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Antes de entrar en materia, un doloroso proemio:

Pensar  es  uno  de   los  hábitos  que  se  está  perdiendo  actualmente  por   la  velocidad  y
cantidad de estímulos a los que las personas nos enfrentamos cotidianamente. No es de
extrañar el enfrentarnos a situaciones donde el lenguaje de algunos individuos es muy
limitado, sin sinónimos, antónimos o el uso de paráfrasis o elementos que enriquezcan
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una  conversación  más  allá  de  una  descripción  de  un  hecho  o  situación.  El  uso  de  los
buscadores  que   «simplifica»   el   acceso   a   la   información,  deja  de   lado   el  uso  de   la
memoria, recurriendo para muchos individuos de manera automática a su teléfono para
consultar   algún   concepto   en   cualquier   conversación   sin   siquiera   hacer  un  mínimo
esfuerzo por recordar o elaborar una respuesta propia; esta «extensión» de la memoria
está deformando la calidad del trabajo de muchos profesionales, no sólo en el campo de
la mercadotecnia sino en muchas otras áreas.

Es   importante  el  uso  de   la   tecnología  pero  como  un  apoyo  para  automatizar   labores
repetitivas,   tediosas  y  hasta   costosas,  pero  no   es   correcto  usarlo   como  una   fuente
automática  de  consulta  sin  detenernos  a  pensar  por  nosotros  mismos,  ya  que  reduce
notablemente  nuestra  capacidad  de  análisis,  reflexión  y  autocrítica.  De  acuerdo  con  el
sitio especializado en psiquiatría y medicina https://psiquiatria.com/, en una entrevista a
David Ezpeleta, neurólogo y secretario de la Junta Directiva de la Sociedad Española de
Neurología (SEN) quien a partir de enero de 2024 se incorporó como vicepresidente y
responsable   del   Área   de   Neurotecnología   e   Inteligencia   Artificial,   expresó   una
preocupación sobre la pérdida de la capacidad cerebral en los seres humanos si se abusa
de la IA: «Ya hemos delegado la  información en internet y sus  buscadores; estamos  perdiendo
atención y retentiva  por  el  uso  exagerado que hacemos  de  los móviles y las  redes  sociales; y el
metaverso, si llega a implantarse tal como sus creadores tienen previsto, provocará cambios en la
identidad de muchos usuarios. De seguir esta dinámica, si pedimos fascinados a las IA que nos
resuman textos, redacten partes de los artículos científicos, respondan automáticamente a los e‐
mails, traduzcan por nosotros, estaremos delegando nuestro pensamiento en ellas», finalizó.

Otro   estudio  publicado  por  Michael  Gerlich  para   el  Center   for  Strategic  Corporate
Foresight   and   Sustainability,   SBS   Swiss  Business   School   en   Suiza,   a  partir  de  una
encuesta  aplicada a 666 individuos, obtuvo entre  sus hallazgos  evidencia que  muestra
que   la  dependencia   excesiva   a   estas  herramientas  puede   conducir   a  una  descarga
cognitiva. La descarga cognitiva ocurre cuando los individuos delegan tareas cognitivas a
ayudas externas, lo que reduce su participación en el pensamiento profundo y reflexivo.
Este  fenómeno  es  particularmente  preocupante  en  el  contexto  del  pensamiento  crítico,
que requiere una participación cognitiva activa para analizar y evaluar la información de
manera efectiva.

Porqué (deberíamos) pensar más como desarrolladores de software si ... https://lrabm.wordpress.com/2025/01/17/porque-deberiamos-pensar-...

2 de 8 20/01/2025, 15:11



Ahora, el tema principal que nos trajo a este espacio es el porqué deberíamos los que nos
dedicamos   a   mercadotecnia   pensar   más   como   desarrolladores   de   software.
Probablemente  una  respuesta  que  puede  ser  complementada  con  otras  más  es   la  de
contar con una estructura de pensamiento que nos permita tener un inicio, un desarrollo
y  un  resultado  de  manera  ordenado  y  con   la  suficiente  flexibilidad  para  adaptarlo  a
diversos escenarios que tanto una marca o negocio pueden enfrentar en el desarrollo e
implementación  de  una  campaña  de  mercadotecnia,  comunicación  e   investigación  de
mercado   cuantitativa,   siendo   ésta  última  una  de   las  herramientas   con  una   tasa  de
caducidad alta al no tener en muchas ocasiones por parte de los tomadores de decisión
una visión de lo que se hace o no se hace con los resultados obtenidos.

Amanda Cole, de la empresa Bloomreach comentó para el medio Demand Gen Report
sobre  la   importancia  en  el  uso  de   la  IA  para  los  expertos  en  marketing  y  cómo  éstos
pueden pensar más como desarrolladores para lograr mejores resultados para las marcas
que  asesoran  o   lideran.  «Experimentar   sin  miedo   con   la   IA   transformará   los  desafíos  de
marketing   en   oportunidades   para   una   innovación   revolucionaria.   Si   bien   el   57  %   de   los
especialistas en marketing buscan generar IA para impulsar el retorno de la inversión, es probable
que  muchos  se  centren  en  aplicaciones  obvias  y  superficiales.  Sin  embargo,  quienes  adoptan  la
curiosidad   de   un   desarrollador   pueden   profundizar  más   y   descubrir   usos   verdaderamente
importantes que van más allá de lo básico», finalizó.

Aplicación del algoritmo para la resolución de problemas de manera inventiva (ARIZ) para la
disipación de calor del sistema de suministro de almacenamiento de energía para locomotoras de
alta potencia.

En la imagen podemos ver un ejemplo de como un algoritmo en este caso el algoritmo
ARIZ, el cual tiene la ventaja de que mientras un sistema de ingeniería se mantiene sin
cambios o con menos cambios, se puede satisfacer la disipación de calor efectiva de la
batería de almacenamiento de energía con una densidad de energía creciente. Este es un
ejemplo tal vez un poco árido y sin vida si pensamos en el marketing como lo conocemos
pero   si  podemos  aplicar  el  pensamiento  algorítmico  al  planteamiento  de   campañas,
resultados y soluciones de negocio, podremos optimizar mucho mejor los recursos y el
tiempo  que   se   requiere  para   tareas  específicas   tal  y  como  se  hace  con   lenguajes  de
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programación como C, C++, Python o Java.

A continuación 2 aspectos de la programación e ingeniería en software que pueden ser
aplicados a la mercadotecnia en el uso de la IA.

Eficiencia operativa y optimización de campañas
Actualmente el análisis de campañas en tiempo real y los conocimientos basados en IA
impulsan  decisiones  más   rápidas  y   respaldadas  por  datos  y  un  ROI  máximo.  En  el
futuro, con el uso del pensamiento algorítmico aplicado a la mercadotecnia, podremos
implementar  ecosistemas  de  marketing  orquestados  por   IA  que  asignen   recursos  de
forma  dinámica  en   todos   los  canales  y  campañas.  Aprovechar   la   IA  predictiva  para
pronosticar   las   tendencias  del  mercado   y   cambiar   automáticamente   las   estrategias,
optimizando   el  valor  de  vida  del   cliente  y   el  valor  de   la  marca   junto   con   el  ROI
inmediato.

Pruebas rápidas y experimentación
Hoy usamos la IA como copiloto en sus campañas de marketing. Por ejemplo, mejorar las
pruebas  A/B   para   identificar   rápidamente   las   estrategias   ganadoras   y   acelerar   la
innovación en este campo. El pensamiento ordenado como desarrollador nos permitirá
crear  “laboratorios   creativos”   impulsados  por   IA  que  produzcan  y  prueben  nuevos
conceptos de marketing las 24 horas del día, los 7 días de la semana. Utilizar algoritmos
inteligentes   para   desarrollar   campañas   basadas   en   los   comentarios   actuales   de   la
audiencia.  Aquí   no   se   tiene   que   comprometer   la   capacidad   cognitiva   ya   que   no
sustituirán a los expertos sino que complementarán aspectos que amplifiquen el efecto de
su pensamiento.
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psiquiatría.com https://psiquiatria.com/psicologia‐general/la‐ia‐esta‐desajustando‐el‐cerebro‐de‐las‐personas‐
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preservar la salud mental de niños y
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La evidencia científica ha consolidado en los
últimos años al sueño como tercer pilar de salud
junto a la alimentación y el ejercicio físico. Sin
embargo, según datos de la Sociedad Española de
Neurología (SEN), un 10% de la población española
presenta algún trastorno del sueño y otro 30% se
despierta cada día con la sensación de no haber
tenido un sueño reparador o finaliza el día muy
cansado. Las cifras no son mejores para la población
en edad pediátrica: según datos de la Sociedad
Española de Sueño (SES), se estima que uno de cada
tres menores entre 2 y 14 años presenta algún
problema o trastorno del sueño.

Las consecuencias de la falta de sueño sobre la salud
no son baladí. Entre otras cosas, como informan desde
los Institutos Nacionales de la Salud de Estados
Unidos (NIH, por sus siglas en inglés), dormir poco o
mal tiene un impacto directo sobre el sistema inmune
y sobre el desarrollo físico y cerebral, e incrementa el
riesgo de desarrollar enfermedades crónicas como la
obesidad, la diabetes, la hipertensión y otras
patologías de índole cardiovascular.
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La salud mental tampoco se libra. “Si se tiene
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deficiencia de sueño es probable que se tengan
problemas para tomar decisiones, resolver
problemas, manejar las emociones y conductas, y
adaptarse a los cambios. La deficiencia de sueño
también se ha vinculado a la depresión, el suicidio y
las conductas de riesgo”, puede leerse en la web del
NIH.

Muchas veces cuando hablamos de la relación entre
sueño y salud pensamos únicamente en personas
adultas y en personas mayores, pero esta relación es
importante desde las primeras etapas de la vida. La
falta de sueño deja huella desde edades muy
tempranas y favorece la aparición de trastornos
mentales, por lo que es importante preservar el
descanso desde la infancia”, sostiene Gonzalo Pin,
coordinador del grupo de sueño y cronobiología de la
Asociación Española de Pediatría (AEP).

De hecho, según un metaanálisis publicado en la
revista Sleep Medicine en el que se analizaron 74
estudios con más de 350.000 adolescentes, dormir
menos horas de las recomendadas para esta franja de
edad se asoció con un incremento del 55% en la
probabilidad de déficits en el estado de ánimo
(depresión, ansiedad, ira, afecto positivo y afecto
negativo).

Otro estudio reciente, publicado el pasado mes de
septiembre en la revista científica JAMA (Sleep
Disturbance and Subsequent Suicidal Behaviors in
Preadolescence), ha ahondado en esa relación entre
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sueño y salud mental en la infancia. Los autores de la
investigación siguieron durante dos años a más de
8.800 niños y niñas estadounidenses participantes en
el Estudio del Desarrollo Cognitivo del Cerebro
Adolescente.

La conclusión fue que los niños con altos niveles de
alteración del sueño al inicio del estudio (9-10
años) tenían un 39% más de probabilidades de
tener ideación o comportamiento suicida dos años
después, a los 12 años; mientras que aquellos con
alteración grave del sueño al inicio presentaban un
268% más de probabilidades.

Para Gonzalo Pin, los resultados de este estudio son
importantes porque vienen a demostrar que los
problemas de sueño en la infancia “dejan huella”
en la salud mental.

“La ideación suicida es el punto final. Antes está
todo el sufrimiento que esos niños han experimentado
a unas edades que, en principio, deberían ser más
tranquilas”, afirma. En el mismo sentido se pronuncia
el psicólogo Francisco Segarra, miembro de la
Sociedad Española de Sueño (SES).

Aunque llama a la cautela a la hora de relacionar
directamente las alteraciones del sueño con las ideas
suicidas, señala la existencia de varios estudios [como
el publicado en 2021 en la revista científica Research,
Society and Development, titulado Trastornos del
sueño-vigilia como marcadores de ideación suicida:
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una revisión sistemática de la literatura] que han
demostrado la existencia de una relación bidireccional
entre el mal sueño y los trastornos mentales.

“Con un insomnio crónico de más de ocho o nueve
meses de evolución, lo que primero nota el
paciente es una alteración importante de su nivel
anímico, especialmente a nivel depresivo. Y cuando
una persona está con depresión, esta también
puede convertirse en un factor perpetuador del
insomnio, así que muchas veces se entra en un
bucle”, explica Segarra.

Para acceder al artículo completo pinche aquí
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La música puede ser de cualquier cultura o país y en cualquier

idioma, pero es capaz de provocarnos todo tipo de emociones desde

ponernos alegres o tristes hasta hacernos llorar o incitarnos a bailar. Y

hay un estilo que muchos escuchan para relajarse y para dormir, pero

también para estudiar, ya que sería muy útil para concentrarse:

hablamos de la música clásica.

La música clásica presenta una característica y es que de manera

frecuente es solo instrumental. Sí se sabe que la música que tiene

letra no solo no mejora la concentración, sino que suele interferir en

ella. Es posible que la tendencia de buscar melodías clásicas sea

porque el nivel de interferencia nunca va a ser el mismo, destacó la

neuropsicóloga española, Laura Herrero, quien añade que también

se puede buscar esa música simplemente por la creencia de que

facilita la atención.

La música y la concentración

La experta aclara que realmente no está demostrado que la música

favorezca la atención y la memoria, pero hay estudios que sí

comprobaron que escucharla de forma consciente antes de empezar
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una tarea cognitiva sí lo hace porque genera un nivel de activación

que es óptimo para la realización de una actividad. “Hay mucha

variabilidad, pues hay personas a las que la música les genera

una interferencia y otras a las que les favorece la

concentración”, dijo.

Por su parte, Manuel Arias, miembro de la Sociedad Española de

Neurología (SEN), destaca que la música es un lenguaje universal,

presente en todas partes y distinto al hablado o al escrito, por lo que

tiene un procesado cerebral distinto y conlleva a una reorganización

de las redes neuronales.

“Entonces, ¿qué mejora la atención, estudiar música,

escucharla, tocar un instrumento? ¿Y qué clase de música? Son

preguntas difusas”, manifiesta el experto, quien, para responder

alude a casos concretos: Sí se sabe que los niños que empiezan a

estudiar música a una edad temprana, potencian más determinadas

zonas del cerebro, como el cerebelo.

Además, Arias comentó que hay personas que, por ejemplo,

sufrieron un ACV y se les propone un programa de rehabilitación en el

que tienen que escuchar música durante unos meses. Esto les

mejora el estado de ánimo, lo cual es muy importante para otras
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facetas como la atención. El neurólogo también hace referencia al

efecto Mozart, que propone que la música de este compositor tiene

propiedades que potencian ciertas funciones cerebrales., pero dijo

que esto dependerá del tipo de música o de las circunstancias del que

la percibe, entre otros factores.

La música y el deterioro cognitivo

La música es también una herramienta que frena la aparición del

deterioro cognitivo. “Frenar, pero no evitar”, aclara Herrero,

mientras que Arias precisa que la música, vinculada a las emociones,

nos retrotrae al pasado y nos facilita un poco los recuerdos. “Por eso,

en los talleres de memoria se ponen canciones antiguas. Se

estimula la memoria, que va ligada a experiencias emocionales

gratificantes”, expresó.

En este punto, un estudio de la Universidad Abierta de Cataluña

(UOC), mostró que escuchar música clásica de fondo mientras se

hacen ejercicios de memoria no mejora ni tampoco empeora el nivel

de aprendizaje de las personas con deterioro cognitivo leve (DCL).
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En cambio, se vio que escuchar una música más activadora sí podría

tener un efecto positivo en personas que estén acostumbradas a

utilizar la música como regulador emocional en su día a día, hecho

que abre la posibilidad a nuevas hipótesis e investigaciones.

Si todavía no recibís las noticias de PRIMERA PLANA en tu

celular, hacé click en el siguiente enlace https://bit.ly/3ndYMzJ y

pasarás a formar parte de nuestra base de datos para estar

informado con todo lo que pasa en la ciudad y la región.
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Científicos de la Academia China de Investigación en Ciencias
Medioambientales han descubierto en ratones que los
microplásticos presentes en el torrente sanguíneo pueden
hacer que las células del sistema inmunitario provoquen trombos
en el cerebro al acumularse en su interior.



La concentración de microplásticos activa a las células inmunitarias en el cerebro,
incluida la microglía, las defensas autonómicas del cerebro, que ‘engullen’ los
microplásticos, como hacen con cualquier otra sustancia extraña para destruirla.

Sin embargo, no pueden degradar los microplásticos, que se acumulan en su
interior, por lo que las células de defensa se quedan atascadas en los
capilares del cerebro, formando un tapón o trombo que impide localmente la
llegada de oxígeno y sangre a esa zona del cerebro, de forma parecida a lo que
provoca un trombo.

Ya se sabía que los microplásticos atraviesan la barrera hematoencefálica
(https://www.residuosprofesional.com/microplasticos-cerebro-humano/), una
defensa crucial del cerebro contra sustancias tóxicas, aclara Jiaqi Hou a SINC,
que junto con otros colegas explican su hallazgo en el último número de Science
Advances (https://www.science.org/doi/10.1126/sciadv.adr8243).

Estudios recientes habían demostrado que los microplásticos pueden infiltrarse en
el tejido nervioso e inducir trombosis cerebral por obstrucciones celulares que
provocan anomalías neuroconductuales. Esta infiltración desencadena la
activación de células inmunitarias en respuesta a invasores extraños.

“Sin embargo, nuestra investigación sugiere una posibilidad alternativa a lo
anterior: los microplásticos también pueden inducir la oclusión local de
pequeños vasos del cerebro, creando potencialmente un entorno hipóxico
[reducción del oxígeno sanguíneo] e isquémico [reducción del flujo de sangre]”,
aclara Hou.

IMÁGENES DEL CEREBRO DEL RATÓN ‘IN VIVO’

Para llegar a este descubrimiento, los investigadores chinos aplicaron técnicas de
microscopía bifotónica en miniatura (mTPM) y obtuvieron imágenes de los
microplásticos en el cerebro de ratón in vivo mientras el animal estaba despierto.

Gracias a la capacidad de obtención de imágenes de alta profundidad, pudieron
ver los microplásticos en los vasos sanguíneos de la corteza cerebral del ratón.

Mediante el rastreo del movimiento a alta velocidad de los microplásticos en los
vasos sanguíneos, el equipo descubrió este nuevo mecanismo que puede inducir
disfunción cerebral y deterioro neurológico.

Los investigadores también observaron que los bloqueos cerebrales inducidos por
microplásticos pueden persistir más de 7 días y disminuir lentamente hasta los 28
días, aunque sin desaparecer por completo. En este tiempo, los ratones
afectados mostraron deterioro en pruebas de memoria y menor función motora.

EL SISTEMA INMUNE EN CONTRA

Hasta ahora, se aceptaba que los microplásticos causaban neurotoxicidad
directa o daño a otros órganos que, a su vez, podrían generar disfunción en el
sistema nervioso central.

Sin embargo, “este trabajo aporta evidencia, en modelos animales, de otro
posible mecanismo: el daño a través de una afectación inmunológica que
terminaría redundando en un mecanismo trombótico que afectaría a la circulación
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cerebral”, aclara a Sic el neurólogo Federico Castillo Álvarez, portavoz de la
Sociedad Española de Neurología, que no participa en el estudio.

Para este experto, este hallazgo es importante porque “la causa vascular está en
la base de muchas enfermedades neurológicas y empeora otras que tienen una
base neurodegenerativa”.

Aunque Castillo resalta que el trabajo se tiene que confirmar en otros modelos
animales, “para luego poder plantear una hipótesis extrapolable al ser humano,
dadas las diferencias que existen entre ratones y humanos, tanto a nivel
neurológico, como inmunológico y vascular”.

LOS MICROPLÁSTICOS NOS ENVEJECEN

La exposición humana a los microplásticos se produce a diario, alerta Hou.
“Hábitos de vida, como la frecuencia de uso de fiambreras y otros
recipientes desechables para la conservación de alimentos, pueden influir
significativamente en esta exposición. En consecuencia, es probable que los
microplásticos se acumulen en los tejidos humanos con el paso del tiempo”, igual
que ocurre en los ratones utilizados como modelo.

Y esa concentración, además de las consecuencias inmediatas ya mencionadas,
puede acelerar el envejecimiento, como demostró otro reciente trabajo del
grupo, publicado el verano pasado.

“La capacidad de la población anciana para combatir invasores extraños
disminuye a medida que se reduce la función de sus órganos. Nuestro equipo
descubrió que la exposición a microplásticos en ratones que envejecen conduce a
señales de daño significativamente mayores, incluida la activación de vías de
señalización del cáncer”, advierte Hou.

TAMBIÉN EN EL ÁMBITO HOSPITALARIO

Lo cierto es que allá donde miremos descubriremos objetos de plástico que,
cuando se desechen, se convertirán en fragmentos milimétricos que
acabarán contaminando todos los rincones del planeta y también de nuestro
organismo.

Ni los hospitales escapan a este uso. Los investigadores de Pekín, liderados por
Beidou Xi, del Laboratorio Estatal de Criterios Ambientales y Evaluación de
Riesgos de Pekín, advierten con preocupación que los aparatos médicos nos
inyectan microplásticos directamente en el torrente circulatorio y
subrayan la urgencia de mejorar dispositivos de inyección para evitarlo.

En los últimos dos años, varios estudios han documentado la entrada de
microplásticos en el cuerpo humano (https://
pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38077139/) a través de dispositivos médicos, advierte
Jiaqi Hou. “Los peligros asociados a los microplásticos preocupan cada vez más a
los médicos. Pero para abordar este problema es necesario realizar importantes
esfuerzos de concienciación en toda la comunidad médica y entre las autoridades
gubernamentales”.

Un esfuerzo que supondría, señala, que tanto los materiales utilizados en el
ámbito médico como la calidad de los productos sanitarios se sometieran a un
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estricto control para evitar la contaminación por las diminutas partículas de
plástico.

RESIDUOS OMNIPRESENTES

Los fragmentos milimétricos de plásticos recibieron en 2004 la denominación de
microplásticos. Presentes en diversos productos, desde cosméticos a pinturas y
tejidos, se distribuyen como contaminantes por todos los ecosistemas del
planeta, incluidos los océanos o los polos. Se ha demostrado que son nocivos a
múltiples niveles biológicos y están presentes en alimentos, bebidas y
también en el cuerpo humano, con efectos negativos emergentes.

Estos diminutos plásticos, que miden menos de medio milímetro, pueden entrar
en el cuerpo humano a través de diversas vías, incluyendo el sistema respiratorio,
el consumo de agua y alimentos contaminados.

Pueden atravesar la barrera hematoencefálica y llegar al cerebro, donde alteran
la función cerebral y pueden producir neurodegeneración. Además, la
acumulación puede causar problemas respiratorios, trastornos del sistema
inmunológico, inflamaciones crónicas y desequilibrios hormonales. En particular,
la presencia de estos compuestos en el torrente sanguíneo puede
provocar enfermedades cardiovasculares agudas.

Según un artículo publicado en Science en 2024, la contaminación ambiental
por estas partículas podría duplicarse para el año 2040, causando daños a gran
escala.

Fuente:
Sinc (https://www.agenciasinc.es/)
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BBVA Aprendemos juntos 2030

BBVA Podcast

Aprendemos juntos es una iniciativa de BBVA donde se da voz a las personas que nos
inspiran a construir una vida mejor. En este canal descubrirás los contenidos más útiles para
afrontar tu día a día, animándonos a luchar por una sociedad más inclusiva y respetuosa con
el planeta. En BBVA queremos acompañarte y darte herramientas, experiencias y
conocimientos para que cada uno de nosotros y nosotras tenga la oportunidad de vivir de la
mejor forma posible. Síguenos y no te pierdas nuestras entrevistas, ¡te esperamos!

Categorias: Educación

Escuchar el último episodio:

El neurólogo Jesús Porta-Etessam ha dedicado los últimos 25 años de su vida a la ciencia y la
investigación, con especial interés por la mejoría de la atención neurológica y el tratamiento
personalizado. “Cuando tratas a una persona piensas que solo ayudas a esa persona y no es
verdad: estás ayudando a muchas más personas, a su familia, a su entorno, cuando mejoras
su calidad de vida”, reflexiona el doctor en un nuevo episodio de Aprendemos juntos 2030.

Licenciado en Medicina y Cirugía por la Universidad Complutense de Madrid, su trayectoria ha
destacado por una capacidad excepcional para encontrar soluciones innovadoras a trastornos
funcionales neurológicos y cefaleas, entre otras especialidades. Actualmente, el doctor Porta-
Etessam es el jefe del Servicio de Neurología de la Fundación Jiménez Díaz, después de su
paso por el Hospital Clínico San Carlos, y ha sido elegido como presidente de la Sociedad
Española de Neurología y Vicepresidente del Consejo Español del Cerebro. Es autor de más
de 250 publicaciones en revistas científicas, más de 50 capítulos de libro, más de 100
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Un diagnóstico temprano de la fragilidad en
pacientes con demencia permite ralentizar el
deterioro cognitivo y físico

MADRID 29 Ene. (EUROPA PRESS).- Un grupo de investigadores liderados por el

Departamento de Neurología de la Clínica Universidad de Navarra ha demostrado la

importancia de un diagnóstico temprano de la fragilidad en pacientes con demencia, lo

que permite ralentizar el deterioro cognitivo y físico, siendo esta afección una de las

principales causas de discapacidad y dependencia entre los adultos mayores, y que

afecta a más de 50 millones de personas en todo el mundo.

«La fragilidad es una condición de salud que hace a las personas más vulnerables y

propensas a sufrir complicaciones frente a situaciones como enfermedades,

infecciones, caídas, hospitalizaciones, cambios en su entorno o estrés emocional,

porque el cuerpo tiene menos capacidad para responder a estos desafíos. La fragilidad

se manifiesta con pérdida de la fuerza muscular, disminución del estado físico, menor

resistencia a esfuerzos, problemas en la movilidad y el estado nutricional», ha

afirmado el geriatra e investigador principal del estudio, el doctor Miguel Germán

Borda.

Por rubensandilora  - enero 29, 2025

Foto: EUROPA PRESS
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Además, puede complicar el cuidado de las personas con demencia, por lo que un

enfoque integral e interdisciplinar que busque mantener el funcionamiento diario,

especialmente desde etapas tempranas, puede mejorar la calidad de vida y la

independencia del paciente; según la Sociedad Española de Neurología, el 8 por ciento

de las muertes en España se atribuyen a este problema.

La investigación, publicada en la revista ‘Lancet Healthy Longevity’, presenta una guía

con 16 recomendaciones realizadas a partir de un consenso de 18 expertos y de una

revisión «sistemática» de la literatura científica, sosteniendo que el diagnóstico de la

fragilidad «no debe depender solo de los geriatras, sino también de otros especialistas,

como psiquiatras, terapeutas, anestesistas o médicos de Familia», y que debe ser

valorado en todos los pacientes con demencia, deterioro cognitivo o riesgo de

demencia.

Esta guía está dirigida a profesionales y familiares, y resalta la importancia de adoptar

un enfoque más holísticos en el cuidado de este tipo de pacientes, incluyendo aspectos

como la nutrición, la promoción de la actividad física adaptada a las capacidades de

cada uno, el desarrollo de estrategias para prevenir caídas, la revisión y gestión de

posibles efectos adversos de medicamentos y la integración del apoyo psicosocial.

Del mismo modo, aborda cuestiones sociales como la soledad o el aislamiento social,

así como la salud mental, sobre todo en lo relacionado con la depresión y la ansiedad.

El documento también trata la adaptación del entorno de estos pacientes, de forma

que sea «más seguro» y promueva la «máxima autonomía e independencia» del

mismo.

Los científicos han insistido en la importancia de que las intervenciones sean

personalizadas y de que se lleve a cabo un seguimiento regular en el enfoque

terapéutico, una serie de recomendaciones que «abordan una laguna crucial en las

directrices clínicas existentes y ofrecen orientación práctica para los médicos que

tratan la fragilidad en personas con demencia».

De hecho, han subrayado la «actual escasez» de pautas específicas para tratar a estos

pacientes, por lo que un mayor conocimiento y sensibilización al respecto es

«esencial», especialmente para los médicos de Atención Primaria, pero también para

neurólogos, psiquiatras, fisioterapeutas, especialistas en nutrición y terapeutas

ocupacionales.

rubensandilora
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Esta enfermedad puede estar larvándose años sin presentar síntomas. Conoce el estilo de vida que puede ayudar a reducir el riesgo
de sufrir este tipo de demencia
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En España, más de 800.000 personas sufren Alzheimer.

Sílvia Díez
19 de enero de 2025

El Alzheimer es una enfermedad degenerativa que perjudica las funciones cognitivas y la memoria reciente. La persona que la padece experimenta dificultades para llevar a cabo las tareas
más cotidianas, tiene problemas de expresión, se desorienta, sufre cambios en la personalidad y llega a perder su autonomía. En España, más de 800.000 personas sufren Alzheimer, el tipo de
demencia más común.

Se caracteriza por la acumulación de placas de proteína beta-amiloide y proteína tau, que resultan tóxicas para las neuronas y destruyen las conexiones entre estas células cerebrales. Las causas del
Alzheimer y las nuevas formas de diagnóstico precoz siguen investigándose. Pero cada vez se sabe más sobre esta enfermedad y la ciencia ha demostrado que el estilo de vida es determinante
para reducir el riesgo de sufrirla. De hecho, sólo un 1% de casos se relacionan con la genética, mientras que, según la revista científica Lancet, los hábitos pueden disminuir hasta en un 40% las
probabilidades de tener cualquier tipo de demencia.

Más de...

Todo sobre el medicamento que frena el Alzhéimer

La buena alimentación y el ejercicio ayudan

Seguir una dieta mediterránea. Una investigación realizada con más de 60.000 británicos durante nueve años ha comprobado que disminuye en un 23% el riesgo de Alzheimer. Esta dieta prioriza
verduras, frutas y legumbres, pescados, carnes blancas y el aceite de oliva virgen extra. No incluye procesados y el consumo de carnes rojas es esporádico.

Hacer ejercicio regularmente. El efecto protector de la actividad física frente a esta enfermedad degenerativa es determinante. La OMS recomienda 75 minutos semanales de ejercicio intenso –
correr o nadar rápido, jugar al tenis, etc.– o 150 minutos semanales de uno de intensidad moderada. Así se estimula la producción de mioquinas y de lactato, sustancias que reducen la inflamación
del sistema nervioso y favorecen el nacimiento de neuronas. Además, muscular las piernas mejora la cognición.

Relacionarse. Interactuar con otras personas estimula el cerebro. Según una investigación con más de 10.000 participantes seguidos durante 28 años, los que a los 60 años veían amigos casi cada
día registraban menos probabilidades de sufrir Alzheimer que los que se relacionaban con ellos cada mes o cada dos.

Entrenar la mente. Tras estudiar a 10.300 personas de más de 70 años durante diez años, un estudio publicado en la revista científica "Jama Network Open" ha comprobado que actividades como
llevar un diario íntimo, los juegos de mesa, el ajedrez, los crucigramas, leer o pintar previenen el Alzheimer.

Buenos hábitos para mejorar la salud
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Aprender algo nuevo crea nuevas conexiones neuronales, mejora la plasticidad cerebral y aumenta la reserva cognitiva, claves para compensar el deterioro cognitivo propio de la edad. De hecho,
la Universidad de Toronto hizo un estudio con mayores de 60 años y comprobó que aprender un idioma evitaba problemas cognitivos.

Tratar la hipertensión y otros factores de riesgo. Hay enfermedades que cuando no son tratadas pueden favorecer el Alzheimer. Es el caso de la hipertensión, pero también de la diabetes, la
obesidad, la depresión y los problemas de audición. Una investigación publicada en la revista "JAMA", tras analizar los datos de casi 35.000 personas con una media de 72,5 años de edad, vio que
aquellas que no acudían a chequeos médicos y no habían tratado su hipertensión registraban hasta un 42% más de riesgo de demencia que las que recibían tratamiento.

Dormir ocho horas y mantener el hábito de levantarse y acostarse –mejor antes de las 23 horas– cada día a la misma hora ayuda al cerebro a eliminar toxinas como las proteínas beta-amiloides,
facilita su autorreparación y consolida la memoria y los aprendizajes. En cambio, un estudio de la revista "Nature Communications" mostró que dormir poco y mal favorece la acumulación de las
proteínas asociadas a la aparición del Alzheimer. Por eso es importante detectar y tratar enfermedades que reducen la calidad del descanso como la apnea del sueño.

Moderar el consumo de alcohol. Las bebidas alcohólicas resultan tóxicas para las neuronas y dañan el cerebro.

Dejar de fumar. También el tabaquismo aumenta el riesgo de deterioro cognitivo y de demencia. Según la OMS, un 14% de casos de Alzheimer podrían estar directamente relacionados con este
hábito.

Mantener una buena higiene bucal. Se ha establecido una relación entre la periodontitis y el Alzheimer. Las bacterias de esta afección de las encías llegan al cerebro, inflamándolo y favoreciendo
la acumulación de placas de proteínas beta-amiloides. Además de lavarse los dientes después de cada comida y de usar el hilo dental, acude anualmente a revisiones para detectar y tratar a tiempo
esta enfermedad.

Nuevas pruebas diagnósticas

La investigación de esta enfermedad está dando sus frutos.

Según la Sociedad Española de Neurología, un 30-40% de casos de Alzheimer están sin detectar. Estos exámenes ayudan a diagnosticar esta demencia.

Evaluación neuropsicológica. Se somete a la persona a distintos tests de memoria, razonamiento y capacidades lingüísticas para evaluar si puede sufrir Alzheimer o deterioro cognitivo.

Punción lumbar. Mediante la misma se extrae líquido cefalorraquídeo, que se analiza para evaluar la presencia de proteínas tau o beta-amiloides.

Análisis de sangre. Permite descartar otras causas de los síntomas que presenta la persona. Además, se está poniendo a punto la forma de diagnosticar el Alzheimer a través de esta prueba
cuantificando marcadores como las proteínas tau, las beta-amiloides u otros valores que midan la neuroinflamación. Esto permitirá el diagnóstico precoz y frenar antes la destrucción neuronal.

Resonancia magnética cerebral. Esta prueba de imagen facilita la observación del cerebro para ver si hay lesiones.

Aprende a frenar la inflamación cerebral
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El acompañamiento de los mayores es clave para frenar el avance de la enfermedad.

Con las siguientes pautas desinflamas el organismo y reequilibras la microbiota intestinal, factores que se relacionan con el buen funcionamiento cerebral.

Seguir la dieta MIND. La "Mediterrean-Dash Intervention for Neurodegenerative Delay" une las virtudes de la alimentación mediterránea y la DASH y reduce hasta en un 53% el riesgo de
Alzheimer. Se basa en alimentos antiinflamatorios como las verduras de hojas verdes (espinacas, acelgas, kale, etc.), los frutos rojos (arándanos, fresas, moras, etc.), los frutos secos, las legumbres
–tres veces a la semana–, los cereales integrales (avena, quinoa, etc.), y los pescados azules (salmón, caballa, sardinas, etc) –una vez a la semana–.

Reducir el consumo de azúcares. Es la manera de prevenir la diabetes tipo 2, una dolencia que aumenta el riesgo de Alzheimer al producir una mayor inflamación intestinal, que favorece la
acumulación de proteínas tau y beta-amiloides en el cerebro.

Meditar. Se ha demostrado que esta práctica que consiste en centrarse entre quince y veinte minutos al día en la respiración protege las células cerebrales al reducir la inflamación derivada del
cortisol, la hormona del estrés, que las daña.

Ayunar. Dejar un espacio de entre 12 a 16 horas entre la cena y el desayuno sin comer disminuye las citoquinas inflamatorias, el cuerpo se vuelve más sensible a la insulina y, además, este ayuno
intermitente estimula la producción de BDNF, una sustancia que protege el cerebro.

Más de...

Sanidad retira 5 famosos productos adelgazantes por contener un medicamento que puede provocar infartos

Lo más top
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Un especialista destaca que las
siestas de 20 minutos son `ideales´
para complementar el descanso
nocturno
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El neurólogo Gurutz Linazasoro, de la Policlínica
Gipuzkoa, ha destacado que las siestas de 20
minutos son "ideales" para complementar el
descanso nocturno, especialmente en aquellas
personas que duermen menos de siete horas diarias o
para las que sufren insomnio, lo que puede derivar en
problemas tanto físicos como mentales.

"Una siesta de unos 20 minutos es ideal para
desconectar, reducir el estrés y consolidar
memorias recientes. Este breve descanso aporta
beneficios inmediatos, como un aumento en la
concentración y una mejora del estado de ánimo",
ha señalado Linazasoro.

PUBLICIDAD

Sin embargo, ha advertido de que las siestas largas
pueden ser contraproducentes, pues se puede
despertar en una fase profunda del sueño, lo que
"genera una sensación de aturdimiento y
disminuye el rendimiento durante el resto del día".

El especialista ha recordado que dormir bien es uno
de los tres pilares "fundamentales" de la salud, junto
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con la alimentación y el ejercicio físico, y es que el
sueño sirve para que el cerebro lleve actividades de
reparación celular, eliminación de toxinas y
consolidación de recuerdos.

"El sueño no es solo descanso; es una fase de
enorme actividad cerebral que impacta
directamente en nuestra salud física y emocional",
ha afirmado, tras lo que ha insistido en que las siestas
son un aliado "clave" en una época del año en el que
las jornadas de luz son más cortas.

Además, ha opinado que el horario de invierno es más
favorable al organismo debido a que "permite un
descanso nocturno más prolongado". También ha
señalado que, según la Sociedad Española de
Neurología (SEN), más del 30 por ciento de los
españoles duerme menos de siete horas diarias, y que
el insomnio afecta a un 10 por ciento de la población.

Tras ello, ha recordado que los cambios de hora
pueden afectar a los ritmos circadianos, lo que genera
un desajuste que se traduce en cansancio, irritabilidad
o una menor productividad, especialmente en niños y
personas mayores.Aunque el cuerpo suele adaptarse
en pocos días, el neurólogo ha recomendado afrontar
este proceso con paciencia e incluso recurrir a
pequeñas siestas para sobrellevar mejor los efectos del
cambio.

En base a ello, Linazasoro ha explicado que la
melatonina, conocida como la 'hormona del sueño',
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es "clave" para regular los ciclos de vigilia y descanso,
pues comienza a ser liberada cuando oscurece,
enviando señales al cuerpo "para prepararse para
dormir", y que se trata de un "mecanismo natural
que debemos respetar para mejorar nuestra
calidad de sueño".

El experto ha insistido en que el descanso es
"fundamental" para gozar de una salud integral y
que, en estas fechas navideñas, cuidar del sueño,
incluso con una breve siesta diaria, puede ser el "mejor
regalo" para el cuerpo y la mente.
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Cuál es la fruta que ayuda a conciliar el
sueño y que, además, es un potente
antioxidante

Lucas Novello

6-7 minutos

El insomnio o la dificultad para iniciar o mantener el sueño es un

problema frecuente que presenta entre el 20 y el 48% de la

población adulta en el mundo, según estimaciones de la

Sociedad Española de Neurología (SEN). Dormir es un proceso

vital para el organismo, ya que, durante el mismo, se llevan a cabo

funciones esenciales, como limpieza cerebral, consolidación de

recuerdos, eliminación de información irrelevante o recuperación de

tejidos, entre otras.

Por ello, necesitamos dormir regularmente un mínimo de ocho

horas para poder funcionar con normalidad y de ahí la

importancia de desarrollar una buena higiene del sueño y de

conocer qué alimentos pueden ser ideales para conseguir un

descanso óptimo. Uno de ellos es el ananá, la fruta tropical

originaria de América del Sur, reconocida por su sabor dulce y

refrescante y su corona de hojas que la hace inconfundible. En el

siglo XVIII, era un símbolo de lujo en Europa y se usaba más como

decoración en eventos que como alimento, señala María José

Cachafeiro, dietista-nutricionista española.

En cada ananá, se encuentran de 100 a 200 frutos individuales
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que no tienen semillas y se organizan en torno a un núcleo

común, explica Beatriz Robles, dietista-nutricionista y profesora

de la Universidad Isabel I en España. Las especialistas indicaron

que esta fruta tiene tal concentración de vitaminas, minerales y

compuestos bioactivos que es considerada una joya nutricional. Su

composición se relaciona con importantes beneficios para la salud:

Vitaminas: el ananá es rico en vitamina C, esencial para el sistema

inmunológico.

Minerales: además contiene potasio, magnesio y yodo, importantes

para diversas funciones corporales.

Compuestos bioactivos: entre ellos, destaca la bromelina, una

enzima con múltiples beneficios para el organismo humano.

Los beneficios del ananá

Eleva los niveles de melatonina. Consumir ananá consigue elevar los

niveles de melatonina en el cuerpo, es decir, de la hormona que

regula el sueño, facilitando su conciliación.

Aporta magnesio. En el caso del ananá, además de elevar los niveles

de melatonina, aporta un mineral muy relacionado también con un

descanso reparador, explica Cachafeiro.

La acción de la bromelina. Otro componente muy interesante del

ananá es esta enzima proteolítica que nos ayuda a digerir las

proteínas, descomponiéndolas en aminoácidos, facilitando así la

digestión y aliviando posibles molestias estomacales.

Fuentes dietéticas de melatonina. En lo que a utilización de

determinados alimentos para mejorar la conciliación del sueño,

Robles señala la necesidad de tener en cuenta que las evidencias

científicas sobre este aspecto son limitadas porque los estudios

llevados a cabo “no son en general homogéneos, no suelen estar
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realizados en poblaciones elevadas, y las dosis manejadas y la

duración también varían sustancialmente”, lo que no permite obtener

conclusiones robustas. No obstante, explica que lo que se sabe sobre

el ananá y su posible utilidad para mejorar el sueño es “un buen punto

de partida para seguir investigando, tanto sobre este alimento como

sobre otras posibles fuentes dietéticas de melatonina para asegurar

la calidad del descanso”.

Aporte de fibra. Es interesante conocer también que esta fruta es una

buena fuente de fibra dietética, lo que promueve la salud intestinal y

previene el estreñimiento. Aporta también una buena cantidad de

agua, que junto con la fibra va a favorecer un correcto tránsito

intestinal. Y además es una excelente aliada en estrategias de control

del peso.

Cuándo consumir el ananá para mejorar el sueño

Cuando se consume ananá para tratar de ayudar en la conciliación

del sueño y aprovechar todo su potencial con este objetivo, es

recomendable tomarlo unas dos horas antes de acostarse,

permitiendo que el cuerpo incremente la producción de melatonina a

tiempo para el sueño, explica Cachafeiro.

El ananá no solo es delicioso y refrescante, sino que también es una

fuente impresionante de nutrientes, antioxidantes y compuestos

bioactivos que pueden mejorar la digestión, apoyar el sistema

inmunológico e incluso ayudar en el control del peso. “Y si además

necesitas un aliado para dormir mejor, una ración de piña un

tiempo antes de acostarte puede ser una opción interesante”,

concluye Cachafeiro.

Escucha Radio Popular San Luis en vivo: https://

radiopopularsanluis.com.ar/radio

Fruta SUEÑO DESCANSO SALUD
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La SEN destaca que la demencia
con cuerpos de Lewy afecta a más
de 100.000 personas en España

Noticia |  29/01/2025
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Desde hace dos años, el 28 de enero se conmemora el
Día Mundial de la Demencia con Cuerpos de Lewy,
una enfermedad neurodegenerativa que es la
tercera causa de demencia, después de la
enfermedad de Alzheimer y la demencia vascular. La
Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que
entre un 10% y un 20% de los casos de demencia en
España corresponden a pacientes que padecen
demencia con cuerpos de Lewy, lo que supondría más
de 100.000 personas.

"La demencia con cuerpos de Lewy comparte
características clínicas y biológicas tanto con la
enfermedad de Alzheimer como con la enfermedad de
Parkinson, lo que a veces puede dificultar su
identificación. No obstante, clínicamente se comporta
de forma diferente, por lo que se requiere un
diagnóstico preciso y un manejo clínico
específico", comenta la Dra. Raquel Sánchez-
Valle, Coordinadora del Grupo de Estudio de
Conducta y Demencias de la Sociedad Española de
Neurología. "Es común que los primeros síntomas de
la demencia con cuerpos de Lewy, debido a su
variabilidad, se confundan con otras enfermedades,
incluso con problemas de tipo psiquiátrico. Es por esto
que se estima que es una de las demencias más
infradiagnosticadas y que sufre un mayor retraso
diagnóstico".
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A pesar de la notable variabilidad en la forma de
presentación y evolución, en la demencia con
cuerpos de Lewy suelen aparecer una serie de
manifestaciones características que apoyan su
diagnóstico. El elemento central clínico es la aparición
de deterioro cognitivo en el que predominan las
alteraciones atencionales, alteraciones visoespaciales y
enlentecimiento psicomotor, pudiendo los problemas
de memoria estar o no presentes, manifestaciones
neuropsiquiátricas, como ilusiones o  alucinaciones
visuales, que pueden ocurrir en hasta el 80% de los
pacientes, ideas delirantes o apatía, y afectación
motora, donde la rigidez, la lentitud de los
movimientos o el temblor pueden estar presentes en
el 25-50% de los pacientes en el momento del
diagnóstico. También son comunes en los pacientes
los trastornos del sueño, característicamente alteración
de conducta en la fase REM del sueño o somnolencia
excesiva diurna.

Además, se pueden presentar otros síntomas como
pérdida de olfato, problemas de regulación de la
temperatura y sudoración,  estreñimiento, síncopes,
fluctuaciones en el nivel de alerta o hipersensibilidad a
los fármacos neurolépticos, presente en alrededor del
50% de los pacientes cuando se les administran estos
fármacos, incluso en dosis bajas. "Por lo tanto, aunque
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las manifestaciones en los pacientes son muy
variables, la combinación de deterioro cognitivo con
trastornos motores, del sueño y/o manifestaciones
neuropsiquiátricas han de hacer sospechar esta
enfermedad.

Y si bien existe una gran variabilidad a nivel individual,
en general, la demencia con cuerpos de Lewy
evoluciona en el plazo de pocos años generando
discapacidad, dependencia y mayor coste en cuidados
que por ejemplo la enfermedad de Alzheimer, con una
esperanza de vida de uno 5 o 6 años tras el
diagnóstico", señala la Dra. Raquel Sánchez-Valle.

La demencia con cuerpos de Lewy se caracteriza por la
acumulación de cuerpos de Lewy (depósitos
anormales de una proteína llamada alfa-sinucleína) en
las partes del cerebro que controlan la cognición, la
conducta y el movimiento.

Aunque las causas que originan esta acumulación
en las neuronas aún no están claras, sí se han
identificado algunos factores de riesgo para el
desarrollo de esta enfermedad, como la edad, ya
que la enfermedad suele debutar en personas de entre
los 50 y los 80 años y llega a afectar al 1% de la
población mayor de 65 años; el sexo, porque la
demencia con cuerpos de Lewy afecta más a los
hombres que a las mujeres; o los antecedentes
familiares, ya que a pesar de que no sea una
enfermedad hereditaria y la mayoría de casos son
esporádicos, aquellas personas con familiares que
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padecen demencia con cuerpos de Lewy o
enfermedad de Parkinson parecen tener mayor riesgo.

"Para el manejo de esta enfermedad solo existen,
de momento, tratamientos sintomáticos. El
tratamiento farmacológico deberá de ser
individualizado para cada paciente ya que incluye
valorar síntomas cognitivos, motores y
neuropsiquiátricos, de distinta índole. Por otra parte, la
hipersensibilidad farmacológica que presentan estos
pacientes ante los neurolépticos también requiere de
un manejo especial de esta situación", destaca la Dra.
Raquel Sánchez -Valle. 

"En uno de cada 3 pacientes que desarrollan esta
demencia, obtener el diagnóstico adecuado puede
demorarse más de 2 años. Y aunque el diagnóstico
definitivo actualmente sólo se puede realizar a través
del estudio del cerebro post-mortem, actualmente
existen diversas pruebas diagnósticas disponibles en
unidades neurológicas especializadas que en un
contexto clínico compatible permiten realizar un
diagnóstico en vida con alto grado de fiabilidad
diagnóstica.

El diagnóstico precoz y certero es indispensable tanto
para orientar correctamente los tratamientos como
para evitar aquellos que puedan empeorar los
síntomas. La investigación clínica es imprescindible
para el desarrollo de nuevos tratamientos que
retrasen la dependencia y mejoren la calidad de
vida de las personas afectas de demencia con
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cuerpos de Lewy".
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