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Qué es lo que se olvida primero con
el Alzheimer: estos son los
recuerdos que se pierden antes que
nada

Actualizado el 8 de Julio de 2026 20:49

3-4 minutos

En esta noticia

Qué se olvida primero en el Alzheimer, según los especialistas

Las primeras señales que pueden alertar sobre un posible

Alzheimer

Cuáles son los otros síntomas que pueden aparecer con el

avance de la enfermedad

Los primeros síntomas del Alzheimer suelen aparecer de

forma gradual y, en muchos casos, pueden confundirse con

olvidos propios del paso del tiempo.

Sin embargo, los especialistas coinciden en que existen

señales tempranas que permiten detectar la enfermedad y

consultar al médico antes de que avance.

Uno de los principales interrogantes es qué se olvida primero en

el Alzheimer. Identificar ese cambio puede ser clave para

obtener un diagnóstico precoz, iniciar un tratamiento oportuno

y preservar durante más tiempo la calidad de vida de la persona

afectada.
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Qué se olvida primero en el Alzheimer, según los

especialistas

De acuerdo con la Asociación del Alzheimer, el primer cambio

suele ser el olvido de información recién aprendida o de

acontecimientos recientes.

De acuerdo con la Asociación del Alzheimer, el primer cambio suele

ser el olvido de información recién aprendida o de acontecimientos

recientes. (Foto: Archivo)Fuente: ShutterstockShutterstock

Es frecuente que la persona no recuerde conversaciones

recientes, pregunte varias veces lo mismo o necesite

anotaciones y ayuda de familiares para realizar tareas que

antes hacía sin inconvenientes.

Los expertos también advierten que, en las primeras etapas,

pueden comenzar a olvidarse fechas importantes, compromisos

o eventos significativos, aunque los recuerdos más antiguos

suelen conservarse durante más tiempo.

Las primeras señales que pueden alertar sobre

un posible Alzheimer

Además de la pérdida de memoria reciente, existen otros

síntomas que merecen atención.

Entre los más frecuentes se encuentran:

Olvidar fechas o eventos importantes.

Repetir la misma pregunta varias veces.

Desorientarse en tiempo o lugar.

Tener dificultades para resolver problemas cotidianos.

Perder objetos y no recordar dónde quedaron.
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Encontrar problemas para mantener una conversación o elegir

las palabras adecuadas.

La Fundación del Cerebro explica que el inicio del Alzheimer

suele ser lento y progresivo, por lo que muchas de estas

señales aparecen de forma casi imperceptible.

Cuáles son los otros síntomas que pueden

aparecer con el avance de la enfermedad

A medida que el Alzheimer progresa, comienzan a

manifestarse cambios que afectan otras capacidades cognitivas

y el comportamiento.

Los especialistas destacan algunas señales frecuentes:

Dificultad para realizar tareas habituales.

Disminución de la capacidad para tomar decisiones.

Pérdida de interés por actividades que antes disfrutaba.

Cambios de humor, ansiedad o irritabilidad.

Confusión fuera de entornos conocidos.

Los neurólogos recomiendan consultar con un profesional

cuando estos síntomas se vuelven repetitivos o afectan la vida

cotidiana.

Aunque el Alzheimer no tiene cura, un diagnóstico temprano

permite acceder a tratamientos y estrategias que ayudan a

retrasar el avance de la enfermedad y mejorar la calidad de vida

del paciente y su entorno.
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Primeros resultados de ensayos
clínicos en humanos para la terapia
celular contra la enfermedad de
Parkinson

Juan Scaliter

3-4 minutos

Neurociencias

“Nuestros hallazgos representan un hito

importante para los enfoques de medicina

regenerativa en la enfermedad de Parkinson”,

señalan los autores del estudio.

De acuerdo con datos de la Sociedad Española de Neurología,

cada año se detectan unos 10.000 nuevos casos de

enfermedad de Parkinson. Esta dolencia se caracteriza por la

pérdida de las neuronas que producen dopamina, lo que

provoca síntomas como lentitud de movimientos, rigidez,

alteraciones de la marcha y temblores. Los tratamientos

actuales consisten en medicamentos que reemplazan la

dopamina perdida, pero con el tiempo estos medicamentos

suelen perder eficacia y causar efectos secundarios.

Ahora, un estudio pionero, liderado desde Lund, Suecia, ha

demostrado la viabilidad del trasplante de células

progenitoras dopaminérgicas derivadas de células madre
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en el cerebro. Ocho pacientes recibieron el trasplante en el

primer ensayo clínico, y no se observaron efectos secundarios

graves relacionados con las células trasplantadas durante el

primer año de seguimiento. Los resultados se han publicado en

Nature Medicine.

La terapia que se está probando en este ensayo busca

reemplazar las células productoras de dopamina mediante

el trasplante de un producto de células nerviosas

dopaminérgicas derivado de células madre al cerebro. El

objetivo es que, tras el trasplante, estas células maduren y se

conviertan en nuevas neuronas productoras de dopamina.

“La posibilidad de reemplazar las neuronas dopaminérgicas que

se pierden en la enfermedad de Parkinson ha sido un objetivo

de larga data en este campo – afirma Malin Parmar, catedrática

de Neurociencia Celular en la Universidad de Lund, Suecia, y

líder del estudio -. Los hallazgos representan un hito

importante para los enfoques de medicina regenerativa en

la enfermedad de Parkinson y respaldan el desarrollo clínico

continuo de terapias basadas en células madre”.

En el ensayo, ocho personas con enfermedad de Parkinson

recibieron el producto celular trasplantado en dos dosis

diferentes, seguido de 12 meses de inmunosupresión para

prevenir el rechazo del injerto. Siete participantes completaron

el seguimiento de 12 meses; uno falleció a causa de una

infección pulmonar no directamente relacionada con el producto

celular.

El procedimiento quirúrgico fue generalmente bien tolerado y no

se observaron movimientos involuntarios inducidos por el injerto

en los participantes trasplantados. Clínicamente, los pacientes

se mantuvieron estables. Las imágenes obtenidas mediante
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tomografía por emisión de positrones (PET) de dopamina

proporcionaron indicios tempranos de la supervivencia del

injerto a los 6 y 12 meses posteriores al trasplante. Seis de

los siete participantes redujeron sustancialmente su medicación

dopaminérgica, un resultado que se evaluará con el tiempo.

Simulan un agujero negro en un laboratorio y los resultados

responden a una incógnita de siglos

¿Cuándo comienza la consciencia en el feto?

“Esto representa un nuevo e interesante avance en la

reparación cerebral de personas con Parkinson mediante

células dopaminérgicas – añade afirma Roger Barker, coautor

del estudio - . Alcanzar este objetivo principal y demostrar la

seguridad del producto celular representa un gran logro

para este ensayo, nuestro equipo, los pacientes participantes y,

sobre todo, para todos los pacientes que padecen la

enfermedad de Parkinson”.
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WASHINGTON,  03  de  julio  de  2026.-  Investigadores  han  descubierto  que  los  hombres

experimentan  fases  más  largas  de  sueño  profundo  y  REM,  y  menos  despertares  cuando

duermen junto  a  mujeres.  Este  efecto  está  relacionado  con  el  aumento  de  los  niveles  de

oxitocina  y  la  disminución  del  cortisol,  lo  que  calma  el  sistema  nervioso  y  estabiliza  la

respiración  y  el  ritmo  cardíaco.  Como  resultado,  los  hombres  se  recuperan  mejor  cuando

comparten la cama con su pareja que cuando duermen solos.

El aumento de oxitocina y la disminución de la hormona del estrés, el cortisol, favorecen un

sueño más profundo y de mayor calidad en los hombres. Sin embargo, este beneficio parece ser

exclusivo de los hombres, ya que las mujeres suelen sufrir trastornos del sueño, por ejemplo,

debido a los ronquidos de su pareja.

Por lo tanto, compartir la cama puede desempeñar un papel importante en el sueño reparador

de los hombres al  ejercer una influencia calmante sobre el  cuerpo. Asimismo, es necesario

abordar los  factores que perturban el  sueño de las mujeres  para mejorar la  calidad de su

descanso.

Suscríbete y recibe las últimas entradas en tu correo electrónico.

Suscribirse
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D I S C I P L I N A  M U L T I D I S C I P L I N A R

Ver especialistas



Dormir mal puede estar relacionado con la respiración, el sistema nervioso, la anatomía

de la vía aérea, la salud mental, los hábitos, el dolor, la medicación o la salud

bucodental. Por eso, muchas veces el abordaje más útil no depende de un único

profesional, sino de una evaluación coordinada.

Esta página no sirve para autodiagnosticarse. Su objetivo es ayudarte a preparar mejor

la consulta y a entender por qué, según el síntoma, puede intervenir un neumólogo,

neurólogo, otorrino, odontólogo del sueño, psicólogo o una unidad especializada.

Especialistas: ¿Quién trata qué problema? – Médicos Del Sueño https://xn--medicodelsueoblog-qxb.com/especialistas-medicina-sueno/
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D I F E R E N C I A S  F R E C U E N T E S

En sueño, el mismo síntoma puede tener varias causas. Por eso no siempre hay una

única puerta de entrada. Lo importante es no quedarse solo con el síntoma visible y

valorar el conjunto.
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P R E G U N T A S  F R E C U E N T E S
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Sociedad Española de Sueño SEPAR Sociedad Española de Neurología

PubMed American Academy of Sleep Medicine NICE NG202

Conoce una unidad integral del
sueño
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Un cubo de agua apenas pesa. Lo que pesa es todo lo que representa.

Borja Elorza también se moja por la esclerosis múltiple.

Mójate – Busti Zaitez 2026.

 Nos vemos el 5 de julio.

@adembi_embizkaia @emeuskadi @esclerosiseme @em_navarra

—

Ur kubo batek ia ez du pisurik. Pisua duena ordezkatzen duen guztiak du.

Borja Elorza ere busti da esklerosi anizkoitzaren alde.

Mójate – Busti Zaitez 2026.

 Elkar ikusiko dugu uztailaren 5ean.

@adembi_embizkaia @emeuskadi @esclerosiseme @em_navarra
#Mojate2026 #BustiZaitez2026

Añade un comentario...

Ver más en Instagram
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Mantenga su cerebro joven a los 60. Con estas 3 rutinas
diarias recomendadas por un neurocientífico, optimizará su
salud cerebral. ¡Descubra cómo!

Añadir Salud y Alimentación a Favoritos de Google

Cumplir 60 puede traer un miedo silencioso: notar más olvidos, tardar un poco

Menú

Su cerebro a los 60: ¡Active estas
3 sencillas rutinas para
mantenerlo joven!
Escrito por Lina Rodríguez Fernandez Publicación: 08/07/2026

BIENESTAR

Su cerebro a los 60: ¡Active estas 3 sencillas rutinas para mantenerlo ... https://www.saludyalimentacion.com/cerebro-a-los-60-rutina/
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más en responder o sentir que aprender algo nuevo cuesta el doble. Esa
sensación inquieta, pero no significa que la mente esté «apagándose».

El cerebro cambia con la edad, sí, aunque también conserva una capacidad
enorme para adaptarse. Lo mejor es que no hace falta complicarse la vida para
cuidarlo.

Únete a nuestro canal de WhatsApp

Hay tres rutinas que sí marcan diferencia cuando se repiten: moverse, retar la
mente y seguir conectado con los demás. Son simples, realistas y pueden
empezar hoy.

¿Por qué el cerebro cambia a los 60, y qué sí puedes
controlar?

A partir de los 60, la velocidad mental puede bajar un poco, a veces cuesta más
encontrar una palabra, mantener la atención entre varias cosas o recordar datos
rápidos, como un nombre recién oído. Eso entra dentro de lo esperable en
muchas personas sanas.

Envejecer no equivale a perder la memoria. El cerebro sigue aprendiendo, pero
necesita más apoyo: sueño, movimiento, buena circulación, menos estrés y
tareas que lo obliguen a trabajar. El National Institute on Aging recuerda que la
actividad física, el descanso y la alimentación siguen siendo piezas básicas para
la salud cognitiva.

Su cerebro a los 60: ¡Active estas 3 sencillas rutinas para mantenerlo ... https://www.saludyalimentacion.com/cerebro-a-los-60-rutina/
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Olvidos normales versus señales de alerta que
no conviene ignorar
Olvidar dónde dejaste las gafas y recordarlo diez minutos después suele ser
algo cotidiano, también pasa entrar en una habitación y quedarse en blanco un
momento, o tardar más en recordar el nombre de un actor conocido.

Otra cosa es perderse en lugares familiares, repetir la misma pregunta muchas
veces, no saber manejar pagos sencillos o cambiar de conducta de forma
brusca. Si esos fallos interfieren en la vida diaria, conviene consultar. La Clínica
Universidad de Navarra trabaja programas de estimulación cognitiva para
adultos de 60 a 90 años, y su neurólogo Mario Riverol insiste en detectarlo
pronto cuando el deterioro empieza a afectar la autonomía.

Los hábitos diarios pesan más de lo que parece
La mente no vive aislada dentro del cráneo. Duerme mejor o peor según tus
horarios, piensa con más claridad si te mueves, y se vuelve más torpe cuando
pasas días enteros sentado, mal descansado y sin hablar con nadie.

Por eso, el objetivo no es hacerlo todo perfecto, lo que protege de verdad es
repetir pequeñas acciones durante semanas y meses. Rocío Malfeito, geriatra
citada por CuidatePlus, resume bien la idea: el ejercicio mental diario, el
movimiento y una dieta tipo mediterránea tienen más recorrido que cualquier
remedio milagroso.
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Las 3 rutinas sencillas que mantienen el cerebro joven
Cuando estas tres rutinas se combinan, el efecto suele ser mejor que hacer solo
una. El cuerpo empuja a la mente, la mente pide más curiosidad, y la vida social
evita que todo se encoja.

Rutina para moverse todos los días sin
necesidad de gimnasio
Caminar, bailar, nadar, hacer taichí o una rutina suave de fuerza ayudan porque
mejoran el riego sanguíneo, el ánimo y la energía y cuando el cuerpo se activa,
el cerebro también recibe ese empujón. El NIA recomienda 150 minutos
semanales de actividad física moderada, una meta que encaja muy bien con
caminar 30 minutos al día.

Si pasas mucho tiempo sentado, levántate cada hora y mueve las piernas unos
minutos, también conviene añadir fuerza dos veces por semana. El estudio
latinoamericano BrainLat UAI observó que el entrenamiento de fuerza en
mayores de 60 puede retrasar el deterioro cognitivo hasta dos años. No hace
falta una sesión heroica; la constancia gana casi siempre.

Rutina mental que despierta memoria, atención
y curiosidad
El cerebro se acostumbra rápido a lo de siempre, por eso responde mejor
cuando le das retos pequeños y variados. Un día puede ser un crucigrama, otro
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una lectura con lápiz en mano, y otro aprender una función nueva del móvil o
memorizar una receta sin mirarla a cada paso.

Sanitas señala que trabajar la mente entre 15 y 30 minutos al día, tres o cuatro
veces por semana, mejora la agilidad mental. También hay programas con más
carga, de 45 a 60 minutos, dos o tres veces por semana durante al menos 12
semanas, que han mostrado efectos positivos en estudios como los de Olazarán
y Sitzer. Rocío Malfeito propone ejercicios muy terrenales: recordar teléfonos,
nombres de familiares, direcciones, jugar a las cartas, hacer sudokus o probar
cursos de informática. Si te ayuda tener apoyo, existen fichas imprimibles como
las de FIAPAM o ejercicios por niveles en Cerebroagil.

Rutina social para que la mente no se aísle
Hablar con alguien parece algo menor, pero exige mucho al cerebro. Hay que
escuchar, interpretar, recordar, responder, leer gestos y sostener la atención, por
eso una conversación buena puede estimular tanto como un pasatiempo
mental.

La Alzheimer’s Association y Mayo Clinic incluyen las relaciones sociales y el
voluntariado entre los hábitos que cuidan la salud cerebral. Vale una comida
familiar, una llamada larga, un café con amigos, un grupo de lectura o colaborar
en el barrio. El aislamiento prolongado pesa más de lo que solemos admitir,
porque apaga la curiosidad y achica la rutina diaria.
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¿Qué pequeños cambios potencian estas rutinas desde la
primera semana?

Hay apoyos sencillos que hacen más fácil sostener el movimiento, el reto mental
y la vida social. No llaman la atención, pero se notan rápido en la claridad
mental.

Dormir bien para que la memoria se ordene
sola
Mientras duermes, el cerebro clasifica parte de lo aprendido y recupera energía.
La Sociedad Española de Neurología y el NIA coinciden en una referencia útil:
dormir entre 7 y 9 horas protege la salud cerebral.

Ayuda acostarse y levantarse a horas parecidas, también conviene dejar las
pantallas para más temprano y vigilar el café si notas que te altera por la tarde.
Con el alcohol pasa algo parecido: Mayo Clinic habla de moderación en adultos
sanos, pero si empeora tu sueño, tu memoria lo nota al día siguiente.
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Comer mejor para cuidar la mente sin
complicarse
La dieta que mejor encaja aquí se parece mucho al patrón mediterráneo: más
verduras, frutas, legumbres, aceite de oliva, pescado azul y frutos secos; menos
ultraprocesados, azúcar y tabaco. Cigna Salud destaca alimentos como nueces,
cítricos, aguacate, cacao puro y pescado azul por su relación con una mente
más protegida.

No hace falta cocinar raro ni pesar todo, un plato normal, bien armado y
repetido con cierta regularidad, ya ayuda. También suma beber 1,5 a 2 litros de
agua al día, porque la hidratación baja afecta la atención y da una fatiga mental
que a veces confundimos con «edad».

Lo que tu cerebro agradece hoy
A los 60, la juventud mental no depende de una gran transformación. Suele
crecer cuando caminar se vuelve costumbre, cuando aprendes algo pequeño
aunque te cueste, y cuando sigues teniendo a alguien con quien hablar de
verdad.

Si hoy sales a dar un paseo, haces un crucigrama o llamas a esa persona que
hace tiempo no escuchas, ya empezaste. Tu cerebro no te pide perfección; te
pide presencia.

Acerca de Últimas entradas
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Día Mundial del Cerebro, qué comer
para proteger tu salud neurológica

karemm

6-7 minutos

Cada 22 de julio se conmemora el Día Mundial del Cerebro.

Más de tres mil millones de personas en el mundo viven hoy

con alguna afección neurológica, según la Organización

Mundial de la Salud (OMS). La buena noticia: hasta el 90 por

ciento (%) de los ictus y el 40% de los casos de demencia

podrían prevenirse con hábitos de vida saludables, y la

alimentación es uno de los más determinantes.

El cerebro no descansa nunca, ni siquiera mientras dormimos.

Regula el movimiento, la memoria, las emociones y cada

función vital del cuerpo. Y aunque representa apenas el 2% del

peso corporal, consume cerca del 20% de la energía total que

producimos cada día. Esa demanda constante explica por qué

lo que comemos (o dejamos de comer) afecta de manera

directa cómo pensamos, recordamos y envejecemos.

¿Qué es el Día Mundial del Cerebro y por
qué se conmemora el 22 de julio?

La fecha la instauró la Federación Mundial de Neurología

(WFN) en 2014, para conmemorar su propia fundación, un 22

de julio de 1957 en Bruselas. Desde entonces, cada edición se
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centra en un tema distinto de salud neurológica, con el objetivo

de generar conciencia sobre la prevención de enfermedades

del cerebro y reducir el estigma que aún las rodea [enlace

externo: WFN].

Por qué el cerebro depende tanto de lo que
comes

Para funcionar, el cerebro necesita un suministro constante de

glucosa, oxígeno y nutrientes específicos que participan en la

formación de neurotransmisores y en la protección de las

neuronas. Una alimentación deficiente puede afectar la

concentración, la memoria y el estado de ánimo a corto plazo,

así como elevar el riesgo de enfermedades

neurodegenerativas a largo plazo.

Los nutrientes con más evidencia para la
salud cerebral

Entre los nutrientes mejor respaldados por la evidencia

destacan los ácidos grasos omega-3 (en particular, el DHA,

presente en salmón, sardinas y atún), que forman parte de la

estructura de las membranas neuronales. Las vitaminas del

complejo B (B6, B12 y ácido fólico) participan en el

metabolismo cerebral; mientras que los antioxidantes de

frutos rojos, cítricos y verduras de hoja verde ayudan a

reducir el estrés oxidativo al que el cerebro es especialmente

vulnerable.

Patrones de alimentación como la dieta MIND (una combinación

de la dieta mediterránea y la dieta DASH) se han asociado con

una menor incidencia de la enfermedad de Alzheimer (Morris et

al., 2015).

Día Mundial del Cerebro, qué comer para proteger tu salud neurológic... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.uic.mx%2Fdia-mundial-de...

2 de 5 08/07/2026, 16:39



Las enfermedades neurológicas, una carga
global que crece

El reto no es menor. Según la OMS, más de un tercio de la

población mundial (tres mil millones de personas,

aproximadamente) vive hoy con alguna afección neurológica, y

estos trastornos son ya la primera causa de discapacidad y

mala salud en el planeta, con 11 millones de muertes al año. En

México, 1.3 millones de personas viven con Alzheimer, cifra que

la Secretaría de Salud estima podría superar los 3.5 millones

para 2050 si no se refuerza la prevención.

Hasta 90% de casos se puede prevenir. El
papel de la nutrición

Aquí está el dato que cambia la conversación: hasta el 90% de

los casos de ictus y el 40% de los casos de demencia podrían

prevenirse o retrasarse con hábitos de vida

cerebrosaludables, de acuerdo con la Sociedad Española de

Neurología.

La alimentación es uno de esos hábitos, junto con la actividad

física regular; dormir entre siete y nueve horas; controlar el

estrés y evitar el tabaco. Ningún nutriente actúa aislado, es la

combinación de estos factores la que favorece la plasticidad

cerebral; es decir, la capacidad del cerebro para adaptarse y

seguir formando conexiones a lo largo de la vida.

Cuidar el cerebro no empieza en el consultorio del neurólogo,

comienza en el plato. Allí es donde el trabajo del profesional de

la nutrición se vuelve decisivo. Estudia en la UIC la Licenciatura

en Nutrición.

Preguntas frecuentes
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¿Cuándo se celebra el Día Mundial del Cerebro?

Cada 22 de julio, fecha instaurada por la Federación Mundial de

Neurología en 2014.

¿Cuántas personas viven con una afección
neurológica en el mundo?

Más de tres mil millones, según la OMS, lo que representa más

de un tercio de la población mundial.

¿Qué alimentos favorecen la salud cerebral?

Pescados ricos en omega-3, frutas y verduras con

antioxidantes, y patrones como la dieta MIND, que combina la

dieta mediterránea y la DASH.

¿Se puede prevenir el Alzheimer u otras demencias
con la alimentación?

La evidencia sugiere que una dieta saludable, junto con

actividad física y control de enfermedades metabólicas, puede

reducir el riesgo. La OMS estima que hasta 45 por ciento de los

casos de demencia podrían prevenirse o retrasarse con hábitos

saludables.

¿Cuántas personas viven con Alzheimer en México?

Según la Secretaría de Salud, 1.3 millones, aproximadamente,

cifra que podría triplicarse para 2050.

Para saber más

Clínicas de la Salud

Distonia España (2025, 22 de julio). 22 de julio Día Mundial del
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