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El Alzheimer es un tipo de demencia.  Es una enfermedad neurodegenerativa que afecta disminuyendo la
capacidad intelectual de la persona que la padece, en comparación a sus capacidades previas.

Según estimaciones de la Sociedad Española de Neurología (SEN), unas 800.000 padecen la enfermedad de
Alzheimer en España. Según esta sociedad científica, concentra el 60% de los casos de demencia y cerca del 30%
de los casos no están diagnosticados. Pero esta enfermedad se puede prevenir con la alimentación.

Los alimentos que previenen el alzheimer son
1. Frutas y verduras: Algunas como el  brócoli,  la col,  las espinacas,  la remolacha, las berenjanas o los

pimientos  son  las  verduras  más  idóneas  para  mejorar  la  capacidad  preventiva.  En  el  terreno  frutal
destacan las ciruelas, las moras, las uvas, las frezas, las cerezas y los arándonos. Aquellas productos de la
tierra de tonalidades más oscuras e intensas deben estar siempre en nuestra nevera.

2. Cítricos: Los antioxidantes que contienen resultan muy beneficiosos para el cerebro humano. La vitamina
C (presente en frutas como la papaya, la fresa y el kiwi) puede evitar la acumulación de sustancias dañinas
en el tejido cerebral.

3. Pescados azules: Al ser ricos en ácidos grasos omega 3, se convertirán en una fuente de grasas buenas
(atún, caballa, salmón, boquerón, etc.).

4. Carne roja: La ingesta de ternera es una fuente rica en vitamina B12, esencial para la función saludable
del cerebro.

5. Frutos secos: Son ricos en vitamina E y aceites protectores.
6. Aceite de oliva: Aumenta los niveles de colesterol bueno (HDL), protegiendo las neuronas y eliminando

el colesterol malo (LDL).
7. Especias:  La cúrcuma,  presente  en el  curry,  se  convierte  en  el  componente idóneo para  prevenir  la

formación de las placas del alzheimer en el cerebro. ¿Sabías que en la India, país donde más se consume
curry, es donde menor presencia tiene esta enfermedad?

8. Café: Junto a los cítricos y el té verde, es de los productos que mayor antioxidantes contiene, por lo que
estimulará la actividad neuronal y prevendrá de la muerte cerebral y la pérdida de memoria.

9. Chocolate: Resulta esencial a la hora de mejorar nuestras habilidades cognitivas y evitar la aparición del
alzheimer, mejorando el flujo continuo de sangre al cerebro.

10. Vitaminas: Una dieta rica en vitaminas B12, C, D y E se convierte en el mejor escudo frente al alzheimer.
No obstante, no deberán consumirse suplementos sin recomendación médica, ya que tanto la falta como
el exceso de vitaminas son perjudiciales.
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no son más inteligentes ni más
creativos

Entre el 10 y el 15 por ciento de la población es siniestra, una condición no sólo genética
sino todavía influenciada por factores ambientales. Hay varios mitos sobre las características
de las personas zurdas, pero ser izquierdo no es mejor ni peor que se diestro o
ambidiestro, simplemente es una condición más, como cualquier otro trazo de las personas.

Leonardo da Vinci, Aristóteles, Mozart y otras grandes personalidades utilizaban su mano
izquierda como principal, y esto alimentó el mito de que los zurdos son personas
«brillantes» y creativas. Sin retención, antaño era mal conocido pues se consideraba la
zurdera como un defecto, y se reeducaba a los niños para usar todavía la mano derecha. Por
fortuna, eso ya no sucede.

Una persona siniestra, usa la mano izquierda para escribir, así como para otras acciones
manipulativas como manducar o cepillarse los dientes, y todavía utiliza predominantementeThis website uses cookies to improve your experience. We'll assume you're ok with this, but you can opt-out if you wish. Leer másAccept
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su pie, oreja y ojo izquierdos. Es lo que se conoce como lateralidad del cuerpo.

Tres mitos de las personas zurdas
«Son más inteligentes»
Se dice que las personas zurdas son personas muy inteligentes y que presentan un
coeficiente intelectual superior a la media. Pero desde la Sociedad Española de Neurología
(SEN) explican que hay numerosos estudios que han intentando ver si hay diferencias con
otras personas que no son zurdas, y en realidad no se han conocido.

Según las investigaciones “en cuanto a las características del cerebro, la inteligencia,
capacidad de enseñanza o memoria no hay diferencias entre una persona diestra o
siniestra”. Ser izquierdo no implica una veterano capacidad o inteligencia.

«Son más creativos»
La zona del cerebro que controla el enseñanza de la música, el arte o el estilo se encuentra
en el hemisferio derecho, el banda dominante en las personas zurdas, por lo que se suele
asegurar que presentan una veterano creatividad.

Esto no es más que un mito, pues el cerebro no funciona de forma aislada. Sin retención,
cuando se estudia el cerebro con técnicas de imagen mientras la persona está haciendo una
tarea determinada, sí se puede observa que hay una parte del hemisferio dominante.

Así, mientras que en los diestros el hemisferio izquierdo se encuentra más desarrollado, y es
el que controla tanto la movilidad del hemisferio derecho como la capacidad de entender y
expresarse, en el caso de los zurdos el hemisferio dominante puede ser tanto el
izquierdo como el derecho.

Mientras que el 80 % de los diestros tiene dominancia del hemisferio derecho, el 60 % de los
zurdos tiene dominancia izquierda.

No existen diferencias en las características del cerebro entre zurdos y diestros en lo que a
inteligencia, capacidad de enseñanza o memoria se refiere.

«Enferman más y mueren antaño»
Otro mito sobre las personas zurdas es que son más vulnerables a trastornos inmunológicos
que los hacen más proclives a sufrir enfermedades, así como que mueren más jóvenes que
las personas diestras.

Sin retención, el origen del estudio sobre la crimen prematura es sobrado discutible y no se
puede afirmar que los zurdos vivan menos que otras personas.

Algunas verdades y curiosidades de los
niños zurdos
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En cambio, sí encontramos varias verdades y curiosidades sobre las personas zurdas, y en
nuestro caso que es el que nos ocupa, de los niños zurdos.

1. Ser izquierdo o diestro viene determinado desde el vientre materno en las primeras
semanas de formación, aunque no se define hasta los cuatro o cinco abriles.

2. Existen factores genéticos, pero no son definitivos. La mayoría de los hijos de dos padres
zurdos son diestros y muchos niños zurdos tienen dos padres diestros.

3. El origen de la zurdera podría estar no solo en un gen, sino en un conjunto de genes
controlados por los mecanismos que establecen la desigualdad corporal durante el
progreso

4. Los niños zurdos pueden presentar más problemas a la hora de memorizar a escribir
(utilizan cultura en espejo, tienen una escritura torpe…)

5. Tienden a desarrollar más habilidades con su mano no dominante correcto a que
viven en un mundo dominado por la mano derecha.

6. La zurdera es aproximadamente dos veces más global en los lentes que en la
población genérico. Un estudio belga de 1996 encontró que aproximadamente del 21%
de los lentes, tanto fraternos como idénticos, son zurdos.

7. Tienen más superioridad en los deportes, especialmente cuando se comercio de
deportes de uno contra uno como el tenis, el pugilato o la esgrima.

8. La zurdera es más frecuente en niños (cerca del 12%) que en niñas (el 8%).

Entradas relacionadas

Estos son los nueve comportamientos
que tienen los niños con una buena
autoestima

91 frases motivadoras bonitas para
hijos cortas

por qué le ocurre y cómo puedes
ayudarle

Champiñones en el apuro – ¿Puedo
comerlos?
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recuperación de Julie y otros pacientes más en Reino Unido y Francia.

Julie, una empresaria de 63 años acostumbrada a correr maratones, sufrió un

derrame cerebral en enero de este año. Esto le provocó una parálisis parcial en un

brazo y la pierna izquierda. Su rehabilitación ha sido lenta y agotadora. En las últimas

semanas, ha caminado gracias a un bastón. Cuando finalmente pudo dar unos 3.000

pasos al día, su fisioterapeuta le recomendó que participara en el experimento.

Los pantalones con inteligencia artificial se llaman «NeuroSkin». Estimulan su

pierna paralizada a través de electrodos controlados por inteligencia artificial. «Se

siente como si mi pierna estuviera siendo guiada», contó Julie a la BBC.

La primera vez que usó el dispositivo sintió una rara sensación de hormigueo. Sin

embargo, unos minutos después, ya estaba caminando sin ayuda de su bastón. Por

primera vez, en seis meses. «Mi pierna se levantó del piso de repente y me hizo sentir

segura al caminar... Es algo que, honestamente, no he sentido en absoluto con toda la

fisioterapia que he tenido», contó al medio británico.

¿Cómo funcionan los pantalones con inteligencia artificial?

La electroestimulación muscular ha utilizado en la rehabilitación de personas con

parálisis desde hace años. Estos pantalones con inteligencia artificial brindan ahora

mayor exactitud en el tipo de estímulo que necesita el paciente para recuperar el

funcionamiento de sus músculos, explica Kurage en su web.

Los pantalones de NeuroSkin cuentan con unos zapatos y cables con electrodos

sobre los seis grupos musculares principales de cada pierna. Los electrodos,

colocados directamente en la superficie de la piel, envían impulsos eléctricos de baja

intensidad que, al estimular los nervios motores, desencadenan contracciones

musculares. «De esta forma, usando diferentes grupos musculares según una
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« Especial »

secuencia precisa de selectividad muscular, podemos recrear un movimiento funcional

de forma controlada y segura», señala la compañía.

El sistema puede definir secuencias de contracción muscular personalizadas. Puede

reproducir movimientos específicos, como el de pedalear, remar, agarrar o caminar.

En el caso de Julie, los pantalones de inteligencia artificial recopilan con cada paso

la información sobre los impulsos que el cerebro envía a la pierna sana. Luego,

devuelve un estímulo espejo a la pierna afectada para recrear su paso natural. «La

prenda inteligente es como una segunda piel», dijo Rudi Gombauld, director ejecutivo

de Kurage, a la BBC.

Una esperanza para millones de pacientes

La Asociación de Accidentes Cerebrovasculares en Gran Bretaña estima que hay 1,3

millones de supervivientes de accidentes cerebrovasculares en el país que podrían

beneficiarse de tecnologías como esta. En España, al menos 110 mil personas sufren

un accidente cerebrovascular cada año. De acuerdo con la Sociedad Española de

Neurología, se estimaba que en 2022 había 330.000 españoles con alguna limitación

en su capacidad funcional consecuencia de este tipo de accidente.

La inteligencia artificial, que ha revolucionado la industria tecnológica este año,

también logró que una persona paralítica volviera a caminar, gracias a otro dispositivo

con implantes cerebrales y de columna.

Gert-Jan Oskam, un holandés de 40 años, tuvo un grave accidente en motocicleta que

lastimó su médula espinal. Pero un grupo de investigadores de Escuela Politécnica

Federal de Lausana desarrolló un «puente digital» que conecta su cerebro con la

médula, saltándose las secciones dañadas. Volvió a caminar luego de 12 años.
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Recomendado por

Irse a la cama, quedarse dormido y despertarse, de golpe, en mitad de la noche. Mirar el

reloj. Dar vueltas. Intentar dormir. No conseguirlo. ¿A quién no le ha ocurrido?

En España, el 48% de la población adulta tiene problemas para dormir bien. La

cifra de la Sociedad Española de Neurología nos debería poner en alerta, pues una mala

higiene del sueño puede derivar en problemas a largo plazo. 

Pero despertarse en mitad de la noche no tiene por qué ser necesariamente malo. Según

explica el profesor de neurociencia circadiana de la Universidad de Oxford, Russell

Foster, al periódico británico The Guardian, "el patrón del sueño natural de los

humanos no son ocho horas". De ahí que nuestro cuerpo (y cerebro) decida activarse

en los momentos menos insospechados.

[5 remedios naturales para dormir como un bebé]
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El problema está en que esta tendencia –común en algunas personas– nos puede llevar a

la ansiedad si no vemos la manera de volver a dormir. Pero con algunos cambios en

nuestra higiene del sueño podemos revertir la situación. 

El estrés y la ansiedad son los peores enemigos del sueño. Como también lo son los

pensamientos rumiantes, esas cosas en las que pensamos una y otra vez sin poder

evitarlo. 

Normalmente, cuando nos despertamos de madrugada y somos incapaces de volver a

dormir, hay algo que ronda por nuestra cabeza. Las preocupaciones suelen mantenernos

despiertos. Por eso, es vital buscar formas de desestresarnos, o incluso hablar

con un psicólogo que nos ayude a transitar la ansiedad. 

Lo que hacemos por el día también afecta a nuestro sueño. Si hacemos deporte,

nos alimentamos bien, dejamos de sustituir la comida sana por cafeína, y cultivamos

relaciones sanas, tendremos la mitad del camino recorrido. 

"La manera en que vivimos desde que nos levantamos hasta que nos acostamos tienen

mucho que ver con la manera en que dormiremos", explica a The Guardian Nerina

Ramlakhan, psicóloga autora de Fast Asleep, Wide Awake.

Cuando hay problemas de sueño, lo primero que se nos pasa por la cabeza es tomarnos

una pastilla. Foster asegura al medio británico que aunque los somníferos ayuden a

conciliar el sueño, "también te dejan atontado y provocan dificultades para despertar". 

Por eso, el experto recomienda cambiarlos por melatonina, un remedio mucho

más natural que ayuda a regular la hormona que te permite conciliar el sueño. 
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Ni el móvil. A no ser que lo vayas a utilizar para abrir una app de mindfulness o escuchar

un audiolibro. La meditación puede ayudarnos a volver a dormir después de

despertarnos –y también a conciliar el sueño–. Pero mirar el reloj o el móvil solo hará

que entremos en un círculo vicioso de preocupación por 'cuántas horas me quedan para

levantarme'. 

Así que intenta relajarte, escucha música suave, sonidos relajantes, un audiolibro o una

clase guiada de meditación. Lo más probable es que así acabes durmiéndote de nuevo.

Si nada de lo anterior te funciona, no te obligues a volver a dormirte si estás

completamente despierto. Lo único que conseguirás es estresarte más. Respira hondo

y concentra tu atención en la respiración. 

Y si aun así no te has dormido, levántate un rato. Lee un poco o ponte la televisión,

dibuja, haz sudokus… lo que sea. Después de un buen rato, vuelve a la cama e intenta

dormir otra vez. 

SIGUE LOS TEMAS QUE TE INTERESAN

5 cosas que puedes hacer para volver a dormir si te despiertas de mad... https://www.elespanol.com/vivir/20230813/cosas-puedes-hacer-volve...
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Descubre este Kit de plantas para dormir bien

(1)

Patricia Carril, 14 de agosto de 2023

El estrés y los problemas del día a día son solo algunas de las razones que impiden que gran

parte de la sociedad española consiga dormir las horas recomendadas.

¿Sabías que las plantas pueden convertirse en tu mayor aliado para relajarte y lograr conciliar el

sueño? ¡Te presentamos un kit creado específicamente para ello!

Fichas Mantenimiento Técnicas Selección Actualidad Destinos Buscador TiendaJardín
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¿Te preocupa no dormir bien por las noches? No te sientas solo, según datos de la Sociedad
Española de Neurología (SEN) casi un 15% de la población adulta española sufre insomnio de
manera crónica, y alrededor de un 25-35%, de manera transitoria.

Dormir bien no solo nos ayuda a desconectar del día a día sino que también nos ayuda a estar
más  sanos.  Durmiendo,  al  menos,  unas  7  horas  en  adultos,  se  reduce  considerablemente  la
posibilidad de sufrir una gran cantidad de enfermedades. ¡Así de importante es!

Consejos para conseguir el mejor descanso del mundo
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¿Qué  podemos  hacer  para  poder  relajar  nuestro  cuerpo  y  prepararlo  para  un  sueño
profundo? Algunas de las recomendaciones que dan los expertos son alejarse de los dispositivos
móviles unas horas antes de acostarte o cenar de forma ligera para no sentirnos pesados. Porque,
¿sabías que hay ciertos alimentos que te ayudan a dormir mejor y otros que provocan el efecto
contrario?

Hoy te queremos contar otra forma de lograr dormir de forma mucho más plácida: rodéate de
plantas. Pero, ¿no decían que dormir con ellas era peligroso? No, esta afirmación se trata de uno
de los mitos más extendidos de las plantas de interior. Estas sí que consumen oxígeno, pero no en
cantidades tan grandes como se solía pensar, por lo que no afecta de forma negativa.

Thank you for watching

Las mejores plantas para el dormitorio
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Muchas de las plantas poseen aromas relajantes, depuran los ambientes de tóxicos o actúan como
unos excelentes repelentes de mosquitos por lo que, de esta forma, crean un entorno idílico para
poder conciliar el sueño. ¿Quieres conocer el nombre de las plantas entre las que puedes escoger?

Kit de plantas para dormir mejor
Algunas de las plantas de interior que deberías tener en cuenta para tener en tu dormitorio son la
Sansvieria, el Helecho de Boston, el lirio de la paz, la lavanda, el jazmín... ¡Hay muchas entre las
que poder elegir!

Como siempre, nos gusta ponértelo fácil  y,  por eso, te presentamos a continuación un Kit de
plantas que ha sido específicamente creado con el objetivo de ayudarte a dormir. Es de la tienda
online Be.Green y cuesta 56 euros.

Comprar Trio de Plantas: Dulces Sueños
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El kit está compuesto por tres plantas muy conocidas: la Lengua de suegra, el Helecho de Boston y
el Lirio de la paz.

Lengua de la suegra

La Sansevieria, lengua de la suegra o lengua de tigre es una de las plantas más populares en el
hogar gracias a su gran poder ornamental y a sus sencillos cuidados.

Lo que mucha gente desconoce sobre ella es que limpia el ambiente de tóxicos e impurezas. Es
una de las plantas purificadoras que, según un estudio de la NASA, absorbe toxinas como el óxido
de nitrógeno, benceno, formaldehído, xileno y tricloroetileno.

Helecho de Boston

Existe una gran variedad de helechos que podemos cultivar dentro de casa pero el más común es
el Nephrolepis exaltata o Helecho de Boston. Al igual que la planta anterior, sus hojas filtran las
toxinas del ambiente.
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Tolera bastante bien la sombra por lo que es ideal para hogares con menos cantidad de luz. Te
contamos otras plantas de interior necesitan poca luz.

Lirio de la paz

El Spathiphyllum Wallasii, también conocido como espatifilo o lirio de la paz, es una planta que
produce mucho interés porque ayuda a purificar  el  ambiente de los hogares.  Tiene una gran
capacidad de eliminar los contaminantes que se acumulan en nuestro hogar y, además, es una
planta que absorbe la humedad.

Destaca por su elegancia, floración y resistencia, lo que lo convierte en una planta de interior
obligatoria en todos los hogares.

Tags relacionados jardinería plantas de interior

Foto Be.Green
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