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En descubrimiento de un nuevo aliado

El sistema Glinfatico

A lo largo del tiempo se habia considerado al SNC como un sistema inmunoldgicamente privilegiado por la
ausencia de vias linfaticas en conexion directa con el sistema inmune. Estos conceptos se han ido modificando,
debido a investigaciones y estudios cientificos en los cuales se estarfa confirmando cada vez mas la existencia

de un sistema que involucra rutas periventriculares y vasos linfaticos meningeos conocidos como el Sistema
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Glinfatico.

Conceptos:

El concepto de sistema Glinfatico se descubri6 en el
afo 2012 por el Dr. Maiken Nedergaard y su equipo
en la Universidad de Rochester. (1) Sin embargo a lo
largo de la historia, se reportan descripciones anaté-
micas del sistema linfatico en el SNC.

Por ejemplo, en el siglo XVII, por parte de Mascagni,
quien mediante modelos humanos en cera represen-
t6 la ubicacion de los vasos linfaticos del SNC en las
meninges (2). Virchow (1851) y Robin (1859) des-
cribieron los espacios alrededor de los vasos de pe-
queno calibre como potenciales conexiones con los
espacios perineuronales haciendo un primer acerca-
miento entre el LIC y el LCR adyacente. (3)

El concepto de sistema Glinfatico se des-
cubrié en el ano 2012 por el Dr. Maiken
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Descripcion:

Se trata de un sistema macroscépico de eliminacion
de metabolitos, altamente especializado, que esta-
blece su funcién de limpieza de productos de dese-
chos y proteinas.

Actualmente se considera que esta formado por tres
partes: una ruta de entrada de LCR pariarterial, una
region parenquimatosa cerebral donde prima la im-
portancia de los canales de Aquaporina 4 (AQP4), y
una via de aclaramiento del liquido intersticial peri-
venosa.

En cuanto a la barrera glial en donde la AQP4 es
fundamental para el buen funcionamiento de este
sistema, estd constituida por podocitos, que entran
en contacto con los pericitos y se extiende hasta cu-
brir el 99% de los vasos sanguineos cerebrales. El
flujo conectivo del liquido intersticial, facilitado por
los canales de agua de la AQP4 astrocitica, es crucial



para la eliminacién de moléculas de desecho como
la B-amiloide.

Regulacién del Sistema Glinfatico

El sistema Glinfatico, estad activo durante
el sueno, y por el contrario su actividad se
suprime durante la vigilia. (6)

Este sistema parece estar regulado por multiples va-
riables, entre las que se encuentran el ciclo circadia-
no, el ritmo cardiaco, la respiracion entre los mas
evidentes.

Cabe destacar que el sistema se encuentra supedi-
tado al ciclo suefo/vigilia , por lo tanto: esta activo
durante el suefo, y por el contrario su actividad se
suprime durante la vigilia. (6)

Importancia clinica

En el abordaje integral de las distintas patologias,
siempre hay que tener en cuenta los habitos del pa-
ciente y su estilo de vida.

En este enfoque y hablando especificamente del Sis-
tema Glinfatico podemos hacer hincapié en la im-
portancia del descanso para el organismo, la calidad
del sueno y las horas de este. Teniendo en cuenta
gue ese es el tiempo en que nuestro cerebro esta
eliminando sus desechos y proteinas que no utilizara
y que es contraproducente que se acumulen.

Ejemplo en la enfermedad de Alzheimer, donde la
acumulacion de B-amiloide a nivel cerebral es el me-
canismo inicial patolégico, se ha visto en diferentes
investigaciones que el sistema glinfatico es la ma-
yor via de aclaramiento de B-amiloide. También se
hace hincapié en la relaciéon entre la mala calidad
de sueno como factor de riesgo para el deterioro
cognitivo y demencia, debido a la disfuncién de la
via glinfatica.

También en enfermedades como las migranas donde
habria un aumento transitorio de sustancias como el
potasio, glutamato y 6xido nitrico, la investigacion
sugiere que hay una alteracion del sistema glinfatico
donde no habria un aclaramiento de estas sustan-
cias produciendo un estimulo constante sobre los
nociceptores, lo que conduciria a una hiperexcitabi-
lidad cortical prolongada.

{Qué podemos hacer?

Si bien la vida cotidiana esta llena de eventos vy si-
tuaciones que nos pueden llevar a tener una vida
sobrecargada, hay algunas consideraciones que po-
dremos poner en practica facilmente.

En primer lugar tener una buena higiene del suefo

* Higiene del sueno:

La higiene del suefio se refiere a las practicas y ha-
bitos que contribuyen a un suefio saludable y repa-
rador.

Algunas de ellas son:

1. Establecer un horario regular: Intentar ir a dormir
y despertar a la misma hora todos los dias.

2. Limitar las siestas: no exceder los 45 minutos de
suefno diurno. Si duermes demasiado durante el dia,
puede afectar el suefio nocturno.

3. Reducir la cafeina: Evitar la cafeina al menos 6
horas antes de acostarse.

4. Crear un ambiente propicio para dormir: Des-
cansar en un espacio tranquilo, oscuro y con una
temperatura agradable. Evita el uso de dispositivos
electrénicos en el dormitorio, ya que la luz azul de
las pantallas puede afectar los ritmos circadianos.
5. Establecer rutinas previas a dormir: Realiza acti-
vidades relajantes antes de acostarse, como leer un
libro o tomar un bafo caliente. Mantener un am-
biente libre de ruido y luz para facilitar el suefo.

6. Comer comidas ligeras y saludables por la noche.

* Aportes Naturales:

Desde las herramientas naturales, nunca nos olvide-
mos de la Pasiflora, Valeriana, ya sea en infusiones o
en comprimidos de sus extractos secos. Nos ayudara
a entrar en un buen descanso y conciliar mejor el
sueno, si es necesario repetir la toma varias veces
al dia.

También los aromas son muy importantes para ar-
monizar el SNCy poder tener un buen descanso. Uti-
lizar al llegar al hogar aromas esenciales a Lavanda,
Manzanilla, Melissa, Ylang- Ylang . Si es necesario
poner unas gotitas del aceite de nuestra eleccién en
el agua de la ducha durante el baiio, el aroma ejerce
su efecto en el SNC. No utilizarlos en el dormitorio,
ya que los aromas no dejan de ser un activador de
nuestros sentidos.

Tomar contacto con la naturaleza, exponernos a
la luz natural durante el dia, dedicarnos un espa-
cio personal para meditar, contactar con nosotros
mismos también nos ayudara a armonizar nuestro
organismo y llegar con mds preparacién a la hora de
dormir y descansar.

Recordemos que, a la vista de los estudios men-
cionados anteriormente, el descanso y el suefno
mas especificamente, la buena calidad de éste es
vital para mantener la salud de nuestro organis-
mo, el sistema glinfatico estara activo y saluda-
ble, desechando de nuestro cerebro lo que ya no
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Figura 1. Ruta de la via glinfatica

Fuente: adaptado de Tamura et al. (1),
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es necesario y evitando asi posibles enfermeda-
des neurodegenerativas u otras patologias.
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Escuela de Naturopatia del Uruguay -iilnscripciones 2025 abiertas!!

“Desde hace 12 anos trabajando intensamente para formar profesionales destacados, en el sector”

Los pasados dias, Opcion Médica, se acercé a la

OM: {Qué es la Medicina Integrativa?

Escuela de Naturopatia del Uruguay para entre-
vistar a su directora, Isabel Yost, (naturépata ex-
perta en fitoterapia, aromatologia, reflexologia 'y
esencias florales, especialmente Flores de Bach y
Australian Bush Flower Essences).

Pudimos, (apenas en un rato), conocer desde
adentro el trabajo y compromiso que hace esta
escuela desde hace 12 anos, y que dia a dia se
impone en el Uruguay, como centro de referen-
cia para profesionales del sector. Aca les deja-
mos algunas de las cosas mas importantes y des-
tacables de la charla.

OM: ¢Desde cuando funciona la Escuela de Na-
turopatia del Uruguay?

E.N: “Comenzamos con el proyecto en el ano
2013 y desde entonces realizamos un intenso
trabajo a favor de la difusion y ensenanza de la
Naturopatia Profesional y de las Practicas Inte-
grativas en Salud.

OM: {Qué es Naturopatia?

E. N: “Naturopatia significa camino de la Natu-
raleza y es una ciencia que une los saberes an-
cestrales de sanacién junto a los conocimientos
cientificos modernos basados en evidencias,
creando asi una nueva profesion”.

OM: ¢Es una profesion reconocida por la OMS?

E. N: “Si, efectivamente es reconocida y conside-
rada como parte de las Medicinas Tradicionales,
Complementarias e Integrativas — MTCI".

La Escuela de Naturopatia es parte de la Fede-
racion Mundial de Naturopatia, tenemos la dis-
tincion de ser Miembros Educativos de la World
Naturopathic Federation y en Uruguay somos un
Instituto de Ensenanza registrado en el Ministe-
rio de Educacién y Cultura siendo también ECA
INEFOP.

E.N: “La Medicina Integrativa abarca varios pla-
nos: desde el mismo individuo, los distintos pro-
fesionales de la salud, la sociedad y la naturaleza
misma, actua integrando a todos los Profesio-
nales de la Salud y a las distintas Practicas Inte-
grativas en Salud, teniendo en cuenta al cuerpo
y su vitalidad, a la mente y a la espiritualidad,
uniendo a las distintas “Medicinas” en una sola
realidad que abarca todos los factores que in-
fluyen en los procesos de salud y enfermedad
desde una mirada respetuosa, compasiva e in-
tegradora.

Tenemos muchas opciones de estudio, en varias
areas tematicas como: Naturopatia, aromato-
logia, fitoterapia, flores de Bach, reflexologia,
farmacia homeopatica, etc, brindando cursos,
diplomados, talleres, jornadas académicas y en
especial la Carrera de Naturopatia Profesional”
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