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En el mundo de la alimentación, hay ingredientes que van más allá de su papel

en la cocina: son auténticos tesoros que han cautivado a culturas milenarias y

siguen sorprendiendo a los científicos modernos. Entre estos tesoros, no

podemos olvidar las especias. Son muchas, muy variadas, pero gran parte de

ellas son más que una forma de añadir sabor y aroma a nuestros

platos. Es el caso de la canela, que ha sido usada por el ser humano a lo largo de

los siglos.

Desde los antiguos comerciantes de la Ruta de la Seda hasta los amantes de la

gastronomía de hoy en día, la canela ha sido apreciada por su exquisito sabor y

su capacidad para transformar incluso los platos más simples en

experiencias culinarias inolvidables. Pero, ¿sabías que detrás de su

fragante presencia se esconden también una serie de beneficios para la salud que

han intrigado a médicos y científicos durante siglos?

La canela es una especia que se obtiene del árbol de canela, conocido

científicamente como Cinnamomum zeylanicum, perteneciente a la familia de

las lauráceas. Esta planta de hoja perenne produce una corteza interna que

se extrae pelando y frotando las ramas más pequeñas. Posteriormente,

esta corteza se enrolla y se deja secar para formar las conocidas ramas de canela.
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En cuanto a su valor nutricional, la canela contiene proteínas, destaca por su

contenido en hierro, calcio, zinc, potasio, selenio, vitamina B6 y C, así

como su aroma y sabor característicos, proporcionados por compuestos como el

cinamaldehído. Por la presencia de estos nutrientes, la canela se relaciona con

propiedades beneficiosas para la salud, como antioxidantes, antiinflamatorias y

potencialmente protectores contra enfermedades neurodegenerativas y ciertos

tipos de cáncer. 

Es precisamente el cinamaldehído uno de los compuestos que ha investigado un
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equipo de la Universidad de Ciencias Médicas de Birjand (Irán). En el estudio, se

concluye que incluir la canela en nuestra dieta puede ser de gran ayuda para

evitar o retrasar este riesgo, gracias a su contenido en cinamaldehído, que es,

además, el compuesto orgánico responsable de su sabor y de su olor.

Publicado en la revista Nutritional Neuroscience Journal, para llevarlo a cabo se

revisaron meticulosamente 2.605 estudios sobre la canela provenientes

de diversas fuentes como PubMed, Scopus, Google Scholar y Web of Science,

lograron identificar 40 estudios que cumplían con los criterios necesarios para

su análisis. Encontraron que los componentes naturales de la canela, como el

eugenol, el cinamaldehído y el ácido cinámico, mostraron tener un efecto

positivo en la función cognitiva.

De hecho, algunos estudios analizados sugirieron que estos elementos podrían

no solo prevenir, sino también reducir el deterioro de nuestras

habilidades mentales. Un estudio particularmente interesante se centró en

adolescentes y reveló que masticar chicle de canela no solo mejoraba su

memoria, sino que también reducía su ansiedad. 

Los resultados puede resultar prometedores para avanzar en la prevención y

tratamientos de patologías relacionadas con el deterioro cognitivo. Según la

Fundación Pasqual Maragall, entidad privada sin ánimo de lucro dedicada a la

investigación científica del Alzheimer, enfermedad que padece el político

catalán, en España, más de 900.000 personas están afectadas por
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demencia, siendo la enfermedad de Alzheimer la causa más frecuente,

representando entre el 60% y el 70% de los casos. 

Este trastorno impacta a uno de cada diez individuos mayores de 65 años y a

aproximadamente un tercio de las personas mayores de 85 años. Con la

esperanza de vida en constante aumento, resultado de avances significativos en

la medicina, la tecnología, la nutrición y las condiciones de vida en genera, la

Sociedad Española de Neurología (SEN), prevé que en 2050 se alcanzarán

los dos millones de afectados. 

Por ese  motivo, cualquier avance en las investigaciones es tomado siempre de

forma muy positiva. En cualquier caso, hay evidencias sólidas que

respaldan la influencia positiva de los hábitos de vida saludables,

como evitar el tabaquismo, controlar los factores de riesgo cardiovascular como

la presión arterial alta y el colesterol elevado, mantener una dieta equilibrada

como la mediterránea, realizar ejercicio físico regularmente, mantener un peso

saludable, cuidar la salud mental, mantenerse socialmente activo, practicar

habilidades cognitivas, evitar lesiones en la cabeza, tratar la pérdida auditiva y

limitar el consumo de alcohol.
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Uno de los grandes retos a los que se enfrenta la medicina actual es el de encontrar un remedio para luchar contra
el Alzheimer. Con la pretensión de encontrar una solución, el investigador vigués Xulio César González, ha creado
un sistema que permite detectar el Alzheimer precoz a través de la retina.

Según estimaciones de la Sociedad Española de Neurología (SEN), unas 800.000 personas sufren esta
enfermedad. "En su día una familia que sufría las consecuencias de esta enfermedad me tocó un poco la fibra"
explica González.

"Tengo varios equipos de investigación. Uno de ellos está centrado en avances para el sector médico y trabajando
en un sistema de telemedicina destinado al mundo de la pesca basado en la Inteligencia Artificial" comenta a
Antena 3 Noticias.

La pregunta es obligatoria: ¿Cómo funciona este sistema? "El dispositivo XUL-IA -que es como se llama este
sistema- está diseñado para analizar con precisión los movimientos oculares y las imágenes de la retina
mediante la técnica OCT, que es la tomografía de coherencia óptica" explica.

Un sistema no invasivo que emplea ondas de luz para obtener imágenes en corte transversal de la retina. Con ellas
se puede observar diferencias sutiles en la retina entre individuos sanos y aquellos en las etapas tempranas de la
enfermedad.

"Hemos hecho pruebas con 4.000 personas sanas. Con ellas hemos entrenado el algoritmo para que después
pueda detectar a las personas que tengan alzheimer" añade el investigador vigués, que prefiere no dar más pistas
sobre su investigación hasta no tener la patente.

Xulio González expone que "el principal problema que nos estamos encontrando es la homologación a la hora de
usar IA en el ámbito médico". "Esto es un invento para la humanidad. No es un avance solo para el paciente, sino
que también para la familia sufre las consecuencias de cuidar a una persona con Alzheimer" explica.

Este investigador afincado desde hace décadas en Vigo, es autor de una treintena de patentes e inventor, entre
otros dispositivos, de básculas para buques de pesca y de un premiado sistema para eliminar el parásito anisakis
del pescado eviscerado a bordo.

Tal y como explica "desde los ocho años solo duermo dos horas al día, por esto la gente me veía como un ser
anormal. Invertí ese tiempo en estudiar e inventar".

Casi desde la cuna, su afán de inventor lo acompañó: "De niño recogía piezas desechadas para construir motos y
coches. Después empecé a crear cosas que no existían". Ahora ha dado un paso más en su carrera, en la de

Un investigador gallego crea un sistema para detectar el Alzheimer a t... https://www.antena3.com/noticias/salud/investigador-gallego-crea-sis...

2 de 9 02/04/2024, 12:36



Recomendado por



El reto del español Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta por el ... https://cnnespanol.cnn.com/2024/03/28/jaime-lafita-desafiar-ela-bicicl...

2 de 5 02/04/2024, 12:37



El reto del español Jaime Lafita: desafiar a la ELA en bicicleta por el ... https://cnnespanol.cnn.com/2024/03/28/jaime-lafita-desafiar-ela-bicicl...

3 de 5 02/04/2024, 12:37



Este archivo de video no se puede
reproducir.
(Código de Error: 232412)

Enfermedades raras afectan a más de 400 millones de personas en el... https://www.telemundo.com/shows/al-rojo-vivo/salud/enfermedades-r...

1 de 6 02/04/2024, 12:38



Enfermedades raras afectan a más de 400 millones de personas en el... https://www.telemundo.com/shows/al-rojo-vivo/salud/enfermedades-r...

2 de 6 02/04/2024, 12:38



Hay muchos medicamentos disponibles en el mercado para la migraña https://okdiario.com/salud/medicamentos-migrana-mas-eficaces-que-...

1 de 6 02/04/2024, 12:39





Las claves del cambio de hora de este domingo: consejos para dormir... https://www.diezminutos.es/estilo-de-vida/a60308248/trucos-consejos...

1 de 5 02/04/2024, 12:39



Las claves del cambio de hora de este domingo: consejos para dormir... https://www.diezminutos.es/estilo-de-vida/a60308248/trucos-consejos...

2 de 5 02/04/2024, 12:39



Las claves del cambio de hora de este domingo: consejos para dormir... https://www.diezminutos.es/estilo-de-vida/a60308248/trucos-consejos...

3 de 5 02/04/2024, 12:39



Las claves del cambio de hora de este domingo: consejos para dormir... https://www.diezminutos.es/estilo-de-vida/a60308248/trucos-consejos...

4 de 5 02/04/2024, 12:39



Las claves del cambio de hora de este domingo: consejos para dormir... https://www.diezminutos.es/estilo-de-vida/a60308248/trucos-consejos...

5 de 5 02/04/2024, 12:39



Ocho claves que pueden indicar que un dolor de cabeza es preocupante https://www.diariodenavarra.es/noticias/vivir/2024/03/30/ocho-claves...

1 de 8 02/04/2024, 12:40



Ocho claves que pueden indicar que un dolor de cabeza es preocupante https://www.diariodenavarra.es/noticias/vivir/2024/03/30/ocho-claves...

2 de 8 02/04/2024, 12:40



VMAX | Patrocinado

Esta aspiradora inalámbrica muy potente se vende por un precio
insignificante
Manten tu hogar limpio con V MAX

Más información

Ayudas Solares 2023 | Patrocinado

Bitdefender | Patrocinado

El Gobierno instalará paneles solares en tu tejado si vives en una de
estas 11 provincias

6 estafas que funcionan
Los estafadores buscan su dinero e información personal. ¡Aprenda cómo y evite 
riesgos!

Experto en Audicion | Patrocinado

San Sebastián De Los Reyes: Se buscan: 500 personas mayores
de 50 años (Haz clic aquí)

Hazlo antes de acostarte y verás cómo se te encoge la barriga
No puedo creer lo bien que va esta técnica

Ocho claves que pueden indicar que un dolor de cabeza es preocupante https://www.diariodenavarra.es/noticias/vivir/2024/03/30/ocho-claves...

3 de 8 02/04/2024, 12:40



La preocupante radiografía del
sueño de los jóvenes españoles: del

'jet lag' social al móvil como

Responsable de Life

La preocupante radiografía del sueño de los jóvenes españoles: del 'jet lag' social al móvil como co... https://www.huffingtonpost.es/life/salud/la-preocupante-radiografia-sueno-jovenes-espanoles-jet-lag...

1 de 18 02/04/2024, 12:41



compañero de cama
Dos expertas en sueño analizan qué hay detrás de los datos más

llamativos, explican la importancia de dormir y dan pautas para que
logren hacerlo mejor.

Por Elena Santos

Publicado el 30/03/2024 a las 21:03

La preocupante radiografía del sueño de los jóvenes españoles: del 'jet lag' social al móvil como co... https://www.huffingtonpost.es/life/salud/la-preocupante-radiografia-sueno-jovenes-espanoles-jet-lag...

2 de 18 02/04/2024, 12:41



Imagen de archivo de una mujer joven en la cama con un móvil.

GETTY IMAGES

La preocupante radiografía del sueño de los jóvenes españoles: del 'jet lag' social al móvil como co... https://www.huffingtonpost.es/life/salud/la-preocupante-radiografia-sueno-jovenes-espanoles-jet-lag...

3 de 18 02/04/2024, 12:41



ÚLTIMAS NOTICIAS

Presunto ataque israelí al
consulado de Irán en
Siria: lo que se sabe y lo
que puede venir

El nuevo súper Internet
aterriza en España para
romper a la fibra con
estos precios y paquetes

Koldo niega haber
cobrado comisiones y
defiende a Ábalos:
"Involucrarle en todo esto
es de hijos de puta"

Aluvión de 'me gusta' a
Juan José Millás por su

La preocupante radiografía del sueño de los jóvenes españoles: del 'jet lag' social al móvil como co... https://www.huffingtonpost.es/life/salud/la-preocupante-radiografia-sueno-jovenes-espanoles-jet-lag...

4 de 18 02/04/2024, 12:41



"El daño que ya hemos hecho no
durmiendo lo suficiente cada día
no vamos a solucionarlo
durmiendo más el fin de semana"

reacción al último fichaje
de Ayuso

Shakira habla sobre el
feminismo tras 'Barbie' y
desata la polémica: "Nos
complementamos y eso
no debe perderse"

Terelu desvela lo que le
pasó a su hija, Alejandra
Rubio, cuando Leonor fue
a darle un beso

Putin intenta imponer sus
leyes a la OTAN

Una argentina destaca el
tipo de queso que echa en
falta y no se come en
España: "No entiendo"

El paro cayó en 33.405
personas en marzo hasta
su menor cifra en este
mes desde 2008
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"Los estamos despertando en un
momento del sueño en el que la
melatonina todavía está elevada.
Es como si a nosotros a las cuatro
de la mañana nos despertaran
para ir a trabajar"

Este momento de la
Semana Santa de Bilbao
está dejando a todos sin
palabras
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"Mucha gente tampoco es
consciente y no le baja el brillo al
mínimo a la pantalla.
Normalmente tiene un alto
contenido en luz azul, que es la
que nuestro cerebro interpreta
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que nuestro cerebro interpreta
como como el día"

"Se ha generalizado el hecho de ir
a la cama con el dispositivo móvil
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a la cama con el dispositivo móvil,
porque es ese momento donde
también hacen relaciones sociales
con los amigos"
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Gala González. BENITO ORDOÑEZ

La influencer coruñesa contó a sus seguidores de Instagram que lleva dos
semanas con un brote de dolor causado por esta patología que la lleva a
«experimentar pensamientos oscuros»

31 mar 2024 . Actualizado a las 17:45 h.

Salud, bienestar y nutrición

a influencer coruñesa Gala González ha comunicado a través de  una historia

en su cuenta de Instagram que lleva dos semanas con un brote de neuralgia

trigeminal, una patología que afecta al nervio trigémino, el más importante que

tenemos en la cara, causando unas cefaleas de intensidad extrema. 

Se trata de una enfermedad que está considerada como una de las más dolorosas

que existen, hasta el punto de haber sido denominada coloquialmente como la

«enfermedad del suicidio». 
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«Para quienes saben cuánto se sufre en silencio esta enfermedad, os mando

ánimo en esos momentos en los (que) nadie pueda llegar a entender este dolor

constante y la poca calidad de vida con la que vivimos, así como levantarse y

acostarse con dolor o no recordar la última vez que te sentiste bien», expresó la

influencer de 38 años.

El nervio trigémino «se ocupa de dar la sensibilidad de la zona alrededor del ojo,

mejilla y mandíbula. Cuando se irrita alguna de estas ramas, provoca un dolor de

gran intensidad y duración breve», explica el neurólogo Pablo Irimia, coordinador

del Grupo de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN). 

Según datos de la SEN, cada año se diagnostican en España unos 2.000 nuevos

casos, principalmente en personas de entre 37 y 67 años de edad. 
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El nervio trigémino tiene tres ramas diferentes: una relacionada con la zona del ojo

(rama oftálmica), otra, asociada a la región media del rostro, es decir, mejillas y

nariz (maxilar) y la última, relacionada con el mentón (mandibular). En un 90 a 95

% de los casos, la neuralgia afecta al área maxilar y mandibular, respectivamente.

En un 2 a 5 %, el dolor es bilateral.

Este dolor puede estar presente de manera continua en algunos casos, mientras

que en otros aparece puntualmente en forma de crisis o brotes que pueden tener

una duración de dos minutos y suelen ser intensos. 

Estas manifestaciones pueden ocurrir incluso varias veces al día, de manera

espontánea o debido a desencadenantes sutiles. «Incluso con el viento se puede

tener una crisis. Cualquier estímulo o sensibilidad en la cara podría favorecerlos»,

explica Irimia. 

«Ojalá pronto exista una solución más eficaz y hasta una cura. Por ahora solo pido

paciencia a quienes convivís y trabajáis con alguien que padezca esta patología o

dolores crónicos sin cura. No nos quejamos por gana ni por pena, no olvidéis que

cuando decimos que estamos mal, en realidad estamos fatal y aunque no lo

verbalizamos abiertamente, muchos llegamos a experimentar pensamientos

“oscuros” donde perdemos toda esperanza, culpa del tan alto dolor con el que

convivimos diariamente y que tanto nos debilita», confiesa González en su

Instagram. 

«Los brotes muchas veces se manifiestan camuflados bajo una depresión de la

que no tenemos consciencia hasta que ya es tarde. Creo que intentamos llevar una

vida lo más normal posible aunque lo que el cuerpo nos pide es dejarnos engullir

por el sofá entre lágrimas en busca de consuelo», describe la influencer.

El origen de este cuadro es, en la gran mayoría de los casos, desconocido, lo que

se denomina, en la jerga médica, como dolor idiopático. En algunas ocasiones, se

puede relacionar la neuralgia a una irritación del nervio trigémino debida a la

compresión de un vaso sanguíneo o incluso, aunque de forma muy infrecuente, a

tumor.  
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También se sabe que hasta un 2 % de los pacientes con esclerosis múltiple

(enfermedad desmielinizante del sistema nervioso) desarrollan neuralgia del

trigémino.

En general, no es una enfermedad hereditaria y puede aparecer en cualquier

persona. Tiene mayor peso, en muchos casos, el factor de la edad. «Es raro que

aparezca por debajo de los 50 años, aunque es posible en pacientes más

jóvenes», explica el coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN.

Aunque los brotes pueden presentarse de forma espontánea, es habitual la

presencia de zonas gatillo que se activan ante estímulos táctiles o térmicos, como

masticar, hablar, peinarse, cepillarse los dientes, comer o bostezar, actividades

cotidianas diarias que pueden desencadenar una crisis de dolor muy

incapacitante.

El diagnóstico de la neuralgia del trigémino se basa fundamentalmente en la

sintomatología clínica que relata el paciente: localización del dolor, momento del

comienzo, desencadenantes, intervalos libres de dolor y efectividad de la

medicación. También se realiza una exploración física para la evaluación sensitiva

facial, del reflejo corneal, y de los músculos masticadores.

Pueden utilizarse asimismo técnicas de neuroimagen, entre las cuales la

resonancia magnética de alto campo es la más eficaz, ya que permite observar

bucles vasculares y compresiones de vasos sobre el nervio trigémino que en

estudios convencionales suelen pasar desapercibidos, además de descartar

tumores y enfermedades desmielinizantes. 

En general, cerca del 85 % de los pacientes quedan libres de dolor a largo plazo

con un tratamiento médico adecuado. El tratamiento conservador farmacológico

es la primera opción terapéutica. Algunos medicamentos anticonvulsivos, como la

carbamazepina, la gabapentina, la fenitoína o la lamotrigina, ayudan a reducir o

ALICIA BLANCO / L.B
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controlar el dolor. Los analgésicos habituales, como el paracetamol o el ibuprofeno,

no suelen ser útiles para tratar este síntoma. 

Se utiliza como primera elección la carbamazepina, que suele controlar los

síntomas en el 70 % de los pacientes. Hay otros fármacos que se utilizan si falla

esta primera opción, aunque tienen menos efecto. Entre ellos, se encuentra la

toxina botulínica (bótox).

Para aquellos casos que no mejoran, existen diferentes procedimientos de

radiofrecuencia y técnicas quirúrgicas que alivian e incluso curan los síntomas en

un elevado porcentaje de pacientes. Por ejemplo, en el caso de que la vena esté

en contacto con el nervio, «lo que se hace es separar esa arteria o vena del nervio

mediante un procedimiento quirúrgico y así desaparece por completo el dolor»,

explica el coordinador del Grupo de Cefaleas de la SEN. 

«Durante años se ha retrasado en exceso la recomendación de tratamiento

quirúrgico. Ahora mismo, lo que hacemos es realizar la prueba con uno o dos

fármacos y, si vemos que no se controla, ya pensamos en el otro procedimiento»,

asegura Irimia. 

El inconveniente que tienen estos fármacos es que no se pueden introducir de una

manera rápida, hay que ir aumentando la dosis poco a poco. «Entonces, ese

proceso suele llevar varias semanas, concretamente entre tres o cuatro», añade el

neurólogo.

Redactora de La Voz de La Salud, periodista y escritora de Rosario, Argentina. Estudié
Licenciatura en Comunicación Social en la Universidad Nacional de Rosario y en el 2019 me
trasladé a España gracias a una beca para realizar el Máster en Produción Xornalística e
Audiovisual de La Voz de Galicia. Mi misión es difundir y promover la salud mental, luchando
contra la estigmatización de los trastornos y la psicoterapia, y creando recursos de fácil
acceso para aliviar a las personas en momentos difíciles.
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Si el viajero o la viajera todavía necesitan motivos para acreditar su

necesidad constante de movimiento deben de saber que existe un estudio

publicado por la revista Evolution and Human Behavior donde afirma que el

20% de la población posee altos niveles de DRD4-7r. ¿Qué significa esto? 

La persona que disfruta del receptor de dopamina denominado DRD4-7r

presenta un profundo deseo de explorar y experimentar nuevas aventuras. Estas

hormonas, bautizadas como "el gen del espíritu viajero", regulan el

nivel de curiosidad y determinan las ganas de salir a investigar el mundo. El

escritor Hans Christian Andersen decía que la nostalgia del hogar es un

sentimiento del que muchos saben y se quejan. Él, por el contrario, sufría de un

dolor menos conocido. Su nombre era "la nostalgia de afuera".

Añorar el hogar cuando se vive lejos de él es un sentimiento tan fácil de

identificar como difícil de gestionar. En Portugal existe un vocablo de costosa

definición que, normalmente, va unido a una emoción afectiva próxima a la

melancolía, la tristeza: la saudade. Este sentimiento estimulado por la

separación de algo amado, que bien puede ser un lugar o una persona, implica el

deseo de resolver la distancia creada por la ausencia y la necesidad de

entrelazar los vínculos creados.   
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Sin embargo, de la misma manera que sucede con la saudade portuguesa,

muchos viajeros sienten nostalgia por sitios en los que jamás han estado y a los

que, por cualquiera que sea el motivo, desean viajar. ¿De dónde nace esta

necesidad y porque teje, constantemente, los hilos de los corazones

ambulantes? 

Hay múltiples y variados motivos por los que viajar crea adicción. Los turistas lo

llaman vacaciones; los viajeros, aventura. Lo que está claro es que practicando

las escapadas se busca el tipo de relajación necesaria para afrontar la vida

desde otra perspectiva. 

El ritmo frenético que marca el sistema no permite desconectar el tiempo

suficiente para volver a conectar saludablemente. Por ese motivo, hay que

plantearse con seriedad viajar para poder seguir viviendo. Aunque la

escapada sea breve y el destino parezca cercano, aparcar la rutina es

fundamental para recargar la energía que, poco a poco, se va escapando entre las

responsabilidades del día a día. 

Todo movimiento necesita de una orden igual que toda acción requiere de

actitud. Si con los viajes se pretende aparcar el estrés generado con anterioridad

no sería recomendable angustiarse con los preparativos, las

inseguridades y las dificultades que se planteen pre, post y durante este periodo

concebido para el disfrute. ¿Puede el viajero olvidarse de la perífrasis de

obligación escondida en el "hay que hacer" y sustituirla por el pensamiento-

acción "si puedo, lo haré"? 

Sé el primero en descubrir una conducción superior con el
nuevo peugeot 5008
Peugeot
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La ciencia ha demostrado que, a partir de la edad adulta, las neuronas son

capaces de crear nuevas conexiones y de que, en vez de atrofiarse, pueden

modificarse y alargar su vida. El neurólogo y miembro de la junta directiva de la

Sociedad Española de Neurología, José Manuel Moltó justificó este dato

añadiendo que, para que este fenómeno se produzca "es fundamental

entrenar y estimular nuestro cerebro".

"Existen tres elementos clave: enfrentar nuestra mente a la novedad, expandirla

con la variedad y lanzarla al desafío. Viajar cumple con las tres". Situaciones tan

simples como adaptarse a un nuevo entorno, leer un mapa o esforzarse por

hablar en otro idioma, vuelven al cerebro más plástico y creativo. Viajar

requiere memorizar todos los elementos que resultan extraños hasta que

parezcan normales y conocidos. Si con estos datos se demuestra que viajando se

alarga la salud mental y física, ¿Cuál es el siguiente destino? 

¿Cuántas preguntas le surgen al viajero antes de ponerse en marcha? ¿A cuántos

desafíos se enfrenta cuando imagina el lugar que ha elegido para viajar? Sin ser

conscientes, el cerebro comienza a programar, a pensar, planificar e,

incluso, a soñar sobre el destino que en ese momento le ha cautivado. Cuando la

maquinaria se pone en marcha, nace la curiosidad viajera. 

Viajar, sin ningún tipo de dudas, incentiva esta cualidad y la proyecta hasta

alcanzar niveles que ni la persona implicada en el proceso sospecha. Con estos

mimbres en los bolsillos, se ahoga el conformismo y se ayuda a los sentidos

estimulándolos para adaptarse rápidamente a los cambios que sobrevienen en

el destino. Viajar recuerda que, mientras se hace, existen las ganas de vivir y, por

lo tanto, descubrir el mundo.

Cuando el viajero se desplaza a otros lugares diferentes de su origen se interna

en ambientes desconocidos que, a menudo, le ayudan a evaluar su personalidad

a compa a las t adiciones del destino con s s cost mb es locales Sin
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y a comparar las tradiciones del destino con sus costumbres locales. Sin

embargo, la observación detallada del medio que lo rodea también favorece la

percepción que se tiene de uno mismo, lo que puede permitir una

corrección y mejora de la interacción con su personalidad. 

Este aprendizaje viajero viene cargado de enormes dosis de empatía que,

practicándola, se convierte en un profundo respeto hacia el lugar visitado.

Acercándose al entorno a través de la naturaleza, las tradiciones, la cultura o la

religión, se amplían los conocimientos y se agranda el crecimiento

personal. 

Es importante esforzarse en crear una conexión sana, porque dentro de

toda la cantidad de sociedades distintas que existen se presentan de manera

regular ideas y pensamientos preconcebidos que tienden a prejuzgar lo

desconocido. La forma de observar que tenga el viajero pondrá de manifiesto los

valores aprendidos durante la infancia y aplicados durante la madurez.

Cuando el viajero se aleja de su zona de confort, percibe cuáles son los detalles

realmente importantes de la vida y cuáles los secundarios. Estableciendo una

buena comunicación interior, será capaz de desarrollar nuevos vínculos con

personas desconocidas que le pueden orientar sobre el país, la ciudad o el lugar

que está visitando. La interacción con el medio es fundamental para la

integración.
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La idea de querer comprender las costumbres extranjeras dentro de un viaje crea

una oportunidad única para identificarse con otras personas que, en un primer

momento, parece que no tengan nada que ver con el viajero. ¡Sorpresa! Muchas

de las percepciones han resultado ser agradablemente erróneas y han saltado de

la mochila junto con los estereotipos y las ideas preconcebidas. 

En la actualidad, el único miedo que crea miedo (de verdad) es dejar pasar las

horas y los días sin vivir lo que realmente se quiere vivir. Curro Cañete,

licenciado en Derecho y Periodismo, y experto en proyectar la felicidad en todos

sus campos, explicó en un coloquio deportivo la necesidad de espolsarse la rutina

para disfrutar de un juego que él llamaba Vida. "Nunca, nunca, nunca, hay que

privar a la propia alma de lo que necesita", asegura.

Hay personas que aplazan sus deseos por no encontrar a las personas que le

ayuden a realizarlos como, por ejemplo, un viajero que quiera dar la vuelta al

mundo u otro que desee hacerlo con mochila. Cuando se esconden en el fondo de

los pensamientos las ideas que nacen a bombillazos, una parte de la mente crea

un vacío difícil de llenar. Es en este momento cuando hay que luchar por lo

sueños, por lejanos y difíciles que se proyecten, y hacer de la frase de Cañete un

lema. "En lo nuevo está la libertad y, en la expansión, la vida".
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¿Y si tu envejecimiento cerebral
depende (más de lo que crees) de
cómo duermes?

Adrián Cordellat

11-14 minutos

El sueño empeora en su eficiencia conforme se suman años (se

vuelve menos profundo y más fragmentado), pero eso no

significa que las personas mayores necesiten dormir menos.

Todo lo contrario. La National Sleep Foundation de Estados

Unidos recomienda entre siete y ocho horas de sueño diarios

para adultos mayores. Y dormir menos de esas horas

recomendadas, especialmente si nos situamos por debajo del

umbral de las seis horas, tiene un impacto sobre nuestra salud

física y mental.

Aunque se estima que hasta un 80% de las personas adultas

en los países occidentales pueden vivir privadas de sueño, los

expertos consultados creen que socialmente cada vez somos

más conscientes de la importancia de un buen descanso como

pilar de una vida saludable; así como de la relación existente

entre la falta de sueño y el desarrollo de determinadas

enfermedades como las cardiovasculares, las metabólicas,

determinados tipos de cáncer o trastornos de salud mental. No

hay tanta concienciación sobre la estrecha relación entre el

sueño y la cognición. Sin embargo, dormir bien, como señala el

doctor Adriano Targa, investigador del Centro de Investigación
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Biomédica en Red CIBER, ayuda a no adelantar un proceso

fisiológico natural como es el envejecimiento cerebral.

Al dormir bien ayudamos a mantener la función

cerebral y evitamos fenómenos asociados a la

edad más avanzada como el aumento de

procesos inflamatorios 

Adriano TargaInvestigador del Centro de Investigación

Biomédica en Red CIBER y miembro del grupo de trabajo de

Cognición y Sueño de la Sociedad Española de Sueño (SES)

"En el periodo de sueño se experimentan muchos procesos

como la eliminación de moléculas tóxicas originadas por la

actividad neuronal durante la vigilia; la síntesis de proteínas,

enzimas y otras moléculas que desempeñan diversas funciones

en el organismo; y también la consolidación de diversos tipos

de memoria. De esta manera, al dormir bien, ayudamos a

mantener la función cerebral y evitamos fenómenos asociados

a la edad más avanzada como son el aumento de procesos

inflamatorios, estrés oxidativo, y dificultades de orden

cognitiva", afirma el miembro del grupo de trabajo de Cognición

y Sueño de la Sociedad Española de Sueño (SES).

Su opinión la comparte la doctora Celia García-Malo, neuróloga

especialista en medicina del sueño, que señala que a nivel de

cognición diversos estudios han constatado que las alteraciones

del sueño, fundamentalmente las que afectan a la estructura del

sueño, tienen una repercusión directa sobre diversos dominios

neuropsicológicos. “La fragmentación de sueño y la reducción

de tiempo de fase de sueño profundo se relaciona con menor

capacidad de atención, peor memoria de trabajo y peor función

ejecutiva”, sostiene la miembro de la Sociedad Española de
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Neurología (SEN). 

Lee también

Ana María Cuervo, bióloga celular: “La idea para

retrasar el envejecimiento es comer dos veces al día”

Rosanna Carceller

García-Malo añade que el descanso tiene también un papel

crucial en los procesos de memoria y aprendizaje, que se

producen fundamentalmente durante el sueño de ondas lentas

o sueño profundo y el sueño REM, dos fases que se reducen en

porcentaje de manera fisiológica a medida que envejecemos:

“Algunas investigaciones describen cómo una mayor reducción

de porcentaje de fase de sueño profundo así como la

fragmentación en esta fase del sueño se relaciona con mayores

depósitos cerebrales de beta-amiloide, la misma sustancia que

se acumula de forma anómala y patológica en personas que

sufren algunos tipos de deterioro cognitivo tipo Alzhéimer”.

Dormir poco y mal: más papeletas en la tómbola

del deterioro cognitivo

La evidencia científica, como recalca Adriano Targa, ha

constatado en numerosos estudios que un mal descanso

cronificado puede acelerar el envejecimiento cerebral y conducir

a deterioro cognitivo. “Todo esto puede llevar a eventos

fisiológicos como es un aumento de procesos inflamatorios y

estrés oxidativo, que generalmente están asociados a una edad

más avanzada, lo que puede alterar la conectividad entre las
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neuronas y también generar la muerte neuronal”, sostiene el

experto. 

Targa con García Malo en señalar que en última instancia esta

falta de sueño está asociada a un mayor riesgo de desarrollar

demencia: “Con los datos disponibles hasta el presente

momento se considera que existe una relación bidireccional

entre el sueño y la enfermedad de Alzheimer. Es decir, que la

presencia de alteraciones del sueño está asociada a un mayor

riesgo de desarrollar la enfermedad, así como la propia

enfermedad puede llevar a alteraciones en este sentido”.

Existe una relación bidireccional entre el sueño y

la enfermedad de Alzheimer

Celia García-MaloNeuróloga especialista en medicina del

sueño

Lee también

Un nuevo test detecta precozmente el alzhéimer con

solo un análisis de sangre

Josep Corbella

La privación crónica de sueño a edades más avanzadas -

eliminado de la ecuación el factor estresante que supone el

trabajo- puede deberse al contexto social (malas rutinas de

sueño) y personal (presencia, por ejemplo, de trastornos

mentales) o a la presencia de enfermedades relacionadas al

sueño. En ese último sentido, Targa destaca como
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especialmente importante la apnea obstructiva del sueño

(AOS), un trastorno extremadamente prevalente y cuya

incidencia aumenta con la edad que, sin embargo, presenta una

alta tasa de infra diagnóstico.

Un estudio reciente, presentado a inicios de marzo en el marco

de la Reunión Anual de la Academia Americana de Neurología,

demostraba precisamente el impacto de la AOS a nivel de

cognición ya que, según los resultados del mismo, las personas

que experimentan apnea del sueño tienen un 50% más de

probabilidades de presentar también problemas de memoria o

de pensamiento. “Estos hallazgos resaltan la importancia de la

detección temprana de la apnea del sueño", concluyen los

autores de la investigación. Y su recomendación no es baladí,

ya que como añade Adriano Targa la evidencia científica actual

señala que la apnea obstructiva del sueño, a largo plazo,

aumenta en un 85 por ciento el riesgo de desarrollar deterioro

cognitivo leve y Alzheimer: “En base a esos datos es lógico

esperar que el tratamiento de la AOS pudiera ayudar en la

prevención de la enfermedad de Alzhéimer”.

Es lógico esperar que el tratamiento de la  apnea

obstructiva del sueño pudiera ayudar en la

prevención de la enfermedad de Alzhéimer

Adriano TargaInvestigador del Centro de Investigación

Biomédica en Red CIBER y miembro del grupo de trabajo de

Cognición y Sueño de la Sociedad Española de Sueño (SES)

El mejor consejo: no normalizar dormir mal

El incremento con la edad de la prevalencia de trastornos del

sueño (la citada apnea obstructiva del sueño y el insomnio,
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entre otros), así como los cambios fisiológicos que se producen

con el envejecimiento y que repercuten en el descanso, pueden

dar lugar a la normalización del mal descanso. Según los

expertos, craso error. “Creo que el consejo más valioso que se

puede dar a todas las edades, pero sobre todo durante el

envejecimiento, es el no normalizar el dormir mal”, afirma Celia

García-Malo, que explica que no lograr mantener el sueño un

número suficiente de horas o no percibir una buena calidad de

sueño son indicadores de que podemos padecer algún

trastorno del sueño.

“Ante cualquier señal de alarma se debe consultar con un

especialista, porque en ciertas ocasiones puede ser necesario

realizar alguna prueba como por ejemplo estudio de sueño para

llegar al diagnóstico”, recomienda la neuróloga, que destaca

también la importancia de no automedicarse: “Los fármacos

hipnóticos o remedios sin receta, más que curar el trastorno,

pueden servir como “un parche”, y además de no estar

resolviendo el problema, a veces pueden producir efectos

adversos indeseables”.

"El consejo más valioso que se puede dar a todas las edades,

pero sobre todo durante el envejecimiento, es el no normalizar

el dormir mal”, afirma Celia García-Malo, 
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Istock

En última instancia, de cara a mejorar el descanso para

preservar la salud cerebral, los expertos enumeran algunos

consejos básicos para una buena higiene del sueño, entre los

cuales se incluyen la adecuada exposición a la luz natural

durante las primeras horas del día, realizar ejercicio físico

regular, mantener horarios de sueño más o menos regulares y

dedicar las últimas horas del día a desconectar -también de las

pantallas- para favorecer la conciliación del sueño.

Lee también
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El 15% de los pacientes de párkinson son diagnosticados antes de los ... https://netmd.org/neurologia/neurologia-news/el-15-de-los-pacientes-...
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cambio hora verano

El cambio de hora es uno de los momentos más esperados del año, sobre todo cuando se trata del 
. Por lo general, los seres humanos preferimos las horas diurnas a las nocturnas, y este domingo 31 de marzo de

2024 de madrugada se producirá el cambio de hora de verano 2024.

Uno de los principales motivos reside en el consecuente ahorro de energía

26 MAR 2024 12:32

D. Cruz
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