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La inteligencia artificial, un copiloto en medicina
La inteligencia artificial no es ciencia ficción, ha llegado para quedarse, también en la medicina.

- ¡Atención fans! Los diarios de Amy Winehouse serán recopilados en un libro
Redacción Web

presidente recuerda meses ciudadanía asociación

PUBLICIDAD

La inteligencia artificial (IA) ha aterrizado en la medicina y expertos en distintas especialidades como atención primaria,
cardiología, neurología, así como oncología, abordan en EFEsalud el presente y futuro de este copiloto.

Experiencia=datos

Las nuevas tecnologías sirven para abarcar más conocimiento.

La inteligencia artificial, un copiloto en medicina | Día a Día https://www.diaadia.com.pa/relax/la-inteligencia-artificial-un-copiloto-en-medicina-768229
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El nombre de inteligencia artificial, lo dice todo. Se trata de un conjunto de técnicas, algoritmos y programas informáticos dedicados a
“darle a las maquinas la capacidad humana de la inteligencia”. Lo explica a EFEsalud la presidenta de la Asociación Española para la
Inteligencia Artificial (Aepia), Alicia Troncoso.

Una persona va generando su sabiduría a partir de experiencias, en el caso de las máquinas, esa experiencia la aportan los datos.

La presidenta de Aepia recuerda que si bien en los últimos meses se ha conocido más entre la ciudadanía a raíz del lanzamiento del
chat GPT, en la IA se lleva trabajando muchos años.

También puedes leer:  Incautan droga y dinero tras operativo en Los Santos

Y como no es ciencia ficción, tampoco llegará a sustituir a los humanos. En el caso concreto de la medicina, Troncoso cree que
será una herramienta en la que apoyarse y la figura del médico “seguirá siendo fundamental”.

Ejemplos en atención primaria
La atención primaria es la puerta de entrada del paciente al sistema sanitario y donde la IA ha llegado de una manera tímida, por el
momento.

“Sí pero no”, asegura, desde Dinamarca, el miembro del grupo de trabajo de tecnología emergente de la Sociedad Española de
Médicos de Atención Primaria (Semergen), Hans Eguia.

Y es que para que sea una herramienta verdaderamente útil y funcione bien es necesaria una cantidad de datos “muy importante”. Por
ejemplo, comenta Eguia, para entrenar al chat GPT se han necesitado más de ocho millones de documentos y diez millones de
palabras.

Desde Semergen, explica el experto, están trabajando en un sistema de triaje de pacientes, para que cuando el paciente quiera
pedir cita en el centro de salud, el programa lo escuche y lo evalúe a partir de una selección de palabras clave de forma que pueda
decidir la urgencia con la que tiene que ser atendido.

Además, con el fin de abordar la gran cantidad de pacientes crónicos que hay en el sistema, apuestan por un sistema de monitorización,
por ejemplo de la hipertensión, donde el paciente introduce sus valores y el sistema le adjudicará un color (verde, naranja o rojo en
función de la gravedad). El médico al ver el color, consulta su historia clínica y se comunica con el paciente si es necesario para
controlarlo.

“Y así como puede ser hipertensión, puede ser insuficiencia cardíaca, puede ser también para el colesterol, para glucemias, entre
otros. Con lo que yo he educado al programa puede tomar la decisión si es un paciente urgente, no urgente o solo de control”, abunda
el doctor.

Cardiología e Inteligencia Artificial
En el campo de la cardiología, dónde más ha impactado la IA ha sido, hasta el momento, en la imagen cardíaca: tanto en TAC, como
en resonancia como en ecocardiografía.

Algunos sistemas ya están en aparatos que se usan diariamente y sirven para automatizar procesos más rutinarios.
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“La máquina te indica dónde ve una alteración y tú lo confirmas. Está ocurriendo en muchas especialidades porque esto ha pasado
mucho en anatomía patológica y en otras áreas de diagnóstico por imagen”, explica el cardiólogo del Complejo Hospitalario
Universitario A Coruña, Rafael Vidal.

Vidal, quien es consultor de nuevas tecnologías de la Sociedad Española de Cardiología (SEC), incide en que en la imagen hay
parámetros que el médico no ve, y que analiza la máquina ofreciendo más información de lo que éste puede apreciar.

Así, la inteligencia artificial en esta especialidad de la medicina se encuentra en una fase en la que la máquina hace lo que el médico
hacía pero en menos tiempo y éste confirma si está de acuerdo o no con lo que aporta.

“Es una etapa que durará años. El tema sería si realmente en un tiempo se considera como automático y correcto eso que detecta
la máquina y no necesita a nadie que lo verifique”, indica Vidal.

En este campo, hay multitud de publicaciones sobre el uso de la AI también en torno a una herramienta “tan antigua” como el
electrocardiograma y de la que ahora se está sacando mucha información a la hora de predecir si los pacientes van a desarrollar
arritmias, o una disfunción ventricular, por ejemplo.

El experto de la SEC indica que ya hay muchos trabajos de la Clínica Mayo de Estados Unidos en este sentido y con los relojes
inteligentes. Se han validado algoritmos, que al aplicarlos en pacientes y con un electrocardiograma que se puede hacer por el rejoj se
pude conocer si existe una disfunción ventricular.

Algunas de estas herramientas que aportan información a través del reloj inteligente ya están validadas por las autoridades sanitarias
estadounidenses (FDA).

¿La IA podrá predecir el alzhéimer?
En neurología también se usan algunas herramientas de IA aunque todavía no muchas. Lo explica el secretario de la Sociedad
Española de Neurología, David Ezpeleta.

Como en cardiología, en lo primero que se ha introducido ha sido en la imagen.

“Es capaz de leer un TAC craneal sin contraste y predecir si hay una oclusión de gran vaso -que puede producir un ictus-, con lo que se
puede saber desde el comienzo si se toma de forma inmediata una decisión terapéutica, como puede ser hacer una trombectomía y
predecir el tamaño del infarto”, explica el neurólogo.

Ezpeleta sostiene que los próximos años serán de adaptación hasta que la inteligencia artificial sea “un compañero, un copiloto”
en la medicina y en la práctica neurológica habitual.

También puedes leer: Ponen fecha de cumpleaños para reunir los fondos y construir puente peatonal cerca de escuela en San Carlos

Y en las enfermedades neurodegenerativas también tendrá un gran papel. Por ejemplo, gracias, de nuevo, a los dispositivos móviles,
que podrán monitorizar el lenguaje, pero no solo el número de palabras, sino también la complejidad sintáctica, semántica, la
fluencia, la longitud de las frases y el contenido.

En definitiva, controlar muchos parámetros que van a poder predecir si una persona está en riesgo de desarrollar este tipo de
patologías, como el alzhéimer.

“Los dispositivos nos van a facilitar la monitorización de los pacientes, la respuesta a los tratamientos. Esto no es ciencia ficción. Ya
hay muchos trabajos al respecto, lo que pasa es que valen para esa aplicación o para los pacientes con los que se ha trabajado, este es
el problema de los algoritmos. o de muchos de ellos, la generalización”, asegura.

Una realidad en oncología
En otro campo de la medicina, en el de la oncología, la inteligencia artificial es una realidad. Y lo es en varias materias, como en la
valoración de resultados de análisis genómicos, que suponen un punto de inflexión en cuanto a la adquisición de un
comportamiento más agresivo por parte del tumor.

Lo asegura el director del departamento de Oncología del Hospital Universitario Fundación Jiménez Díaz, Jesús García Foncillas.

El oncólogo expone que, de nuevo, la IA ayuda en los casos complejos a través del análisis de la imagen de los estudios de anatomía
patológica porque “puede de alguna manera buscar comparación con casos similares y determinar cuáles pueden ser las estructuras, las
variables que más se asemejan a un subtipo y otro de tumor, para el diagnóstico”.

Está ayudando también en el desarrollo de fármacos nuevos, a dar con el diseño más eficaz. Y a monitorizar la enfermedad y a
determinar cuál es la mejor opción de tratamiento para el paciente, así como en el abordaje quirúrgico.
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Desde hoy, la población española cuenta con un nuevo

complemento alimenticio natural para mejorar su calidad de vida a

través de un sueño reparador. ELADIET (Elaborados Dietéticos),

laboratorio internacional especializado en la investigación, el

desarrollo y fabricación de complementos alimenticios naturales;

lanza al mercado «Buenas Noches Total». Se trata de un

complemento alimenticio natural diseñado para ayudar a las

personas a conciliar el sueño de manera rápida, segura y efectiva.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), se

estima que el 48% de la población adulta española no tiene un

sueño de calidad. Además, al menos un 50% de la población tiene

problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la

sensación de no haber tenido un sueño reparador, señala la Dra.

Carla Estivill Domènech, directora y responsable de investigación
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Si le ha interesado esta información, puede unirse a nuestro canal de Telegram y recibirá todas las noticias que publicamos
para el Camp de Morvedre. Síganos en https://t.me/eleco1986
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«Es un desastre que el SAS no haya
valorado la investigación en su oferta
pero ahora Andalucía puede ser pionera
en España con la Ley de la Ciencia»
by Sara Carvajal Aguilera | Jun 15, 2023 | Sucesos en Sevilla | 0 comments
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salud e investigación
La neuróloga e investigadora del IBIS, Carmen
Paradas, premiada por la Sociedad Española de
Neurología, pide a la Consejería de Salud que
determine los perfiles de investigación en virtud
de la Ley de la Ciencia y saque la primera oferta
de empleo público con perfiles de investigación

La neuróloga Carmen Paradasha sido galardonada por la Sociedad Española de
Neurología (SEN) con el remio SEN Enfermedades Neuromusculares, como
reconocimiento a su amplia labor científica y a su dedicación por la investigación de
estas enfermedades neurológicas. Licenciada en Medicina por la Universidad de
Granada

Límite de sesiones alcanzadas

Volver a intentar
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Esta asociación sin ánimo de lucro ha recogido desde sus inicios más de

450.000€ destinados a la investigación en la lucha contra la ELA, y apoyar a

quienes la padecen.

DaleCandELA premiada por la Sociedad Española de Neurología https://elmundoempresarial.info/2023/06/13/dalecandela-premiada-por...
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Esta organización científica, que desde 1949 tiene como objetivo fomentar

el progreso de la Neurología, ha otorgado a DaleCandELA el Premio

Enfermedades Neuromusculares en la categoría social. El galardón lo ha

recogido Jaime Lafita, el alma y promotor de la asociación, en nombre de

amplio equipo de colaboradores y amigos que sostiene DaleCandELA desde

su fundación en 2019 en el municipio vizcaíno de Getxo. La asociación

comenzó cuando Jaime fue diagnosticado de ELA y ha ido creciendo para

convertirse en un referente en su ámbito.

En la recogida del galardón los representantes de DaleCandELA han querido

trasladar el espíritu que da carácter a la asociación: perseverar, pelear y

superarse, siempre disfrutando. Todo para conseguir una misión principal:

recaudar fondos para la investigación en la lucha contra la ELA, apoyar a

quienes la padecen, dar visibilidad a la enfermedad y transmitir valores

positivos.

Con este fin DaleCandELA despliega una gran cantidad de energía

organizando iniciativas y actividades que hacen más visible la enfermedad,

aumentan la sensibilización social y redundan en un mayor apoyo

institucional, social y económico.

En este sentido, el premio del SEN significa para todo el equipo de la

asociación un importante reconocimiento y también la muestra de cómo ha

ido ganando repercusión: “Cuando echamos a andar un grupo de familiares

y amigos en Getxo, no imaginábamos muchas de las cosas que luego nos

han pasado, como este premio. Es una gran satisfacción; en parte, porque

podemos tener el orgullo de haber mantenido firme el rumbo, pero, sobre

todo, por la ola de solidaridad y apoyo que nos ha traído hasta aquí, algo

que siempre vamos a seguir agradeciendo”.

Más de 450.000€ recaudados

Entre las actividades que organiza DaleCandELA se encuentra The ELA Fest,

el primer festival nacional por la ELA, que el año pasado congregó a más de

5.000 asistentes en el puerto viejo de Getxo y recaudó 32.000€ que

donaron a personas afectadas. También la edición del disco Soundtrack, que

se presentó oficialmente en un concierto multitudinario en 2021, y la

exposición ELArte de Jaime Lafita que recoge sus dibujos originales,

llevados también a las camisetas y sudaderas solidarias que venden en su

tienda online.
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En el programa de actos de DaleCandELA destacan los retos deportivos

como TropELA Bira, que une las 3 capitales vascas en una sola sesión de

ciclismo. También el Desafío BrusELAs, una aventura de 10 días por mar y

tierra de Getxo a Bruselas que está recogido en el documental Tandem, y la

expedición al Teide ascendiendo los 4.000 metros de desnivel desde el mar

hasta la cumbre, que se puede ver en el documental Grita Echeyde.

Como resultado de toda esta actividad, DaleCandELA ha conseguido donar,

desde sus inicios, más de 450.000€ destinados a la investigación y la

mejora de la calidad de vida de quienes padecen la enfermedad.

Numerosas empresas y particulares han contribuido a “Dar

Candela” a la ELA por medio de donativos, patrocinios y la compra

del merchandising. Todas las opciones están disponibles en su web

Asociación DalecandELA

DaleCandELA premiada por la Sociedad Española de Neurología https://elmundoempresarial.info/2023/06/13/dalecandela-premiada-por...

3 de 3 15/06/2023, 10:23



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdegipuzkoa.eus/sociedad/2023/06/15/olvidar-no...

1 de 8 15/06/2023, 11:00



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdegipuzkoa.eus/sociedad/2023/06/15/olvidar-no...

2 de 8 15/06/2023, 11:00



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdegipuzkoa.eus/sociedad/2023/06/15/olvidar-no...

3 de 8 15/06/2023, 11:00



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdegipuzkoa.eus/sociedad/2023/06/15/olvidar-no...

4 de 8 15/06/2023, 11:00



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdegipuzkoa.eus/sociedad/2023/06/15/olvidar-no...

5 de 8 15/06/2023, 11:00



Neurólogo



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdenavarra.com/sociedad/2023/06/15/olvidar-nom...

2 de 9 16/06/2023, 11:37



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdenavarra.com/sociedad/2023/06/15/olvidar-nom...

3 de 9 16/06/2023, 11:37



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdenavarra.com/sociedad/2023/06/15/olvidar-nom...

4 de 9 16/06/2023, 11:37



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdenavarra.com/sociedad/2023/06/15/olvidar-nom...

5 de 9 16/06/2023, 11:37



“Olvidar algún nombre es lo normal, la mala señal es perder la capaci... https://www.noticiasdenavarra.com/sociedad/2023/06/15/olvidar-nom...

6 de 9 16/06/2023, 11:37



Alfredo Rodríguez-Antigüedad: “Olvidar algunos nombres es lo norma... https://www.ondavasca.com/alfredo-rodriguez-antiguedad-olvidar-al...

1 de 5 15/06/2023, 10:34



Alfredo Rodríguez-Antigüedad: “Olvidar algunos nombres es lo norma... https://www.ondavasca.com/alfredo-rodriguez-antiguedad-olvidar-al...

2 de 5 15/06/2023, 10:34



Alfredo Rodríguez-Antigüedad: “Olvidar algunos nombres es lo norma... https://www.ondavasca.com/alfredo-rodriguez-antiguedad-olvidar-al...

3 de 5 15/06/2023, 10:34



FOROS DE OPOSICIONES Enfermería y TCAE Noticias sobre Sanidad
SERMAS · Martes a las 12:43

Martes a las 12:43

Una neuróloga del Hospital de La Princesa, Ana Gago, recibe el Premio ‘SEN
Cefaleas’ por su labor científica

PREMIADA POR LA SOCIEDAD ESPAÑOLA DE NEUROLOGÍA

Una neuróloga del Hospital Universitario de La Princesa, Ana Gago Veiga, ha sido
galardonada por la Sociedad Española de Neurología (SEN) con el Premio ‘SEN Cefaleas’,
como reconocimiento a su amplia labor científica y a su dedicación por la investigación
de estas enfermedades neurológicas. La Dra. Ana Gago, que recogió el galardón de
manos del presidente de la SEN, Dr. José Miguel Láinez, ha tenido una intensa actividad
investigadora sobre todo durante los últimos tres años, participando en estudios
cooperativos con diferentes hospitales españoles así como en el desarrollo de una línea
de investigación sobre la utilidad de sensores y algoritmos de aprendizaje automático
para la predicción de las crisis de migraña.

Natural de Vigo, la Dra. Ana Gago es licenciada en Medicina por la Universidad de
Santiago de Compostela, especialista en Neurología por el Hospital Universitario de la
Princesa (Madrid) y doctora en Medicina por la Universidad Autónoma de Madrid.
Además ha realizado un Máster Internacional sobre patología y prevención
cardiovascular y un postgrado en Neuropsicología y Demencias.

Amplia carrera asistencial y científica

Actualmente es la responsable de la Unidad de Cefaleas del Hospital Universitario de La
Princesa y Profesora Asociada del Departamento de Medicina de la Universidad
Autónoma de Madrid. Además, colabora de forma activa en diferentes grupos de
estudio: es la Coordinadora del Grupo de Cefaleas de la Asociación Madrileña de
Neurología y miembro de la Unidad de Apoyo a la Innovación del Hospital Universitario
de la Princesa. Asimismo fue vocal del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad
Española de Neurología, una de las dos primeras coordinadoras del grupo Junior
Nacional de Cefaleas y Vocal de del Grupo de Estudio de Cefaleas y Dolor Orofocial de la
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SERMAS Lector no registrado

Cuenta no oficial del Servicio MAdrileño de Salud (SERMAS) que
publica las principales noticias relacionadas con la sanidad
madrileña.
Mensajes: 1.477 · Likes: 0

Sociedad Española de Dolor. También fue la responsable de la Sección de Neurología de
la Clínica Bilingüe Unidad Médica Angloamericana. Ha sido ponente y coordinadora de
numerosos cursos científicos formativos y de cursos para pacientes y familiares.

Respecto a su actividad científica, respaldan su trayectoria numerosas publicaciones
científicas nacionales e internacionales, diversos capítulos de libros así como su labor
como editora y revisora de otras publicaciones y tiene concedidas 2 patentes. También
ha presentado más de 100 comunicaciones orales y póster en congresos nacionales e
internacionales como autora principal o colaboradora. Sus trabajos de investigación han
sido reconocidos con más 30 premios y distinciones nacionales e internacionales.

Los Premios SEN representan el reconocimiento de esta Sociedad Científica y de los
neurólogos españoles a aquellas personas y/o entidades que han contribuido al
desarrollo de la neurología.

Fuente: Servicio Madrileño de Salud
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Juan  Carlos  Unzué,  Esclerosis
Múltiple España (EME), el consenso
‘Código  Crisis’,  Con  P  de
Parkinson,  la película ‘Los acordes
de  la  memoria’,  Exeltis,  la
Fundación DACER y la Asociación
DalecandELA, son premiados por su
labor social.

Los  Dres.  Alfredo  Rodríguez-
Antigüedad,Carmen  Arnal  García,
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Irene  García  Morales,  Javier  Pagonabarraga  Mora,  Albert
Lladó  Plarrumaní,  Ana  Gago  Veiga  ,  Miguel  Marco  Igual,
Marc Ribó Jacobí, Natalia Pérez de la Ossa Herrero y Carmen
Paradas López fueron premiados por su labor científica.

Los Dres. Antonio Dávalos Errando, Dionisio Fernández Uría,
Jesús Hernández Gallego, Francisco Javier Olascoaga Urtaza,
Luis  Fernando  Pascual  Millán  y  Lluís  Soler  Singla  son  los
nuevos Miembros Numerarios de Honor de la SEN.

La Sociedad  Española  de  Neurología  (SEN)  entregó  ayer,  en  el
Palacio Miramar de San Sebastián (Guipúzcoa), los Premios SEN
durante la celebración de su Acto Institucional. Los Premios SEN
están  destinados  a  reconocer  la  labor  que,  tanto  en  el  campo
científico como en el social, han desarrollado personas, entidades e
instituciones en el desarrollo de la Neurología.

Juan Carlos Unzué, Esclerosis Múltiple España (EME), el consenso
para el tratamiento de las crisis epilépticas urgentes ‘Código
Crisis’, Con P de Parkinson, la película documental ‘Los acordes de
la memoria’, Exeltis, la Fundación DACER y la Asociación
DalecandELA, fueron galardonados por su labor social.

Por otra parte, los Dres. Alfredo Rodríguez-Antigüedad,  Carmen
Arnal García, Irene García Morales, Javier Pagonabarraga Mora,
Albert Lladó Plarrumaní, Ana Gago Veiga , Miguel Marco Igual,
Marc Ribó Jacobí, Natalia Pérez de la Ossa Herrero y Carmen
Paradas López, fueron premiados por su labor científica.

Tras un homenaje al Dr. José Félix Martí Massó, los Dres. Antonio
Dávalos Errando, Dionisio Fernández Uría, Jesús Hernández
Gallego, Francisco Javier Olascoaga Urtaza, Luis Fernando Pascual
Millán y Lluís Soler Singla fueron nombrados como nuevos
Miembros Numerarios de Honor de la SEN. La Mención de Honor
de la SEN recayó en la iniciativa “Museo Cajal” del Ministerio de
Ciencia e Innovación de España.

Durante el Acto Institucional de la SEN también se hizo entrega de
las acreditaciones de los premios adjudicados en la Reunión Anual
de la SEN a los Dres. Inés Esparragosa Vázquez, María Diez
Cirarda y Daniel Macías García; del Premio a la mejor tesis
doctoral en Neurociencias 2022 a los Dres. Alicia González
Martínez y Javier Sánchez Ruiz de Gordoa; a los Dres. José María
Ramírez Moreno, David Andrés Pérez Martínez, Alicia González
Martínez, ganadores del I Concurso de Trabajos Originales de
Humanidades e Historia de la Neurología; y a los ganadores del I
Premio Periodístico de la SEN, Jesús Ignacio Meneses Poncio y
Fermín Apezteguia.

Asimismo, se reconoció a José Alonso Rodríguez, Senior
Publishing Editor Medical Research de Elsevier España, por su
papel en el desarrollo de las revistas ‘Neurología’ y ‘Neurology
Perspectives’; así como al Grupo de Estudio de Neurología Crítica
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e Intensivista de la SEN y al Grupo de Estudio de
Neurooftalmología de la SEN por sus actividades docentes.

“Por primera vez, San Sebastián ha acogido el Acto Institucional
de la SEN, que organizamos con el fin de poder reconocer a
aquellas personas o entidades que más han contribuido al
desarrollo científico o social de las enfermedades neurológicas en
el último año”, explica el Dr. José Miguel Láinez, Presidente de la
Sociedad Española de Neurología. “Desde la SEN nos gustaría
felicitar a todos los galardonados, así como animar a que se sigan
llevando a cabo actuaciones, iniciativas e investigaciones que
impulsen el conocimiento y el desarrollo de nuestra especialidad
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Alerta: estos son los hábitos diarios
que apagan zonas de tu cerebro

Soledad López, Natividad Pardo

4–5 minutos

El uso del móvil ha hecho que el cerebro se vuelva más vago.

El navegador del coche o del móvil es "la salvación" para

muchos de nosotros a la hora de llegar a un destino concreto.

No hay que mirar previamente un mapa ni estudiar una ruta.

Solo hay que dejarse guiar por el GPS. Ciertamente resulta

muy cómodo, tan cómodo que tu cerebro apenas tiene que

hacer ningún esfuerzo.

Lo mismo ocurre con la agenda del móvil. O con la

calculadora. Está demostrado que recurrir a ella cada vez que

tienes que hacer una operación matemática reduce tu agilidad

mental.

En definitiva, la tecnología nos ha puesto las cosas mucho

más fáciles. Pero a veces tanto, que se corre el riesgo de que

el cerebro se "vuelva vago".

el efecto del usar el gPs siempre que vas en

coche

Un estudio de la University College de Londres dirigido por

Hugo Spiers demostró que el uso del GPS disminuye las

funciones del hipocampo, una región del cerebro relacionada
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con la capacidad para orientarse; y de la corteza prefrontal,

encargada de la planificación, la toma de decisiones y la

resolución de problemas.

Por el contrario, los investigadores comprobaron que estas

zonas tenían picos de actividad cuando la persona tenía que

encontrar su destino sin la ayuda del navegador.

En resumen, prescindir del GPS hace que, al llegar ante una

nueva calle y tener que decidir qué camino escoger, tu mente

simula varias rutas y elige cuál tomar. Pero si eso te lo dice el

navegador, el cerebro se desentiende y cada vez le cuesta

más orientarse.

utilizar el móvil para no olvidarte de nada atrofia

la memoria

Hace unos años, un estudio de esta misma universidad

demostró que el cerebro de los taxistas de Londres que

memorizaban todas las calles de la ciudad era más grande,

tenía más materia gris, que los que no lo hacían. En concreto,

su hipocampo estaba más desarrollado... y esta zona se

relaciona también con la memoria.

El estudio de los taxistas es perfectamente extrapolable al uso

del móvil hoy en día. Al utilizarlo:

No recordamos ningún teléfono de memoria.

Tampoco intentamos recordar citas importantes porque lo

anotamos en el calendario.

Y si tenemos que comprar algo también lo apuntamos en el

apartado de "notas" o en algún otro lugar de teléfono.

En definitiva, no nos esforzamos en memorizar nada.
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Y ejercitar la memoria es el mejor aliado para evitar que el

cerebro encoja con los años, es decir, que envejezca.

Reta a tu cerebro y lo mantendrás joven

1. No lo hagas todo con la derecha. O con la izquierda si eres

zurdo. Prueba a hacer pequeñas cosas con tu mano no

dominante: buscar las llaves en el bolso, abrir la puerta, ponerte

el reloj en la mano contraria. Esto tan sencillo hace que tu

cerebro cree nuevas conexiones cerebrales.

2. No hagas siempre el mismo camino. Cambia de acera, altera

el orden de las tiendas que visitas a la hora de hacer la

compra... Busca nuevas rutas, tanto si vas en coche como a

pie. Es un gran estímulo que pone en práctica la capacidad de

orientación de tu cerebro. Y no pienses que te vas a perder. Ese

temor hace que algo tan sencillo como cambiar de ruta resulte

una montaña.

3. Lee libros diferentes. Es una forma fácil y asequible de

enfrentar a tu cerebro a algo distinto. Hacer el esfuerzo de leer

un ensayo, noticias de economía o de deportes, o simplemente

poesía, requiere una atención extra.

4. Y aprende cosas nuevas. Un idioma, a cocinar o

sencillamente a hacer alguna manualidad que te llame la

atención. Aprender algo diferente hace que trabajen múltiples

áreas de tu cerebro. El no va más es estudiar música. Está

demostrado que las conexiones cerebrales que crea previene el

alzhéimer.

5. Haz listas y más listas. De los lugares a los que has viajado.

De los últimos libros que has leído. De las comidas que más te

han gustado. Esta herramienta tan sencilla te obliga a asociar

unos datos con otros y eso es bueno para tu cerebro. En el

Alerta: estos son los hábitos diarios que apagan zonas de tu cerebro about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.sabervivirtv.com%2Fneuro...

3 de 4 15/06/2023, 11:01



caso de la lista de la compra, anota lo que necesites pero no la

lleves contigo al súper, intenta recordarla.

6. Memoriza entre 8 y 10 números de teléfono de memoria. El

de tu pareja, hijos, padres, hermanos... Es un buen ejercicio

mental que hoy en día poca gente hace. Apréndetelos y trata de

recordarlos varias veces a la semana.

Como verás, hacer trabajar a tu cerebro puede resultar

estimulante y divertido. Y recuerda que para mantenerlo

joven necesita dos cosas básicamente: variedad y

curiosidad.

Envejecimiento

Memoria

Cerebro
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Tener amigos mantiene tus genes y tu cerebro más jóvenes

Hacer ejercicio, aprender cosas nuevas, mantener las relaciones sociales... En resumen, llevar una vida activa y tener amigos hace
que tus genes funcionen como los de una persona más joven y eso influye de forma positiva en tus neuronas y en tu memoria.
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Tener una vida social activa es un estímulo para el cerebro.

Natividad Pardo

Neuropsicóloga

Soledad López

Periodista especializada en salud

Llevar una vida activa mantiene el hipocampo, que es el centro de regulación de la memoria del cerebro, joven. Dicho de otra forma: hacer ejercicio, mantenerse ocupado, hacer cosas nuevas y cuidar las
relaciones sociales. y eso incluye cultivar las amistades, protege la memoria.

Pero, ¿por qué la vida activa tiene este efecto beneficioso en el cerebro? Una investigación alemana ha demostrado que el secreto está en que enciende y apaga los genes justos que hacen que tu cerebro
preserve las aptitudes mentales en la vejez.

Artículo relacionado

Alerta: estos son los hábitos diarios que apagan zonas de tu cerebro

La genética no lo es todo

El ADN humano contiene miles de genes. Pero la genética con la que naces no es lo único que determina el funcionamiento de tu organismo o tu salud.

La capacidad para que ciertos genes se activen o desactiven es mucho más decisiva. Y se sabe que el paso de los años, pero también las condiciones de vida o incluso tu actitud, influyen en esa capacidad
para activar genes.
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Es la epigenética, el estudio de los mecanismos que regulan la expresión de los genes sin una modificación en la secuencia del ADN.

Partiendo de esta premisa, investigadores de la DZNE-Centro de Terapias Neurodegenerativas de la Universidad Técnica de Dresde analizaron cómo la vida activa influye en esa expresión genética concreta
que ayuda a preservar la memoria.

Vida activa versus rutina

Para su experimento, el equipo de investigadores estudió a ratones que habían crecido en diferentes entornos. Un grupo de animales creció desde una edad temprana en un entorno rodeado de juguetes y tubos
de túnel que les permitían corretear. El otro grupo creció sin estos estímulos.

Cuando examinaron el genoma de los ratones, vieron que los que habían crecido en un entorno estimulante, con la edad solo habían sufrido pequeños cambios químicos en el ADN. Sin embargo, en los
ratones poco estimulados, estos cambios fueron mayores.

En realidad, lo que registraron los investigadores fueron los llamados grupos metilo que se adhieren al ADN. Estos cambios no afectan al gen en sí, pero sí influyen en que pueda activarse o no dando lugar a
lo que se conoce como marcas epigenéticas.

Mejora la neuroplasticidad

Así pues, los investigadores vieron que en el ADN de los ratones viejos que habían sido criados en un entorno estimulado había menos grupos metilo (por tanto, habían sufrido menos cambios químicos). Es
como si la actividad genética de esos ratones se hubiera mantenido, en cierto sentido, joven.

Y esto afectó a una serie de genes importantes para el crecimiento de nuevas neuronas y conexiones neuronales en el hipocampo, la zona del cerebro encargada de la memoria.

Artículo relacionado

Qué es la neuroplasticidad del cerebro y cómo podemos potenciarla

Conclusión: los cerebros de los ratones estimulados eran más plásticos, más maleables (los expertos hablan de neuroplasticidad) que los del resto de ratones de la misma edad pero que habían crecido con
menos estímulos.

La neuroplasticidad es la capacidad que tiene tu cerebro de crear nuevas conexiones neuronales. Y es que no es tan importante la cantidad de neuronas como el número de conexiones entre ellas.

Cuántas más conexiones neuronales, más resistente será tu cerebro al paso del tiempo y mejor memoria, agilidad mental o capacidad de aprendizaje tendrás de mayor.

Por el contrario, el sedentarismo, la rutina, la apatía o el estrés reducen las conexiones neuronales porque no las estimulan. Y las conexiones que no se trabajan pueden acabar desapareciendo.

Resultados aplicables a humanos
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Los autores del estudio están convencidos de que los ratones estimulados tenían un cerebro más joven de mayores porque habían sufrió menos cambios químicos en el ADN, y eso repercutía de forma
positiva en la memoria.

Llegado a este punto, el neurocientífico Gerd Kempermann, uno de los autores del estudio, se pregunta si esto es aplicable a humanos:

"Es probable que en humanos la situación sea más complicada. Después de todo, se trata de cómo las condiciones de vida influyen en el comportamiento y la forma en que los humanos reaccionan a los
estímulos externos, y esto es mucho más complejo que en ratones. Sin embargo, tenemos buenas razones para creer que los principios epigenéticos básicos son los mismos en humanos que en ratones".

Conclusión: llevar una vida activa mantiene, muy probablemente, tus genes y tu cerebro jóvenes.

Cerebro
Genética

Tener amigos mantiene tus genes y tu cerebro más jóvenes https://www.sabervivirtv.com/neurologia/tener-amigos-mantiene-gene...

5 de 9 15/06/2023, 11:02


	abc (15)
	abc sevilla (14)
	asturias 24 horas (12)
	cadena ser (16)
	deia (14)
	dia a dia 814)
	eitbe (15)
	el botiquin (15)
	el correo 815)
	el cortes ingles (16)
	el economico (12)
	im farmacias (15)
	informativo sevilla 814)
	msn (14)
	mundo empresarial 813)
	noticias de guipuzcau (15)
	noticias de navarra 815)
	onda vasca (15)
	opositores (14)
	osoigo 815)
	plural (14)
	redaccion medica (15)
	revista sanitaria 815)
	saber vivir (13)
	saber vivir (14)

