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Unos hábitos de vida saludables, como hacer ejercicio 
 o mantener una dieta equilibrada , 

combinados con un estilo de vida saludable, son algunas 
de las pautas recomendables para prevenir un ictus.

El #ictus es la principal causa del #DCA.

10:44 a. m. · 9 ene. 2023
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Sanidad propone la 'autobaja' de tres días
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Estas las zonas de España en las que va a nevar
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La demencia es una de las enfermedades que más se ven en personas de
avanzada edad en España. De hecho, un informe de la Fundación del
Cerebro presentó el pasado diciembre un informe donde se comprobó que es
una de las enfermedades crónicas más frecuentes y la sitúan en población
mayor de 65 años. En este informe se conoció que en España, en 2050,
habrá alrededor de un millón de casos. Sin embargo, a pesar de que
normalmente se da en personas mayores, existen casos donde esta
enfermedad se presenta cada vez a edades más tempranas.

JAMA Neurology, una revista médica mensual estadounidense, ha
publicado un estudio sobre los hábitos que producen factores de riesgo en
la aparición temprana de demencia. Algunos de estos riesgos vienen
integrados en la genética y por tanto, no se pueden evitar, sin embargo, otros
de ellos sí que se pueden paliar.

Este estudio se llevó a cabo con 356.052 participantes menores de 65
años y se ha llegado a conclusiones como las relacionadas con la salud
mental. El doctor Sebastian Khöler, de la Universidad de Maastricht (Países
Bajos) y catedrático de Neuroepidemiología, alega que la salud mental juega
"un papel importante" y alega que es recomendable evitar "estrés crónico,
soledad y depresión".

Por otro lado, los jóvenes que han mostrado desarrollo de demencia,
comparten factores como los siguientes: un nivel socioeconómico bajo,
estado de apolipoproteína E, trastorno por consumo de alcohol,
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aislamientosocial, déficit de vitamina D, niveles elevados de proteína C
reactiva, problemas de audición, hipotensión ortostática, secuelas de haber
padecido un ictus, diabetes, cardiopatías o incluso, como se ha señalado
antes, depresión.

Este estudio, según el epidemiólogo de la Universidad de Exeter (Reino
Unido), David Llewallyn, se trata del "mayor y más sólido estudio de este tipo
jamás realizado" ya que asegura que "por primera vez se descubre que
también podemos actuar para reducir el riesgo de padecer esta enfermedad
de inicio temprano" y se hace "actuando sobre una serie de factores".

En España, cada año se registran entre 100.000 y 200.000 casos de
demencia por Alzheimer y se cuentan ya 800.000 pacientes de esta
enfermedad. En 2050 se podría llegar a los 3,6 millones de personas
afectadas por ella, según informó hace unos meses la presidenta de la
Confederación Española de Alzheimer y otras Demencias, Mariló Almagro.

Se aboga por implementar mecanismos que puedan parar estas cifras y
algunos de ellos son medicamentos que se estiman que se aprueben por
la Agencia Europea del Medicamento y que en dos o tres años estén en el
mercado para atacar a la enfermedad logrando así su ralentización.
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El cerebro representa el 2% del peso
corporal y consume el 25% de la energía

os avances sobre la neurociencia han dejado atrás un montón de
creencias falsas sobre la inteligencia humana y el cerebro. Por
ejemplo, durante muchos años se pensó que solo utilizábamos el
10% de nuestro cerebro y el resto de su enorme capacidad se
desperdiciaba. Hoy sabemos que no es así. Todos podemos usar el
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100% de nuestro cerebro a diario con sus más de 86 billones de células
cerebrales.

Es difícil determinar cuántas células cerebrales tiene un humano promedio, pero
los cálculos más modestos indican que al menos 86 billones están en
funcionamiento pleno. Es como imaginar que, en un trozo de cerebro del tamaño
de un grano de arena, hay al menos 100.000 neuronas y ocurre el milagro de un
millón de sinapsis para comunicarse unas con otras.

Entonces si usamos el 100% de nuestro cerebro y aunque este complejo órgano
solo representa el 2% de nuestro peso corporal, necesita para su sano
funcionamiento cerca de 25 % de la energía que producimos.

La alta actividad metabólica del cerebro hace que consuma mucha energía. La

El cerebro humano sigue rodeado de creencias falsas - Cambio16 https://www.cambio16.com/el-cerebro-representa-el-2-del-peso-corpo...

2 de 16 08/01/2024, 12:23



mayor parte de esta energía se usa en los procesos sinápticos asociados con el
mantenimiento del equilibrio y la conectividad funcional de las neuronas para
tareas particulares. Esto quiere decir que la mayoría de la energía que el cerebro
utiliza es para realizar diferentes acciones en nuestro día a día.

Jesús Porta-Etessam, vicepresidente de la Sociedad Española de Neurología,
aclaró que la creencia de que solo usamos el 10% de nuestro cerebro es
totalmente falso. Probablemente, se trata de una suposición que se remonta a los
orígenes del estudio del cerebro, cuando se consideraba que las neuronas eran
las únicas células importantes y que el resto -la glía- eran las células de soporte.
Aunque es cierto que la cantidad de células gliales es muy superior a la de
neuronas, hoy en día se sabe que su función no es la de ser unas simples
acompañantes, sino que “también tienen un papel importante en el procesamiento
cerebral”, explicó.

La realidad es que “prácticamente en todo lo que hacemos en el día a día
utilizamos todo el cerebro”, aseguró el neurólogo. Para comprobarlo basta con
hacer una resonancia magnética funcional, que permite registrar la actividad del
cerebro mientras se están desarrollando tareas.

El doctor José López-Atalaya Martínez, investigador del Consejo Superior de
Investigaciones Científicas en el Instituto de Neurociencias de Alicante (UMH-
CSIC) explicó en este particular que “centenares de estudios en sujetos que
estaban realizando tareas cognitivas demuestran que todas las personas utilizan
todo su cerebro”.

No utilizamos solo un 10% del cerebro ni hay gente más inteligente que utiliza un
mayor porcentaje. Entonces, ¿en qué se diferencia el cerebro de las personas con
mayor inteligencia? López-Atalaya considera que, en primer término, “habría que
ver cómo definimos la inteligencia”. Es más, hay quien defiende que no hay un
único tipo de inteligencia.

Así, según la teoría de las inteligencias múltiples de Howard Gardner, la
inteligencia no es un conjunto unitario que agrupa diferentes capacidades
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específicas, sino una red de conjuntos autónomos relacionados entre sí.

Según esta teoría, se pueden distinguir ocho tipos distintos de inteligencia:
lingüístico-verbal, lógico-matemática, viso-espacial, musical, corporal-cinética,
intrapersonal, interpersonal y naturalista. 

Las personas con mayores capacidades en alguna de estas competencias no
tienen una mayor activación de determinadas zonas del cerebro, según pruebas
de escáner cerebral.

El neurocientífico lo ejemplifica con una tarea concreta: “No se ve más activación
en el área de la memoria en personas que memorizan mejor. Si hay deterioro
cognitivo sí, pero en condiciones normales no”.

Porta-Etessam explicó que las personas más inteligentes no lo son “porque
utilicen más su cerebro, sino porque lo usan de una forma distinta”. Estas
personas son así “porque han nacido con esa cualidad o bien porque han tenido
un aprendizaje, ya que todo se puede aprender”. El cerebro es “la estructura más
compleja que existe” y tiene “la gran virtud de que es pequeño”, ya que tiene un
volumen de tan solo 1.400 centímetros cúbicos, es decir, “unas dos botellas de
vino”.

En el siglo XIX se creía que las personas más inteligentes o con coeficientes
intelectuales más altos correspondían a cerebros más grandes, pero se han
encontrado personas extremadamente inteligentes con cerebros pequeños, por lo
que la relación entre el coeficiente y el tamaño es muy poco significativa. Por otro
lado, también se ha comprobado que los cerebros de personas con altos
coeficientes son más eficientes que los de las personas promedio, ya que éstos
tienen un menor gasto energético.

Don Santiago Ramón y Cajal, Premio Nobel de Medicina, es conocido como el
padre de la neurociencia moderna. Fue el primer investigador en argumentar que
el tejido nervioso se encuentra dividido en capas, núcleos y redes de circuitos;
además, describió las conexiones entre las neuronas, a las que denominó
espinas, pocos años después, se les llamaría sinapsis.
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El ser humano es totalmente dependiente cuando nace e incapaz de valerse por
sí mismo en los primeros años. Pero su potencial es enorme, dijo Porta-Etessam.
“Esto nos permite ir adquiriendo conocimientos y también la aparición del
lenguaje”, agregó. “El ser humano ha crecido siempre sobre los hombros de sus
ancestros, a diferencia del resto de las especies en las que el aprendizaje es, o
bien instintivo, o bien inmediato”.

Sin embargo, una persona nunca parte desde cero, sino que gracias a la
existencia de la cultura se aprovecha de aquellos conocimientos que ha ido
adquiriendo su especie a lo largo de los siglos, dijo.

Estudios científicos han determinado que hay más de 10.000 tipos específicos de
neuronas que todo el tiempo envían y reciben información entre ellas y nos
ayudan a procesar el mundo. No todas las neuronas son iguales, porque para
procesar distintos tipos de información se requieren distintos tipos de neuronas.

El cerebro humano es un órgano extraordinario que puede controlar diversas
funciones en todo el cuerpo, desde el ritmo cardíaco hasta las emociones.

Ni los estudios más exhaustivos han logrado comprender totalmente las
complejidades del cerebro, pero las cosas que sí se han comprobado son
bastante alucinantes, como coinciden varios expertos. El neurólogo Ben Rein, que
realiza investigaciones en la Universidad de Stanford, y publicó recientemente en
sus redes sociales tres interesantes descubrimientos: Conclusiones sobre el
síndrome del cerebro dividido, las arrugas distintivas de cada cerebro y el receptor
de la sensación de calor o la capsaicina.

En los pacientes que tienen epilepsia, las convulsiones generalmente comienzan
en un lado del cerebro y luego se propagan al otro lado. Para evitar que se
propaguen estas alteraciones eléctricas repentinas e incontrolables, los médicos
realizan un procedimiento quirúrgico llamado cuerpo callosotomía.

Esta cirugía implica cortar el cuerpo calloso, un conjunto de más de 200 millones
de fibras nerviosas que conectan los dos hemisferios del cerebro, para evitar
daños mayores. Cuando se corta el cuerpo calloso, se pierde la comunicación
entre los dos hemisferios cerebrales, lo que provoca el síndrome del cerebro
dividido.
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Cuando procesamos información en nuestro cerebro, la información visual del ojo
derecho va al hemisferio izquierdo y viceversa; En otras palabras, cada lado de tu
cerebro controla el lado opuesto de tu cuerpo. “Tengo este bolígrafo aquí; cuando
este bolígrafo está en mi lado derecho, mi campo visual derecho entra y de hecho
cruza hasta mi lóbulo occipital izquierdo” explicó Rein.

Eduardo Lovo
@EduardoLovo೙ · Seguir

#Epilepsia
Callosotomía con radiocirugía para el manejo de 
epilepsia compleja, 85-90% de alivio en la cantidad 
de crisis convulsivas, en la imagen de tractografía se 
puede ver como los 2/3 anteriores del cuerpo 
calloso han sido seccionados. @ISRSy @cdecancer
@LigaEpilepsia

10:47 p. m. · 9 jun. 2022
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“Así que en realidad hay una X en el cerebro, donde el nervio óptico de cada ojo
se cruza y luego retrocede en una formación de X”.

Sin embargo, los dos hemisferios trabajan juntos para controlar ciertas tareas. Por
ejemplo, el hemisferio izquierdo es el principal responsable del procesamiento del
habla y del lenguaje.

Los pacientes con síndrome de cerebro dividido, tendrán generalmente
dificultades con el habla y el reconocimiento de objetos. “Si a alguien le han
practicado un cuerpo callosotomía y colocas un objeto en su campo visual
izquierdo, la información va al lado derecho, y como no puede cruzar la línea
media para ir al lado izquierdo del cerebro, sabe qué lo es, pueden identificar qué
es, entienden qué es, pero no pueden decir en voz alta qué es el objeto”, señaló
Rein. No obstante, una vez que se mueve el lápiz hacia el campo visual derecho,
los pacientes con síndrome de cerebro dividido pueden decir verbalmente el
nombre del objeto.

Así como las huellas dactilares son únicas en cada individuo. En nuestro cerebro
internamente tiene arrugas distintivas e irrepetibles. “Nuestro cerebro tiene
arrugas importantes que son idénticas en todas las personas y, de hecho, se
utilizan como puntos de referencia”, señaló Rein. “Puede haber diferencias en el
tamaño, pero eso se basa más en el peso corporal y el tamaño general”.

Si bien el exterior del cerebro puede parecer similar, en el interior es muy
diferente. “Cuando observas la microestructura del cerebro, es decir, la diferente
conexión entre las células, la ubicación de las células, todo eso es completamente
exclusivo de tu experiencia y tus genes”, afirmó el investigador.

El receptor TRPV1, también conocido como receptor de capsaicina, funciona
como un sensor de calor de nuestro cuerpo. El TRPV1 se encarga de ayudarnos
a detectar la sensación de calor y dolor en nuestro cerebro. Se activa mediante
estímulos que provocan dolor, como caminar sobre la arena caliente de la playa o
tocar una taza de café caliente. El receptor se encuentra en todo el cuerpo,
incluido el interior de la boca, explicó Rein.
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Otra forma en que se puede activar el receptor es a través de la sustancia
química capsaicina que se encuentra en la comida picante. “Cuando la gente
describe la comida picante como picante, en realidad es porque es el mismo
receptor el que detecta el calor”, apuntó Rein. Si bien no es la misma experiencia
que tocar una superficie muy caliente, el receptor engaña a nuestro cerebro
haciéndonos creer que efectivamente está caliente.

Estudios revelaron que más de 140 distintas proteínas en el cerebro son
impactadas negativamente por la exposición a frecuencias electromagnéticas,
tales como las que emiten los teléfonos móviles y otros dispositivos electrónicos.
Por esta razón es aconsejable mantenerse intencionalmente lejos de los móviles
por períodos de tiempo para disminuir esta exposición.

Un cerebro promedio pesa alrededor de 1,5 kilogramos, pero si le retiras toda el
agua, cerca del 60% de su peso en seco es grasa. Para mantener la habilidad de
desempeño de este órgano es importante incluir grasas sanas en nuestra
alimentación, específicamente ácidos grasos del tipo Omega 3 que se encuentran
en algunos frutos secos como las nueces y el salmón.

El cerebro es la herramienta que utilizamos para detectar el dolor. Cada vez que
un receptor de dolor de cualquier parte del cuerpo se activa, ya sea porque
sufriste un golpe o una herida, un impulso viaja por tu médula espinal hasta el
cerebro. Entonces tu cerebro envía una señal de dolor.

Sin embargo, el cerebro por sí mismo no tiene receptores de dolor. Así que la
anestesia que se utiliza para ejecutar una cirugía al cerebro es para evitar que
sientas dolor en el cuero cabelludo, las membranas que recubren el cráneo y que
protegen al cerebro mismo.

Se le llama neurogénesis al proceso por el cual se generan nuevas neuronas, que
se forman a partir de las células primitivas. Hace más de 30 años se decía que el
cerebro adulto ya no era capaz de realizar este proceso, lo cual ha sido
científicamente invalidado.

En 2016 se publicó que un grupo de investigadores, a cargo de la doctora
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brasileña Suzana Herculano-Houzel, realizó un experimento en el que licuaron
una parte del cerebro humano de una autopsia, lo diluyeron de manera
proporcional y exacta, contaron el número de neuronas y las multiplicaron por un
factor matemático para abarcar la cantidad total del cerebro, con lo que llegaron a
la cifra de 86 mil millones de neuronas. Se calcula que cada neurona tiene entre
mil y 10 mil conexiones con otras.

La neurogénesis es muy importante porque ayuda a reponer la población de
neuronas en el cerebro, que se agota constantemente debido a la muerte celular.
También contribuye a mantener el cerebro flexible y adaptable, ya que se pueden
generar nuevas neuronas para reemplazar las que se han perdido o dañado.

Este proceso se relaciona con una mejor cognición y memoria, así como con un
menor riesgo de deterioro mental relacionado con la edad. Se cree que la
generación de nuevas neuronas puede desempeñar un papel en el aprendizaje y
la memoria, y en la respuesta a los cambios en el entorno.

Qué
@cquevedoa · Seguir

Suzana Herculano-Houzel  sobre cuántas neuronas 
tiene el cerebro humano y de cómo llegó al dar con 
el número 
#DíaDelCerebro
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Es un proceso complejo que está regulado por una variedad de factores
intrínsecos y extrínsecos.

Los intrínsecos incluyen el tipo de célula madre neural, la disponibilidad de
factores de crecimiento y el microambiente local, según el blog neuroscenter.com

Los factores extrínsecos incluyen el ejercicio, la dieta o el estrés.

Gracias por leer Cambio16. Vuestra suscripción no solo proporcionará noticias
precisas y veraces, sino que también contribuirá al resurgimiento del periodismo
en España para la transformación de la conciencia y de la sociedad mediante el
crecimiento personal, la defensa de las libertades, las democracias, la justicia
social, la conservación del medio ambiente y la biodiversidad.

Dado que nuestros ingresos operativos se ven sometidos a una gran presión, su
apoyo puede ayudarnos a llevar a cabo el importante trabajo que hacemos. Si
puedes, apoya a Cambio16 ¡Gracias por tu aportación!

El cerebro humano sigue rodeado de creencias falsas - Cambio16 https://www.cambio16.com/el-cerebro-representa-el-2-del-peso-corpo...

10 de 16 08/01/2024, 12:23



Qué le sucede al cerebro cuando nos enamoramos https://www.clarin.com/internacional/sucede-cerebro-enamoramos_0...

1 de 16 08/01/2024, 12:26



❯

Qué le sucede al cerebro cuando nos enamoramos https://www.clarin.com/internacional/sucede-cerebro-enamoramos_0...

2 de 16 08/01/2024, 12:26



Qué le sucede al cerebro cuando nos enamoramos https://www.clarin.com/internacional/sucede-cerebro-enamoramos_0...

3 de 16 08/01/2024, 12:26



Qué le sucede al cerebro cuando nos enamoramos https://www.clarin.com/internacional/sucede-cerebro-enamoramos_0...

4 de 16 08/01/2024, 12:26



Qué le sucede al cerebro cuando nos enamoramos https://www.clarin.com/internacional/sucede-cerebro-enamoramos_0...

5 de 16 08/01/2024, 12:26



Publicidad

Respuesta sanitaria y reivindicaciones de pacientes con ELA https://www.consalud.es/pacientes/respuesta-sociosanitaria-reivindica...

1 de 6 08/01/2024, 12:21



Respuesta sanitaria y reivindicaciones de pacientes con ELA https://www.consalud.es/pacientes/respuesta-sociosanitaria-reivindica...

2 de 6 08/01/2024, 12:21



Respuesta sanitaria y reivindicaciones de pacientes con ELA https://www.consalud.es/pacientes/respuesta-sociosanitaria-reivindica...

3 de 6 08/01/2024, 12:21



Publicidad

Respuesta sanitaria y reivindicaciones de pacientes con ELA https://www.consalud.es/pacientes/respuesta-sociosanitaria-reivindica...

4 de 6 08/01/2024, 12:21



Cómo el omega-3 protege tu
cerebro
27 diciembre, 2023 por Redaccion EcoPortal

¿Sufres pérdida de memoria y te distraes con frecuencia? Tomar ácidos

grasos omega-3 puede ayudar a retardar el envejecimiento del cerebro.

Algunos expertos explican sus beneficios para la salud cerebral.

Cómo el omega-3 protege tu cerebro https://www.ecoportal.net/salud/omega-3-cerebro/

1 de 7 08/01/2024, 12:28



¿Por qué se pierde la memoria? ¿Qué se
considera normal y qué es patológico?

Con el paso de los años comenzamos a sentirnos confundidos y tenemos

dificultades para recordar cosas como dónde pusimos las llaves del coche

(o dónde lo aparcamos), en qué cajón guardamos la ropa o los

documentos, o qué teníamos que comprar con urgencia, y ahora, estando

en el supermercado, nos olvidamos por completo de ello. De hecho, la

pérdida de memoria es un proceso normal asociado al envejecimiento,

pero en determinados casos se considera patológico.

El doctor Gurutz Linazasoro, portavoz de la Sociedad Española de

Neurología (SEN), explica que “con la edad suceden en el cerebro dos

cosas básicas relacionadas con la memoria: pérdida de neuronas y, en

definitiva, pérdida de conexiones sinápticas entre diferentes neuronas. Y

esto no sucede en todo el cerebro, pero sí en algunas áreas más que en

otras, y una de las áreas más afectadas es el hipocampo, donde ocurre el

aprendizaje y la memoria.

“

“Hasta no hace mucho –añade– se pensaba que era fundamentalmente

la pérdida de neuronas, pero desde hace un tiempo hay muchos datos

que indican que apenas se pierde un 10% de las neuronas en total, pero

sí se pierden muchas conexiones sinápticas, y eso es lo que acaba

provocando esa mayor tendencia a los olvidos que tenemos a medida

que vamos envejeciendo, sin que sea patológico, porque, cuando

hablamos de pérdidas de memoria patológicas, tenemos que pensar en el

espectro de la enfermedad de Alzheimer, y ahí ocurren una serie de

cosas diferentes a lo que ocurre en el envejecimiento, ya que se produce

el depósito de unas proteínas anómalas que no dejan que funcionen bien

los circuitos localizados en esa zona del hipocampo, y por eso también se

manifiesta con una pérdida de memoria“
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Cómo actúan los ácidos grasos omega 3 para
mantener el cerebro joven

No podemos evitar el envejecimiento y el paso del tiempo deja su huella

en nuestro cuerpo, pero ¿podemos hacer todo lo posible para frenar los

signos del envejecimiento cerebral y mantener nuestra mente alerta y

sana lo más posible? Pues parece que incorporar ciertos nutrientes a

nuestra dieta diaria es uno de los factores que puede ayudarnos a

conseguirlo.

“Existe evidencia experimental de que los ácidos grasos omega-3 actúan

sobre las membranas de las células nerviosas y crean nuevos receptores.

Tienen algunos efectos en el cerebro“, dijo el Dr. Linazasoro. También

pueden tener efectos antiinflamatorios, antioxidantes y reductores del

estrés. “Si llevas una dieta equilibrada que incluye mucho pescado,

aceites…

la dieta mediterránea, acabas consumiendo ácidos grasos omega-3“.

Anna Paré, Xavier de Diego, Andreu Prados y Anna Bach, de la Vocalía

de Alimentación y Nutrición del Colꞏlegi de Farmacèutics de Barcelona

(COFB) explican que explican que “debido a la importancia de los ácidos

grasos omega-3 para el funcionamiento y correcto desarrollo del cerebro,

la relación entre la ingesta y el riesgo de deterioro cognitivo y demencia

(pérdida de memoria), se encontró que una mayor ingesta de omega-3

estaba asociada con:

Mejora memoria.

Mejorara la función cognitiva.

Retrasa el envejecimiento de la función cognitiva.

Reduce el riesgo de desarrollar demencia relacionada con la edad.

Reducir el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer.
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“En adultos mayores, se encontró que concentraciones plasmáticas más

altas de EPA y DHA indican mejoras en la función cognitiva como la

fluidez verbal, la velocidad de procesamiento y la memoria”, agregaron.

El omega-3 “se puede aportar en cantidades suficientes a través de la

dieta, pero cuando una persona tiene la enfermedad de Alzheimer no

todo es estilo de vida, no todo es dieta, ejercicio, interacción social,

estimulación, etc., sino que hay un componente genético y otros factores

asociado con el envejecimiento, lo que significa que algunas personas, a

pesar de llevar estilos de vida muy saludables, eventualmente desarrollan

la enfermedad de Alzheimer, mientras que otras con estilos de vida

desastrosos no desarrollan demencia“. “Es decir, según lo que sabemos

hoy, la enfermedad de Alzheimer tiene tres factores: estilo de vida, genes

y envejecimiento”, enfatizó Linazasoro.

Omega-3 vs Omega-6: el equilibrio es la clave
del éxito

El omega-3 (EPA y DHA) es un ácido graso poliinsaturado derivado del

ácido alfa-linolénico (ALA) y es esencial para una buena salud y un

desarrollo adecuado.

El EPA (ácido eicosapentaenoico) y el DHA (ácido docosahexaenoico)

pertenecen a los llamados ácidos grasos esenciales porque el organismo

no puede sintetizarlos directamente y debe obtenerlos de los alimentos –

explican Anna Pare, Xavier de Diego, Andreu Prados y Anna Bach de la

Vocalía de Alimentación y Nutrición del Colꞏlegi de Farmacèutics de

Barcelona (COFB).

Agregaron que entre los diferentes tipos de ácidos omega-3, el ácido

docosahexaenoico (DHA) es el más importante para el desarrollo de la

estructura cerebral, el sistema nervioso y la visión, por lo que se acumula
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en grandes cantidades en el cerebro y la retina desde los primeros años

de vida.

En cuanto a los beneficios de los ácidos grasos omega 3, estos expertos

señalan que la mayor evidencia científica es para la salud del corazón, ya

que mejoran diversos factores de riesgo como los triglicéridos, la presión

arterial, la disfunción endotelial y la trombosis.

El problema es que la dieta de la mayoría de las personas tiene un

exceso de ácidos grasos omega-6 (otro ácido graso poliinsaturado

derivado del ácido linoleico) y una deficiencia de ácidos grasos omega-3.

Así, mientras que la Organización Mundial de la Salud (OMS) considera

que la proporción óptima es 3:1, en la dieta occidental es 15:1, y en

algunos países esta proporción incluso la supera.

Los miembros del COFB advierten que “el exceso de ácidos grasos

omega-6 en relación con los ácidos grasos omega-3 está asociado con

enfermedades asociadas con inflamación crónica de bajo grado. Por

ejemplo: enfermedad cardiovascular, hipertensión, hipertrofia, diabetes

tipo 2, problemas neurológicos, enfermedad autoinmune o algunos tipos

de cáncer“

El Dr. Francisco Botella, coordinador del área de Área de Nutrición de

la Sociedad Española de Endocrinología y Nutrición (SEEN), explica que

“los ácidos grasos omega 3 forman parte de una ruta metabólica que

tiene que ver con mediadores de sustancias que modulan la inflamación y

la capacidad de coagulación de la sangre, y es necesario que haya un

equilibrio en el organismo entre omega 6 y omega 3 que tiene que ser,

más o menos, 3 o 4 a 1; es decir, por cada 4 moléculas de omega 6

tendría que haber 1 de omega 3, pero normalmente tomamos menos

omega 3, y esa proporción 4 a 1 suele ser de 6-7 a 1, o de 8 a 1; como

resultado de ello ese equilibrio se desvía hacia más inflamación de la
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necesaria, o hacia más trombosis de la necesaria“.

El experto de la SEEN remarca que necesitamos un precursor omega 3,

que sería el ácido alfa linolénico, o un precursor omega 6, que es el ácido

linoleico. El precursor omega 3 suele estar en frutos secos o en algunos

aceites de semillas, mientras que el precursor omega 6 en general es la

grasa vegetal.

“Nuestro cuerpo, dijo, “procesa esos precursores y a partir de ellos fabrica

estas sustancias, pero las herramientas, las enzimas, los fermentos que

necesitan estos precursores para volver los productos activos son

comunes y, por lo tanto, compiten; es decir, si uno toma mucho omega 6

–que es lo que suele ocurrir– le quedan pocas herramientas para que los

omega 3 que toma con las nueces se transformen en activos. La clave

para resolver esto es incluir en la dieta alimentos que ya tienen los omega

3 activos y no necesitan del proceso de transformación, como es el caso

de la grasa de pescado“

El doctor Botella advierte que “sería un error muy grave meter en el

mismo cajón los omega-3 de las nueces y los omega-3 del pescado; y

mientras que el omega-3 que se encuentran en las nueces necesita ser

procesado, el de pescado ya lo está y por lo tanto actúa directamente. A

veces nos venden omega-3 en forma de nueces, pero no resulta tan

efectivo como el que se encuentra en el pescado. El doctor concluyó que

el pescado, conocido por el acrónimo EPA, que significa ácido

eicosapentaenoico, es un derivado activo de omega-3.

Ecoportal.net
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La demencia es una de las enfermedades crónicas más frecuentes. Expertos en

materia hablan de ella como una epidemia silenciosa, pues se estima que

cada vez es más incidente y más prevalente. Lo normal es que sus estragos

aparezcan antes de los 65, pero existen casos que comienzan mucho antes. Es

lo que la Organización Mundial de la Salud (OMS) define como "demencia de

inicio temprano", un drama que se suele atribuir a causas genéticas. Hasta

ahora. 

Una investigación publicada en JAMA Neurology ha conseguido identificar 15

factores de riesgo para el desarrollo de demencia de inicio temprano. Las

variables genéticas están entre ellos, pero también hay otros que son

modificables y que pueden ayudar a paliar esta enfermedad.

"Ya sabíamos por investigaciones en personas que desarrollan demencia en

edades avanzadas que hay una serie de factores modificables. Por ejemplo,

además de los aspectos físicos, la salud mental juega un papel

importante, evitando el estrés crónico, la soledad y la depresión. El

hecho de que esto también sea evidente en la demencia de aparición temprana

me ha sorprendido y puede ofrecer una oportunidad para reducir el riesgo en

este grupo", señala Sebastian Köhler, catedrático de Neuroepidemiología de la

Universidad de Maastricht (Países Bajos), una de las entidades desarrolladoras

del estudio.
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Recomendado por

[Doctora Isabel Güell, neuróloga: "El mayor indicio de alzhéimer es olvidar

nombres comunes"]

Como detalla el profesor, los resultados —obtenidos gracias al seguimiento de

más de 350.000 participantes menores de 65 años—, confirman que, más

allá de la genética, los factores de riesgo para el desarrollo de demencia

temprana son similares a los de la demencia tardía.

2024: Cuatro alimentos que depuran el hígado y queman la
grasa abdominal
goldentree.es
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Aquellos que demostraron una asociación fuerte con el desarrollo de

demencia en jóvenes fueron: un nivel socioeconómico bajo, el estado de

apolipoproteína E (ApoE), el trastorno por consumo de alcohol, el aislamiento

social, déficit de vitamina D, niveles elevados de proteína C reactiva, problemas

de audición, sufrir de hipotensión ortostática, haber padecido un ictus, tener

diabetes, cardiopatías o depresión.

Mientras, no consumir alcohol, un alto nivel educativo y un buen estado físico

demostraron un efecto protector.

Según la Comisión Lancet de 2020 sobre prevención, intervención y atención de

la demencia, en total hay 12 factores de riesgo modificables que podrían "evitar o

retrasar" hasta el 40% de los casos. Estos son: hipertensión, tabaquismo,

depresión, falta de actividad física, aislamiento social, golpes en la cabeza,

problemas de audición, obesidad, consumo excesivo de alcohol, diabetes,

exposición prolongada a contaminación atmosférica y falta de educación.

La nueva investigación para demencia de inicio temprano suma la carencia de

vitamina D —algo que un estudio confirmó en 2014 para las personas mayores—,

el haber sufrido un accidente cerebrovascular y padecer de cardiopatías.

"Se trata del mayor y más sólido estudio de este tipo jamás realizado. Por

primera vez, se descubre que también podemos actuar para reducir el

riesgo de padecer esta enfermedad de inicio temprano actuando sobre una serie

de factores", afirma por su parte David Llewellyn, epidemiólogo de la

Universidad de Exeter (Reino Unido), la otra institución implicada en la

investigación.

[El peligro del omeprazol: vinculan su uso habitual con hasta un 42% más de

riesgo de demencia]

Esta enfermedad siempre tiene consecuencias fatales, pero como destaca la

neuropsiquiatra Stevie Hendriks, especializada en la demencia de inicio

temprano, las personas afectadas por esta variante suelen tener todavía

trabajo y/o hijos a su cargo, por lo que sus estragos son aún más
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devastadores. "Se suele suponer que la causa es genética, pero en muchos casos

no se llega a conocer, por eso en este estudio hemos querido investigar otros

factores de riesgo", añade.

Según expresa, mientras que todos los estudios concentran sus esfuerzos en

población mayor de 65, por debajo de esta edad los mecanismos de la patología

permanecen en un claroscuro.

Hasta el momento, se han relacionado tres genes con la enfermedad de

alzhéimer —el tipo más frecuente de demencia— en jóvenes. Estos son la

proteína precursora del amiloide (APP), la presenilina 1 (PSEN1) y la presenilina

2 (PSEN2).

Los tres intervienen en la producción de un fragmento de proteína conocido

como péptido beta-amiloide, precursor de la proteína beta-amiloide. Su

alteración provoca una acumulación anormal de placas en el cerebro, la principal

hipótesis que se baraja sobre el desarrollo de la enfermedad.

[Alzhéimer a los 19 años: diagnostican al paciente más joven del mundo con

esta enfermedad]

De hecho, uno de los casos de alzhéimer de inicio temprano más precoces jamás

registrados, un joven de 21 años, portaba una mutación en el gen PSEN1. Fue

superado por joven de 19 años, el cual comenzó con problemas de memoria a los

17. Su historia se dio a conocer en 2023, a través de un estudio publicado

en Journal of Alzheimer’s Disease. Sin embargo, en su caso se descartó el

origen genético.

Ambas historias son la excepción que confirma la norma, aunque investigaciones

advierten que los afectados, al igual que los de la demencia en general, van en

aumento. Si bien, lo más habitual es que comience por encima de los 30.

Precisamente, Stevie Hendriks es la autora de un trabajo que calculó en 2022 la

incidencia global de demencia de inicio temprano. Según estimó, la tasa entre los
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30 y 64 años es de 11 por 100.000 habitantes. Mientras, la OMS aproxima la

cifra de afectados a un 9% del total de los casos.

Teniendo en cuenta que la Sociedad Española de Neurología (SEN), calcula que

en España hay unos 600.000 afectados, 54.000 serían de inicio temprano.

Para 2050, el número se espera que suba al millón, por lo que por debajo de los

65 alcanzará casi los 100.000.

Para evitar esta escalada dramática, los expertos piden poner atención en estos

factores de riesgo, así como una mayor concienciación de la comunidad

médica sobre la posibilidad de desarrollar demencia a una edad temprana. Por

desgracia, la mayoría de casos se detecta cuando la enfermedad ya ha avanzado

en demasía.

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN

Recomendado por
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27 diciembre 2023 68 Views

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com/wp-content/uploads/2023/12/logo_SEN_2018.png)Redacción,

27-12-2023.- La Comisión Evaluadora, formada por siete miembros del Comité ad hoc de Neurólogos Jóvenes,

ha resuelto la adjudicación de las Ayudas para la realización de una Rotación Externa de Formación en Neurología

en el extranjero, convocadas a través de la Fundación SEN.

Pueden consultar los requisitos en la web de la SEN. (https://www.sen.es/noticias-y-actividades/noticias-

neurojoven/3377-resolucion-de-las-ayudas-2023-para-realizar-una-rotacion-de-formacion-en-el-extranjero)

La Secretaría de la SEN contactará con los seleccionados a efectos de formalizar la adjudicación de la ayuda.

(https://www.pacientesenbuenasmanos.com)
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Científicos descubren más de 30 nuevas especies de bacterias que pueden
enfermar a las personas

“Mylogy es una plataforma bioinformática única: interpreta la información
genética a partir del perfil farmacogenético individual”
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¿Hablas cuando dormís?, mirá las
posibles causas

anÃ³nimo

4–5 minutos

Se estima que más del 78% de la población habla dormida. La

somniloquia se trata de un trastorno tan común que, pese a su

popularidad, la gente no sabe por qué sucede en las noches y

en las siestas. Hoy, un neurólogo lo explica.

Esta afección del sueño inofensiva puede ser molesta para las

personas que duermen con quienes la padecen y, por ese

motivo, debería ser tratada. Además, este trastorno puede estar

asociado al estrés.

Charles Craig, coordinador del Grupo de Estudios de

Trastornos de la Vigilia y el Sueño de la Sociedad Española

de Neurología aclaró que la somniloquia es en realidad un

micro despertar y que lo pacientes no suelen estar en ese

momento completamente dormidos.

¿Por qué hablamos dormidos?: qué es la sonmiloquia

 La somniloquia es un tipo de parasomnia o conducta anormal

que ocurre mientras una persona duerme. "En general, las

parasomnias se presentan principalmente en niños y van

desapareciendo en la medida en que el cerebro va madurando",

explicó Leonardo Serra, neurólogo del Centro del Sueño de la

Clínica Alemana.
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En diálogo con El Cronista, el Director del Instituto de

Neurología de Buenos Aires, Alejandro Andersson, explicó

que la somniloquia es un "sonambulismo chiquitito", que está

relacionado a la acción de hablar cuando se está dormido.

Según el especialista hay distintos tipos y grados de esta

afección. Sin embargo, sostuvo que no trae ninguna

consecuencia en la salud. "Es totalmente inofensivo, no hace

ningún daño en el cuerpo", indicó.

Qué tiene que ver el sonmabulismo con hablar dormido

Andersson sostuvo que un 10% de la población que tuvo esta

afección padeció o tendrá en algún momento algún episodio

de sonambulismo. Por otro lado, indicó que las vocalizaciones

suelen ser breves y sin sentido en la mayoría de las veces.

Según el especialista, sólo el 10% de la población padece de

esta afección de forma periódica y puede estar ligada en gran

parte de las veces con el sonambulismo.

La somniloquia puede hacer que el paciente emita ruidos o

sonidos extraños al dormir o bien hablar en voz alta en

sueños. Este trastorno afecta claramente a la calidad del sueño

de la persona que lo padece y de quienes duermen cerca de

ella.

¿Cuáles son las causas de hablar dormidos?

Una de las causas tiene que ver con los episodios de estrés, la

ansiedad, el consumo de alcohol o episodios de fiebre, los

cuales pueden agudizar este fenómeno.  

Por otro lado, quienes hablan dormidos suelen hacerlo en las

etapas del sueño NREM, cuando el cerebro atraviesa la etapa

tranquila o de descanso de sueño profundo.
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Según Serra, "las probabilidades de que se presenten episodios

de parasomnias disminuyen mientras más ordenados sean los

hábitos de sueño y menos elementos existan que lo

interrumpan y superficialicen, como otras enfermedades del

sueño, por ejemplo las apneas, que sí pueden tratarse".

 Además, desde la Sociedad Española de Neurología indicaron

que este trastorno está relacionado con el estrés. "El cerebro

sigue procesando información" pese a que esté dormido,

indicaron.
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AFAL Tomelloso cuenta con una nueva furgoneta
adaptada para su Centro de Día San Rafael

La Voz | Jueves, 28 de Diciembre del 2023
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AFAL Tomelloso cuenta con una nueva furgoneta adaptada para el  Centro de Día San Rafael.  La adquisición de este vehículo
adaptado ha sido posible, gracias a una subvención de Fundación La Caixa, otra de la Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha,
los donativos recaudados en el reto solidario que llevó a cabo María Parra corriendo de Tomelloso hasta el Santuario de Cortes y a
otros donativos recibidos.  La subvención de Fundación La Caixa se enmarca dentro del  programa de Ayudas a Proyectos de
Iniciativas Sociales de Fundación La Caixa, que tiene como objetivo mejorar la calidad de vida de las personas más vulnerables.

El nuevo vehículo está totalmente adaptado, dispone de un sistema de anclaje y elevación que garantiza la seguridad y la
comodidad de los pasajeros. Tiene capacidad para nueve plazas, de las cuales dos son para sillas de ruedas. Ello nos permite
continuar ofreciendo un servicio de transporte de calidad.

AFAL Tomelloso, entidad sin ánimo de lucro y declarada de utilidad pública, ofrece servicios de fisioterapia, terapia ocupacional,
psicología, logopedia y atención social y asistencial a personas con Alzheimer y sus familiares. Su misión es mejorar su calidad de
vida, fomentar su autonomía y defender sus derechos. Para ello, ofrece servicios de fisioterapia, terapia ocupacional, logopedia,
estimulación cognitiva, apoyo psicológico, asesoramiento jurídico y social, y actividades de ocio y tiempo libre. Cuenta con el apoyo
de diversas entidades públicas y privadas, así como de voluntarios y socios.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, en España hay más de 800.000 personas que padecen alzhéimer, una
enfermedad neurodegenerativa que afecta a la memoria, el lenguaje y el comportamiento. Esta enfermedad requiere de una
atención integral y multidisciplinar por lo que AFAL lleva más de 25 años trabajando en este ámbito contando con un equipo de 18
profesionales especializados.

AFAL Tomelloso manifiesta su agradecimiento a Fundación La Caixa, Junta de Comunidades de castilla-La Mancha, María Parra y a
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La falta de sueño afecta en gran medida la estado de ánimo.

ISTOCK

Soledad López

Periodista especializada en salud y nutrición

Dormir mal no solo causa cansancio, falta de concentración y despistes al día siguiente. El insomnio provoca un efecto en cadena que repercute en todo el organismo y es lógico porque pasamos un tercio de
nuestra vida durmiendo ya que el cuerpo necesita recuperarse del desgaste diurno. Pero hay un aspecto que se ve especialmente afectado cuando no dormimos bien: nuestro bienestar emocional. El sueño
nos roba alegría, felicidad y satisfacción. Así lo ha demostrado un estudio publicado en 'Psychological Bulletin' que repasa más de 50 años de investigación sobre el estado de ánimo y la privación del sueño.
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Una pandemia de las sociedades modernas

El insomnio es uno de los trastornos más comunes de las sociedades modernas. Entre un 25% y un 35% de la población padece insomnio transitorio, y entre un 10% y un 15% (más de 4 millones de
españoles) lo sufre de forma crónica, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Artículo relacionado

Las 8 cosas que tienes que hacer para dormir bien y combatir el insomnio

La falta de sueño pueden estar provocada por una gran variedad de enfermedades (párkinson, reflujo gastroesofágico, síndrome de las piernas inquietas, depresión...) o el consumo de ciertos
medicamentos. Pero al margen de estas condiciones que se pueden tratar, el neurocientífico Matthew Walker, autor del libro "Por qué dormimos. La nueva ciencia del sueño", asegura que los factores
propios de la vida moderna son los principales responsables del aumento del insomnio en comparación con hace 100 años. Estos factores incluyen la exposición excesiva a la luz brillante durante la
noche; la temperatura ambiental inadecuada en la habitación, el uso del despertador y el estrés.

El Dr. Walker destaca la importancia del sueño como un pilar fundamental para la salud, tanto que algunos científicos, él incluido, han abogado por instar a los médicos a recetar horas de sueño. No
obstante, advierte que esta sugerencia no implica abogar por el uso indiscriminado de pastillas para tratar el insomnio. Más bien, el objetivo es crear un entorno propicio para el sueño sin depender de
medicamentos.
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Insomnio y ánimo

Dormir mal puede afectar a la salud pero, incluso aunque no derive en ninguna enfermedad concreta, nos roba mucha felicidad. La investigación publicada en 'Psychological Bulletin' revisó 154 estudios
que abarcaron 50 años e incluyeron los casos de más de 5.700 personas.

En todos los estudios, los participantes fueron sometidos a diferentes pruebas de privación de sueño como mantener despiertas a las personas durante más tiempo del habitual, hacer que duerman menos de
lo necesario o interrumpir su sueño durante la noche.

Artículo relacionado

Cómo dormir más rápido con rutinas fáciles que puedes hacer cada día

Después de cada "noche agitada", los investigadores evaluaron cómo se sentían las personas. Observaron el estado de ánimo que reportaban, cómo respondían a estímulos emocionales y también midieron
los síntomas de ansiedad, como el ritmo cardíaco acelerado y la preocupación constante.

Lo que descubrieron es bastante impactante. No importa si alguien perdió solo unas pocas horas de sueño o si se quedó despierto un par de horas más tarde de lo normal; en todos los casos, hubo menos
emociones positivas como la alegría, la felicidad o la satisfacción. Además, la falta de sueño aumentó los síntomas de ansiedad, como el corazón latiendo más rápido y una mayor sensación de
preocupación.

Lo interesante es que estos efectos negativos en las emociones no eran exclusivos de períodos largos sin dormir. Incluso después de solo una o dos noches de sueño interrumpido, las personas
experimentaron estas consecuencias en su bienestar emocional. La falta de sueño también tuvo otro efecto: redujo la capacidad de las personas para responder emocionalmente a diferentes situaciones.

En resumen, este estudio muestra que no dormir lo suficiente o tener noches interrumpidas no solo nos deja cansados, sino que también afecta negativamente nuestro estado de ánimo y aumenta la
ansiedad.

Insomnio
Dormir bien
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