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Los microplasticos pueden causar trombos en el cerebro

Un estudio en ratones ha revelado un mecanismo por el que los microplasticos del torrente
sanguineo pueden desencadenar la formacion de trombos en el cerebro. El hallazgo sugiere
que estos residuos pueden inducir disfuncion neurolégica a través de la activacion de las
células inmunitarias en este érgano.
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Los microplasticos atraviesan la barrera hematoencefalica, una defensa crucial del cerebro contra sustancias toxicas. / iStock

Cientificos de la Academia China de Investigacion en Ciencias Medioambientales han descubierto en
ratones que los microplasticos presentes en el torrente sanguineo pueden hacer que las células del
sistema inmunitario provoquen trombos en el cerebro al acumularse en su interior.

La concentracion de microplasticos activa a las células inmunitarias en el cerebro, incluida la
microglia, las defensas autonomicas del cerebro, que 'engullen’ los microplasticos, como hacen con
cualquier otra sustancia extrana para destruirla.

Las defensas autonomicas del cerebro ‘enaullen’ los micropldsticos. como hacen con
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cualquier otra sustancia extrana para destruirla

<

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

Ya se sabia que los microplasticos atraviesan la barrera hematoencefalica, una defensa crucial del
cerebro contra sustancias toxicas, aclara Jiagi Hou a SINC, que junto con otros colegas explican su
hallazgo en el ultimo numero de Science Advances.

Estudios recientes habian demostrado que los microplasticos pueden infiltrarse en el tejido nervioso e
inducir trombosis cerebral por obstrucciones celulares que provocan anomalias neuroconductuales.
Esta infiltracion desencadena la activacion de células inmunitarias en respuesta a invasores extranos.

Los microplasticos pueden inducir la oclusion local de pequerios vasos del cerebro,
creando un entorno hipoxico e isquémico

<

‘Sin embargo, nuestra investigacion sugiere una posibilidad alternativa a lo anterior: los microplasticos
también pueden inducir la oclusion local de pequenos vasos del cerebro, creando potencialmente un
entorno hipoxico [reduccion del oxigeno sanguineol e isquemico [reduccion del flujo de sangrel’,
aclara Hou.

b

El estudio muestra como las obstrucciones por microplasticos en células inmunitarias inducen trombos y afectan la perfusion sanguinea cerebral en ratones. / Huang et
al., Sci. Adv.

Imagenes del cerebro del raton ‘in vivo'

Para llegar a este descubrimiento, los investigadores chinos aplicaron técnicas de microscopia
bifoténica en miniatura (mTPM) y obtuvieron imagenes de los microplasticos en el cerebro de raton in
vivo mientras el animal estaba despierto.

Gracias a la capacidad de obtencion de imagenes de alta profundidad, pudieron ver los
microplasticos en los vasos sanguineos de la corteza cerebral del raton.

https://www.agenciasinc.es/Noticias/Los-microplasticos-pueden-causar-trombos-en-el-cerebro
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Con imdgenes de alta profundidad, pudieron ver los micropldsticos en los vasos
sanguineos de la corteza cerebral del raton

o

Mediante el rastreo del movimiento a alta velocidad de los microplasticos en los vasos sanguineos, el
equipo descubrio este nuevo mecanismo que puede inducir disfuncion cerebral y deterioro
neurologico.

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

El sistema inmune en contra

Hasta ahora, se aceptaba que los microplasticos causaban neurotoxicidad directa o dano a otros
organos que, a su vez, podrian generar disfuncion en el sistema nervioso central.

Estos contaminantes pueden causar bloqueos cerebrales que persisten mas de 7 dias
y se reducen lentamente hasta los 28 dias, dejando secuelas como deterioro en la
memoria y pérdida de funcion motora

<

Sin embargo, “este trabajo aporta evidencia, en modelos animales, de otro posible mecanismo: el
dano a traves de una afectacion inmunologica que terminaria redundando en un mecanismo
trombotico que afectaria a la circulacion cerebral’, aclara a SINC el neurologo Federico Castillo
Alvarez, portavoz de la Sociedad Espafiola de Neurologia, que no participa en el estudio.

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

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

Los microplasticos nos envejecen

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

Y esa concentracion, ademas de las consecuencias inmediatas ya mencionadas, puede acelerar el
envejecimiento, como demostro otro reciente trabajo del grupo, publicado el verano pasado.

https://www.agenciasinc.es/Noticias/Los-microplasticos-pueden-causar-trombos-en-el-cerebro

23/01/2025, 10:45



Los microplasticos causan trombos en el cerebro https://www.agenciasinc.es/Noticias/Los-microplasticos-pueden-causar-trombos-en-el-cerebro

‘La capacidad de la poblacion anciana para combatir invasores extranos disminuye a medida que se
reduce la funcion de sus organos. Nuestro equipo descubrio que la exposicion a microplasticos en
ratones que envejecen conduce a senales de dano significativamente mayores, incluida la activacion
de vias de senalizacion del cancer”, advierte Hou.

€€ Lo exposicion a estos residuos en ratones que envejecen conduce a
senales de dario significativamente mayores, incluida la activacion de
vias de senalizacion del cdncer

2

Jiagi Hou (Academia China de Investigacion en Ciencias Medioambientales)

<

También en el ambito hospitalario

Lo cierto es que alla donde miremos descubriremos objetos de plastico que, cuando se desechen, se
convertiran en fragmentos milimétricos que acabaran contaminando todos los rincones del planeta y
también de nuestro organismo.

Ni los hospitales escapan a este uso. Los investigadores de Pekin, liderados por Beidou Xi, del
Laboratorio Estatal de Criterios Ambientales y Evaluacion de Riesgos de Pekin, advierten con
preocupacion que los aparatos medicos nos inyectan microplasticos directamente en el torrente
circulatorio y subrayan la urgencia de mejorar dispositivos de inyeccion para evitarlo.

En los ultimos dos arios, varios estudios han documentado la entrada de microplasticos en el cuerpo
humano a través de dispositivos médicos, advierte Jiaqgi Hou. “Los peligros asociados a los
microplasticos preocupan cada vez mas a los médicos. Pero para abordar este problema es necesario
realizar importantes esfuerzos de concienciacion en toda la comunidad medica y entre las
autoridades gubernamentales”.

Los peligros asociados a los micropldsticos preocupan cada vez mds a los médicos

<

Un esfuerzo que supondria, sefala, que tanto los materiales utilizados en el ambito medico como la
calidad de los productos sanitarios se sometieran a un estricto control para evitar la contaminacion
por las diminutas particulas de plastico.

Residuos omnipresentes

Los fragmentos milimétricos de plasticos recibieron en 2004 la denominacion de microplasticos. 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 multiples
niveles biologicos y estan presentes en alimentos, bebidas y también en el cuerpo humano, con efectos
negativos emergentes.

Estos diminutos plasticos, que miden menos de medio milimetro, pueden entrar en el cuerpo humano a traves A
de diversas vias, incluyendo el sistema respiratorio, el consumo de agua y alimentos contaminados.
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Pueden atravesar la barrera hematoencefalica y llegar al cerebro, donde alteran la funcion cerebral y pueden
producir neurodegeneracion. Ademas, la acumulacion puede causar problemas respiratorios, trastornos del
sistema inmunoloégico, inflamaciones cronicas y desequilibrios hormonales. En particular, la presencia de estos
compuestos en el torrente sanguineo puede provocar enfermedades cardiovasculares agudas.

Segun un articulo publicado en Science en 2024, la contaminacion ambiental por estas particulas podria
duplicarse para el ano 2040, causando danos a gran escala.

Fuente: SINC
Derechos: Creative Commons.
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Referencia de Andalucia (UPRA) de Enfermedades Neurovasculares
Minoritarias.

También ejerce como investigadora en el Instituto de Biomedicina
de Sevilla (IBIS) y como técnica-asesora de diversos planes
asistenciales (como ictus, cefaleas o enfermedades raras) del
Servicio Andaluz de Salud, seguin explica la Sociedad Espanola de
Neurologia.

Licenciada en Medicina y Cirugia por la Universidad Hispalense de
Sevilla, doctora en Medicina por la Universidad de Sevillay
especialista en Neurologia por el Hospital Universitario Virgen
Macarena de Sevilla, Ana Maria Dominguez es autora de numerosos
articulos en revistas cientificas y de comunicaciones a congresos
de indole regional, nacional e internacional sobre sus trabajos de
investigacion en Neurologia, principalmente sobre enfermedades
neuroldgicas genéticas y minoritarias.

También ha participado como investigadora en mas de 40
proyectos y estudios en el ambito de la esclerosis multiple y

neurovascular.
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El suefio es un proceso natural y un buen descanso es, sin duda, importante para la salud
en muchos aspectos. Segun datos de |la Sociedad Espaiiola de Neurologia (https://

www.sen.es/) (SEN), un 25-35% de la poblacion adulta padece insomnio transitorio y entre

un 10y un 15%, lo que supone mas de cuatro millones de adultos espafioles, sufre de
insomnio crénico.
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Muchos factores estan implicados en un buen descanso, pero si hay algo que regula
nuestro suefo es la melatonina, mas conocida como la “hormona del suefio”. La
melatonina es la encargada de sincronizar nuestros ritmos internos con los ciclos
naturales de dia y noche. Producida por la glandula pineal en la oscuridad, esta pequefia
pero poderosa molécula actia como un reloj biolégico que nos indica cuando es el
momento para descansar. Sin embargo, dado el mundo moderno en el que vivimos, su
equilibrio puede romperse con facilidad. ¢El resultado? Un cuerpo desconectado de su
reloj interno y un suefio que se escapa como arena entre los dedos.

¢Qué factores influyen en los niveles de melatonina? ;Hay algo que se pueda hacer para

contar con niveles éptimos de esta hormona? Vamos a verlo.

:Como Prevenir Alteraciones en los Niveles de Melatonina?

Los niveles de melatonina cambian a lo largo de nuestra vida. Los seres humanos
comenzamos a sintetizar melatonina a los 3-4 meses de edad, aumentando
gradualmente durante la infancia y alcanzando el pico maximo entre los 8 y 10 afios de
edad. Después de esto, los niveles van cayendo progresivamente.

Al ser una hormona de noche, los niveles suelen ser mayores durante ese periodo de
tiempo que durante la mayor parte del dia. Sin embargo, hay otros factores que afectan
la produccion de melatonina. Veamos cuales son:

1. Exposicion a la luz artificial

La luz azul de los dispositivos electrénicos y la iluminacién en la noche inhiben la
produccion de melatonina ya que nuestro cerebro interpreta la luz como una sefial de
gue aun es de dia.

2. Alteraciones en el ritmo circadiano

Cambios en el horario del suefio, como el trabajo nocturno, los viajes con cambios de
zona horaria (jet lag) o los turnos rotativos, pueden desregular la liberacion de
melatonina.

3. Estrés crénico

El estrés y niveles elevados de cortisol también interfieren con la produccién de
melatonina.

4. Consumo de cafeina, alcohol y tabaco
Estas sustancias pueden interferir con la sintesis de melatonina, reduciendo su eficacia.
5. Deficiencia de nutrientes

Una dieta baja en triptéfano, magnesio o vitamina B6 también pueden afectar su
produccion.

6. Condiciones médicas y uso de medicamentos

Afecciones como la depresién o enfermedades neurodegenerativas o incluso algunos
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medicamentos, como los antidepresivos, pueden disminuir la produccién de melatonina

¢C6mo Mantener Niveles Optimos de Melatonina?

Viendo la importancia que tiene la melatonina en nuestro organismo, no es de extrafar
gue queramos contar con niveles adecuados de esta hormona para garantizarnos un
descanso idoneo. Hay que recordar que la melatonina esta ausente cuando percibe la
presencia de luz, por ende, oscurecer el dormitorio antes de dormir es esencial, asi como
desactivar cualquier notificacion del mévil. Asimismo, debemos llevar un ritmo de vida
ordenado, es decir, irnos a dormir a la misma hora y no cenar muy tarde, pues el proceso
de digestion también es algo que interfiere con el suefio. Si hacer todo eso quizas no es
suficiente, puedes echar mano de los suplementos de melatonina en gominolas para
dormir o melatonina 1,9 mg complex, una de las dosis mas altas del mercado. Siempre
recuerda consultar con tu médico para que te recomiende la mejor opcion.
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En el evento de #Salud de TECNALIA "Anticiparse para transformar el futuro de la salud” tuvo lugar
|la mesa redonda "Retos del sector sanitario”, donde se analizaron las claves de varias revoluciones
simultaneas en el ecosistema sanitario, abordando los retos y oportunidades que supone la
irrupcion de nuevas #TecnologiasRobéticas o basadas en la #InteligenciaArtificial en campos
como la cirugia, la cardiologia y la #Neurclogia entre otros.

La mesa estuvo moderada por Joseba Laka, director de Digital de TECNALIA, y conté con Julian
Villacastin, ex presidente de |la Sociedad Espariola de Cardiologia; José Maria Balibrea, director
cientifico de la Asociacion Espariola de Cirujanos; Carlos Almonacid, vicepresidente de la Sociedad
Espanola de Neumologia y Cirugia Toracica y Jests Porta-Etessam, presidente de |la Sociedad
Espafiola de Neurologia.
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Los fragmentos milimétricos de plasticos recibieron en
2004 la denominacion de microplasticos. Presentes en
diversos productos, desde cosméticos a pinturas y
tejidos, se distribuyen como contaminantes en todos los
ecosistemas. (Imagen: Getty Images).
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POR QUE DEBES DE LEER ESTA
NOTA >

e Este trabajo aporta
evidencia, en modelos
animales, de otro posible
efecto por parte de
microplasticos: el dano a
través de una afectacion
inmunolégica

e La investigacion logrd ver en
imagenes de alta
profundidad a los
microplasticos presentes en
vasos sanguineos de la
corteza cerebral del ratdén.

e Las defensas del cerebro
engullen los microplasticos
al ser una sustancia extrana
para destruirla, sin embargo,
al no poder degradarlos se
acumulan como un trombo.

Cientificos de la Academia China de Investigacion
en Ciencias Medioambientales han descubierto en
ratones que los microplasticos presentes en el
torrente sanguineo pueden hacer que las
células del sistema inmunitario y provocar

trombos en el cerebro al acumularse en su interior.

La concentracion de microplasticos activa a las
células inmunitarias en el cerebro, incluida la
microglia, las defensas autonomicas del cerebro,
que “engullen” los microplasticos, como hacen
con cualquier otra sustancia extraiia para

https://tecscience.tec.mx/es/salud/microplasticos-pueden-provocar-tromboy

Centro de Col
Campus Mo

28/01/2025, 9:20



Descubren en estudio que microplasticos pueden provocar trombos | ...

3dell

destruirla.

Sin embargo, a los microplasticos no pueden
degradarlos, y se acumulan en su interior, por lo
que las células de defensa se quedan atascadas en
los capilares del cerebro, formando un tapon o
trombo que impide localmente lallegada de
oxigeno y sangre a esa zona del cerebro, de forma
parecida a lo que provoca un trombo.

Ya se sabia que los microplasticos atraviesan la
barrera hematoencefalica, una defensa crucial
del cerebro contra sustancias toxicas, aclara Jiaqi
Hou, que junto con otros colegas explican su
hallazgo en el ultimo numero de Science Advances.

Estudios recientes habian demostrado que los
microplasticos pueden infiltrarse en el tejido
nervioso e inducir trombosis cerebral por
obstrucciones celulares que provocan anomalias
neuroconductuales. Esta infiltracion desencadena
la activacion de células inmunitarias en respuesta a
invasores extranos.

“Sin embargo, nuestra investigacion sugiere una
posibilidad alternativa a lo anterior: los
microplasticos también pueden inducirla
oclusion local de pequeiios vasos del cerebro,
creando potencialmente un entorno hipdoxico
[reduccion del oxigeno sanguineo] e isquémico
[reduccion del flujo de sangre]”, aclara Hou.

https://tecscience.tec.mx/es/salud/microplasticos-pueden-provocar-tromboy
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Imagenes del cerebro del
raton “in vivo”

Parallegar a este descubrimiento, los
investigadores chinos aplicaron técnicas de
microscopia bifotonica en miniatura (mTPM) y
obtuvieron imagenes de los microplasticos en el
cerebro de raton in vivo mientras el animal estaba
despierto.

Gracias a la capacidad de obtencion de imagenes de
alta profundidad, pudieron ver los microplasticos

en los vasos sanguineos de la corteza cerebral del

raton.

Mediante el rastreo del movimiento a alta
velocidad de los microplasticos en los vasos
sanguineos, el equipo descubrio este nuevo
mecanismo que puede inducir disfuncion cerebral y
deterioro neurologico.

https://tecscience.tec.mx/es/salud/microplasticos-pueden-provocar-tromboy
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Los investigadores también observaron que los
bloqueos cerebrales inducidos por microplasticos
pueden persistir mas de 7 dias y disminuir

lentamente hastalos 28 dias, aunque sin

desaparecer por completo. En este tiempo, los

ratones afectados mostraron deterioro en pruebas

de memoria y menor funcion motora.

El sistema inmune en

contra

Hasta ahora, se aceptaba que los microplasticos
causaban neurotoxicidad directa o dano a otros
organos que, a su vez, podrian generar disfuncion

en el sistema nervioso central.

Sin embargo, “este trabajo aporta evidencia, en
modelos animales, de otro posible mecanismo: el
dafo a través de una afectacion inmunologica
que terminaria redundando en un mecanismo
trombotico que afectaria a la circulacion cerebral”,
aclara el neurdlogo Federico Castillo Alvarez,
portavoz de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Para este experto, este hallazgo esimportante
porque “la causa vascular esta en la base de
muchas enfermedades neuroldgicas y empeora

otras que tienen una base neurodegenerativa”.

Aungque Castillo resalta que el trabajo se tiene que
confirmar en otros modelos animales, “para luego
poder plantear una hipdtesis extrapolable al ser
humano, dadas las diferencias que existen entre
ratones y humanos, tanto a nivel neuroldgico, como

inmunolodgico y vascular”.

Los microplasticos nos

envejecen

5de 11
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La exposicion humana a los microplasticos se
produce a diario, alerta Hou. “Habitos de vida,
como la frecuencia de uso de fiambreras y otros
recipientes desechables parala conservacion
de alimentos, pueden influir significativamente en
esta exposicion. En consecuencia, es probable que

los microplasticos se acumulen en los tejidos

humanos con el paso del tiempo”, igual que ocurre

en los ratones utilizados como modelo.

Y esa concentracion, ademas de las consecuencias
inmediatas ya mencionadas, puede acelerar el
envejecimiento, como demostro otro reciente
trabajo del grupo, publicado el verano pasado.

“La capacidad de la poblacion anciana para

combatir invasores extraiios disminuye a medida

que se reduce la funcion de sus organos. Nuestro

equipo descubrio que la exposicion a

microplasticos en ratones que envejecen
conduce a senales de daio significativamente

mayores, incluida la activacion de vias de

sefalizacion del cancer”, advierte Hou.

También en el ambito

hospitalario

Lo cierto es que alla donde miremos descubriremos

objetos de plastico que, cuando se desechen, se
convertiran en fragmentos milimétricos que
acabaran contaminando todos los rincones del

planetay también de nuestro organismo.

Ni los hospitales escapan a este uso. Los

investigadores de Pekin, liderados por Beidou Xi,
del Laboratorio Estatal de Criterios Ambientales y
Evaluacion de Riesgos de Pekin, advierten con
preocupacion que los aparatos médicos nos
inyectan microplasticos directamente en el
torrente circulatorio y subrayan la urgencia de
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mejorar dispositivos de inyeccion para evitarlo.

En los ultimos dos afios, varios estudios han
documentado la entrada de microplasticos en el
cuerpo humano a través de dispositivos
meédicos, advierte Jiaqi Hou. “Los peligros
asociados a los microplasticos preocupan cada vez
mas alos meédicos. Pero para abordar este problema
es necesario realizar importantes esfuerzos de
concienciacion en toda la comunidad médicay
entre las autoridades gubernamentales”.

Un esfuerzo que supondria, senala, que tanto los
materiales utilizados en el ambito meédico como la
calidad de los productos sanitarios se sometieran a
un estricto control para evitar la contaminacion por
las diminutas particulas de plastico.

Residuos omnipresentes

Los fragmentos milimétricos de plasticos recibieron
en 2004 la denominacion de microplasticos.
Presentes en diversos productos, desde
cosmeéticos 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 multiples niveles
bioldgicos y estan presentes en alimentos, bebidasy
también en el cuerpo humano, con efectos
negativos emergentes.

Estos diminutos plasticos, que miden menos de
medio milimetro, pueden entrar en el cuerpo
humano a través de diversas vias, incluyendo el
sistema respiratorio, el consumo de aguay
alimentos contaminados.

Pueden atravesar la barrera hematoencefalicay
llegar al cerebro, donde alteran la funcion cerebral
y pueden producir neurodegeneracion. Ademats, la
acumulacion puede causar problemas respiratorios,

https://tecscience.tec.mx/es/salud/microplasticos-pueden-provocar-tromboy
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trastornos del sistema inmunoldgico, inflamaciones
cronicasy desequilibrios hormonales. En
particular, la presencia de estos compuestos en el
torrente sanguineo puede provocar enfermedades
cardiovasculares agudas.

Segun un articulo publicado en Science en 2024, la
contaminacion ambiental por estas particulas
podria duplicarse para el aiio 2040, causando
danos a gran escala. (Via Agencia Sinc).

Te sugerimos:

La comprension de este proceso
brinda nuevas esperanzas para
mejorar los tratamientos y el
diagnostico temprano de posibles
complicaciones durante el embarazo.

cTe gusto este
contenido?
iCompartelo!
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Adios al insomnio: los 10 pasos a seguir antes de

meternos en la cama para dormir del tirén

Sara Andrade
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El problema detras de que siempre estemos cansados: "Una buena parte de
los espafnoles esta haciendo algo mal”

El 48% de la poblacion adulta espafiola y el 25% de la poblacion infantil no tiene un
sueio de calidad. Asi lo aseguraba la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) en uno
de sus informes para el Dia Mundial del Suefio, que se celebra cada 15 de marzo. Los
trastornos del suefio afectan a un 22-30% de la poblacion espafiola y mas de 4
millones de espanoles padecen algun tipo de trastorno del suefio cronico y grave. Y,
por raro que parezca, solo estan diagnosticados un 10% de las personas que padecen
un trastorno del suefio.
BLICIOAD or? ¢ Por qué no descansamos bien? Hablamos
)or su faceta digital como Enfermera Saturada,
mejorar la calidad de nuestro suefio. En su
1ergia?’ aborda este y otros temas que atafien a
1a mala higiene del sueio esta detras de ese
imos en nuestro dia a dia.

¢Hambre a todas horas? Puedes evitarla con simples ajustes en tu dieta, segun una
nutricionista

Como tener el mejor orgasmo para comenzar 2025: trucos y consejos de la psicologa Cecilia
Martin

Desmontando el 'no me da la vida para nada’: "Se trata de aprovechar el tiempo de manera
eficiente”

iortante
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El suefio es imprescindible para mantener una buena salud fisica y mental. Segun
varios estudios, aquellas personas que descansan menos de seis horas diarias tienen
mas probabilidad de sufrir problemas de corazon. No es de extrafiar, ya que el suefio
cumple un papel fundamental en el funcionamiento de nuestro cerebro y 6rganos. Si
no descansamos bien tomamos peores decisiones, estamos mas irascibles,
pensamos con menos claridad, se deteriora nuestra memoria y podemos cometer
mas errores en el trabajo. El suefio es tan importante porque tiene una funcion
reparadora en nuestro cerebro, para el que ejerce de neuroprotector.

Y no solo eso. La ciencia también ha demostrado que dormir mas de 8 horas diarias
mejora nuestras defensas gracias a la prolactina, la hormona que nuestro cuerpo
libera en la sangre cuando dormimos. Esta hormona se encarga, entre otras cosas,
de estimular nuestras defensas. También esta comprobado que un buen suefio
mejora la fertilidad, ayuda a no engordar y es imprescindible para el crecimiento.

@6 Lo ideal seria dormir en silencio, sin una radio o una tele
de fondo, sin luz ambiental y con una temperatura en el
dormitorio de entre 18 y 19°C 99

3de8 15/01/2025, 15:35
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dormitorio de entre 18 y 19°C. Cumplirlo todo es complicado, lo s€, pero cuanto mas
podamos cumplir, mejor. También deberiamos dejar de utilizar el teléfono movil o la
tablet un par de horas antes de irnos a la cama, para que su uso no perjudique a
nuestros niveles de melatonina”, explica a la web de Informativos Telecinco Héctor
Castineira.

Los alimentos que nos ayudan a dormir mejor

Ademas de todos los consejos que aportaremos a continuacion, nuestra alimentacion
juega un papel muy importante en la calidad del suefio, sobre todo por la noche. Para
ello hay que ingerir buenos alimentos ricos en serotonina, melatonina y triptéfano,
pero ;cuales son?

S0S | ACTUALIDAD | FAMOSOS | ACTUALIDAD | £
rimeras Nueva informacion Antonio Rossi, del Antonio Rossi da L¢
ras de Merchi sobre la bebé de estado de salud de nuevos datos del o
endo al... Anabel Pantoja.... la hija de Anabel... ingreso de Alma, ... ql

Uno de los principales son los cereales integrales, preferiblemente hablamos de la
avena, el arroz, la quinoa o el trigo sarraceno que podemos afiadir en una sopa o en
una ensalada. También las lentejas son unas de las legumbres mas recomendadas,
siempre y cuando sean ligeras, asi como los frutos secos tales como los pistachos y
las nueces.

Si hablamos de frutas, podemos ingerir cerezas, frutos rojos y el kiwi, y si nos
referimos a lacteos, Héctor sugiere que si son buenos para conciliar el suefio.
Podemos tomar un vaso de leche caliente, siempre que no seamos intolerantes a la

4 de 8 15/01/2025, 15:35
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No importa la estacion del afio en la que te encuentres, si sigues estos consejos
seguramente tu suefio mejore, pero recuerda que hay que ser constante. Toma nota:

1. Procura que la temperatura de tu habitacion esté entre los 18°y 19°. Sies
superior a 24° el suefio no sera reparador.

2. Limita el uso de todo tipo de pantallas en las dos horas previas airte ala
cama. Apuesta por la lectura para conciliar el sueno.

3. Duerme en silencio y en total oscuridad sin ruidos de fondo como television o
radio.

4. Plantas como la valeriana, la melisa o la pasiflora pueden ayudarte en una
infusion antes de ir a dormir.

5. Evita hacer ejercicio tras la puesta de sol, apuesta por estiramientos o
gjercicios relajantes.

. Reduce la ingesta de café, por lo menos, seis horas antes de irte a dormir.
. Bvita las duchas de agua fria por la noche, mejor agua caliente.

. Intenta que entre la cenay el sueno pasen al menos dos horas.

O 0 N O

. Exponerse a la luz solar mejora los ritmos circadianos vy, por lo tanto, ayuda a
mejorar el suefio.

10. No tomes farmacos para conciliar el suefio sin el control de un médico.
Suscribete a las newsletters de Informativos Telecinco y te contamos las noticias en

tu mail.

Siguenos en nuestro canal de WhatsApp y conoce toda la actualidad al momento.

TEMAS Psicologia H Alimentacidn

15/01/2025, 15:35
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Por qué no dormir bien a partir de los 50
repercute en tu memoria, segun un estudio
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Dormir mal tiene muchos efectos en el organismo.PEXELS

La falta de suefo continuada puede acelerar el envejecimiento del
cerebro y afectar la memoria

Una mala calidad del suefio en personas de mediana edad puede
acelerar el envejecimiento cerebral

1de?7 21/01/2025, 12:22
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Como evitar el uso del movil antes de dormir y mejorar tu descanso

Pasar una mala noche de suefio tienen un impacto inmediato en como
se enfrenta el dia: mas irritable, cansado, menos concentracion... Cuando
uno duerme mal, el dia se puede convertir en un auténtico desafio. “El
suefo saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona
y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracion y horario adecuado, es
eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite una alerta
sostenida durante las horas de vigilia. Conseguirlo no depende
unicamente de una mayor educacion y concienciacion en habitos de
sueno’, sefala la Dra. Ana Fernandez Arcos, Coordinadora del Grupo de
Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefo de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

Billetes flexibles
desde 17€.

Desde: Cuer

Cuenca - Albacete
Hasta 2 frecuencias

COMPRA AHOR#

Y explica: "Existen impedimentos, en una gran parte de la poblacion,

2de7 21/01/2025, 12:22



Por qué no dormir bien a partir de los 50 repercute en tu memoria, se...

3de?7

principalmente por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida
que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de
7 horas en adultos. Un mal descanso tiene consecuencias en la salud
individual y en la sociedad en general y se asocia a problemas de salud
mental, emocional y fisica. Ademas, las personas con enfermedades
cronicas, miembros de minorias y personas en situacion de precariedad
pueden tener grandes dificultades para mantener unos habitos de suefio
optimos”.

Existen cerca de 100 trastornos del suefio clasificados y, ademas, son
muchas las personas que conviven con enfermedades que, por su
sintomatologia, interfieren en el buen descanso. Aunque los efectos de
no dormir bien son sobradamente conocidos en la sociedad, como el
cansancio y el mal humor, cuando la falta de descanso se convierte en un
patron recurrente, las consecuencias pueden ser mucho mas profundas,
afectando la salud general y, en particular, la memoria. Este riesgo se
incrementa a medida que van pasando |los afos. A partir de los 50, un
periodo largo de deficiente sueno afecta directamente en la funcion
cognitiva de los afectados.

No dormir bien a partir de los 50 anos: qué efectos trae en la
memoria

La memoria humana también evoluciona a medida que se cumplen afnos.
Los recuerdos se hacen menos intensos y, en muchos casos, solo
quedan los mas importantes. Cuidar la memoria se vuelve

fundamental, sobre todo después de los 50, cuando la falta de suefo
puede afectar aun mas la funcién cognitiva.

https://www.telecinco.es/noticias/salud/20250117/por-que-no-dormir-...

21/01/2025, 12:22



Por qué no dormir bien a partir de los 50 repercute en tu memoria, se...

4 de 7

Un estudio reciente publicado en la revista Neurology y dirigido por la
doctora Clémence Cavailles, de la Universidad de California en San
Francisco, ha concluido que una mala calidad del suefio en personas de
mediana edad puede acelerar el envejecimiento cerebral.

El estudio no prueba que la falta de suefio acelere el envejecimiento
cerebral, solo muestra una asociacion entre la mala calidad del suefio y
los signos de envejecimiento cerebral. "En investigaciones anteriores se
ha vinculado la falta de suefio con una capacidad de pensamiento y de
memoria deficientes en etapas posteriores de la vida, lo que aumenta el
riesgo de demencia’, contextualiza la autora del estudio, Clémence
Cavailles, de la Universidad de California en San Francisco. "Nuestro
estudio, en el que se utilizaron escaneres cerebrales para determinar la
edad cerebral de los participantes, sugiere que la falta de suefio esta
relacionada con casi tres afios adicionales de envejecimiento cerebral ya
en la mediana edad".

https://www.telecinco.es/noticias/salud/20250117/por-que-no-dormir-...
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El analisis se centro en seis caracteristicas del mal suefio: poca
duracion, mala calidad, dificultad para conciliar el suefio, despertares
frecuentes, levantarse temprano y somnolencia durante el dia. Segun los
resultados, los participantes con mas de tres de estas caracteristicas
presentaron un envejecimiento cerebral de 2,6 afios mas que los que no
tenian estos problemas.

Consejos para dormir bien

Muchos se enfrentan a problemas para dormir, ya sea para quedarse
dormidos, mantenerse dormidos o conseguir un suefio profundo y
reparador. Hay algunos consejos practicos que pueden ayudar a mejorar
la calidad del sueio:

e A dormir siempre a la misma hora: acostarse y levantarse siempre a
la misma hora ayuda a regular el ciclo de suefio.

e Evitar permanecer en la cama si no se puede dormir: si no te
duermes en 15 minutos, es mejor levantarse y hacer una actividad
relajante, como leer en otra habitacion, hay que evitar las pantallas.

e Buen ambiente: |a habitacion debe tener una temperatura comoda, un
colchon adecuado, y estar libre de ruidos y luces molestos. Evita el uso
de electronicos o mirar el reloj, ya que ambos pueden interferir con el
sueno.

e Cena ligera: evita cenas pesadas y alimentos que contengan cafeina,
especialmente antes de dormir.

e Hacer deporte regularmente: realizar actividad fisica ayuda a conciliar
el suefio mas facilmente, pero es importante no hacerlo justo antes de ir
ala cama.

https://www.telecinco.es/noticias/salud/20250117/por-que-no-dormir-...
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La lectura, el gimnasio de la memoria: cémo
subrayar y tomar notas en un libro mantiene agil
tu cerebro

Redaccion Uppers
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La lectura es a la memoria lo que el ejercicio fisico al cuerpoGETTY IMAGES

Leer es uno de los mejores ejercicios para mantener el cerebro en
formay evitar la pérdida de las funciones cognitivas

Tan importante como leer es fomentar el habito de tomar notas
durante la lectura, subrayar y reflexionar sobre lo que se lee

1 de 7 27/01/2025, 16:15
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Como crear el habito de lectura en hijos adolescentes

A partir de los 50 es frecuente empezar a notar cierta pérdida de
memoria. Experimentamos mas dificultades para recordar nombres,
tanto de personas como de cosas, se nos olvida qué ibamos a hacer en
un cierto momento y nos cuesta focalizar la atencion en momentos en
que tenemos muchos pensamientos en la mente. Esto se debe a factores
naturales como cambios fisicos y hormonales en el cerebroy a la
disminucion de la produccion de neurotransmisores. Sin embargo, hay
maneras de mejorar y mantener nuestra memoria en buena forma.

> X

Ofertas increibles
Temu
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Crece el hahito de la lectura entre los nifios vy los jovenes: “Se dan cuenta de que pueden leer por placer”

MAS

| Lo dice la ciencia, no un poster: |leer es sexy
| ¢Puede el acto de leer ayudarte contra el dolor?

Los libros que todos fingimos haber leido (y uno sobre el que solo fingen los
escritores)

La memoria es como un musculo

La memoria no deja de ser como un musculo, "que si se la trabaja y se la
cultiva, va a mas, crece y se hace mas solida", tal y como explica el
meédico y psiquiatra Enrique Rojas en un articulo publicado en 'ABC'". Entre
los ejercicios para fortalecerla esta el cuidado del suefio de la noche, una
alimentacion saludable o el gjercicio regular. Pero sobre todo es
interesante el impacto que puede tener fomentar el habito de la lectura.

Leer es uno de las mejores actividades para mantener el cerebro en
forma, pues aumenta la capacidad de concentracion, promueve la
empatia, favorece las conexiones entre neuronas y, si se convierte en un
habito frecuente, es un ejercicio util para evitar la pérdida de las
funciones cognitivas asociadas a la edad. "Mientras leemos, obligamos a
nuestro cerebro a pensar, a ordenar ideas, a interrelacionar conceptos, a

https://www.telecinco.es/noticias/salud/20250127/lectura-gimnasio-..,
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ejercitar la memoria y a imaginar, lo que permite mejorar nuestra
capacidad intelectual estimulando nuestras neuronas”, subrayan desde la
Sociedad Espafiola de Neurologia.

La lectura, ademas, también genera tema de conversacion, lo que facilita
la interaccion y las relaciones sociales, otro aspecto clave para mantener
el cerebro activo y capacitado para realizar mejor sus funciones y tener
mayor rapidez de respuesta. "La lectura es a la memoria lo que el gjercicio
fisico al cuerpo. La lectura te vuelve aristécrata, culto. Y ese ejercicio
tiene un fondo ascético (de renuncia a otras actividades que casi no
exigen esfuerzo)", explica Rojas.
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El habito de tomar nota

Pero de cara a gjercitar la memoria tan importante como leer es fomentar
el habito de tomar notas durante la lectura, subrayar y reflexionar sobre lo
que se lee. "0Oigo a menudo en gente de mediana edad la frase 'yo es que
no tengo memoria o la estoy perdiendo’. Esas personas no estan
acostumbradas a apuntar casi nada y en consecuencia, una charla, una
conferencia, una frase sugerente, el nombre de personas con las que
tiene una cierta relacion... pasan de largo y no queda nada en la mente. Se
trata de anotarlo en una agenda y no en un papel suelto que luego se
pierde. Escribir a mano activa mas areas cerebrales que hacerlo en el
ordenador’, explica en su articulo el psiquiatra.

Tomar notas mientras se lee puede ayudar a recordar los hechos siete
veces mejor, segun el investigador Michael J. Howe. Ademas permite
hacer conexiones mas facilmente y mejora la memoria a largo plazo.
Cuando leemos y anotamos, el proceso de aprendizaje se vuelve mas
activo simplemente porque estamos mas enfocados en lo que estamos
haciendo. Al final se trata de estimular la neuroplasticidad, el proceso del
sistema nervioso que promueve la formacion de nuevas células y genera
conexiones cerebrales.

TEMAS | Salud mental

https://www.telecinco.es/noticias/salud/20250127/lectura-gimnasio-...
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El relato de dos pacientes con demencia con cuerpos de Lewy: "Mezclaba

cosas reales e irreales”

Desde hace dos afos, cada 28 de enero se conmemora el Dia Mundial de la Demencia
con Cuerpos de Lewy. La enfermedad neurodegenerativa que padecio a Robin
Williams es |a tercera causa de demencia, después de la enfermedad de Alzheimery

la demencia vascular.

PUBLICIDAD
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| El escaner "mas potente" para enfermedades como el alzhéimer
| Maria Isabel, la tia de la mujer de Luis Lorenzo, tuvo demencia con cuerpos de Lewy

| El banco de Madrid que guarda centenares de cerebros para curar el Alzheimer

"La demencia con cuerpos de Lewy comparte caracteristicas clinicas y bioldgicas
tanto con la enfermedad de Alzheimer como con la enfermedad de Parkinson, lo que
a veces puede dificultar su identificacion. No obstante, clinicamente se comporta de
forma diferente, por lo que se requiere un diagnoéstico preciso y un manejo clinico
especifico’, comenta la Dra. Raquel Sanchez-Valle, Coordinadora del Grupo de Estudio
de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia.
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A pesar de la notable variabilidad en la forma de presentacion y evolucion, en la
demencia con cuerpos de Lewy suelen aparecer una serie de manifestaciones
caracteristicas que apoyan su diagndstico. El elemento central clinico es la aparicion
de deterioro cognitivo en el que predominan las alteraciones atencionales,
alteraciones visoespaciales y enlentecimiento psicomotor, pudiendo los problemas de
memoria estar 0 no presentes, manifestaciones neuropsiquiatricas, como ilusiones

o alucinaciones visuales, que pueden ocurrir en hasta el 80% de los pacientes, ideas
delirantes o apatia, y afectacion 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 diagnostico.

También son comunes en |los pacientes los trastornos del sueno, caracteristicamente
alteracion de conducta en la fase REM del suefio 0 somnolencia excesiva diurna.
Ademas, se pueden presentar otros sintomas como pérdida de olfato, problemas de
regulacion de la temperatura y sudoracion, estrefiimiento, sincopes, fluctuaciones en
el nivel de alerta o hipersensibilidad a los farmacos neurolépticos, presente en
alrededor del 50% de los pacientes cuando se les administran estos farmacos, incluso
en dosis bajas.

TELEVISION A LA TELEVISION A LA
JRA CARTA | TIEMPO CARTA | <
1sin vida al ‘Cuarto Milenio' | La borrasca Horizonte | C
espanol Programa, en Herminia | Galicia, Programa hi
isco San... video (26/01/25) arrasada por el... completo, en vide... P

"Por lo tanto, aunque las manifestaciones en los pacientes son muy variables, la
combinacion de deterioro cognitivo con trastornos motores, del suefio y/o
anifestaciones neuropsiauiatricas han de hacer sospechar esta enfermedad. Y si
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Lewy (depdsitos anormales de una proteina llamada alfa-sinucleina) en las partes del
cerebro que controlan la cognicidn, la conducta y el movimiento.

Aunque las causas que originan esta acumulacion en las neuronas aun no estan
claras, si 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 anos y llega a afectar al 1% de la poblacion mayor de 65 afios; el sexo,
porque la demencia con cuerpos de Lewy afecta mas a los hombres que a las
mujeres; o los antecedentes familiares, ya que a pesar de que no sea una enfermedad
hereditaria y la mayoria de casos son esporadicos, aquellas personas con familiares
que padecen demencia con cuerpos de Lewy o enfermedad de Parkinson parecen
tener mayor riesgo.

La Dra. Raquel Sanchez -Valle destaca que "para el manejo de esta enfermedad solo
existen, de momento, tratamientos sintomaticos. El tratamiento farmacologico
debera de ser individualizado para cada paciente ya que incluye valorar sintomas
cognitivos, motores y neuropsiquiatricos, de distinta indole. Por otra parte, la
hipersensibilidad farmacoldgica que presentan estos pacientes ante los neurolépticos
también requiere de un manejo especial de esta situacion’.

El diagnéstico suele llegar tarde

"En uno de cada 3 pacientes que desarrollan esta demencia, obtener el diagndstico
adecuado puede demorarse mas de 2 afnos. Y aunque el diagnostico definitivo
actualmente solo se puede realizar a través del estudio del cerebro post-mortem,
actualmente existen diversas pruebas diagnosticas disponibles en unidades
neurologicas especializadas que en un contexto clinico compatible permiten realizar
un diagndstico en vida con alto grado de fiabilidad diagnostica’, explica.
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16-20 minutos

FISCAL GENERAL

Madrid - El fiscal general del Estado, Alvaro Garcia Ortiz, comparece
en calidad de investigado en el Tribunal Supremo por la presunta
filtracion de un correo en el que el novio de Isabel Diaz Ayuso ofrecia
un pacto a la Fiscalia en el que reconocia haber cometido dos delitos
fiscales.

(Texto)(Foto)(Video)(Audio)
GOBIERNO LEGISLATURA

Madrid - El Gobierno ha conseguido dar una salida a las medidas del
decreto Gmnibus cuya derogacion forzaron PP y Junts tras alcanzar
un acuerdo con el partido de Carles Puigdemont que reconduce las
negociaciones con los independentistas catalanes.

(Texto)
ESPANA PIB

El Instituto Nacional de Estadistica (INE) publica el avance de la
contabilidad nacional del cuarto trimestre y del conjunto del ano 2024,
después de que en el tercer trimestre la economia avanzara un 0,8
por ciento.

(Texto) (Infografia)

30/01/2025, 11:52
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FUNCIONARIOS SANIDAD

Madrid - El ministro para la Transformacion Digital y de la Funcion
Publica, Oscar Lopez, comparece ante la Comisién de Funcion
Publica del Senado para informar de la situacion del concierto
sanitario de Muface tras modificarse las condiciones y ampliarse el
plazo de la segunda licitacion.

(Texto)(Foto)(Video)(Audio)
(Comparencia prevista a las 16:00 horas)
CNIO DIRECCION

Madrid - El patronato del Centro Nacional de Investigaciones
Oncoldgicas (CNIO) se reune con caracter extraordinario para decidir
sobre la continuidad de los 6rganos directivos de este organismo,
entre ellos la de la directora cientifica, Maria Blasco, en el foco
mediatico desde hace semanas.

(Texto)(Recursos de archivo en www.lafototeca.com cdd 22532879 y

otros)
MWC 2025

Barcelona - El congreso de méviles MWC, la gran cita de la industria
de la conectividad y la tecnologia digital que reune a mas de 100.000
asistentes cada ano en Barcelona, presenta este miércoles su edicion
2025, que se celebrara entre el 3 y el 6 de marzo.

(Texto)(Foto)(Video)
MEMORIA DEMOCRATICA

Las Palmas - La Fundacion Juan Negrin recibe 23 nuevas cajas con
documentos y objetos del ultimo presidente del Gobierno de la
Republica que hasta ahora se conservaban en su casa de Paris, un
legado que incluye un paquete de las iconicas lentejas que
simbolizaban la resistencia durante la Guerra Civil.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%2Fespana%...
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(Texto)(Foto)(Video)
COMIC NOVEDADES

Madrid - 'El peso de los héroes' (Astiberri) es un multipremiado cémic
del francés David Sala sobre sus abuelos, republicanos esparioles
cuyas tremendas historias -uno salié de Mauthausen con la promesa
de no morir antes que Franco y el otro fue maqui- ha dibujado su nieto
con influencias de Gustav Klimt y Francis Bacon.

(Texto a las 9:30; 551 palabras)(Foto)
TIEMPO BORRASCA

Madrid - Tras los ultimos latigazos de Herminia, que ha dejado vientos
huracanados y olas de 12 metros, especialmente en Galicia y el
Cantabrico, este miércoles llega Ivo al pais, una nueva borrasca de
gran impacto, con mucha lluvia, fuertes rachas y mala mar, y sobre
todo con un descenso de la cota de nieve y frio polar.

(Texto)(Foto)(Video)
AGENDA INFORMATIVA

POLITICA

09:00h.- Madrid.- GOBIERNO ABIERTO.- El ministro para la
Transformacion Digital y de la Funcion Publica, Oscar Lopez, intviene
en la reunion del comité organizador de la Cumbre de Gobierno
Abierto, en la sede del Ministerio.

09:00h.- Barcelona.- GOVERN CATALUNA - El presidente de la
Generalitat, Salvador llla, protagoniza la primera sesion de control de
2025 en el Parlament, que debe votar si convalida o deroga el decreto
ley del Govern de necesidades financieras en prérroga
presupuestaria.(Texto) (Foto)(Video)

09:15h.- Madrid.- PARTIDOS PP-- El presidente de la Junta de
Andalucia, Juanma Moreno, ofrece una conferencia en el Foro ABC.
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C/ Josefa Valcarcel, 40 bis. (Texto)

10:30h.- Las Palmas de Gran Canaria.- MEMORIA
DEMOCRATICA - La Fundacion Juan Negrin recibe 23 nuevas cajas
con documentos y objetos del ultimo presidente de gobierno de la
Republica que hasta ahora se conservaban en su casa de Paris, un
legado que incluye un paquete de las famosas lentejas que
simbolizaban la resistencia durante la Guerra Civil. Fundacion Juan
Negrin (Texto) (Foto)

11:00h.- Madrid.- COMISION KOLDO.- La exministra de Industria,
Comercio y Turismo Reyes Maroto comparece en la comision de
investigacion del caso Koldo en el Senado. Senado. (Texto)(Foto)
(Video)

12:00h.- Madrid.- COMISION CIS .- El exdirector del Departamento
de Investigacion del CIS Ismael Crespo comparece en la comision de
investigacion del Senado sobre la gestion del CIS. Senado. (Texto)

15:30h.- Barcelona.- HARD ROCK .- Se reanuda el pleno del
Parlament tras el parén de mediodia, con el debate final de la
proposicion de ley de Comuns y ERC sobre la eliminacién de los
privilegios fiscales para el proyecto de macrocomplejo de ocio Hard
Rock. Parlament. (Texto) (Foto)

17:00h.- Madrid.- REAL ACADEMIA .- El rey asiste a la reunion anual
del Patronato de la Fundacion Pro Real Academia Espariola. Palacio
Real El Pardo (Texto)(Foto)(Video)

Santander.- CONGRESO PSOE.- EI PSOE de Cantabria inicia el
plazo de recogida de avales para las candidaturas a las primarias
para elegir secretario general del partido.

ECONOMIA

Madrid - La Asociacion Nacional del Taxi, Antaxi, ha convocado a una
movilizacion nacional en Madrid como protesta por el incremento de
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los precios de las podlizas de seguros en el sector, que pueden
alcanzar los 7.000 euros al aio. (Texto)(Foto)(Video)

07:00h.- Llodio (Alava).- EMPRESAS GUARDIAN.- SOS Aiaraldea y
el comité de empresa de Guardian se concentran frente a la porteria
de la empresa con motivo del apagado del horno anunciado por la
direccidn para este miércoles. Planta de Guardian (Texto) (Foto)

09:00h.- Madrid.- ESPANA PIB.- EI INE publica el avance de la
Contabilidad Nacional del cuarto trimestre (2024). (Texto)

09:00h.- Madrid.- GOBIERNO ECONOMIA .- El ministro de
Economia, Comercio y Empresa, Carlos Cuerpo, protagoniza un
desayuno informativo organizado por Nueva Economia Forum. Hotel
Mandarin Oriental Ritz (Plaza de la Lealtad, 5) (Texto)(Foto)(Video)
(Audio)

09:00.- Madrid.- ENERGIA HIDROGENO..- El presidente del
Gobierno, Pedro Sanchez, inaugura el dia del hidrogeno verde de
Enagas, donde se trataran los avances de la infraestructura de este

vector energético, considerado clave para la descarbonizacion de
Europa.(Texto)(Foto)(Video)(Audio)

10:00h.- Madrid.- REPSOL VILLAREJO.- Continua el juicio por la
relacion entre Repsol y CaixaBank con empresas vinculadas al
excomisario José Manuel Villarejo. Audiencia Nacional, C/ Garcia
Gutiérrez, s/n.

10:30h.- Madrid.- GOBIERNO AGRICULTURA .- El ministro de
Agricultura, Pesca y Alimentacion, Luis Planas, se reune con el ex
primer ministro de Italia y presidente de Instituto Jacques Delors,
Enrico Letta, en la sede del Ministerio.

11:00h.- Barcelona.- MWC 2025.- Rueda de prensa de presentacion
del MWC25 Barcelona. Fabrica Damm. Rossellé 515.

11:00h.- Madrid.- CONGRESO UGT.- El ministro para la
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Transformacion Digital y de la Funcion Publica, Oscar Lopez, asiste a
la clausura del Congreso de UGT Madrid, en la sede del UGT.
Avenida de América, 25. A su llegada, atiende a los medios de
comunicacion.

11:00h.- Madrid.- TAXI PROTESTAS.- La asociacion profesional
Antaxi convoca una marcha para reclamar a aseguradoras y
administraciones una solucion para acceder a pélizas de seguro
asequibles para sus vehiculos. De Ministerio de Transportes (paseo
de la Castellana, 67) a Ministerio de Economia (paseo de la
Castellana, 162) El presidente de Antaxi, Julio Sanz, comparece ante
los medios a las 10:30 horas frente al Ministerio de Transportes en
Paseo de la Castellana, 67. También se celebran protestas similares
en Barcelona, Pamplona y Oviedo (Texto)(Foto)(Video)(Audio)

11:15h.- Madrid.- ESPANA PAKISTAN.- El ministro de Economia,
Comercio y Empresa, Carlos Cuerpo recibe al embajador de la
Republica Islamica de Pakistan, Zahoor Ahmed, en la sede del
Ministerio.

12:30h.- Madrid.- AGRICULTURA PREMIQOS.- El ministro de
Agricultura, Pesca y Alimentacion, Luis Planas, entrega el premio
'Defensa del producto—Alimentos de Espaina’, en el marco de la XXI!I
edicion del congreso 'Madrid Fusion', en IFEMA Madrid.

10:45h.- Méalaga.- ECONOMIA VIVIENDA - La decana del Colegio de
Arquitectos de Malaga, Susana Gomez de Lara, presenta el balance
de viviendas visadas y terminadas de la provincia en 2024. Colegio
de Arquitectos

11:00h.- Barcelona - Rueda de prensa de presentacion del MWC
2025 Fabrica Damm. Rossell6 515 (Texto)

11:00h.- Madrid.- CONSTRUCCION CEMENTO.- La Agrupacién de
fabricantes de cemento de Espana, Oficemen, presenta en una rueda
de prensa el balance de los resultados del sector en 2024. C/ José
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Abascal, 53 - 12 planta. (Texto)

11:00h.- Sevilla.- EMPRESAS ESTRATEGIAS.- La empresa
sevillana Indaero presenta su nuevo modelo de negocio, la empresa
sin jefe, en San Telmo Business School. Avenida de la mujer
trabajadora, 1.

12:00h.- Bilbao.- SECTOR TEXTIL.- El sindicato ELA convoca
concentraciones en Bilbao para expresar su protesta por la reunion
en Madrid de la mesa negociadora para el primer convenio estatal de
grandes cadenas comerciales del sector del comercio textil y del
calzado, del que esta central quiere excluir a los tres territorios
vascos. Frente al Primark

12:00h.- Madrid.- EMPRESAS RIESGOS .- El Institut Cerda presenta
la 42 edicion del Observatorio de riesgos para las empresas en
Espafa, donde se expondran los principales riesgos que amenazan a
las compainiias del pais en 2025. Auditorio de Naturgy. Avenida de
América, 38. (Texto)

12:30h.- Madrid.- SISTEMA FINANCIERO.- La subgobernadora del

Banco de Espania, Soledad Nufiez, interviene en la presentacion de

la 92 edicion de la Guia del Sistema Financiero Espariol de AFI. Calle
Marqués de Villamejor, 5. (Texto)

13:00h.- Badajoz.- NUCLEAR ALMARAZ .- Reunién de la
Confederacion Regional Empresarial Extremena con el Foro de la
Industria Nuclear Espariola con el fin de abordar la situacion y el
futuro de la Central Nuclear de Aimaraz. Previamente (12.45 horas),
el secretario general de la patronal extremena, Javier Peinado; y el
presidente de Foro Nuclear, Ignacio Araluce, atienden a los medios
de comunicacion. CREEX. (Texto) (Foto)

13:30h.- Madrid.- SALARIO MiNIMO.- El Ministerio de Trabajo
convoca a patronal y sindicatos a la mesa de dialogo social para
abordar la subida del salario minimo interprofesional (SMI) para 2025.

30/01/2025, 11:52



Temas del dia de EFE Espafia del miércoles 29 de enero de 2025 - Infobae  about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.infobae.com%?2Fespana%...

8 de 12

Ministerio de Trabajo. Paseo Castellana, 63. (Texto)

16:00h.- Madrid.- FUNCIONARIOS SANIDAD.- Comparecencia del
ministro para la Transformacion Digital y de la Funcién Publica, Oscar
Lépez, ante la Comision de Funcion Publica del Senado para
informar sobre Muface. (Texto)(Foto)(Video)(Audio)

JUSTICIAYY SEGURIDAD

09:30h.- Madrid.- PODER JUDICIAL.- Pleno del Consejo General del
Poder Judicial

09:30h.- Palma.- JUICIO ASESINATO.- El tribunal entrega al jurado el
objeto del veredicto del juicio contra el hombre que matd a su mujer
embarazada y a su hijo de 7 afios en Sa Pobla en 2021, para quien la
Fiscalia solicita prision permanente. Audiencia de Palma

10:00h.- Madrid.- FISCAL GENERAL. .- El juez del Tribunal Supremo
Angel Hurtado interroga al fiscal general del Estado, Alvaro Garcia
Ortiz, como investigado por presunta revelacion de secretos en
relacion al novio de Isabel Diaz Ayuso y su causa por fraude a
Hacienda. Calle Marqués de la Ensenada (Texto)(Foto)(Video)
(Audio)

10:00h.- Rota (Cadiz).- ARMADA DESPLIEGUE.- El contraalmirante
Antonio Gonzalez-Tanago de la Lastra y el general de Brigada José
Maria Sanz Alisedo.ofrecen este miércoles a bordo del Juan Carlos |
una rueda de prensa sobre el despliegue del Grupo de Combate
Expedicionario Dédalo en aguas del Mediterraneo. A bordo del buque
Juan Carlos | (Texto)

10:00h.- Madrid.- LEY AMNISTIA.- El pleno del Tribunal
Constitucional decide si aparta al magistrado conservador José Maria
Macias de todos los recursos presentados contra la misma tras
negarse €l a hacerlo de manera voluntaria Tribunal Constitucional

10:00h.- Madrid.- VIOLENCIA MACHISTA.- La Audiencia Provincial
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de Madrid juzga a un hombre para el que la Fiscalia pide 19 afos de
carcel por prender fuego en el piso en el que vivia su pareja, de la que
tenia una orden de alejamiento, en un momento en el que ella no
estaba pero si habia otras dos personas a las que el procesado
encerro en una habitacion y que tuvieron que se rescatadas por los
bomberos. Calle Santiago de Compostela 96

11:00h.- Madrid.- FUERZAS ARMADAS. .- La ministra de Defensa,
Margarita Robles, mantiene una videoconferencia con los
responsables de los contingentes esparioles desplegados en Letonia
y Eslovaquia.

12:00h.- Madrid.- INFANCIA ABUSOS.- La ministra de Juventud e
Infancia, Sira Rego, se reune con asociaciones de victimas de
abusos sexuales, en la sede del Ministerio.

12:20h.- Madrid.- SOCIEDAD INMIGRACION.- La ministra de
Inclusién, Seguridad Social y Migraciones, Elma Saiz, expone las
principales lineas de la politica migratoria del Gobierno y del nuevo
reglamento de extranjeria ante el pleno del Consejo Economicoy
Social. Sede del Consejo Econdmico y Social de Espafna. C/Huertas,
73. (Texto)(Foto)(Video)(Audio)

16:00h.- Madrid.- GOBIERNO NAVARRA - La vicepresidenta tercera
y ministra para la Transicion Ecolégica y el Reto Demografico, Sara
Aagesen, se reune con la presidenta de Navarra, Maria Chivite, en la
sede del Ministerio.

SOCIEDAD

09:00h.- Madrid.- VIOLENCIA MACHISTA.- Subcomision parala
renovacion y actualizacion del Pacto de Estado en materia de
violencia de género. Congreso de los Diputados. Sala Lazaro Dou

10:00h.- Madrid.- ESTUDIANTES PRACTICAS.- La Red de
Fundaciones Universidad Empresa presenta el Libro Blanco de las
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practicas donde se detalla las diferentes practicas curriculares o no
que existen en el ambito académico. COMET Retiro, C/Alfonso, XII,
30 (sala Glamping) (Texto)

10:30h.- Zamora.- CONGRESO UGT.- Inauguracion del IX Congreso
Autondmico de UGT de Castillay Ledn ala que asiste la ministra de
Ilgualdad, Ana Redondo. Teatro Ramos Carridn (Texto) (Foto)

11:00h.- Madrid.- SOCIEDAD INMIGRACION .- La ministra de
Inclusion, Seguridad Social y Migraciones, Elma Saiz, expone las
principales lineas de la politica migratoria del Gobierno y del nuevo
reglamento de extranjeria ante el pleno del Consejo Econdmicoy
Social. Tras la intervencion (12:20 h.), atiende a los medios de
comunicacion. Sede del Consejo Econdmico y Social de Espana. C/
Huertas, 73. (Texto)

11:00h.- Madrid.- CRIANZA JORNADA .- Yolanda Diaz,
vicepresidenta segunda del Gobierno y ministra de Trabajo y
Economia Social, el ministro de Derechos Sociales, Consumo y
Agenda 2030, Pablo Bustinduy y la ministras de Juventud e Infancia,
Sira Rego, participan en la jornada Derecho al bienestar, derecho al
tiempo: prestacion universal por crianza y reduccion de jornada.
Ministerio DDSS, Consumo y A230 . Paseo del Prado, 18-20. (Texto)
(Foto)

11:45h.- Moraleja del Vino (Zamora).- MINISTRA IGUALDAD.- La
ministra de Igualdad, Ana Redondo, visita la cooperativa Cobadu y
mantiene en sus instalaciones un encuentro con mujeres del mundo
rural de Zamora. Sede Cobadu. Carretera ZA-610 Km. 1 (Texto)
(Foto)

13:00h.- Madrid.- SANIDAD SINDICATOS.- La ministra de Sanidad,
Monica Garcia, mantiene una reunidn con representantes del
Sindicato Médico de Euskadi (SME), de la Asociacion de Médicos
Titulares de Madrid (AMYTS) y de METGES Catalunia, en la sede del
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Ministerio.

16:30h.- Madrid.- ESPANA FRANCIA - La ministra de Inclusion,
Seguridad Social y Migraciones, ElIma Saiz, se reune, por
videoconferencia, con la ministra de Trabajo y Empleo de la
Republica Francesa, Catherine Vautrin.

18:00h.- Madrid.- SANIDAD NEUROLOGIA - La ministra de Sanidad,
Méonica Garcia, se reune con representantes de la Sociedad
Espanola de Neurologia, en la sede del Ministerio.

CULTURA

10:00h.- Madrid.- MADRID FUSION.- Ultima jornada de Madrid
Fusion. Ifema. (Texto)(Foto)(Video)

10:30h.- Madrid.- EXPOSICION BARCELO. - La Galeria Elvira
Gonzalez inaugura la cuarta exposicion de Miquel Barcel6 en la
galeria. "Toros, peces y flores' contara con 9 pinturas, 24 ceramicas y
13 acuarelas con temas marinos, temas taurinos, bodegones y flores.
¢/ Hermanos Alvarez Quintero, n.° 1

10:30h.- Madrid.- EXPOSICION CANOGAR .- La delegada de
Cultura, Turismo y Deporte, Marta Rivera de la Cruz, presentala
exposicion Rafael Canogar [IJRealidades [Obras 1949-2024], que
reune cerca de 60 obras del artista, quien también participara en la
presentacion. CentroCentro. Plza de Cibeles 1

12:00h.- Madrid.- CINE PIRATERIA - La Academia del Cine celebra
la jornada 'El impacto de la pirateria en la industria audiovisual', que
reflexiona sobre el visionado ilegal de contenidos audiovisuales.
Academia de Cine. C/Zurbano, 3 (Texto)

12:00h.- Benidorm.- BENIDORM FEST.- Rueda de prensa con
participantes en anteriores ediciones de Benidorm Fest. Mirador
(Texto)

13:30h.- Benidorm.- BENIDORM FEST.- Visita a la exposicion
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organizada en torno a Benidorm Fest. Ayuntamiento de Benidorm

17:00h.- Madrid.- RAE PATRONATO.- El rey Felipe VI presidira el
patronato de la Fundacién pro Real Academia Espariola, un
encuentro en el que se hara balance de lo acontecido en 2024 y se
presentaran los proyectos estratégicos del ano en curso. Palacio Real
El Pardo. (Texto)(Foto)(Video)

18:30h.- Madrid.- ARTE TAPICES.- La Fundacion Carlos de Amberes
presenta la nueva web de tapices flamencos Flandes en Hispania el
mas completo y moderno repertorio digital de tapices flamencos en
Espania. calle Claudio Coello, 99. EFE

Redaccién EFE Nacional (34)91 346 71 86

Puede escribir a nacional@efe.com para contactar con nuestra
redaccion.

En www.efeservicios.com encontrara toda la produccion multimedia
de la Agencia EFE y su Agenda Mundial, un listado actualizado de
actos informativos programados.

Para cualquier otro producto o servicio, contacte con
clientes@efe.com o llame al +34 91 346 7245
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THEORJECTIVE

Los microplasticos pueden
causar trombos en el cerebro

El hallazgo sugiere que los residuos inducen disfuncion neurologica a
través de las células inmunitarias

Los microplasticos atraviesan la barrera hematoencefalica, una defensa crucial del cerebro contra sustancias toxicas. | iStock

S Sinc
@agencia_sinc Publicado: 24/01/2025 » 2118

ientificos de la Academia China de Investigacion en Ciencias Medioambientales han

descubierto en ratones que los microplasticos presentes en el torrente sanguineo pueden

hacer que las células del sistema inmunitario provoquen trombos en el cerebro al
acumularse en su interior.

La concentracion de microplasticos activa a las células inmunitarias en el cerebro, incluida la
microglia, las defensas autonémicas del cerebro, que ‘engullen’ los microplasticos, como hacen con
cualquier otra sustancia extrafia para destruirla.
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Sin embargo, a los microplasticos no pueden degradarlos, y se acumulan en su interior, por lo que las
células de defensa se quedan atascadas en los capilares del cerebro, formando un tapén o trombo que
impide localmente la llegada de oxigeno y sangre a esa zona del cerebro, de forma parecida a lo que
provoca un trombo.

- Descubren lamolécula que impulsa la limpieza nocturna

del cerebro

Sinc

Ya se sabia que los microplasticos atraviesan la barrera hematoencefalica, una defensa crucial del
cerebro contra sustancias téxicas, aclara Jiaqi Hou a SINC, que junto con otros colegas explican su
hallazgo en el tiltimo nimero de Science Advances.

Estudios recientes habian demostrado que los microplasticos pueden infiltrarse en el tejido nervioso
e inducir trombosis cerebral por obstrucciones celulares que provocan anomalias neuroconductuales.
Esta infiltraciéon desencadena la activacion de células inmunitarias en respuesta a invasores extranos.

PUBLICIDAD

Cuando conectas,
llegas mas lejos.

Skoda Kodiaq iV - Patrocinado Skoda Kodiagq iV - Patrocinado

El hibrido enchufable con 123 El hibrido enchufable con 123
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Laactividad clave paramantener el cerebro joveny
i prevenir el Alzheimer

Sara Dugue
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«Sin embargo, nuestra investigacion sugiere una posibilidad alternativa a lo anterior: los
microplasticos también pueden inducir la oclusion local de pequeiios vasos del cerebro, creando
potencialmente un entorno hipéxico [reduccién del oxigeno sanguineo] e isquémico [reduccion del
flujo de sangre]», aclara Hou.

Imagenes del cerebro del ratén in vivo

Para llegar a este descubrimiento, los investigadores chinos aplicaron técnicas de microscopia
bifotdnica en miniatura (mTPM) y obtuvieron imagenes de los microplasticos en el cerebro de
raton in vivo mientras el animal estaba despierto.

= ¥ T Unainvestigacionrevelalas células donde se aimacenan

k,- “ Ej‘ los recuerdos, no solo en el cerebro

Sara Dugue

Gracias a la capacidad de obtencion de imagenes de alta profundidad, pudieron ver los microplasticos
en los vasos sanguineos de la corteza cerebral del raton. Mediante el rastreo del movimiento a alta
velocidad de los microplasticos en los vasos sanguineos, el equipo descubrid este nuevo mecanismo
que puede inducir disfuncion cerebral y deterioro neurolégico.

Los investigadores también observaron que los bloqueos cerebrales inducidos por microplasticos
pueden persistir mas de siete dias y disminuir lentamente hasta los 28 dias, aunque sin desaparecer
por completo. En este tiempo, los ratones afectados mostraron deterioro en pruebas de memoriay
menor funcién motora.

El sistemainmune en contra

Hasta ahora, se aceptaba que los microplasticos causaban neurotoxicidad directa o dafio a otros
6rganos que, a su vez, podrian generar disfuncion en el sistema nervioso central.

Sin embargo, «este trabajo aporta evidencia, en modelos animales, de otro posible mecanismo: el
dafio a través de una afectacién inmunoldgica que terminaria redundando en un mecanismo
trombotico que afectaria a la circulacién cerebral», aclara a SINC el neurdlogo Federico Castillo
Alvarez, portavoz de la Sociedad Espafiola de Neurologia, que no participa en el estudio.

Para este experto, este hallazgo es importante porque «la causa vascular esta en la base de
muchas enfermedades neuroldgicas y empeora otras que tienen una base neurodegenerativa.

Aunque el Castillo resalta que el trabajo se tiene que confirmar en otros modelos animales, «para
luego poder plantear una hipétesis extrapolable al ser humano, dadas las diferencias que existen
entre ratones y humanos, tanto a nivel neurolégico, como inmunolégico y vascular».

Los microplasticos nos envejecen

3de5 27/01/2025, 16:49



Los microplasticos pueden causar trombos en el cerebro https://theobjective.com/sociedad/ciencia/2025-01-24/microplasticos-...

La exposicion humana a los microplasticos se produce a diario, alerta Hou. «Habitos de vida, como la
frecuencia de uso de fiambreras y otros recipientes desechables para la conservacion de alimentos,
pueden influir significativamente en esta exposicion. En consecuencia, es probable que los
microplasticos se acumulen en los tejidos humanos con el paso del tiempo», igual que ocurre en los
ratones utilizados como modelo.

Y esa concentracion, ademas de las consecuencias inmediatas ya mencionadas, puede acelerar el
envejecimiento, como demostro otro reciente trabajo del grupo, publicado el verano pasado.

«La capacidad de la poblacién anciana para combatir invasores extrafios disminuye a medida que se
reduce la funcién de sus 6rganos. Nuestro equipo descubri6 que la exposiciéon a microplasticos en
ratones que envejecen conduce a sefiales de dafio significativamente mayores, incluida la activacién
de vias de sefializacion del cancer», advierte Hou.

También en el ambito hospitalario

Lo cierto es que alla donde miremos descubriremos objetos de plastico que, cuando se desechen, se
convertiran en fragmentos milimétricos que acabaran contaminando todos los rincones del planeta y
también de nuestro organismo.

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

En los Gltimos dos afios, varios estudios han documentado la entrada de microplasticos en el cuerpo
humano a través de dispositivos médicos, advierte Jiaqi Hou. «Los peligros asociados a los
microplasticos preocupan cada vez mas a los médicos. Pero para abordar este problema es necesario
realizar importantes esfuerzos de concienciacién en toda la comunidad médica y entre las
autoridades gubernamentales».

Un esfuerzo que supondria, sefiala, que tanto los materiales utilizados en el ambito médico como la
calidad de los productos sanitarios se sometieran a un estricto control para evitar la contaminacion
por las diminutas particulas de plastico.

Sinc
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m 2, Ingresar EN VIVO

La musica esta muy ligada a las emociones y presenta beneficios sobre la memoria. Qué dice la
ciencia al respecto.

15 de enero 2025, 09:15hs

La musica puede escucharse en cualquier momento. (Foto: Adobe Stock)

GIOIGIONQ)

La musica puede ser de cualquier cultura o pais 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 seria muy Util para concentrarse: hablamos de la musica clasica.

Lee también Los increibles beneficios de escuchar tu misica favorita antes de irte a dormir

La musica clasica presenta una caracteristica y es que de manera frecuente es solo instrumental.
Si se sabe que la musica que tiene letra no solo no mejora la concentracion, sino que suele
interferir en ella. Es posible que la tendencia de buscar melodias clasicas sea porque el nivel de
interferencia nunca va a ser el mismo, destacé la neuropsicéloga espafiola, Laura Herrero, quien
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afade que también se puede buscar esa musica simplemente por la creencia de que facilita la
atencion.

La musica y la concentracion

La experta aclara que realmente no esta demostrado que la musica favorezca la atenciény la
memoria, pero hay estudios que si comprobaron que escucharla de forma consciente antes de
empezar una tarea cognitiva si lo hace porque genera un nivel de activacion que es 6ptimo para la
realizacion de una actividad. “Hay mucha variabilidad, pues hay personas a las que la musica les
genera una interferencia y otras a las que les favorece la concentracion”, dijo.

Por su parte, Manuel Arias, miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), destaca que la
musica 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 reorganizacion de las redes neuronales.

N

La musica clasica seria beneficiosa para concentrarse. (Foto: Adobe Stock)

“Entonces, ;qué mejora la atencidn, estudiar musica, escucharla, tocar un instrumento? ;Y qué
clase de musica? Son preguntas difusas”, manifiesta el experto, quien, para responder alude a
casos concretos: “Si se sabe que los nifios que empiezan a estudiar musica a una edad temprana,
potencian mas determinadas zonas del cerebro, como el cerebelo.

Ademas, Arias comentd que hay personas que, por ejemplo, sufrieron un ACV y se les propone un
programa de rehabilitacion en el que tienen que escuchar musica durante unos meses. Esto les
mejora el estado de animo, lo cual es muy importante para otras facetas como la atencion. El
neurdlogo también hace referencia al efecto Mozart, que propone que la musica de este
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compositor tiene propiedades que potencian ciertas funciones cerebrales., pero dijo que esto
dependera del tipo de musica o de las circunstancias del que la percibe, entre otros factores”.

La musica y el deterioro cognitivo

La musica es también una herramienta que frena la aparicion del deterioro cognitivo. “Frenar, pero
no evitar”, aclara Herrero, mientras que Arias precisa que la musica, 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”, expreso.

b

NS X

Escuchar musica es beneficioso para la salud. (Foto: Adobe Stock)

En este punto, un estudio de la Universidad Abierta de Catalufia (UOC), mostré que escuchar
musica clasica 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).

En cambio, se vio que escuchar una musica mas activadora si podria tener un efecto positivo en
personas que estén acostumbradas a utilizar la musica como regulador emocional en su dia a dia,
hecho que abre la posibilidad a nuevas hipoétesis e investigaciones.

Temas de la nota
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m Ingresar EN VIVO

Para evitar tener inconvenientes con el descanso, puede ser Util ingerir alimentos que elevan los

niveles de melatonina.

28 de enero 2025, 09:14hs

Dormir toda la noche es beneficioso para la salud. (Foto: Adobe Stock)

OIBIOIO)Q),

El insomnio o la dificultad para iniciar o mantener el suefio es un problema frecuente que presenta

entre el 20 y el 48% de la poblacién adulta en el mundo, segun estimaciones de la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN). Dormir es un proceso vital para el organismo, ya que, durante el
mismo, se llevan a cabo funciones esenciales, como limpieza cerebral, consolidacién de recuerdos,
eliminacion de informacion irrelevante o recuperacion de tejidos, entre otras.

-EPUBS ADVERTISEMENT-

>

Por ello, necesitamos dormir regularmente un minimo de ocho horas para po
normalidad y de ahi la importancia de desarrollar una buena higiene del suen
alimentos pueden ser ideales para conseguir un descanso 6ptimo. Uno de ell
tropical originaria de Ameérica del Sur, reconocida por su sabor dulce y refres
hojas que la hace inconfundible. En el siglo XVIII, era un simbolo de lujo en Eu
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como decoracion en eventos que como alimento, sefiala Maria José Cachafeiro, dietista-
nutricionista espafola.

-

m/}g -

o,

El anand ayudaria a no tener insomnio. (Foto: Adobe Stock)

En cada anana, se encuentran de 100 a 200 frutos individuales que no tienen semillas y se
organizan en torno a un nucleo comun, explica Beatriz Robles, dietista-nutricionista y profesora de
la Universidad Isabel | en Espafia. Las especialistas indicaron que esta fruta tiene tal concentracion
de vitaminas, minerales y compuestos bioactivos que es considerada una joya nutricional. Su
composicion se relaciona con importantes beneficios para la salud:

¢ Vitaminas: el ananad es rico en vitamina C, esencial para el sistema inmunoldgico.

¢ Minerales: ademas contiene potasio, magnesio y yodo, importantes para diversas funciones
corporales.

* Compuestos bioactivos: entre ellos, destaca la bromelina, una enzima con multiples beneficios

para el organismo humano.

-EPUBS ADVERTISEMENT-

Los beneficios del anana

 Eleva los niveles de melatonina. Consumir anana consigue elevar los nivele

cuerpo, es decir, de la hormona que regula el suefo, facilitando su conciliac

2de 6 30/01/2025, 11:30



Cual es la fruta que ayuda a conciliar el suefio y, ademas, es un potent... https://tn.com.ar/salud/noticias/2025/01/28/adios-al-insomnio-la-fruta...

¢ Aporta magnesio. En el caso del anana, ademas de elevar los niveles de melatonina, aporta un

mineral muy relacionado también con un descanso reparador, explica Cachafeiro.

¢ La accidn de la bromelina. Otro componente muy interesante del anana es esta enzima
proteolitica que nos ayuda a digerir las proteinas, descomponiéndolas en aminoacidos,
facilitando asi la digestion y aliviando posibles molestias estomacales.

¢ Fuentes dietéticas de melatonina. En lo que a utilizacién de determinados alimentos para
mejorar la conciliacién del suefio, Robles sefiala la necesidad de tener en cuenta que las
evidencias cientificas sobre este aspecto son limitadas porque los estudios llevados a cabo “no
son en general homogéneos, no suelen estar realizados en poblaciones elevadas, y las dosis
manejadas y la duracién también varian sustancialmente”, lo que no permite obtener
conclusiones robustas. No obstante, explica que lo que se sabe sobre el anana y su posible
utilidad para mejorar el suefo 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 estrefiimiento. Aporta también una
buena cantidad de agua, que junto con la fibra va a favorecer un correcto transito intestinal. Y
ademas es una excelente aliada en estrategias de control del peso.

Cuando consumir el anana para mejorar el suefo

Cuando se consume anana para tratar de ayudar en la conciliacién del suefio y aprovechar todo su
potencial con este objetivo, es recomendable tomarlo unas dos horas antes de acostarse,
permitiendo que el cuerpo incremente la produccién de melatonina a tiempo para el suefio, explica
Cachafeiro.

Lee también Adios ansiedad, hola dormir bien: el método de cinco pasos que ayuda a la cabeza

El anana no solo es delicioso y refrescante, sino que también es una fuente impresionante de
nutrientes, antioxidantes y compuestos bioactivos que pueden mejorar la digestidn, apoyar el
sistema inmunolégico e incluso ayudar en el control del peso. “Y si ademas necesitas un aliado
para dormir mejor, una racién de pifia un tiempo antes de acostarte puede ser una opcién

interesante”, concluye Cachafeiro. -EPUBS ADVERTISEMENT-

Temas de la nota

O,
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Olvidate del estrés si quieres protegerte de la demencia y el Alzhéimer.
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Olvidate del insomnio con estos cinco sencillos consejos de un
experto

Estos son los trucos que recomienda un doctor para dejar de dar vueltas en la
cama
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Q Noemi Valle

786 publicaciones de Noemi Valle

Segun los datos publicados por la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre un 20 y un 48% de la
poblacion adulta en Espaiia padece algln trastorno del suefio. Unos nimeros que pueden

parecernos un tanto alarmantes y que junto con el informe de la SEN, donde se advierte de que 4

millones de adultos de nuestro pais estarian sufriendo de insomnio crénico, deja clara una cosa:
nos cuesta bastante conciliar conciliar el suefio, algo que a la larga puede pasar factura a
nuestra salud.
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EN TRENDENCIAS

"He trabajado con mas de 1.000 nifos y aquellos que tienen una alta inteligencia emocional utilizan estas seis frases"

Ojo con quién duermes

Puede ser una cuestion que tendemos a pasar por alto, pero como explica el experto: "se ha
demostrado que cuando duermes con una persona que ronca van a ocurrir dos cosas: vas a tardar
mas en dormirte y, lo segundo, es que el suefio no va a ser profundo, ya que el ruido no permite
que las personas tengan un suefio continuado." Seguramente estaras pensando como puedes
hacer frente a dichos ronquidos, pues el doctor insiste en optar por cuartos separados o, en su
lugar, si el ronquido va un paso mas alla y también tiene apnea del suefio optar por un CPAC.

PUBLICIDAD
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Oscuridad

La melatonina es la encargada de regular los ritmos circadianos, como el ritmo de suefno-vigilia.
Como explican los expertos de Vitdnica, su sintesis y secrecion aumenta con la oscuridad y se

inhibe con la luz, algo en lo que también insiste el doctor: "lo que mas eleva los niveles de
melatonina, que se produce en la glandula pineal, es estar en un cuarto oscuro".
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Dejar las pantallas 30 minutos antes de acostarnos

En pleno apogeo del scroll, resulta bastante dificil renunciar a ese momento antes de acostarnos
en el que deslizamos hacia abajo en nuestro TikTok, viendo video tras video hasta que nos
dormimos. Lo intuiamos, pero dejar de lado las pantallas 30 minutos antes de dormirnos puede
jugar muy a nuestro favor: "tu cerebro no diferencia entre los rayos que produce el soly la
luminosidad con los rayos que emite el dispositivo", insiste el sanitario.

Evitar hacer ejercicio por la hoche

El médico insiste en la importancia de hacer deporte, pero aclara que cualquier rutina de alta
intensidad a escasas horas de meternos en la cama puede ser contraproducente para conciliar
el suefio."Es producto de la elevacion de las hormonas del estrés: cortisol, adrenalina...haciendo
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que nuestro ciclo del sueio se vea deteriorado, disminuyendo los niveles de melatonina", expone
el doctor.

PUBLICIDAD

Cuidar la alimentacion

No podemos olvidarnos de la importancia de nuestra dieta a la hora de mejorar la calidad de
nuestro suefio. Para ello debemos evitar cenas tardias y especialmente copiosas que den lugar
a digestiones pesadas. Segun un estudio de la Universidad de Harvard, es esencial tener un

horario de cena en el intentemos comer a la misma hora, aunque existiria una hora perfecta para
ello: las 19:00 de la tarde.

El Dr Rawdy, también esta de acuerdo con el dato de Harvard: "la comida es fundamental para
que se sincronice con el suefio. Los procesos digestivos y metabdlicos de nuestra alimentacion
dependen, en gran parte, de la funcion de las hormonas que tenemos. La ultima comida tiene que
ser antes de las 19:00 horas para poder tener un buen metabolismo. La digestion puede que no se
dé de manera adecuada, entonces, si estas indigesto basicamente vas a tener problemas,
pesadillas."
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Las dos neurdlogas de Castilla y Leon reelegidas Coordinadoras en la...

2de3

na Belén Caminero Rodriguez acaba de ser reelegida como
del Grupo de Estudio de Esclerosis Muiltiple y Enfermedades
6gicas Relacionadas de la Sociedad Espaiiola de Neurologia
6loga Irene Sanz Gallego como Coordinadora de la Comision
Ataxias y Paraparesias Espasticas Degenerativas de la SEN,
irrollaran durante los préximos dos afios.

Estudio de la SEN tienen el objetivo de aunar a los miembros
| cientifica, segun el grado de especialidad en las diferentes
-olégicas o en el interés mostrado por temas relacionados con
de la especialidad, y son los encargados de potenciar y
Ivestigacion y la formacién continuada de cada area.

1tas de los Grupos de Estudio de la SEN fueron elegidas tras un
al que finaliz6 a finales de noviembre de 2024. Los
3 se han hecho efectivos una vez que ha concluido el periodo de

encia, la Dra. Ana Belén Caminero es actualmente Jefa de la
irologia del Complejo Asistencial de Avila, donde coordina la
rmedades Desmielinizantes del Complejo.

vedicina y Cirugia por la Universidad de Valladolid,
Neurologia por el Hospital La Paz de Madrid, Master en

igia por la Universidad Auténoma de Barcelona y MBA por

1na amplia experiencia en la publicacién de articulos, con mas
ones en revistas indexadas, nacionales e internacionales, sobre
linas de la Neurologia (mayoritariamente sobre esclerosis

eas). Ha colaborado en multiples trabajos presentados a

esos nacionales e internacionales, ha publicado varios capitulos
irea de esclerosis muiltiple, cefaleas y patologia del suefio y ha
arosas conferencias, clases y ponencias en distintos foros
cionales. Ademads, ha sido colaboradora en mdiltiples estudios
Il'y IV en las areas de esclerosis multiple, cefaleas y patologia

\anz ejerce en la actualidad como Facultativo Especialista en
el Hospital Rio Hortega de Valladolid. Licenciada en Medicina
lad Complutense de Madrid y especialista en Neurologia por el
sitario La Paz de Madrid, siempre ha tenido un interés particular
e pacientes con ataxias y paraparesias espasticas y también en
1 sobre estas enfermedades.

experiencia clinica colaborando en la Unidad de Ataxias y
reditarias del Hospital Universitario La Paz y con varias

e pacientes, ha participado en numerosos proyectos de

s también autora de mdltiples articulos publicados en revistas
ternacionales y de diversas comunicaciones en congresos
ternacionales en el ambito de las ataxias y paraparesias

enerativas.
Noticia siguiente
»
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irrollaran durante los préximos dos afios.

Estudio de la SEN tienen el objetivo de aunar a los miembros
| cientifica, segun el grado de especialidad en las diferentes
-olégicas o en el interés mostrado por temas relacionados con
de la especialidad, y son los encargados de potenciar y
Ivestigacion y la formacién continuada de cada area.

1tas de los Grupos de Estudio de la SEN fueron elegidas tras un
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encia, la Dra. Ana Belén Caminero es actualmente Jefa de la
irologia del Complejo Asistencial de Avila, donde coordina la
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vedicina y Cirugia por la Universidad de Valladolid,
Neurologia por el Hospital La Paz de Madrid, Master en

igia por la Universidad Auténoma de Barcelona y MBA por

1na amplia experiencia en la publicacién de articulos, con mas
ones en revistas indexadas, nacionales e internacionales, sobre
linas de la Neurologia (mayoritariamente sobre esclerosis

eas). Ha colaborado en multiples trabajos presentados a

esos nacionales e internacionales, ha publicado varios capitulos
irea de esclerosis muiltiple, cefaleas y patologia del suefio y ha
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\anz ejerce en la actualidad como Facultativo Especialista en
el Hospital Rio Hortega de Valladolid. Licenciada en Medicina
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e pacientes con ataxias y paraparesias espasticas y también en
1 sobre estas enfermedades.

experiencia clinica colaborando en la Unidad de Ataxias y
reditarias del Hospital Universitario La Paz y con varias

e pacientes, ha participado en numerosos proyectos de

s también autora de mdltiples articulos publicados en revistas
ternacionales y de diversas comunicaciones en congresos
ternacionales en el ambito de las ataxias y paraparesias
enerativas.
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sitario La Paz de Madrid, siempre ha tenido un interés particular
e pacientes con ataxias y paraparesias espasticas y también en
1 sobre estas enfermedades.
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reditarias del Hospital Universitario La Paz y con varias

e pacientes, ha participado en numerosos proyectos de

s también autora de mdltiples articulos publicados en revistas
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La musica estd muy ligada a las emociones y presenta beneficios sobre la memoria. Qué dice la ciencia al
respecto.
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La musica puede ser de cualquier cultura o pais 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 pararelajarse y para
dormir, pero también para estudiar, ya que seria muy util para concentrarse: hablamos de la musica clasica.

La musica clasica presenta una caracteristica y es que de manera frecuente es solo instrumental. Si se sabe que la musica que tiene
letra no solo no mejora la concentracion, sino que suele interferir en ella. Es posible que la tendencia de buscar melodias clasicas sea
porque el nivel de interferencia nunca va a ser el mismo, destacé la neuropsicéloga espanola, Laura Herrero, quien afiade que
también se puede buscar esa musica simplemente por la creencia de que facilita la atencion.

La experta aclara que realmente no estad demostrado que la musica favorezca la atencidon y la memoria, pero hay estudios que si
comprobaron que escucharla de forma consciente antes de empezar una tarea cognitiva si lo hace porque genera un nivel de
activacion que es éptimo para la realizacion de una actividad. “Hay mucha variabilidad, pues hay personas a las que la musica les
genera una interferencia y otras a las que les favorece la concentracion’, dijo.

Por su parte, Manuel Arias, miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), destaca que la muisica 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 auna
reorganizacion de las redes neuronales.

“Entonces, ;qué mejora la atencidn, estudiar musica, escucharla, tocar un instrumento? ;Y qué clase de musica? Son preguntas
difusas”, manifiesta el experto, quien, para responder alude a casos concretos: “Si se sabe que los nifios que empiezan a estudiar
musica a una edad temprana, potencian mas determinadas zonas del cerebro, como el cerebelo.

Ademas, Arias comentd que hay personas que, por ejemplo, sufrieron un ACV y se les propone un programa de rehabilitacion en el
que tienen que escuchar musica durante unos meses. Esto les mejora el estado de animo, lo cual es muy importante para otras
facetas como la atencion. El neurdlogo también hace referencia al efecto Mozart, que propone que la musica de este compositor
tiene propiedades que potencian ciertas funciones cerebrales., pero dijo que esto dependera del tipo de musica o de las
circunstancias del que la percibe, entre otros factores”.

La musica es también una herramienta que frena la aparicion del deterioro cognitivo. “Frenar, pero no evitar”, aclara Herrero,
mientras que Arias precisa que la musica, 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”, expreso.

En este punto, un estudio de la Universidad Abierta de Catalufia (UOC), mostré que escuchar musica clasica 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).

En cambio, se vio que escuchar una musica mas activadora si podria tener un efecto positivo en personas que estén acostumbradas a
utilizar la musica como regulador emocional en su dia a dia, hecho que abre la posibilidad a nuevas hipétesis e investigaciones.
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