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MU3ER: SALUD

MIGP.ANAS
EN VERANO:

C MO PREVENIRLAS
Y TRATARLAS

Estos episodios dolorosos, a menudo
invalidantes, pueden aumentar en frecuencia

e intensidad a causa de las a~tas temperaturas.
Asi debes actuar para poner[es freno

CONOCE LOS DIFERENTES TIPOS
Las n~grai~as ~ dlstintas formas de ~.

¯ SIN AURA, El dolor
suele situarse a un ~ado de
]a cabeza. Puede ser de in-
tensidad moderada a s~vera
y pcompafiarse de n~useas,
v0mitos y fotofobia.
¯ CON AUI~,. Suele
empezar con alteraciones
visuales, hormigueos y pro-
blemas en el habla. Despu~s
apamcen los mismos sinto-
mas de la migra~a sin aura.
¯ MENSTRUAL. Relacio-
nada con el ciclo menstrual,
suele aparecer unos 2 dias
antes de la regla o tre~ d(as
despu~s de tener la mens-
truaciOn.

¯ VESTIBIJLAR. V~rtigo
y d~!or de cabez& a~nque no
s~pre se
¯ IIIL~IINI~ ~L~minu-
ci~n 0 p~rdide de~a vision ’
temporal de un ojgacompa~
~ade de doler d~ca~za.

pococom~n y, acte~ de
dolor de cabeza intenso y
vOmitos, puedea experimen-
tars¯ problernaade coordin~,
ciOn~ visidn doble y v~rtigo&
¯ ~.~ll..~al. Es ram.
Puede comportar dolor de
cabeza en la nuca, zumbidos
en los oidos y problemas de
coordinaci0n.

S eg~n la Sociedad Es-
paOola de Neurologia,
un 80% de afectadas

son mujeres entre 20 y 40
aOos. La migra5a suele carac-
terizarse por un dolor de cabe-
za centrado en un lado del cr~-
neo, que puede acompa5arse
de nilus¯as, v0mitos, sensibili-
dad a la luz y al sonido. Con las

attas temperaturas y las modi-
ficaciones de los patrones de
sueSo propios del verano la
frecuencia de las crisis migra-
5osas puede exacerbarse.
Combate el calor. Para
evitarlo, reduce la exposici6n
al sol, Ileva gorros o sombre-
ros, galas de sol, humedecete
la frente y bebe con frecuencia.

Dieta. El chocolate, el queso
a5ejo, el vino tinto, los procesa-
dos y el glutamato monosOdi-
co (MSG) #ueden ser factores
desencadenantes. En cambio,
seguir una alimentaciSn rica
en magnesio (espinacas, se-
millas de calabaza, etc.) y ribo-
flavina (leche, huevos, etc.) 
una buena medida preventiva.

I~jerclcio suave. Caminar,
nadar o hacer yoga reduce la
severidad de las migraSas.
Mayor control. Llevar un
diario para registrar las cir-
cunstancias que rodean cada
crisis puede ayudarnos a pre-
venirlas mejor. Conviene acu-
dir al neurSIogo que pautar~ el
tratamiento m~s adecuado. ~1
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iVUELVE

AAESCRI IR
MANO

ESTA PR/~CTICA ANCESTRAL
ACTIVA REGIONES
CEREBRALES
CRUCIALES PARA

Y

Muy Interesante

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PORTADA

1170000

35986

Mensual

22290 CM² - 685%

139055 €

1,16-21

España

1 Septiembre, 2024



Muy Interesante

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PORTADA

1170000

35986

Mensual

22290 CM² - 685%

139055 €

1,16-21

España

1 Septiembre, 2024



Muy Interesante

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

PORTADA

1170000

35986

Mensual

22290 CM² - 685%

139055 €

1,16-21

España

1 Septiembre, 2024



umerosos eseritores, como
John Irving, Pablo Neruda,
Paul Auster y J.K. Rowling,
prefieren manuscribir sus
textos. Irving lo hace para
evitar la rapidez del ordena-
dot. Neruda descubri6 que
eseribir a mano le devolvia
la intimidad con la poesia.
Auster se sentia intimidado
pot los teclados y hallaba

en la pluma un instrumento mils prirnitivo. Row[ing
utiliza este mdtodo para todos sus borradores. Otros
escritores destaeados como Eduardo Mendoza, Mi-
guel Delibes, Orhan Pamuk, Juan Rulfo y Carlos
Fuentes tambidn optaron pot la escritura manual,
cada uno con sus propias razones y estilos, demos-
trando que esta t~cnica sigue vigente entre autores de
diversas generaciones y nacionalidades.

Ademfis, en los tiltimos afios, se ha observado un
resurgimiento del uso de la escritura a mano en los
colegios, motivado por investigaciones que destacan
su impacto positivo en la memoria y el aprendizaje.
Yes qua el acto de escribir a mano establece una co-
nexi6n intima entre la mente y el papel, superando la
mera mec~tnica de teclear en un dispositivo electr6
nico, 1o qua tambi6n parece activar algunas regiones
cerebrales cruciales para el aprendizaje y la memoria
de una manera inigualable.

LOS ORiGENES
Empecemos pot decirlo claro: escribir es antinaturaI.
Sin embargo, precisamente por esa raz6n, es algo que
deberiamos valorar y preservar con especial esmero.
Cuando decimos que escribir es antinatural nos refe-
rimos a que no es una habilidad innata del hombre, a
qua no nacemos con una predisposici6n biol6gica pa-
ra escribir, a diferencia del habla, que st es inherente
a nuestra especie.

Los nifios, desde una edad muy temprana, mues-
tran una habilidad sorprendente para aprender a
hablar simplemente estando expuestos a una comu
nidad lingfiistica. Este proceso de adqttisici6n del
lenguaje ocurre de manera casi autom~ltica, sin ne-
cesidad de instrucci6n formal. Yes que los estudios
en ling~istica y neurociencia sugieren que el cerebro
humano est~i especialmente equipado para decodifi-
car y aprender el lenguaje hablado, aprovechando la
interacci6n social y la exposici6n constante.

Por el contrario, el aprendizaje de la escritura re-
quiere de un esfuerzo considerable y la activaci6n de
circuitos cerebrales especfficos que no se utilizan en
el habla. Esta caracteristica convierte a la escritura en

La escritura permite hacer perdurable y precisa la informaci6n,
hasta entonces transmitida oralmente. Los escribas, como el de
la escultura egipcia, recogian datos administrativos, reales,
cientificos, etc. para dejar constancia de su existencia.

una actividad extraordinariamente valiosa desde el
punto de vista cognitivo.

De esta manera, a diferencia del habla, habilidades
como la aritm~tica avanzada (que nos permite contar
m~ts alibi de lo qua nuestros dedos y extremidades nos
permiten), el razonamiento abstracto (que abarca 
uso de silogismos y la 16gica formal) y la alfabetiza-
ci6n (que incluye la capacidad de leer y escribir) son
destrezas desarrolladas culturalmente y transmitidas
a tray,s de las generaciones. En este sentido, hablar
es un producto biol6gico, mientras que escribir o leer
son logros culturales.

Pot esa raz6n, desde un punto de vista antropm
16gieo, la invenci6n de la escritura marc6 un hito
fundamental en la evoluci6n intelectual de la huma-
nidad. Antes de su aparici6n, el conocimiento, las
tradiciones y las historias se transmit/an exclusiva-
mente de manera oral, limitando la precisi6n y la
perdurabilidad de la informaci6n. Con el desarrollo
de los primeros sistemas de escritura en Mesopo

No nacemos con una predisposici6n biol6gica para escribir,
a diferencia del habla, que si es inherente a nuestra especie
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tamia, Egipto y el valle del Indo, aproximadamente
hace unos cinco mil afios, la humanidad obtuvo uua
herramienta revolucionaria para registrar y preset
vat el eonocimiento. Estos sistemas permitieron a las
civilizaciones antiguas llevar registros detallados de
transacciones eeon6micas, eventos hist6ricos y pr~c-
ticas culturales, sentando las bases para el desarrollo
de sociedades m~is complejas y organizadas. La escri-
tura facilit6 la eodifieaci6n de leyes, la elaboraci6n de
textos literarios y religiosos, y el avance de [a cien-
ciay la fitosofia, permitiendo que el conocimiento se
acumulase y se transmitiera con una precisi6n y tma
fidelidad mates inalcanzables.

A medida que las t~cnicas de escritura evolucio
naron y se difundieron, tambi~n 1o hizo la eapacidad
del ser humano para reflexionar sobre s¢ mismo y su
entorno. La alfabetizaci6n, inicialmente restringida a
tma dite, se rue democratizando lentamente, expan-
diendo el acceso al eonoeimiento y potenciando el
desarrollo intelectual de las masas. Este proceso cul~
min6 con la invenci6n de la imprenta en el siglo x~,
que multiplic6 exponencia~ente la disponibilidad
de textos escritos y origin6 uua nueva revoinci6n cul-
tural y cientifica.

LA ERA DE LA MECANIZACli)N
Durante siglos, hemos escrito a mano. Los mayores
pensadores de la historia reciente, de hecho, acos-
tumbraban a llevar un cuaderno en el que apuntaban

reflexiones y reeuerdos, como si fuera un segundo
cerebro. No en vano, investigadores de la Universi
dad de Tokio, en un estudio publicado en Frontiers in
Behavioral Neuroscience, han sugerido que el uso de
una libreta y la escritura de notas mejoran la codifica
ci6n de informaci6n, especialmente en el hipoeampo,
area del cerebro clave para la memoria. Compararon
tres grupos qua agendaron ’tareas entm calendario:
uno con libreta y plum, otto con tableta y el ~llti-
mo con smartphone. Luego, evaluaron su memoria
mediante pruebas y resonancias magn~ticas. Los re-
sultados mostraron que la eseritura en papel fue mils
r~ipida y precisa, y activ6 m~s el hipocampo que el uso
de dispositivos digitates.

No obstante, los cuadernos,.asi como la escritura
a mano, empezaron un lento pero inexorable decli-
ve con el advenimiento de las primeras m~quinas de
escribir, a finales del siglo xIx. Algunos escritores,
como Ernest Hemingway y Mark Twain, adoptaron
la mAquina de escribir con entusiasmo, valorando su
capacidad para mantener el flujo continuo de pen-
samiento y la claridad visual del texto. De hecho,
aunque hay controversia, se dice que Las aventuras
de Tom Sawyer, de Twain, rue la primera novela es-
crita a m~qttina. Con todo, no la tecle6 d, sino que
contrat6 a un ayudante que le escribfa 1o que ~1 le
dictaba. En su autobiograf/a (1904) afirm6: ,<Fui 
primera persona en el mundo en tener un tel~fono en
casa para fines pnicticos. Ahora, rectamar~ que fui la

CENTROSNERVIOSOSDELCEREBRO

Crisura de Rolando

Movimiento de la escritura

L6bulo
frontal

Area psi¢o-motriz

Area motriz Area de la sensibilidad
general

Area psico-sensitiva
L6bulo
parietal

Centro de I a
camprensi6n de las

escritas

Centro del
lenguaje

Cisura de Silvio

Area psico-visual

Lobulo temporal
Centro de la comprensiOn de
las palabras habladas

Area auditiva
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M~quina de escribir Underwood de Ernest Hemingway. El escritor estadounidense
la adopt6 valorando el flujo mental que producia y la c~aridad visual del texto.

primera persona en el mundo en utilizar una m~qui
na de escribir para la literatura~. Sin embargo, otros,
como Henry James, expresaron ciertas reservas hacia
esta nueva herramienta, argumentando que la me
canizaci6n del proceso de escritura podr/a alterar la
calidad y el ritmo de su prosa.

Lo que parece innegable, al menos para la mayor
parte de los autores, es que la transici6n del manns-
crito a la mecanografia introdujo un nuevo ritmo en la
escritura, a menudo m~is r~ipido y directo, que algu
nos crelan que podia sacrificar y afectar a la reflexi6n
y la profundidad estilistica caracteristica del trabajo
manual. Por ejemplo, uno de los amigos m~is cercanos
de Nietzsche, Heinrich K6selitz, observ6 que ’la prosa
del fil6so(o se habia tornado m~ts estricta y telegr~fi
ca, adquiriendo una contundencia nueva, como si la
potencia de la m~iquina de escribir se transrnitiera a
las palabras impresas.

La r~.pida evoluci6n de la inteligencia artificial,
ejemplificada pot nuevas versiones de modelos
mo ChatGPT, plantea preguntas interesantes sobre el
futuro de la escritura. Con la capacidad de mantener
conversaciones fluidas y generar texto de manera
aut6noma, estas tecnologias sugieren un escenarlo

en el que podriamos depender ca
da vez menos del acto de escrib~r,
incluso con teclado. Adem~is, la
dependencia excesiva de la inteli
gencia artificial a la hora de generar
y organizar nuestras ideas podria
limitar nuestra creatividad. La pro-
pia arquitectura y entrenamiento
de los modelos nos pueden obligar
a caer con m~is frecuencia en cliches
y lugares comunes, incluso en el uso
sobredimensionado de algunas ex-
presiones y palabras y el olvido casi
sistem~itico de otras.

ESCRIBIR NOS HACE MEJORES
Este declive y los riesgos a los que
nos enfrentamos si perdemos al-
go tan antinatural, a la vez que
relevante para nosotros, eomo es la
escritura, ha propiciado que muchos
investigadores la empiecen a rei-
vindicar desde distintos puntos de
vista. Por ejemplo, desde una pers-
peetiva neurocientifica, la escritura
a mano desempefia un papel cru-
cial en la mejora de la retenci6n de
conceptos y el desarrollo cognitivo.
Como ya se ha apuntado <<cuando

se escribe a mano se activan fundamentalmente tres
regiones: el ~rea motora, que es 1o normal, porque
tamos haciendo un movimiento con la mano; zonas
relacionadas con la visi6n, como el giro fusiforme; y
regiones asociadas a aspectos cognitivos, que est~n en
la corteza parietal posteriorly, explica Carlos Tejero,
miembro de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

El cerebro humano tambi6n parece cambiar cuan
do se sustituye la escritura manual por dispositivos
digitales, tal y como sugiere un estudio publicado en
enero de 2024 por investigadores de la Universidad
de Ciencia y Tecnologia, Trondheim (Noruega). 
61, se registr6 la actividad cerebral de 36 estudian
tes universitarios mientras escribian a mano con
un l~ipiz digital y en un teclado, utilizando datos
de electroencefalogramas (EEG) con una matriz 
256 sensores. Los resultados mostraron que escribir
a mano produce patrones de conectividad cerebral
m~s complejos que teclear, especialmente en las re-
giones parietales y centrales, ~ireas cruciales para
la formaci6n de la memoria y el aprendizaje. Como
actividad psicomotriz, este tipo de escrltura tam
bi~n convierte la imagen mental de Io que deseamos
expresar en movimientos precisos de la mano para

Escribir a mano produce patrones de conectividad
complejos que teclear en ireas cruciales para la memoria
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formar las letras, los ntimeros y s/mbolos. As/, esta
pr~ctica activa tanto la corteza visual como la senso-
rial, 1o que potencia la asimi/aci6n y codificaci6n de
nuevos conocimientos.

Otro estudio de la Universidad de washington de
2023 tambi~n encontr6 que la escritura a mano estfi
relacionada con habilidades 16gico-analiticas, fomen-
tando la formaci6n de ideas m~s claras y complejas en
nifios de segundo, cuarto y sexto grado de primaria.
Adem~ts, la escritura a mano mejora la capacidad de
procesar ideas, permitiendo a los nifios expresar sus
pensamientos con un vocabulario ~ variado.

Otra investigaci6n conjunta entre la Universidad de
Chicago y la Universidad de Zhejiang de 2022 demos-
tr6 que escribir a mano se relaciona con una mejor
toma de decisiones. En urm serie de diez estudios, se
encontr6 que las personas tienden a tomar decisiones
m~is virtuosas en papel queen dispositivos digitales
porque perciben las opciones en papel como m~ rea
les y, pot consiguiente, como m~is representativas de
su identidad. Los estudios mostraron que las personas
expresan mils interns en donar y hacer voluntariado,
son mils propensas a donar y dedican m~is esfuerzo a
causas bendficas cuando estas decisiones se toman en
papel en lugar de en una tableta.

La escritura a mano no solo tiene beneficios
cognitivos, sino que tambi~n puede impactar direc
tamente en las calificaciones acad~micas de los nifios.
Un estudio publieado en el Journal of Early Child-
hood Literacy evalu6 a 1000 estudiantes primero en
preescolar y luego en segundo grado. Los alunmos
con buena caligrafia tienden a obtener mejores notas,
no solo en asignaturas relacionadas con la escritura,
sino tambi6n en otras materias. Una mala caligrafi’a
puede dificultar la comprensi6n por parle de los pro
fesores, lo que puede llevar a una evaluaci6n m~ts baja

del trabajo. AdermSs, los nifios con mala letra pueden
sentirse desmotivados para escribir, afectando nega
tivamente su participaci6n y rendimiento en clase.

EL BAILE DE LA ESCRITURA
Escribir es como bailar. E1 movimiento pendular
de nuestro boligrafo, lfipiz o nuestra pluma moldea
nuestros pensamientos, se acompasa con ellos. Asi,
las habilidades motoras finas, espedalmente desarro-
lladas a trav6s de la escritura a mano, son esenciales
para el desarrollo infantil.

Un estudio publicado en 2012 destaca que la escri
tura a mano no solo mejora estas habilidades, sino
que tambi~n apoya de manera clave la funci6n eje-
cutiva. Este acto implica la atenci6n y concentraci6n
del nifio, ayudando a desarrollar su capacidad de
enfocarse. ,,A1 aprender a escribir a mano se inte
gran circuitos motores y visuales, y esto implica una
estimulaci6n m(~s completa,~, dice Juan Lupiafiez,
profesor del Departamento de Psicologia Experimen-
tal de la Universidad de Granada.

En conclusi6n, si bien debemos aceptar las ventajas
de escribir a mfiquina, a ordenador o incluso a trav~s
de la asisteneia de la inteligeneia artificial, no debe-
rlamos excluir por completo de nuestras eseuelas, y
tampoeo de nuestra vidas, el aeto de escribir a ma
no. Un aeto tan antinatural como extraordinario que
nos permite bailar, al son de rasgueo de la pluma, con
nuestro propio cerebro. []
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