la incomprension a la que se enfrentan en muchas
ocasiones las personas afectadas. “Esas molestias estan en tu cabeza” o
“es por el estrés”, son algunas de las frases que algunos pacientes
acaban escuchando de su propio médico. De ahi la importancia por
impulsar el conocimiento de las guias clinicas existentes, europeasy
americanas, entre los profesionales. Su premisa es directa: controlar
los sintomas nocturnos mejora el dia a dia. “Estas guias refieren
mejoras clinicamente significativas en calidad de vida con
gabapentinoides y con hierro intravenoso en pacientes con déficit
férrico; los agonistas dopaminérgicos también mejoran y se han
usado mucho tiempo, pero ahora se sabe que su uso sostenido exige
cautela por aumento de sintomas y otros efectos adversos”, explica
Purificacion Titos.
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Otro caballo de batalla es mejorar el diagndstico precoz. La Sociedad
Espaiiola de Neurologia pide atencion temprana en Atencion
Primaria ante molestias tipicas que empeoran en reposo, al atardecer
o por la noche y mejoran con el movimiento, para reducir el impacto
escolar, laboral y social. En clinica, disponer de escalas validadas
ayuda a seguir la respuesta al tratamiento mas alla del alivio
sintomatico.

Proyecto piloto para mejorar la coordinacion entre profesionales

Pese a su elevada prevalencia, continda siendo una enfermedad
escasamente reconocida en los Ambitos sanitario, social y laboral. Por este
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motivo, el secretario general de Planificacidn Asistencial y Consumo de la
Consejeria de Salud y Consumo, Ismael Muiioz, abogd el pasado mes de
julio por elaborar un documento piloto que explique el trabajo colaborativo
entre el personal de neurofisiologia del area hospitalaria a los de Atencion
Primaria para formarlos en el diagnostico y tratamiento de esta
enfermedad, tras mantener una reuniéon con una representacion de la
Asociacién Espafiola Sindrome de Piernas Inquietas (AESPI).
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