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Todos los Windows permiten
desactivar anuncios; pocos lo
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Comprobar la autenticidad de lo que se ve en internet es cada vez más complejo, y con

la inteligencia artificial está llegando ya al siguiente nivel en escuelas, gabinetes

jurídicos, y ahora hospitales. Ahora, gracias a las aplicaciones generativas, hay quien

está suplantando la identidad de médicos conocidos para apoyar la venta de fármacos y

pastillas fraudulentas. La regla número uno del marketing es generar confianza, y lo

mejor es siempre que la recomendación la haga una voz amiga. 

Fue el caso de la Susana Monereo, jefa del servicio de Endocrinología y Nutrición del

Hospital General Universitario Gregorio Marañón, a quien suplantaron recientemente

su identidad para vender pastillas para el adelgazamiento. "Figura perfecta en

España", titula un post en internet describiendo unas pastillas aparentemente

milagrosas para "perder peso sin pasar hambre y sin agotadores entrenamientos".

Junto al mensaje había una foto de la doctora Monereo en el programa ¿Qué me pasa

doctor?, del doctor Bartolomé Beltrán. 

Susana Monereo ha denunciado el caso a la policía. También ha usado sus redes para

denunciar esta estafa para vender pastillas fraudulentas, por la que cobran 130 euros.

Este tipo de acciones ponen en entredicho la profesionalidad de los expertos, y minan

la confianza de los pacientes. Por eso siempre se recomienda buscar en fuentes

fiables, y poner en duda preventiva todo lo que salga en las redes sociales si no está

verificado el punto de origen. 

Inteligente, artificial… y ¿sostenible? Así puede luchar la tecnología contra la crisis

climática, según Ecovidrio
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Recomendado por

En temas de salud, todo el mundo duda ya de los productos 'milagrosos' que prometen

resultaos 'espectaculares' sin apenas esfuerzos. Pero cuando estas promesas vienen

acompañadas por una cara experta y conocida, las cosas cambian. Monereo tiene

una extensa carrera dedicada a la salud y a la alimentación.

Como ella misma decía en un artículo de EL ESPAÑOL: "Una cosa son los fármacos

porque pasan los controles y tienen estudios que han demostrado que hay eficacia. Y

otra cosa son los productos que se encuentran por internet, que no han pasado los

controles ni los análisis científicos, que tienen unos efectos que no son más que

placebo. Yo llevo toda la vida peleándome con esto".

Un descubrimiento sobre el acúfeno deja atónitos a los
médicos (y deja de hacer eso)
Acufenos Ayuda
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Y es que siempre ha habido estafadores y estos, igual que la tecnología y la medicina,

han ido mejorando sus técnicas para hacerse cada vez más creíbles. Cada vez se

extienden más bulos climáticos, como que todo el plástico se recicla o la

reforestación es la panacea. Por eso, al igual que para comprobar fake news políticas,

se recomienda siempre seguir las guías oficiales.

Sin embargo, no se puede demonizar la tecnología y la inteligencia artificial por el mal

uso. Los avances no son malos o buenos, sino el uso que se les dé. En los

últimos años, la IA se ha hecho un aliado inestimable a la hora de establecer

diagnósticos. 

Aunque hay que tener claro que se está muy lejos de sustituir por completo al

personal médico, se abre un inmenso abanico de posibilidades. Según el doctor José

Miguel Laínez, presidente de la Sociedad Española de Neurología, las especialidades
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que más se beneficiarán de los avances en la inteligencia artificial son neurología,

radiología, oncología y cardiología.

Por eso conviene recordar que el mismo ChatGPT ve "poco probable" que la IA sea

capaz de sustituir al personal sanitario: "No sustituirá completamente al personal

sanitario, pero complementará sus funciones. Sin embargo, aspectos esenciales como

la empatía, la interacción humana y la toma de decisiones éticas siguen

siendo exclusivos de los seres humanos".

COMENTA

Recomendado por
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¿Comer un
plátano antes de
dormir ayuda a
dormir mejor?

* Se cree que los plátanos favorecen el sueño debido a su

contenido en potasio, magnesio y vitamina B6 

* La infusión que ayuda a hacer la digestión, a dormir

mejor y a controlar el azúcar en sangre

* La sencilla rutina de 10 minutos al día con la que

reducir el estrés, mejorar el bienestar y dormir mejor
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Qué significa dormir con la luz
encendida, según la psicología – La
Voz Del Quequén

jue Ago 29 , 2024

4-5 minutos

Dejar el velador, la televisión, la luz del pasillo o del baño encendidos

para evitar quedarse a oscuras, es uno de los hábitos más comunes

entre niños, jóvenes o adultos que experimentan miedo a la oscuridad

o situaciones que pueden significar inseguridad. Aunque muchos

podrían quedarse tranquilos y pensar que el descanso es placentero,

la psicología del sueño explicó qué significado tiene esto y cuáles son

las consecuencias para la salud.

Según explicó María José Martínez Madrid, coordinadora del grupo

de trabajo de Cronobiología de la Sociedad Española del Sueño

(SES), en diálogo con Cuidate Plus, un sitio web especializado en

enfermedades y salud, el sistema circadiano es “el encargado de

organizar todos los ritmos que tienen lugar en nuestro cuerpo; entre

ellos, el de sueño-vigilia”, el cual tiene como “director de orquesta” a

nuestro reloj interno, que se encuentra en la parte del cerebro llamada

núcleo supraquiasmático del hipotálamo.

Aunque este tiene un funcionamiento autónomo y se ejecuta con luz

natural, las lámparas pueden confundir al cerebro como tal, sobre

todo por la presencia de melatonina, la hormona que hace que

nuestro sueño sea de calidad. “Sin melatonina, no vamos a poder

Qué significa dormir con la luz encendida, según la psicología – La V... about:reader?url=https%3A%2F%2Flavozdelquequen.com.ar%2F2...

1 de 4 30/08/2024, 11:43



conciliar el sueño o va a ser más superficial, fragmentado y con más

despertares”, sostuvo la especialista.

Por su parte, Ana Fernández Arcos, coordinadora del Grupo de

Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española

de Neurología (SEN) indicó que cuando hay más luz, mayores son

los problemas de conciliar el sueño. “La oscuridad total es importante,

sobre todo en los más jóvenes, porque son más sensibles a la luz”,

añadió.

Las especialistas destacaron que, si queremos ir al baño, es mejor

hacerlo a oscuras, ya que “si encendemos la luz durante un periodo

de cinco o 10 minutos, la melatonina se elimina totalmente de nuestro

cuerpo, con lo cual nuestro sueño se va a ver muy fragmentado y nos

va a costar mucho volver a conciliarlo”, según explicó Martínez.

En ese sentido, para evitar accidentes podemos utilizar una linterna

que no tenga demasiada intensidad. “Incluso con los ojos cerrados, si

tenemos algún foco luminoso en la habitación, la melatonina baja a la

mitad porque la luz se filtra a través de los párpados y la inhibe,

haciendo que el sueño sea mucho más superficial”, agregó la

doctora.

Según la psicología del sueño, hay varios motivos por los que

muchos duermen con la presencia de algún tipo de luz:

Miedo a la oscuridad: la luz proporciona una sensación de seguridad

y control, reduciendo la ansiedad asociada a lo

desconocido.Dificultad para conciliar el sueño: recurrir a la luz puede

ser una forma de mantener la mente activa y evitar pensamientos que

dificulten el descanso.Trastornos del sueño: dormir con la luz

encendida puede ser un síntoma de trastornos del sueño como el

insomnio o la apnea del sueñoAnsiedad generalizada: dormir con la

luz encendida puede ser una manera de buscar seguridad.Hábito

adquirido: dormir con la luz encendida se convierte en un hábito difícil
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de romper, incluso cuando ya no se siente la necesidad de hacerlo.

Consecuencias de dormir con la luz encendida

La mala calidad del sueño puede derivar en problemas cognitivos,

como el déficit de atención.Mayor riesgo de accidentes laborales y de

tráfico por falta de concentración.La luz artificial se relaciona a

enfermedades cardiovasculares, de obesidad, problemas de salud

mental y cáncer. Asimismo, se asocia a enfermedades

neurodegenerativas, como Alzheimer y Parkinson. 

Uncategorized

Qué significa si sudamos al dormir, según los

especialistas

Spread the loveEl descanso forma parte de la vida de los seres

humanos. Con la intención de bajar los decibeles y recargar energías,

las personas apagan las luces de sus casas y se disponen a apoyar

su cabeza en la almohada hasta el próximo día. Mientras esto ocurre,

el cuerpo […]
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Resumen técnico

proporcionado por

Investing.com España.
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La fisioterapia, terapia clave en pacientes de ELA

Condavision TV | Provincia | 11:00 am

La Esclerosis Lateral Amiotrófica (ELA), es una enfermedad consecuencia de una degeneración progresiva de las neuronas motoras, con resultado de la
pérdida de movilidad en todo el sistema motor. Sus síntomas son muy variados, es por ello que el diagnóstico definitivo puede tardar varios meses tras la
consecución de diferentes pruebas. No todos los pacientes de ELA sufren los mismos síntomas ni la progresión de la enfermedad es la misma.

Mientras una persona puede sufrir continuos tropiezos, otra puede tener dificultad para levantar objetos o incorporarse de la cama. Sin embargo, en
todos los casos, en una fase u otra de la enfermedad, los pacientes de ELA experimentan síntomas como debilidad muscular, movimientos anormales y
calambres, pérdida de reflejos, problemas en el habla etc.

Para paliar estos síntomas, se requiere un cuidado multidisciplinar para mejorar la afectación integral del paciente, y es ahí donde la fisioterapia juega un
papel  fundamental.  Esta disciplina interviene para mejorar los  problemas respiratorios,  musculares y de coordinación de movimientos tal  y cómo
explican, desde Quirónsalud Huelva.

Antonio Carrasco, responsable del centro de Fisioterapia y Rehabilitación de Quirón Huelva señala que  ‘nuestro principal objetivo cuando tratamos
pacientes de ELA es aliviar el dolor y la rigidez muscular que presentan ayudándolos a mantener la mejor calidad de vida posible’. Para ello, existen
varias terapias manuales como la cinesiterapia, activa o pasiva, que también ayuda a conservar la amplitud articular.

Según el  especialista,  2-3 sesiones semanales ayudarían notablemente a evitar  la  rigidez y atrofia  muscular  siendo recomendable que el  paciente
realizara diariamente en casa ejercicios pautados por el fisioterapeuta.

La práctica  de  deporte  es  un  hábito  que los pacientes  de ELA deben mantener  ya  que  supone un gran  beneficio para la  salud cardiovascular  y
respiratoria. ‘Siempre supervisados por el equipo especialista y siendo de intensidad suave’ indica el experto.

Durante el trascurso de la enfermedad ELA, la capacidad respiratoria sufre un gran deterioro, y aquí, la fisioterapia juega nuevamente un papel relevante
enfocándose en trabajar la musculatura respiratoria para mantener los niveles de ventilación pulmonar adecuados. Además, señala Antonio Carrasco ‘es
importante trabajar con estos pacientes la expectoración, y evitar así infecciones respiratorias por acumulación de secreciones’

Esta enfermedad, diagnosticada al año en 900 personas según la Sociedad Española de Neurología está necesitada de mucha investigación y estudios ya
que aún no se conoce su causa ni existe una cura.
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Los 6 alimentos que ayudan al
cerebro a funcionar mejor
29 agosto, 2024 por Redaccion EcoPortal

Una alimentación adecuada es fundamental para nuestra salud en general,

y especialmente para la salud de nuestro cerebro.

Según el doctor Gurutz Linazasoro, portavoz de la Sociedad Española de

Neurología, “la alimentación es uno de los pocos factores de riesgo de

enfermedades neurológicas que podemos modificar y controlar“. Español



Aunque no existen alimentos mágicos, los expertos coinciden en que seguir

un patrón dietético equilibrado es clave para mantener el cerebro saludable.

La dieta mediterránea: un aliado para la salud
cerebral

El patrón dietético más estudiado es la dieta mediterránea, que ha

demostrado reducir el riesgo de enfermedades neurodegenerativas como el

alzheimer y el parkinson. Además, disminuye el riesgo de enfermedades

cardiovasculares y obesidad, factores que también impactan la salud

cerebral.

Una dieta mediterránea típica se caracteriza por la abundancia de

vegetales, frutas, legumbres, cereales integrales y productos ricos en

carbohidratos como el pan integral, la pasta y el arroz integral. También

incluye cantidades moderadas de pescado, carne blanca y productos

lácteos, y utiliza principalmente aceite de oliva para cocinar y aderezar.

El doctor Linazasoro enfatiza que las claves para una buena alimentación

son: comer sano, equilibrado y con moderación.

Nutrientes y alimentos claves para el cerebro

Siguiendo las recomendaciones de la dieta mediterránea, existen ciertos
 Español



nutrientes y alimentos que son especialmente beneficiosos para el

funcionamiento del cerebro.

Pescado Azul

El cerebro, aunque rico en agua, tiene un componente graso significativo.

De hecho, más del 60% de su peso seco está compuesto por lípidos. Los

pescados azules son ricos en ácido graso omega-3, especialmente el DHA

(ácido docosahexaenoico), que ha demostrado reducir el deterioro cognitivo

y el riesgo de enfermedades como el alzheimer.

Cítricos y Verduras

Los cítricos y ciertas verduras son ricos en vitamina C, un nutriente

asociado con un mejor desempeño cognitivo gracias a su función

antioxidante y su participación en la producción de neurotransmisores, las

biomoléculas que transmiten información entre neuronas. El plátano, por su

parte, es una fuente de vitamina B6, esencial en el metabolismo de los

neurotransmisores.

Cacao puro y Canela

El cacao puro y la canela son ricos en polifenoles, compuestos con

propiedades antioxidantes que protegen a las neuronas y ayudan a prevenir

el deterioro cognitivo.

Aguacates

Los aguacates, junto con el aceite de oliva y otras fuentes de grasa

monoinsaturada, son útiles en la prevención del deterioro cognitivo debido a

su alto contenido en ácidos grasos saludables y fitoquímicos, nutrientes de

origen vegetal.

 Español



Nueces

Las nueces son una excelente fuente de proteínas y grasas saludables.

Contienen ácido alfalinolénico (ALA), un tipo de ácido graso omega-3 que

ayuda a reducir la presión arterial y proteger las arterias, beneficiando tanto

al corazón como al cerebro, según estudios de la Escuela de Medicina de

Harvard.

Y los alimentos nootrópicos?

Los alimentos nootrópicos son aquellos que potencian la función cognitiva,

mejorando la memoria, la concentración y la agilidad mental. Estos

alimentos, ricos en antioxidantes, vitaminas, minerales y ácidos grasos

esenciales, incluyen opciones como el chocolate negro, las nueces, los

arándanos y el salmón. Además, el té verde y el café, gracias a su

contenido de cafeína y L-teanina, también se consideran nootrópicos

naturales. Consumir estos alimentos regularmente puede contribuir a una

mente más despierta y a una mejor capacidad para enfrentar desafíos

mentales y emocionales.

Tres alimentos que se consideran nootrópicos son:

1. Arándanos: Ricos en antioxidantes, especialmente flavonoides, que

protegen el cerebro del estrés oxidativo y mejoran la memoria.

2. Nueces: Contienen ácidos grasos omega-3 y antioxidantes que

apoyan la salud cerebral, mejorando la función cognitiva y

protegiendo contra el deterioro mental.

3. Té verde: Contiene L-teanina y cafeína, que combinados mejoran el

enfoque, la concentración y la capacidad de atención, además de

promover un estado de calma alerta.

Los tres enemigos del cerebro
 Español



A pesar de los beneficios de una dieta equilibrada, Linazasoro recuerda que

la moderación es clave. “De nada sirve comer todos los días dos kilos de

nueces o dos aguacates“.

El experto advierte sobre los tres grandes enemigos del cerebro: la sal, el

azúcar y las grasas trans, presentes en los alimentos procesados. Estos

componentes deben limitarse para mantener una buena salud cerebral.

Adoptar una dieta mediterránea rica en nutrientes esenciales es un paso

vital para proteger la salud del cerebro. La clave está en la variedad y

moderación, evitando los excesos y priorizando alimentos que favorecen el

bienestar neurológico.

Ecoportal.net
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Estas son las consecuencias de
dormir mal una sola noche

C. Amanda Osuna

3-4 minutos

Un hombre con insomnio (Shutterstock)

Un hombre con insomnio (Shutterstock)

Es probable que si has pasado una mala noche, hoy te sientas

especialmente cansado e irritable. No es de extrañar, pues una sola

noche durmiendo mal tiene un impacto notable en nuestro cuerpo. La

falta de sueño afecta al sistema cardiovascular, inmunológico y

neuronal, según un reciente estudio de la Universidad de Ciencias

Aplicadas de Noruega Occidental (Bergen, Noruega) publicado en la

revista Sleep Advances.

Para llegar a estas conclusiones, los investigadores seleccionaron a
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ochos mujeres adultas de entre 22 y 57 años sin antecedentes de

enfermedades mentales ni neurológicas y cada una de ellas sirvió

como su propio grupo de control. Se les realizaron análisis de sangre

después de seis horas de sueño una noche y otro tras seis horas de

privación de sueño a la noche siguiente.

De las 494 proteínas identificadas mediante la espectrometría de

masas (una técnica de análisis que permite determinar la distribución

de las moléculas de una sustancia en función de su masa),

observaron que 66 de ellas se expresaron de forma diferente tras

haber sido privadas de seis horas de sueño. Un análisis posterior

utilizó la ontología genética y mostró que dichos cambios se habían

materializado en el sistema inmunológico, como en la cicatrización de

heridas.

“Nuestro estudio fue capaz de revelar otro conjunto de proteínas

séricas humanas que fueron alteradas por la falta de sueño y podría

conectar procesos biológicos similares a la falta de sueño que se han

identificado antes con métodos ligeramente diferentes”, explican los

investigadores noruegos. Este descubrimiento se suma a lo que ya

se conoce sobre las proteínas implicadas en la falta de sueño, lo que

puede contribuir al desarrollo de herramientas que gestionen el

insomnio o el sueño a destiempo, como los trabajadores con turnos

rotativos.

“El impacto negativo de la falta de sueño en muchos sistemas

orgánicos está ganando reconocimiento, pero los mecanismos

subyacentes a la patología relacionada con el sueño no se

comprenden bien. Estudios como este comienzan a arrojar luz sobre

los mecanismos por los cuales la falta de sueño o la falta de sueño

afecta funciones corporales específicas”, ha expresado el doctor

Evan L. Brittain, MD, de la Universidad de Vanderbilt en Nashville

(Tennessee, Estados Unidos), quien no participó en el estudio.
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0 seconds of 2 minutes, 34 secondsVolume 0%

El doctor Daniel Pérez Chada explica por qué el dormir es una

actividad esencial para el ser humano.

Según la Sociedad Española de Neurología (SEN), más del 60% de

los españoles duermen una media de seis horas al día entre

semana. Una tendencia que supone un peligro para la salud, como

reveló un estudio de la Universidad de Uppsala de Suecia publicado

en la revista JAMA Network. Según los investigadores, dormir menos

de seis horas aumenta notablemente el riesgo de desarrollar

diabetes tipo 2. Ello indica una relación compleja entre el sueño y la

salud metabólica.

Además, España es el país que más ansiolíticos consume en todo el

mundo, pues cinco millones de españoles toma cada noche

medicación para poder dormir. La Agencia Española de

Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS) del Ministerio de

Sanidad ha advertido de que el consumo de diazepam

(comercializado como Valium) para tratar problemas de sueño se

incrementó un 110%.
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