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Que la contaminación atmosférica aumente el riesgo de padecer

enfermedades relacionadas con los pulmones o el corazón es ampliamente

conocido. Sin embargo, sabemos poco sobre los efectos de la polución

sobre nuestra salud cerebral. Algo preocupante si tenemos en cuenta que

casi el 75 % de la población de Europa y alrededor del 56 % de la población

mundial vive en entornos urbanos. Y eso implica que está expuesta, sobre

todo, a partículas finas (menores de dos micras) vinculadas al tráfico de

vehículos como las partículas PM2,5, a dióxido de nitrógeno (NO₂) y a

hollín.

Otro posible riesgo asociado a entornos urbanos es el acceso cada vez más

limitado a espacios verdes, que según varios estudios podría aumentar la

probabilidad de padecer enfermedades del sistema nervioso central.
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En los últimos años han aumentado las sospechas de la comunidad

científica sobre el papel que la contaminación del aire desempeña en las

enfermedades neurológicas. Un artículo de revisión reciente examinó varios

estudios epidemiológicos en diferentes ciudades y encontró que la

contaminación atmosférica puede provocar una reducción de las habilidades

cognitivas y acelerar el deterioro cognitivo.

Los estudios revisados identifican una consistente asociación entre

exposición crónica a agentes contaminantes y disminución de capacidades

cognitivas específicas. Concretamente de la capacidad de razonamiento, los

tiempos de reacción, la atención, la memoria episódica, el aprendizaje

verbal, la fluencia verbal y las capacidades visuoespaciales.

Además, hay indicios de que los contaminantes que respiramos se asocian a

un mayor riesgo de deterioro cognitivo. Algunas investigaciones con

estudios de neuroimagen –técnicas para obtener una imagen de la

estructura o función del sistema nervioso– revelan cómo la contaminación

agrava los procesos de envejecimiento cerebral provocando una reducción

en materia blanca, mayor volumen ventricular y un cuerpo calloso más

pequeño.

Por otra parte, según la sociedad española de neurología la contaminación

también se relaciona con un mayor riesgo de sufrir ictus. En concreto, el

30 % de los ictus que se producen cada año pueden ser atribuibles a los

agentes contaminantes del aire.

Respaldando esta afirmación, un reciente estudio sacaba a la luz la relación

directa entre el ictus y la exposición a largo plazo a PM2,5, NO₂ y hollín.

En el caso del NO₂, el riesgo se incrementa incluso con una exposición a

niveles inferiores a los que se consideran peligrosos según las normas

europeas. El mismo estudio señaló que había esperanza dado que las zonas

verdes actúan como mecanismo de protección. La probabilidad de aparición

de ictus se reduce un 16 % en las personas que tienen acceso a espacios

verdes a menos de 300 metros de su casa.

Uno de los mecanismos más aceptados para explicar por qué una
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exposición prolongada a la contaminación altera el sistema nervioso es la

neuroinflamación. Esta se produciría como consecuencia de la inhalación de

partículas transportadas por el aire. Las partículas penetran directamente

en el cerebro a través de las conexiones nerviosas del sistema olfativo y

estimulan la inmunidad innata del órgano pensante.

Hay dos tipos de células que intervienen en las patologías del sistema

nervioso central inducidas por la contaminación: los astrocitos y la

microglía. Los astrocitos se activan ante la exposición crónica a

contaminación atmosférica, aumentando la expresión de la proteína ácida

fibrilar. La microglía, por su parte, puede malinterpretar los componentes de

la contaminación del aire como patógenos, lo que resulta en una fuente

crónica de inflamación. La inflamación crónica produce estrés oxidativo,

neurotoxicidad y daño cerebral vascular lo cual impulsa enfermedades

neurodegenerativas.

Además, aunque el cerebro es un órgano protegido por la barrera

hematoencefálica, la contaminación puede deteriorar este mecanismo de

protección provocando daños en las células endoteliales.

Ante estas evidencias es necesario reflexionar sobre los niveles actuales de

contaminación atmosférica. En la actualidad los umbrales de exposición

considerados seguros por la Organización Mundial de la Salud son de

5 μg/m³ anuales en el caso de PM2,5, y de 10 μg/m³ en el caso de NO₂.

Para el hollín no hay valores establecidos.

Sin embargo, las investigaciones demuestran que esos estándares

propuestos como seguros continúan implicando un riesgo para la salud y

calidad de vida.

Parte de la solución pasa por ampliar las zonas verdes. Un estudio reciente

ha mostrado que parques y espacios verdes mitigan los efectos de la

contaminación atmosférica activando vías inmunorreguladoras (mecanismo

que interviene en la aparición de ictus) y reduciendo el estrés.

Además las zonas verdes desempeñan un papel importante en la

preservación de la salud cerebral y del bienestar general al tener valores

recreativos, sociales y culturales. En este sentido, se hace evidente la

importancia de mejorar la planificación urbana promoviendo la proximidad a
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Mohamed pide mantener humildad a César Huerta, porque le esperan cosa…
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Gran aliado

Esta Planta Medicinal Y Aromática Es Buena Para El
Tratamiento De Problemas Estomacales, Tos O
Migraña, Entre Otros. Analizamos Cómo Puede
Ayudarte El Té De Menta Piperita Antes De Dormir.
Té menta piperita
CANVA

Conoce los beneficios de tomar té de menta piperita por la noche, un gran aliado para
diferentes tratamientos.

IMG 0573

Sara Mansa

Sara Mansa García (http://www.clara.es/autores/sara-mansa-garcia_61)

Dietista-nutricionista especialista en psiconutrición y sistema digestivo
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¿Qué diferencia hay entre la menta común y la menta piperita?
(http://www.clara.es/#cke_2_anchor_0)
¿Qué es la menta piperita y para qué sirve? (http://www.clara.es
/#cke_2_anchor_1)
Propiedades terapéuticas de la menta piperita (http://www.clara.es
/#cke_2_anchor_2)
¿Qué beneficios tiene el té de menta piperita por la noche? (http://www.clara.es
/#cke_2_anchor_3)
Cómo preparar el té de menta piperita en casa (http://www.clara.es
/#cke_2_anchor_9)
Contraindicaciones y efectos secundarios del té de menta piperita
(http://www.clara.es/#cke_2_anchor_12)

¿Qué beneficios tiene la menta piperita? En la cocina, son muchos los ingredientes
que nos ayudan a darle sabor a nuestros platos y que, también, tienen poderes
saludables a la hora de infusionarlos, como el laurel (https://www.clara.es
/bienestar/dieta/te-laurel-beneficios-nutricionistas_28832)o el jengibre con limón
(https://www.clara.es/bienestar/alimentacion/para-que-sirve-infusionpara-que-sirve-la-
infusion-de-jengibre-con-limon-o-canela-4-beneficios-que-la-ciencia-confirma_13592) de
los que ya te hemos hablado. La menta piperita, originaria de Europa y Asia, es una
planta aromática que nos puede salvar muchas recetas en nuestra dieta
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(https://www.clara.es/bienestar/dieta/dieta-melon-para-adelgazar-facilmente-kilos-
dias_29061)mediterránea y se lleva aprovechando desde hace miles de años no solo por
su agradable sabor, sino también por sus beneficios para la salud y por ser una gran
aliada en dietas para adelgazar (https://www.clara.es/bienestar/infusiones-para-
adelgazar_12587).

Se trata de una mezcla entre la menta acuática y la hierbabuena que se utiliza como
aromatizante en caramelos y otros alimentos para agregar sabor y combatir el mal
sabor de boca, o también como sustitutivo al café, ya que con ella se pueden
elaborar infusiones (https://www.clara.es/bienestar/dieta/nutricionista-avala-mejor-
infusion-para-dormir-acelera-metabolismo-relaja-deshincha-barriga_29086)refrescantes
y estimulantes sin cafeína. Pero, ¿cuáles son los beneficios de la menta piperita si
la tomamos por la noche? ¿En qué se diferencia con la menta normal? Analizamos en
profundidad uno de los tés más populares del momento por sus propiedades
medicinales y terapéuticas.

Lea Tambien: España engorda cada vez más: el fast food amenaza la
dieta mediterránea

(https://www.hechoencalifornia1010.com/espana-engorda-cada-vez-mas-
el-fast-food-amenaza-la-dieta-mediterranea/)

¿Qué Diferencia Hay Entre La Menta Común Y La
Menta Piperita?
La menta clásica que conocemos como hierbabuena suele ser más utilizada en la cocina,
mientras que la menta piperita es más apreciada cómo ingrediente medicinal
por sus beneficios para la salud.

Es de un color verde más intenso que la menta común, tiene las hojas más rugosas y
son un poco más redondeadas, y aunque su olor no es tan fresco y anisado, tiene un
ingrediente extra que le aporta propiedades refrescantes y un reconocible aroma: el
mentol.
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¿Qué Es La Menta Piperita Y Para Qué Sirve?
Las hojas de menta piperita contienen varios aceites esenciales que incluyen mentol,
mentona y limoneno. Forma parte de la familia de la menta silvestre, una hierba
comestible utilizada para la preparación de muchos platos, aceites y para darle
sabor a una bebida popular de origen caribeño que seguro tú también conoces, el
mojito.

Pero si lo que queremos evitar son bebidas azucaradas, esta planta también puede ser
el mejor componente para elaborar la infusión con 0 calorías (https://adm.clara.es
/articles/detail/29284) muy conocida por sus poderes terapéuticos y propiedades
saludables al ser rica en vitaminas B1, B2, B3, B5, B6, C y E, betacaroteno,
biotina, calcio, magnesio, fósforo, potasio, hierro y fibra. 
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Propiedades Terapéuticas De La Menta Piperita
Son varios estudios y evidencias científicas los que han demostrado la multitud de
propiedades terapéuticas que tiene la menta piperita en nuestra salud. Un estudio
(http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0138-65572006000300013)del
Instituto Superior de Medicina Militar “Dr. Luis Díaz Soto” publicado en la Scientific
Electronic Library Online, confirma su empleo como “astringente, carminativo,
antiséptico, estimulante, anodino, espasmolítico y vermífugo”.

Además, la misma publicación reconoce “su efecto antiviral, antifúngico,
antibacteriano, antiinflamatorio y espasmolítico”, así como su capacidad para
combatir los gases.
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¿Qué Beneficios Tiene El Té De Menta Piperita Por La
Noche?
Como hemos visto, la menta piperita está llena de propiedades nutricionales
saludables para nuestro organismo, las cuales además de ser grandes aliadas en
procesos de pérdida de peso (https://www.clara.es/belleza/cuerpo/dieta-para-bajar-
peso_13237), aportan muchos otros beneficios para mejorar y tratar diferentes
síntomas si la infusionamos y la tomamos antes de dormir. Estos son los 5 más
destacados:
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Lea Tambien: Una dieta alta en pescado, cereales, omega-3 y ácido
fólico reduce la probabilidad de sufrir un aborto

(https://www.hechoencalifornia1010.com/una-dieta-alta-en-pescado-
cereales-omega-3-y-acido-folico-reduce-la-probabilidad-de-sufrir-un-
aborto/)

Mejora la digestión y combate los gases
El té de menta piperita es digestivo, aperitivo y carminativo. Estimula la producción
de bilis, facilita la absorción de nutrientes y calma los espasmos gastrointestinales, las
náuseas y la hinchazón abdominal (https://www.clara.es/bienestar/dieta/barriga-
hinchada-trucos_25706), además de evitar la formación de gases y flatulencias, lo
que nos ayudará a dormir mejor por las noches.

CANVA

Es un potente quemagrasas
El doctor Michael Greger, habla en su libro ‘Comer para no engordar’
(https://www.amazon.es/Comer-para-engordar-innovadora-Divulgaci%C3%B3n
/dp/8449338085?tag=elmueble07-21) sobre ella y la describe como “una hierba con
potencial quemagrasas” ya que el mentol es un compuesto “capaz de aumentar el
gasto de energía y la quema de grasa, regular el peso corporal y prevenir la
obesidad”. De esta forma, conseguirás quemar grasa incluso mientras estás
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durmiendo.

Canva

Dolores de cabeza y migraña
En España, según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN)
(https://www.sen.es/), la migraña afecta a un 12-13% de la población, lo que significa
que más de 5 millones de personas padecen esta enfermedad. Otro de los beneficios
del té de menta piperita por la noche es que alivia de manera natural el dolor de
cabeza, especialmente los causados por tensión o las migrañas, lo que nos ayudará a
relajarnos y descansar mejor.
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Combate resfriados y mejora la respiración
Esta planta medicinal infusionada también ayuda a despejar las vías respiratorias,
limpiar los pulmones, calmar la irritación en la garganta, disminuir la tos y
descongestionar la nariz.
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Mal aliento y problemas en la boca
El mentol presente en la menta tiene propiedades antisépticas y refrescantes, que
ayudan a neutralizar los olores desagradables y brindan una sensación de frescura en
la boca. Asimismo, la menta piperita ayuda a calmar, reducir el dolor y la inflamación de
las heridas de la boca como llagas u otras causadas por infecciones o
tratamientos de endodoncia que a menudo, nos impiden dormir y descansar como
deberíamos.

Lea Tambien: Cómo combaten las japonesas los síntomas de la
menopausia - WeLife

(https://www.hechoencalifornia1010.com/como-combaten-las-japonesas-
los-sintomas-de-la-menopausia-welife/)
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EL PASEO 'Progreso' por Saúl García

ACTUALIDAD

El neurólogo Pablo Eguia del Río,
nuevo gerente de los Servicios
Sanitarios en Lanzarote
Esther Machín, exconsejera de CC en el Cabildo, nueva
directora del Área de Salud
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El Día Mundial del Alzheimer, una
ocasión para concienciar sobre esta
enfermedad

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), en España hay

alrededor de 800.000 personas con alzhéimer. Además, en este país se

diagnostican 40.000 nuevos casos por año. Sin embargo, el 80 % de las

personas que manifiestan síntomas leves y padecen esta enfermedad todavía

no ha sido diagnosticado.

Con respecto a esto, para generar una mayor concienciación y reivindicar

mejoras para esta enfermedad, la Organización Mundial de la Salud (OMS)

celebra el Día Mundial del Alzheimer el 21 de septiembre. INIMA

Rehabilitación se adhiere a esta iniciativa para que más personas puedan

acceder a las terapias necesarias para retrasar el deterioro que ocasiona esta

patología.
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El Día Mundial del Alzheimer, una ocasión para concienciar sobre est... https://majadahondamagazin.es/el-dia-mundial-del-alzheimer-una-oca...

1 de 4 29/08/2023, 11:13



Situación actual del alzhéimer

El alzhéimer es una enfermedad que produce una degeneración progresiva

de las neuronas, disminuyendo la masa cerebral y provocando un

deterioro cognitivo, que se puede manifestar en dificultades en el lenguaje,

menor capacidad de resolución de problemas sencillos y desorientación.

La ciencia aún no ha descubierto una cura para esta enfermedad, aunque sí

hay distintas rutinas y actividades que pueden llevarse adelante para

retrasar su avance. Además, en las primeras fases de esta patología, se

pueden recetar algunos medicamentos para combatir los síntomas.

Por lo general, cuando los síntomas aparecen y son concretos, la persona

afectada comienza a volverse más dependiente, hasta llegar al punto en el

que la asistencia de un cuidador resulta imprescindible. Por sus

características, esta enfermedad no solo afecta al paciente que la sufre, sino

también a todo su entorno social y familiar.

Tampoco se conocen las causas del alzhéimer, aunque sí se sabe que las

primeras lesiones en la región cerebral del hipocampo pueden aparecer

15 o 20 años antes que los síntomas. Desde allí se extienden a otras áreas

del cerebro. 

Estimulación cognitiva para detener el avance del alzhéimer

Entre las terapias a domicilio que ofrece INIMA Rehabilitación, se encuentra

el servicio de estimulación cognitiva. Estas sesiones consisten en el

desarrollo de actividades estructuradas que sirven para mantener el

funcionamiento cognitivo, favoreciendo la memoria, la atención y la

orientación. Los pacientes que reciben este apoyo también son guiados para

iniciar, secuenciar y finalizar diversas tareas.

Los servicios que brinda esta empresa son personalizados, por lo que las

sesiones se pueden ajustar a las funciones cognitivas de cada paciente.

Además, las actividades de estimulación cognitiva se pueden combinar

fácilmente con otros ejercicios y terapias, ya que se ofrecen a domicilio.

INIMA Rehabilitación se adhiere a la celebración del Día Mundial

Alzheimer e insta a la difusión de las necesidades reales de los enfermos para

poder ofrecer mejores terapias de estimulación. De esta manera, es posible

ralentizar el progreso de la enfermedad y proveer una mejor calidad de vida a
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los pacientes.

Recomendado por

Portátiles | Enlaces publicitarios





Viajes y Lugares Tienda Siglo XXI Grupo Siglo XXI

Buscar

Negocios

El Día Mundial del Alzheimer, una ocasión para concienciar sobre est... https://www.diariosigloxxi.com/texto-diario/mostrar/4415579/dia-mu...

1 de 3 29/08/2023, 11:15



El Día Mundial del Alzheimer, una ocasión para concienciar sobre est... https://www.diariosigloxxi.com/texto-diario/mostrar/4415579/dia-mu...

2 de 3 29/08/2023, 11:15



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

1 de 11 29/08/2023, 11:16



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

2 de 11 29/08/2023, 11:16



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

3 de 11 29/08/2023, 11:16



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

4 de 11 29/08/2023, 11:16



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

5 de 11 29/08/2023, 11:16



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

6 de 11 29/08/2023, 11:16



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

7 de 11 29/08/2023, 11:16



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

8 de 11 29/08/2023, 11:16



Portal de Noticias del Gobierno de Canarias https://www3.gobiernodecanarias.org/noticias/115155-2/

9 de 11 29/08/2023, 11:16





El Día Mundial del Alzheimer, una ocasión para concienciar sobre est... https://www.barcelonanoticies.com/actualidad-empresarial/268062-el-...

1 de 6 29/08/2023, 11:17



El Día Mundial del Alzheimer, una ocasión para concienciar sobre est... https://www.barcelonanoticies.com/actualidad-empresarial/268062-el-...

2 de 6 29/08/2023, 11:17



El Día Mundial del Alzheimer, una ocasión para concienciar sobre est... https://www.barcelonanoticies.com/actualidad-empresarial/268062-el-...

3 de 6 29/08/2023, 11:17



{DF}

El Día Mundial del Alzheimer, una ocasión para concienciar sobre est... https://diariofinanciero.com/el-dia-mundial-del-alzheimer-una-ocasio...

1 de 3 29/08/2023, 11:18


	la nueva gaceta (23)
	msn (26)
	yahoo 27)
	la vida (28)
	la voz dehispana (28)
	hoy aragon (24)
	cuidate plus (28)
	españa diario (26)
	semana (28)
	msn (2 6)
	hecho en california (28)
	Diario de Lanzarote (28)
	biosfera 828)
	girona noticies (28(
	mjmagazine (28)
	la nueva gaceta (28)
	siglo xxi ( 28)
	gobierno canarias (28)
	Barcelona oticies. (28)
	diario financiero 828)

