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Detectan con un análisis de sangre
un mecanismo clave en el desarrollo
del Alzheimer - Afabaix

4-5 minutos

La Fundación Centro de Investigación de Enfermedades

Neurológicas (CIEN), dependiente del Instituto de Salud Carlos

III y respaldada por la Fundación Reina Sofía, avanza en el

diagnóstico preciso del Alzheimer mediante biomarcadores

sanguíneos y ha confirmado la conexión entre los niveles en

sangre de la proteína fibrilar glial ácida (GFAP, por sus siglas en

inglés) y el desarrollo de la enfermedad, estableciendo por

primera vez en humanos la relación entre esta proteína y la

activación de los astrocitos en el cerebro, clave en los procesos

inflamatorios de la patología.

El estudio de la Fundación CIEN, publicado este jueves en la

revista ‘Brain’, se inserta en un contexto de investigación más

amplio en torno a los astrocitos, células cerebrales que rodean

a las «placas» y «ovillos» de lesiones de proteínas anormales

amiloide y tau que caracterizan a la enfermedad.

Los astrocitos constituyen el «tercer elemento» del Alzheimer e

intervienen en la inflamación cerebral y el mantenimiento del

ambiente neuronal. Estudios recientes sugieren que su

activación es un eslabón necesario entre la patología amiloide y

la tau que conduce a la muerte neuronal.
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El estudio de CIEN se basa en el análisis de los niveles de

GFAP en sangre y el daño cerebral de la enfermedad de

Alzheimer a partir de datos de una cohorte prospectiva de

pacientes con demencia residentes en el Centro Alzheimer

Fundación Reina Sofía. Gracias a que CIEN tiene sus

instalaciones en ese complejo residencial sus investigadores

cuentan con acceso directo a datos clínicos, muestras

biológicas y estudios de imagen de los pacientes, lo cual

permitió reducir significativamente a apenas 139 días el tiempo

entre el análisis de sangre y el estudio del cerebro.

El equipo, liderado por el director científico de la institución y

miembro del grupo de estudio de demencias de la Sociedad

Española de Neurología, Pascual Sánchez Juan, estudió los

niveles de GFAP en sangre en tres momentos diferentes

(ingreso al hogar de ancianos, en un momento intermedio y en

la evaluación pre mortem) y los relacionó con diversos

indicadores de la progresión de la enfermedad de Alzheimer

(deterioro cognitivo y pérdida de volumen de la masa cerebral),

así como con las lesiones en el cerebro en análisis post

mortem.

Los resultados revelan que los niveles altos de GFAP se

asocian con una mayor progresión de la enfermedad, mayor

deterioro cognitivo y un menor peso del cerebro. Además,

muestran que los niveles de GFAP se asocian a la activación de

los astrocitos en el cerebro, y sugieren que este «tercer

elemento» funciona como un nexo entre la patología amiloide y

la patología tau.

Sánchez Juan subraya la importancia de los resultados sobre

«el papel de esta proteína como biomarcador para el

diagnóstico y el seguimiento del Alzheimer, incluso en pacientes

con demencia avanzada y patología mixta, mostrando de forma
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fehaciente, por primera vez, la correlación de la GFAP con la

activación astrocitaria en cerebros humanos. Estos hallazgos

implican que los astrocitos son una diana terapéutica muy

prometedora en la búsqueda de tratamientos».

El estudio allana el camino para comprender mejor los

mecanismos del Alzheimer y ofrece una valiosa perspectiva

para la detección precoz y posibles tratamientos, en un contexto

como el actual, en el que nuevos fármacos, los enfoques de

medicina personalizada y la investigación de biomarcadores en

sangre renuevan la esperanza en la lucha contra una patología

que afecta a alrededor de 800.000 personas en España.

Valencia Plaza

Detectan con un análisis de sangre un mecanismo clave en el

desarrollo del Alzheimer en humanos – Valencia Plaza
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Las FRUTAS que NO tenés que
comer a la NOCHE: estos son los
MOTIVOS por los que hay que
EVITARLAS en la CENA

El Cronista

6-8 minutos

Menú
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Ingresá

Las frutas que no tenés que comer a la noche:

estos son los motivos por los que hay que

evitarlas en la cena

DÓLAR BNA$893,000,06%

DÓLAR BLUE$1.055,001,93%

DÓLAR CCL$1.090,700,83%

DÓLAR TARJETA$1.428,800,06%

DÓLAR MEP$1.034,790,07%

DÓLAR MAYORISTA$891,210,06%

1. El Cronista

2. Clase

3. Gourmet

4. Salud

Las frutas que no tenés que comer a la noche:

estos son los motivos por los que hay que

evitarlas en la cena

Evitar estas frutas en tu cena puede ser el primer

paso hacia una mejor calidad de sueño.

Actualizado el 25 de Abril de 202419:00

Las frutas que deberías evitar antes de ir a dormir

Frutas y otros alimentos que mejoran la calidad del sueño

Las FRUTAS que NO tenés que comer a la NOCHE: estos son los ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cronista.com%2Fclase%2...

2 de 9 26/04/2024, 10:18



¿Sabías que no todas las frutas son aconsejables para

consumir antes de dormir? Aunque integrarlas en nuestra

dieta es vital para el aporte diario de nutrientes, no todas son

aliadas de una buena noche de descanso. 

Las frutas son indispensables en cualquier plan alimenticio

saludable, recomendadas ampliamente por nutricionistas para

mantenernos en forma y llenos de energía. Entonces ¿por qué

algunas frutas deberían evitarse antes de dormir?

Existen frutas que, consumidas durante la noche, podrían

interferir con tu sueño. ¡Entendé por qué sucede esto y cuáles

son estos alimentos de los que hablamos!

Así llegaron las cotorras argentinas a invadir España hace más

de 30 años

Ejercitá la mente: 11 adivinanzas para poner el cerebro a

trabajar y prevenir la falta de memoria

Las frutas que deberías evitar antes de ir a dormir

La elección de la comida nocturna puede tener un impacto

significativo en la calidad de nuestro sueño.

Las FRUTAS que NO tenés que comer a la NOCHE: estos son los ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cronista.com%2Fclase%2...

3 de 9 26/04/2024, 10:18



El sorbitol, un azúcar que puede causar dispepsia por

flatulencia y afectar negativamente el sueño, se encuentra en

varias frutas. (Fuente: Pexels)

Según una investigación de la Universidad de Leeds,

publicada en la revista Social Science & Medicine, aunque las

frutas son fundamentales para una dieta equilibrada, algunas

de ellas podrían no ser las más adecuadas para consumir por la

noche debido a sus características particulares que pueden

interferir con un descanso tranquilo.

Ejercitá la mente: 11 adivinanzas para poner el cerebro a

trabajar y prevenir la falta de memoria

El efectivo ritual que se debe hacer el último domingo del mes:

funciona para atraer el amor y el dinero a tu vida

Acá tenés un resumen de los consejos publicados en dicha

investigación y seleccionados por el reconocido medio Heraldo:

Evitá los cítricos: los cítricos, como las mandarinas, naranjas y

pomelos, son ricos en vitamina C y ofrecen numerosos

beneficios para la salud.Sin embargo, su alta acidez puede

resultar problemática durante la noche. El consumo de estos

alimentos antes de dormir puede provocar acidez estomacal,

especialmente en personas que sufren de reflujo gástrico.Por

tanto, es recomendable optar por otras opciones menos ácidas

si planeas comer fruta en la cena.

El problema del tomate y su acidez: aunque técnicamente un

fruto, el tomate se consume comúnmente como una verdura en

ensaladas y otros platos.Al igual que los cítricos, el tomate es

ácido y contiene tiramina, un aminoácido que puede actuar
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como un estimulante cerebral.Esta combinación puede

perturbar el sueño.

Sandía y otras frutas ricas en agua: frutas como el melón, la

sandía y el durazno son excelentes para hidratarse debido a su

alto contenido de agua, que alcanza hasta el 92%.Sin embargo,

consumir grandes cantidades de estas frutas por la noche

podría resultar en visitas frecuentes al baño. La interrupción

continua del descanso nocturno por necesidades de ir al baño

puede llevar a un sueño fragmentado y no reparador.

Frutas que contienen sorbitol: las manzanas, los duraznos,

las ciruelas, pasas y las peras contienen sorbitol, un azúcar

natural que puede ser difícil de digerir para algunas personas.El

consumo de estas frutas puede causar dispepsia por

flatulencia, es decir, hinchazón abdominal y acumulación de

gases, que también pueden perturbar la calidad del sueño.

Los cítricos como las naranjas y los pomelos pueden provocar

acidez estomacal si se consumen antes de dormir. (Fuente:

Pexels)
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Frutas y otros alimentos que mejoran la calidad

del sueño

Lidiar con problemas de sueño es una preocupación común

entre los adultos y niños, especialmente cuando las estadísticas

muestran que una gran parte de la población no descansa

adecuadamente, según el portal We Life.

La Sociedad Española de Neurología señaló que unos 12

millones de personas en España sufren de insomnio, lo que ha

llevado a muchos a buscar soluciones en varios ámbitos,

incluyendo la dieta.

El consumo regular de kiwi puede ayudar a las personas a

dormirse más rápidamente y a mejorar la continuidad del sueño.

(Fuente: Pexels)

A continuación, te listamos algunos alimentos que pueden

ayudar a mejorar la calidad del sueño:

Cerezas: reconocidas por su alto contenido en melatonina,

especialmente las variedades más ácidas como las guindas, las
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cerezas son ideales para consumir después de la cena.

Además, son una fuente rica en antocianinas, antioxidantes

que ayudan a la recuperación muscular.

Banana: fruta rica en vitamina B6, que facilita la producción de

serotonina y melatonina, neurotransmisores que mejoran el

sueño. También contienen triptófano, magnesio y potasio,

que ayudan a relajar los músculos y prevenir el síndrome de

piernas inquietas, contribuyendo así a un descanso nocturno

más tranquilo.

Kiwi: comer kiwis antes de dormir ha demostrado ser

beneficioso para el sueño, gracias a su alto contenido en

serotonina y vitamina B9. Estudios sugieren que puede

reducir la latencia del sueño y mejorar la duración y calidad del

descanso nocturno.

Ananá: puede aumentar significativamente la producción de

melatonina en el cuerpo. Además, contiene bromelina, una

enzima que favorece la digestión y previene molestias

nocturnas que pueden perturbar el sueño.

Frutillas: aparte de ser una excelente fuente de vitamina C y

antioxidantes, contienen melatonina y pueden mejorar los

trastornos del sueño. Su capacidad para estimular el sistema

inmunológico y combatir alergias también contribuye a un

mejor descanso nocturno.

Palta: con su alto contenido de magnesio, la palta es un

alimento excelente para promover un sueño profundo y

reparador. El magnesio actúa como un relajante natural,

ayudando a desactivar la adrenalina y facilitando el descanso

nocturno.

Se recomienda consultar a un especialista antes de hacer
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cambios en tu dieta.

Temas relacionados

Salud

alimentación

nutrición

Jueves, 25 de abril de 2024

Jueves, 25 de abril de 2024

Jueves, 25 de abril de 2024

Finde ATR

La mejor información de tiempo libre y recomendaciones para el

fin de semana.

Destacadas

A cuánto está el dólar blue hoy jueves 25 de abril. Cuál es el
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Cuídate Plus

Cuídate Plus

El Mundo

El Mundo

Encuentra Seguro

La Grossa de Sant Jordi

Las personas con el dedo gordo del pie más corto que el segundo tienen más riesgo de padecer esta
enfermedad

Beneficios de la infusión de canela y por qué es mejor tomarla por la noche

Sandra Barneda desvela su peor robado: "Estaba muerta de frío"

Indignación ante lo descubierto por Laura Matamoros en Supervivientes: "Madre mía, que escándalo"

Los españoles nacidos entre 1950 y 1975 pueden evitar gastos funerarios desorbitados

La Grossa de Sant Jordi

Compra ahora
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Día Mundial de la Cefalea

El estrés, la tensión o la angustia son factores ambientales que pueden desencadenar o empeorar un episodio de migraña. / FREEPIK

Nacional internacional Ciencia Medio Ambiente Tendencias 21 Más noticias Energía futura

Médicos y pacientes dan pautas a las empresas sobre cómo ayudar a las personas con migraña, para que puedan seguir
con su trabajo y no tengan que pedir una incapacidad

Madrid 19 ABR 2024 10:53
Patricia Martín

Sigue la incomprensión hacia la migraña: un 60% de los afectados se s... https://www.diariodemallorca.es/sociedad/2024/04/19/incomprension...
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La migraña está considerada como la séptima patología más prevalente del mundo y en España se calcula que la
padecen más de cinco millones de personas. Pese a ello, sigue siendo una enfermedad bastante desconocida
e incomprendida, lo que perjudica aún más a los pacientes. De hecho, el 62% afirma que se siente estigmatizado en
el trabajo, normalmente por compañeros o jefes que piensan que es un 'simple dolor de cabeza' que el afectado usa
como excusa para no trabajar.

Ante ello, con motivo del Día Mundial de la Cefalea, que se celebra este 19 de abril, la Asociación Española de Migraña y
Cefalea (AEMICE) ha publicado la guía ‘La migraña en el trabajo. Claves para promover un entorno laboral más inclusivo’,
en la que han participado expertos de varias disciplinas, con el fin de facilitar la comprensión en el entorno laboral de las
personas con migraña.

Aunque existen más de 200 tipos de cefaleas, la tensional y la migraña son las más habituales, junto con la cefalea por

0
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racimos. Cefalea es un término que se usa para definir cualquier tipo de dolor de cabeza, pero se sufre migraña cuando el
dolor (y otros síntomas) se presenta en forma de crisis o ataques, de forma episódica, entre 9 y 14 días al mes o de forma
crónica, más de 15 días al mes.

“Los pacientes nos sentimos totalmente incomprendidos en nuestros trabajos y, sobre todo, por nuestros compañeros
porque -debido a su desconocimiento- muchos piensan que nos queremos aprovechar. Las personas con migraña
tenemos dificultades cuando sufrimos una crisis pero cuando estamos bien trabajamos como cualquier otra persona e,
incluso, podemos recuperar el tiempo perdido”, explica Inma Martín, paciente y secretaria de AEMICE.

Ante ello, la guía aconseja a las empresas informarse sobre la enfermedad, facilitar entornos que reduzcan
la hipersensibilidad a la luz, zonas de trabajo silenciosas y crear espacios ventilados y libres de fuertes olores, para
evitar que aparezcan o se agraven las crisis.

Asimismo, recomienda facilitar el  , la flexibilidad horaria, evitar que los pacientes con migraña tengan
trabajos a turnos o con horarios nocturnos y valorar la posibilidad de cambiar al trabajador de puesto de trabajo si es
necesario para ayudarle a reducir los síntomas.

Inma Martín— Paciente con migraña

teletrabajo
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Caddy: ¡Para todo lo que venga!
Volkswagen Patrocinado

¡Descúbrelo!

“Con la publicación de la guía lo que pretendemos no es aconsejar a los pacientes con migraña que pidan
una incapacidad sino al revés, que el trabajo se adapte a cada paciente con migraña. Sabemos que hay muchos casos en
los que la migraña hace incompatible la actividad laboral. Esta guía se centra en la mayoría de casos en los que la
enfermedad es compatible. Pero si algún factor que desencadena la crisis de migraña, la empresa sea facilitadora y cuide
la salud de sus trabajadores”, subraya Isabel Colomina, presidenta de AEMICE.

Existen muchos factores de riesgo desencadenantes de la migraña o las cefaleas. Algunos de ellos no son modificables,
como puede ser la edad, ser mujer o la predisposición genética. Pero otros sí son modificables, como la obesidad,
el estrés, la  o padecer algún trastorno del sueño.

Isabel Colomina— Presidenta de AEMICE

depresión
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Además, entre los factores cronificadores se encuentra la falta de diagnóstico y la automedicación. La Sociedad
Española de Neurología (SEN) calcula que el 40% de los pacientes con dolor de cabeza habitual está sin diagnosticar,
entre otros motivos porque existe el estereotipo de que es una dolencia normal y que se soluciona con analgésicos. De
hecho, la mitad de los pacientes con cefalea se automedica con fármacos que se pueden adquirir sin receta.

El problema es que la automedicación puede agravar la situación. Se calcula que entre un 1% y un 2% de
las cefaleas primarias, aquellas que son una enfermedad en sí misma y no consecuencia de otra enfermedad, se deben
al abuso de la medicación.

Ante ello, los médicos recomiendan que se acuda al médico siempre que el dolor deje de ser esporádico y se sufra varias
veces al mes e interfiera en las actividades diarias. “No todos los dolores de cabeza se tratan igual, por lo que es
fundamental identificar correctamente el tipo de dolor de cabeza que se padece y, sobre todo, intentar que no aumente la
frecuencia de las crisis y que la cefalea se cronifique, porque sin diagnóstico y sin tratamiento, no solo limitaremos cada
vez más nuestra calidad de vida, sino que será cada vez más complicado que respondamos adecuadamente a los
tratamientos”, explica el doctor Pablo Irimia, Coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la SEN.

TEMAS MIGRAÑAS ENFERMEDADES SANIDAD SALUD

Comenta esta noticia
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“Ecologistas en Acción ha pedido a la organización y al
Ayuntamiento y la Diputación de Valladolid que cancelen una

actividad desenfocada y lesiva para la salud y su propia
finalidad.

Asó
ciat

e

For
maci

ón
on-
line

Libr
os
en

Acci
ón

ACERCA 



ÁMBITOS

Una marcha motera recorrerá Valladolid para visibilizar un enfermeda... https://www.ecologistasenaccion.org/315424/una-marcha-motera-reco...

2 de 3 26/04/2024, 10:20



Trastornos del sueño, el síntoma desconocido del párkinson - Formato... https://formato7.com/2024/04/25/trastornos-del-sueno-el-sintoma-de...

1 de 12 26/04/2024, 10:20



Trastornos del sueño, el síntoma desconocido del párkinson - Formato... https://formato7.com/2024/04/25/trastornos-del-sueno-el-sintoma-de...

2 de 12 26/04/2024, 10:20



Trastornos del sueño, el síntoma desconocido del párkinson - Formato... https://formato7.com/2024/04/25/trastornos-del-sueno-el-sintoma-de...

3 de 12 26/04/2024, 10:20



Trastornos del sueño, el síntoma desconocido del párkinson - Formato... https://formato7.com/2024/04/25/trastornos-del-sueno-el-sintoma-de...

4 de 12 26/04/2024, 10:20



Trastornos del sueño, el síntoma desconocido del párkinson - Formato... https://formato7.com/2024/04/25/trastornos-del-sueno-el-sintoma-de...

5 de 12 26/04/2024, 10:20



La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha
lanzado incubaSEN, la primera incubadora de ‘startups’ del
mundo creada en el seno de una sociedad científica de
Neurología clínica y la primera de una sociedad científica
española. Su finalidad es fomentar que las soluciones
tecnológicas que puedan aplicarse en el ámbito clínico surjan
de necesidades concretas y relevantes detectadas desde la
Neurología, y que su desarrollo se haga de forma conjunta y
desde el inicio por equipos multidisciplinares del ámbito de la
clínica, la ingeniería y el emprendimiento.

Así, la incubadora se ha creado con el objetivo de “desarrollar
soluciones tecnológicas que respondan a necesidades clínicas
reales, ya que gran parte de las soluciones tecnológicas
disponibles o en desarrollo aplicables a pacientes neurológicos
son adaptaciones de tecnologías ya consolidadas, creadas
originalmente con otros fines“, según ha señalado la SEN en
un comunicado.

“Con esta premisa, la originalidad de incubaSEN es doble: por
un lado, el desarrollo de soluciones tecnológicas específicas,
creadas ‘ex profeso’ para resolver retos clínicos neurológicos
concretos; y por otro, el acompañamiento desde el comienzo
por ingenieros tecnológicos expertos y mentores del mundo
empresarial”, han destacado.
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La primera fase del proyecto ha comenzado este jueves y
estará abierta hasta el próximo 6 de junio. Entre sus objetivos,
han afirmado que “se invita a identificar y definir retos
clínicos (diagnósticos, pronósticos y terapéuticos, entre otros)
que sean relevantes, innovadores, globales, factibles y de alto
potencial traslacional en las siguientes áreas de la Neurología:
cefaleas, esclerosis múltiple, deterioro cognitivo/demencias y
trastornos del movimiento”.

Los retos seleccionados pasarán a la segunda fase, un
‘Hackathon’ que se celebrará los días 6 y 7 de septiembre en
Bilbao, donde se definirán los prototipos conceptuales. Los
trabajos seleccionados pasarán a la tercera fase (incubación),
que se desarrollará durante los siguientes meses con reuniones
virtuales periódicas y culminará con una reunión final en Madrid
donde cada equipo finalista presentará sus prototipos una vez
hayan alcanzado un nivel de madurez tecnológica TRL 3-4. Un
jurado decidirá el equipo/prototipo ganador, que podrá continuar
el desarrollo de su solución tecnológica en una aceleradora
profesional, según han asegurado.

El programa incubaSEN está coordinado por el vicepresidente
de la SEN y responsable del Área de Neurotecnología e
Inteligencia Artificial de la SEN, David Ezpeleta, el coordinador
del Comité ad hoc de Nuevas Tecnologías e Innovación de la
SEN, Iñigo Gabilondo Cuéllar, y por el coordinador del Grupo de
Estudio de Trastornos del Movimiento de la SEN, Álvaro
Sánchez-Ferro. Además, el proyecto cuenta con la colaboración
de AbbVie, Esteve, Novartis y Organon.

La SEN creará un área de IA y una incubadora de startups
tecnológicas
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Envejecimiento precoz y riesgo de
enfermedad neurodegenerativa: los
viajes espaciales pasan factura a los
astronautas

María García Arenales

5-7 minutos

NASA astronaut Tracy Dyson reacts during her space suit check

shortly before the launch to the International Space Station

(ISS) at the Baikonur Cosmodrome, Kazakhstan, March 23,

2024. REUTERS/Pavel Mikheyev

NASA astronaut Tracy Dyson reacts during her space suit check

shortly before the launch to the International Space Station

(ISS) at the Baikonur Cosmodrome, Kazakhstan, March 23,

2024. REUTERS/Pavel Mikheyev

Un ingeniero y antiguo piloto de la NASA interpretado por

Matthew McConaughey en la película Interstellar se embarcaba

en un viaje espacial con el objetivo de encontrar un nuevo
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planeta para garantizar el futuro de la raza humana y, a su

regreso a la Tierra, los años apenas habían hecho mella en él.

La realidad, sin embargo, nada tiene que ver con la cinta de

Christopher Nolan, pues quienes viajan al espacio no solo

están más expuestos a sufrir un envejecimiento prematuro,

sino que al abandonar la atmósfera afrontan otros muchos

riesgos para la salud.

A corto plazo, los problemas que experimentan los astronautas

en el espacio se deben, sobre todo, a la ingravidez. Los

mareos y la desorientación son muy frecuentes, ya que los

otolitos, unas piedras presentes en el sistema vestibular del

oído, “se alteran y eso puede producir una sensación de

inestabilidad constante”, explica a Infobae el presidente de la

Sociedad Española de Neurología, Jesús Porta-Etessam. La

falta de gravedad también causa alteraciones en el globo

ocular, lo que empeora la visión, además de debilitar

músculos y huesos.

Te puede interesar: “El sexo era pecado, pero lo practicaban

con nosotros y ahora nos revictimizan”: supervivientes de

abusos sexuales dudan de que la Iglesia les indemnice

Los viajes espaciales de tiempo prolongado también afectan al

cerebro, tal y como confirmó en 2021 un estudio de la

universidad de Gothenburg, en Suecia, tras analizar la sangre

de cinco cosmonautas rusos que pasaron casi medio año en la

Estación Espacial Internacional. “Con el estado de ingravidez

se cambia la dinámica de fluidos, tanto del líquido

cefalorraquídeo como el de distribución de la sangre, y se

produce un aumento de la presión dentro de la cabeza, lo que

en términos médicos se denomina hipertensión intracraneal,

que suele ser discreta, pero es real”, señala Porta-Etessam. El

volumen del cerebro de un astronauta, añade, puede disminuir
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hasta un 3%.

Imagen de un astronauta participando en una caminata

espacial. (NASA/Reuters)

Imagen de un astronauta participando en una caminata

espacial. (NASA/Reuters)

Debido a esas nuevas condiciones, los astronautas también

sufren alteraciones en la sustancia blanca del cerebro, la que

contiene los axones neuronales que transportan los impulsos

nerviosos, y están relacionadas con la disfunción del sistema

glinfático, que elimina las partículas tóxicas. “A largo plazo

corren el riesgo de padecer una enfermedad

neurodegenerativa, y como están expuestos a radiación

espacial, pueden tener un envejecimiento más prematuro y

tumores cerebrales”, aclara Porta-Etessam. Cabe señalar que

en la Tierra también estamos expuestos a radiación, pero a

niveles mucho más bajos porque el campo magnético y la

atmósfera del planeta actúan como barrera de protección,

mientras que los astronautas, según explica la Agencia Espacial

Europea (ESA), reciben dosis 250 veces más altas.

Por otro lado, el cerebro también queda afectado en los vuelos

espaciales por el aislamiento sensorial y la escasa
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comunicación, por lo que también son frecuentes los cambios

de humor, trastornos de ansiedad, estrés y alteraciones del

sueño. Es lógico, por tanto, que los astronautas “pasen por un

estricto proceso de selección”, recuerda el neurólogo.

Ese complicado proceso de selección es el que superó el

ingeniero aeronáutico Pablo Álvarez (León, 1988), que esta

misma semana se ha graduado en el Centro de Astronautas de

la ESA en Colonia, Alemania, convirtiéndose así en el tercer

español que irá al espacio después de Pedro Duque y Miguel

López-Alegría.

Te puede interesar: El sector privado domina las residencias de

mayores: el 30% no tiene Internet y 7.000 personas duermen en

habitaciones triples

Pablo Álvarez Fernández se ha graduado como astronauta

junto a sus compañeros Sophie Adenot, Rosemary Coogan,

Raphaël Liégeois y Marco Sieber. (ESA - A. CONIGLI)

Pablo Álvarez Fernández se ha graduado como astronauta

junto a sus compañeros Sophie Adenot, Rosemary Coogan,

Raphaël Liégeois y Marco Sieber. (ESA - A. CONIGLI)

Álvarez, que fue uno de los nuevos cinco astronautas que

fueron seleccionados entre 22.500 candidatos en 2022,
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junto a una reserva de otras 12 personas, entre las que se

encuentra la española Sara García, ha recibido durante este

último año en Alemania la formación básica, lo cual ha incluido

lecciones de astronomía, astrofísica y meteorología, temas

esenciales “para la navegación de las misiones espaciales y la

comprensión de los patrones meteorológicos que afectan a los

lanzamientos y aterrizajes de las naves espaciales”, según

informa la ESA.

Los futuros astronautas, que se expondrán igualmente a los

peligros de los viajes interplanetarios, también han recibido

formación en supervivencia en el agua, en condiciones de frío

extremo y en extinción de incendios con el objetivo de que

puedan afrontar emergencias de forma eficaz y han aprendido a

entender cómo responden sus cuerpos en el espacio y cómo

mitigar esos efectos.

Tras la certificación, indica la ESA, los astronautas pasarán a

las siguientes fases de entrenamiento previo a la

asignación y específico de la misión, que se basará en los

conocimientos previos y se adaptará a sus futuras misiones a la

Estación Espacial Internacional. Hasta que se les asigne su

misión de vuelo espacial y pasen a las siguientes fases de

formación, los nuevos astronautas participarán en tareas

operativas dentro de la agencia. También se someterán a

sesiones de formación de refuerzo y participarán en actividades

de educación y divulgación.
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viernes, abril 26, 2024 Desarrollan un fluido inteligente con elasticidad programable y que pasa de claro a opaco
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El peligro de comprar por la noche

25 Abril, 2024

Comprar por la noche se ha convertido en una costumbre: ropa, calzado, complementos, artículos de decoración... Estamos descansando en el sofá y nos parece el momento ideal para navegar sin un propósito o con él, y terminamos en tiendas online.

El pronóstico del tiempo nos dice que vienen tres días de 30 grados y nuestra cabeza se acelera: “no tengo ropa para ponerme” – sin mirar si realmente la tienes-, “necesito comprar este bañador o estas sandalias” o incluso “tengo que cambiar la decoración del salón y darle un toque más veraniego”. Por la noche, cogemos el móvil o el ordenador y nos ponemos a hacer pedidos a golpe de clic. Es un momento en el que parece que tenemos más tiempo para mirar las cosas.

Pero comprar por la noche tiene sus riesgos. La Sociedad Española de Neurología señala que comprar con falta de sueño o a última hora del día “nos puede convertir en ‘malos consumidores’. “El cansancio y la somnolencia nos hacen más proclives a hacer una compra que de otra manera sería mejor seleccionada, más económica o que pospondríamos a un momento más adecuado”. “Por esta razón – señala la Dra. Ana Fernández Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueño de la Sociedad

Española de Neurología (SEN) – es mayor el riesgo de comprar cosas innecesarias o que no son adecuadas a nuestro bolsillo si la compra se realiza por la noche. Y es que muchas de las compras se realizan por impulso, sobre todo cuando navegas por páginas web donde las ofertas “son por tiempo limitado” o “quedan pocas unidades” (cosa, que por otro lado, es una técnica de venta y no obedece a la realidad).

Captación por parte de las empresas

Las tiendas online quieren acelerar la decisión de compra. Comparar productos o leer opiniones e información sobre lo que quieres comprar; todo esto se consigue más rápido que en una tienda física, pero no siempre estás ante comparaciones inocuas. Si encima a esto le añades el factor nocturno, es venta casi asegurada. Es por eso, que las empresas realizan campañas de marketing sabiendo que este horario es clave. ¿Cuántas veces has recibido un aviso de una App de una tienda online diciéndote que los descuentos

empiezan a las 20:00 horas? ¿O que lanzan un nuevo producto a las 21:00?

Estas estrategias funcionan y hacen que las personas acaben “enganchadas” e incluso haciendo colas virtuales para conseguir aquello que desean o que creen desear. Y la realidad es que se trata de compras impulsivas, es decir, compras que no tenías previstas y que realmente no necesitas.

No nos cansamos de recomendar el consumo consciente, que ante cualquier compra hayamos valorado tanto su importe como su necesidad real. Por tanto, “evita comprar cuando estás con sueño porque el cerebro se vuelve ‘más impulsivo’ y ‘menos consecuente’. Fernández recuerda también que “las compras durante la noche también afectan a nuestro sueño y descanso normal”. Todas las opiniones expertas señalan que el uso de pantallas antes de dormir dificulta el sueño, teniendo consecuencias también sobre la salud.
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“Cuando a una persona se le
diagnostica una enfermedad hay un
bache, pero el problema va más allá
de su propia mirada” – La Voz Del
Quequén

jue Abr 25 , 2024

5-6 minutos

Anita Botwin, autora de ‘La fragilidad de los cuerpos’

Parece que no hay margen de error. El día a día tiene una

rutina propia. La agenda está completa y los planes de futuro ya

están programados. Sin embargo, la estabilidad puede

romperse en un instante. Los cimientos sobre los que se

construye el propio ideal de vida, también pueden romperse. La

fragilidad de los cuerpos (Ediciones B), que llega a las librerías

este 25 de abril, habla de la vida después del cambio. Anita

Botwin retrata a través de Salma el proceso de construir un

nuevo presente tras un diagnóstico de esclerosis múltiple.

“Llega un momento en el que tienes que aceptar tu nueva

situación y seguir adelante con las nuevas cartas que te han

tocado. Hay que intentar hacerlo lo mejor posible dentro de lo

que estas te dejen”, señala la autora a Infobae España. La

escritora analiza el paralelismo que existe entre el relato de la

protagonista y su vivencia personal.

Te puede interesar: El PP inicia los trámites para despenalizar
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la caza del lobo en España tras la prohibición total

“Es una experiencia muy íntima que también florece en el libro”

Botwin remarca que no es su historia la que cuenta. Sin

embargo, confiesa que la escritura de esta novela ha llegado a

ser “curativa”. “Vuelves al pasado y revives ciertas emociones

muy parecidas a las de la protagonista. Al final es una

experiencia muy íntima que también florece en el libro”, admite.

Así, de su historia con la enfermedad nace la idea que atraviesa

toda la lectura: la de la esperanza. “Normalmente, somos

diagnosticadas muy jóvenes, pero no se acaba la vida. Es muy

duro y es una nueva vida a la que tienes que adaptarte, pero

hay muchos tratamientos. Me gustaría dar un poquito de luz a

todas las personas que están empezando ahora con la

enfermedad, que la viesen a través del personaje de Salma”,

relata.

Y es que, Anita Botwin destaca la importancia de tener

referentes, de contar con personas que sirvan de ejemplo y que

doten de herramientas a las personas que se miran en ellas. En

lo que respecta a la novela, el personaje de Lola es quien

personifica este papel. “Es fundamental en todos los ámbitos,

sobre todo cuando estás perdida, que yo creo que a veces

cuando a alguien le diagnostican una enfermedad tan joven se

puede sentir muy perdido y muy solo. Tener un referente es

necesario para avanzar. Puede ser Lola, puede ser una madre

o alguien realmente importante para ti”, explica.

Te puede interesar: La nueva legislación europea contra la trata

de personas llega tarde, pero supone un avance: “Unifica

criterios en todos los países”

‘La fragilidad de los cuerpos’ (Penguin Random House)
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“Sería necesario que existiera una mirada mucho más amplia”

En España la esclerosis múltiple afecta a 50.000 personas. De

ellas, 3 de cada 4 son mujeres, según la Sociedad Española de

Neurología. De esta manera, tras conocer la enfermedad

surgen dudas asociadas a los imperativos sociales femeninos:

desde los aspectos relacionados con una maternidad no

planteada hasta el momento del diagnóstico, o reflexiones

sobre rupturas de relaciones románticas que no han sucedido.

Por otro lado, es en este mismo momento cuando el tema de

los cuidados también salta a un primer plano. Y esto es algo

sobre lo que Botwin ha querido detenerse. “Con la enfermedad

se hace evidente la importancia de los cuidados y de cómo

estos acaban recayendo sobre las mujeres”, sentencia. En este

contexto, mientras que la sociedad avanza a un ritmo

inmediato, las redes de apoyo brindan a las personas la calma

que necesitan durante un proceso terapéutico. En este sentido,

de la incapacidad general para adaptarse a la diferencia, surge

una última reflexión.

“Creo que sería necesario que existiera una mirada mucho más

amplia para construir una accesibilidad universal. Creo que falta

una mirada más revolucionaria incluso. Estamos en ello, pienso

que en los cuidados y en el feminismo se trabaja mucho en ese

sentido. Al final, cuando a una persona se le diagnostica una

enfermedad, hay un bache, pero el problema va más allá de su

propia mirada”, concluye Botwin
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a una carta en la manga que a una de amor, pero

veremos qué ocurre"

El ‘president’ de la Generalitat, Carlos Mazón, ha asegurado

que la misiva del presidente del Gobierno, Pedro Sánchez, en la

que se plantea su continuidad en el Ejecutivo le “suena más a

una carta en la manga que a una de amor”, al tiempo que ha

considerado que el PP “lo mínimo […]
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