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EL CORREO

La nueva cupula de Osakidetza elige a un neurélogo como director
de Asistencia Sanitaria

El doctor Koldo Berganzo ha sido nombrado este martes por el consejo de administracion del ente publico

Koldo Berganzo, en una imagen distribuida por Osakidetza. E. C.
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ALZHEIMER

El alzhéimer podria empezar enlas encias, segunun
estudio

Las personas coninfeccién de encias pueden tener mas riesgo de alzhéimer, demencia o ictus. Henadzi Pechan

- JuanGarcia Garrido
 Madrid, 26 AGO 2025 -12:00h.
Cercade 950.000 personas viven con esta enfermedad en nuestro pais

Diez nuevos sintomas que pueden predecir el Alzheimer que no eran tenidos
antes encuenta

Compartir O X © f

Durante décadas, el alzhéimer ha sido una de las enfermedades mas
desconcertantesy devastadoras del siglo XXI. Sin cura conociday con causas
que aun se debaten, cada hallazgo que arroja algo de luz sobre su origen es una
pieza vital enun puzle que necesita una solucion casi contrarreloj. Ahora, una
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corriente creciente de estudios cientificos sugiere que laboca, y mas,
concretamente las enciasylas bacterias que habitan en ellas, podria tenerun
papelinsospechado en el desarrollo de esta dolencia neurodegenerativa. La
hipdtesis no es menor: el alzhéimer podria comenzar enla cavidad oral, mucho
antes de que se manifiestenlos olvidos y el deterioro cognitivo.

Un culpable connombre y apellidos: Porphyromonas
gingivalis

La sospechatomd cuerpo conun estudio publicado en Science Advances en
2019, liderado por el neurdlogo Stephen Dominy y el equipo de investigacion
de Cortexyme. Los cientificos hallaron que los cerebros de pacientes fallecidos
con alzhéimer contenian ADN de Porphyromonas gingivalis, una de las
bacterias mas agresivasimplicadas enla periodontitis, asicomo gingipainas,

3de9 02/09/2025, 12:16



El alzhéimer podria empezar en las encias, seglin un estudio https://www.telecinco.es/noticias/salud/20250826/alzheimer-podria-...

unas enzimas toxicas que esta bacterialiberay que pueden dafar
irreversiblemente las neuronas.

PUEDE INTERESARTE

La gran carrera contra el Alzheimer: luces y sombras de los prometedores
farmacos contra la enfermedad

Pero el vinculo va mas alla de esa simple presencia bacteriana. Elmismo estudio
también demostro que los niveles de gingipainas estaban correlacionados con
el grado de deterioro cognitivo, y que los modelos animales infectados con
esta bacteria desarrollaban placas de beta-amiloide, uno de los signos
patologicos mas caracteristicos del alzhéimer.

El siauiente paso a determinar en este peaueno puzle estaba claro. Lapreaunta
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aresponderera ;Como podriaunabacteriaalojadaenlabocallegaral
cerebro? ElInstituto Nacional de Investigacion Dental y Craneofacial (NIDCR)
de EE. UU. hadocumentado rutas plausibles. Una de ellas es el nervio
trigémino, unavia directa entre la cavidad oraly el sistema nervioso central. En
palabras del organismo: “Los patdogenos orales pueden migraral cerebro a
través de las vias del nervio trigémino, donde pueden desencadenar
neuroinflamacion”.

PUEDE INTERESARTE

Diagnostico Alzheimer cerca, ;y ahora qué? Decalogo para enfrentarse ala
enfermedad con herramientas

Unavezalli, estas bacterias, o los compuestosinflamatorios que estas generan,
podrian activar alas células microgliales del cerebro, desatando un proceso
neurodegenerativo. En esalinea trabaja también el Instituto de Investigaciones
Biomeédicas de Barcelona (IIBB), dependiente del CSIC. Como estos afirman,
‘estamos comprobando silas citoquinas inflamatorias que generalainfeccion
oralllegan al cerebroy activan células de lamicroglia que promuevenla
degeneracionneuronal”.
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Un enemigo silencioso: la periodontitis cronica

Lainflamacion cronica de las encias no solo destruye tejido bucal, sino que
también podria serun disparador sistémico. Un estudio de 2023 publicado en
Frontiers in Aging Neuroscience evalud a adultos mayores sin diagnostico de
demenciay encontrd que aquellos con periodontitis cronica presentaban

~
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Mmayor carga ae peta-amiiolge cerepraly peor aesempeno en pruepas ae
memoria. En palabras literales del articulo: “La periodontitis cronica se asocia
conunamayor carga de beta amiloide y deterioro de la memoria en adultos
mayores sindemencia”.

Lasimplicaciones de este descubrimiento son claras, e indican que la
enfermedad bucal podria actuar como un catalizador precoz, silenciosoy,
también, subestimado en el desarrollo del alzhéimer, especialmente sino se
detectanitrataatiempo.

Una enfermedad que afecta a casi un millon de personas en
Espana

La magnitud del alzhéimer en Espanarefuerzalaurgencia deinvestigartodas las
posibles vias de prevencion. Segun datos del IMSERSO y la Sociedad Espafola
de Neurologia, en 2024 se estima que cerca de 950 000 personas viven con
esta enfermedad en nuestro pais, y que cada ano se diagnosticanunos 40 000
nuevos casos, conunatendencia al alza por el envejecimiento poblacional.

Aunqgue larelacion entre salud bucaly alzhéimer aun esta en estudio y no
implica una causalidad directa, los expertos coinciden en que una buena
higiene dental podria serun factor protector. Y no solo frente ala pérdida de
dientes, sino también frente al deterioro cognitivo. Como minimo, cuidar las
encias podria significar cuidar también al cerebro.

Labocayelcerebro, antano considerados compartimentos separados,
parecen estarmas conectados delo que pensabamos. La presenciade
bacterias como P. gingivalis enlos cerebros de personas con alzhéimer, la
migracion de patogenos a traves delnervio trigémino y lainflamacion sistémica
asociada ala periodontitis configuran un mapa plausible haciala
neurodegeneracion. No se trata de alarmismo, sino de ampliarelfoco: sila
salud bucodental puedeinfluirenla salud cerebral, cepillarse los dientes podria
sermasimportante de lo que jamasimaginamos.

TEMAS | Actualidad Salud Estado de salud Bienestar Enfermedades Alzhei
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La relacion entre salud estomacal y Alzheimer, mas cercana de lo que ... https://www.cuatro.com/noticias/sociedad/20250828/relacion-problem...

® Unbombero que coordind dosincendios en Ledn explotaen 'TEM' | 4 Pedro Sanchez presenta su pacto de

Larelacion entre la salud estomacaly el alzheimer es mas estrecha de lo que se creia: "...
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SALUD

La relacion entre la salud estomacal y el alzheimer es mas
estrecha delo que se creia: "Elintestino es un segundo
cerebro”

Un nuevo estudio harevelado mas conexiones. IMAGEN: Noticias Cuatro

Redaccion digital Noticias Cuatro
28 AGO 2025 -19:38h.

Las dolencias persistentes como diabetes o diarrea cronica provocan

tarmhiacniimainflamaniAan ~canctantA AAl AAraAlara
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cientificos llevan anos advirtiendo de que alteraciones enla microbiota
intestinal pueden desencadenar dolencias neurodegenerativas. Ahora, un
macroestudio que ha analizado a cientos de miles de personas confirma aun
mas las hipotesis, informa en el video Irene Fernandez.
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La conexion cerebro-estomago transmite también las
enfermedades

Pero porese solido eje pueden transmitirse cosas buenas y no tanbuenas. La
investigacion constata que quienes padecen trastornos intestinales
persistentes, como diarreas cronicas, intestinoirritable o diabetes tipo 2 tienen
hasta el doble de probabilidad de desarrollar Alzheimer o Parkinson en la vejez.
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decir, pueden servir para ponernos en alerta.

PUEDE INTERESARTE

La nueva ley antitabaco equiparara los cigarros electronicos al tabaco
tradicional: vapear triplica al riesgo de adiccion

Los problemas intestinales sonun aviso

"Sique deberian de encenderun poco nuestras alarmas esos problemas
intestinales", advierte Rivas. La deteccion precoz se veria muy beneficiada. "Si
los podemos solucionar, en principio vamos a poderretrasarla aparicion de
sintomas neurodegenerativos o directamente que no aparezcan”,

0 Siguenos en nuestro canal de WhatsApp de Noticias Cuatro Unete

Elestudio havisto también unarelacion clara entre la diabetes tipo 2 y el
Alzheimery apunta ala deficiencia de vitamina D. Nuevas evidencias de que no
todo es genetico sino que existen "desencadenantes ambientales”. Cadavez
estamas claro que la saludintestinal es clave parala salud cerebral.

El Alzheimer esta en auge y contra él solo nos quedalla
prevencion

ElAlzheimer es una enfermedad cadavezmas comun enelmundo, engran

parte debido al envejecimiento paulatino de la poblacion global. En Espafa hay

1INnas 800 000 nersonas diaanosticadas con esta enfermedad v eada aho se

5de 13 02/09/2025, 12:17



La relacion entre salud estomacal y Alzheimer, mas cercana de lo que ... https://www.cuatro.com/noticias/sociedad/20250828/relacion-problem...

I CTIHHITINTITUJdUJU OT UUpMIILd LAaUd LITILU dIHTUD UTONMUTO UT IVO Vv allvo y 1ad

mujeres tienen mas riesgo de padecerla. Segun la Sociedad Espafola de
Neurologia, se espera que la cifra de personas con alzhéimer alcance los 3,6
millones en Espana para elano 2050, lo que triplicaria el numero actual.

Hasta ahoralos tratamientos disponibles solo ayudan aretrasarlos sintomas,
peronolorevierten. Por eso los neurdlogos hacen hincapié en la prevencion. El
35% de los casos de Alzheimer se pueden atribuir afactores deriesgo
modificables. Serecomienda controlarla diabetes, la hipertension arterial, la
obesidad, el tabaquismo, el sedentarismo, la depresion, lainactividad
cognitiva, la hipoacusiay el aislamiento social. Esto podria potencialmente
prevenir miles de casos.

TEMAS | Actualidad | | Sociedad | | Salud | Ciencia
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Los espaioles mas de 50 aiios tienen derecho a estos nuevos aparatos acts
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MIGRANA: CUANDO LA CABEZA NO SOLO DUELE, SINO QUE TE DEJA KO

& Dr.Bernad6 Marrero @ 31/08/2025 14:29 @@ Dr. Bernadé Marrero, Opinion

(*) Es fundamental recordar que esta informacion es para fines educativos y no

sustituye el consejo médico profesional)

Todos hemos tenido dolor de cabeza alguna vez. Pero una cosa es un dolorcillo
por no dormir bien o por estrés... y otra muy distinta es una migrana. Esta no es

una cefalea cualquiera: es un dolor de cabeza que, para quien lo sufre, puede ser

totalmente incapacitante.

Dr. Ramon Bernado N
Pero no todo lo que duele en la cabeza es migraia, y por eso hoy vamos a

hablar de qué es exactamente, cdmo se diagnostica y como se diferencia de otros

tipos de cefalea.
;Qué es la migrana?

La migrafia es un trastorno neurolégico cronico que se manifiesta principalmente como un dolor de
cabeza de intensidad moderada a severa, con algunas caracteristicas muy concretas. Es mas frecuente en

mujeres (sobre todo entre los 20 y 50 afios), y tiene un componente genético importante.

Dolor intenso de cabeza

Se trata de un dolor pulsatil (como un latido) o punzante, que afecta habitualmente a un solo lado de la
cabeza (hemicranea), aunque puede cambiar de lado o ser bilateral. Este dolor empeora con el
movimiento, la luz (fotofobia), los ruidos (fonofobia) o ciertos olores. Ademas, suele venir acompafiada de
nauseas o vomitos, dura entre 4 y 72 horas si no se trata y a veces aparece con aura: alteraciones visuales,

hormigueos, dificultad para hablar...

;Qué es eso del “aura”?
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El aura es un fendmeno neurolégico transitorio que precede o acompafia al dolor de la migrafia en
algunos pacientes (migrafia con aura). Puede durar entre 5y 60 minutos, y sus sintomas mas comunes son:

Destellos, puntos brillantes o visién borrosa. Pérdida temporal de parte del campo visual (escotomas).

Hormigueo en una mano, cara o lengua. Dificultad para hablar (disfasia).

Imagen de com-salud

No todos los pacientes tienen aura, y de hecho la mayoria no lo tiene (migrafia sin aura).
;Como se diagnostica la migrana?

El diagndstico de la migrafia es clinico, es decir, se basa en los sintomas que cuenta el paciente, no en
pruebas de imagen ni analisis. Por ello, el neurélogo o el médico de cabecera hace una serie de preguntas
clave: ;Cémo es el dolor? ;Donde duele? ;Cuanto dura? ;Qué lo desencadena? ;Hay otros sintomas

acompariantes?

Para orientarse, se usan los criterios de la Clasificacion Internacional de Cefaleas (ICHD-3). Por ejemplo,

para migrafia sin aura, se deben cumplir al menos 5 episodios con ciertas caracteristicas.
Diagnostico diferencial: ;es una migraha o algo distinto?

A continuacion, se explican las principales cefaleas con las que se puede confundir la migrafia:
1. Cefalea tensional

Dolor leve a moderado, opresivo, en ambos lados de la cabeza. No empeora con el movimiento ni provoca

vomitos. No hay aura. Asociada a estrés o fatiga.
Diferencias clave: dolor menos intenso, no pulsatil, sin nduseas ni aura.

2. Cefalea en racimos (cluster headache)
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Dolor muy intenso, unilateral, alrededor del ojo. Dura entre 15y 180 minutos, varias veces al dia. Asociada

a lagrimeo, ojo rojo y congestién nasal.

Imagen de la Agencia Open Comunicacion

Diferencias clave: dolor breve, muy localizado, sintomas autonémicos.
3. Neuralgia del trigémino

Dolor eléctrico, intensisimo, de pocos segundos. Afecta a la cara (mejilla, mandibula). Se desencadena al

tocarse, masticar o lavarse.
Diferencias clave: dolor fugaz, desencadenado por estimulos externos.
4. Cefalea por sinusitis

Dolor en frente o pémulos, sensacion de presion, Empeora al agacharse. Presencia de mocos, fiebre,

malestar general.

Diferencias clave: sintomas respiratorios, cede con antibioticos.

5. Cefaleas secundarias (jojo!)

Dolores de cabeza que indican una causa grave subyacente como tumores, hemorragias, meningitis, etc.

Signos de alarma: Aparicion subita (“la peor de mi vida"). Alteracion del estado de conciencia. Fiebre o

rigidez de cuello. Progresion del dolor con el tiempo. Edad mayor de 50 afios sin antecedentes previos.
;Qué desencadena una migraha?

Los famosos “triggers” son muy personales. Algunos comunes son: Cambios hormonales, Estrés o
ansiedad. Alteraciones del suefio. Alimentos como queso curado, chocolate o vino tinto. Ayuno o saltarse

comidas. Olores fuertes, luces brillantes.

;Como se trata la migrana?
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a) Tratamiento durante el ataque:;

Analgésicos: ibuprofeno, naproxeno, paracetamol.

Triptanes: como sumatriptan (especificos para migrafia).
Antieméticos: si hay nauseas (metoclopramida, domperidona).

b) Prevencion (si hay muchas crisis):

Betabloqueantes (propranolol).

Antidepresivos triciclicos (amitriptilina).

Antiepilépticos (topiramato, acido valproico).

Toxina botulinica en casos seleccionados.

Anticuerpos monoclonales anti-CGRP: tratamiento mas nuevo y eficaz.
El tratamiento debe ser individualizado y con seguimiento médico.
Conclusion:

La migrafia no es “solo un dolor de cabeza”. Es una afeccién neurolégica seria y limitante que puede

confundirse con otras cefaleas. Por eso, un buen diagndstico es clave.

Si el dolor es muy frecuente o incapacitante, no basta con automedicarse: hay que ir al médico y buscar

un tratamiento a medida.

Migrafia. Imagen de la Agencia Open Comunicacion

Y si conoces a alguien con migrafia, no le digas “tdmate un paracetamol y ya”. Mejor dile: ";Quieres que
[4

apague la luz y te deje en paz un rato?'. Te lo agradecera.

Tratamiento de las crisis de migrana: qué hacer cuando el dolor ataca ~
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La migrafa no es un simple dolor de cabeza: es un auténtico vendaval neuroldgico que puede dejarte fuera
de combate durante horas o incluso dias. Cuando llega la crisis, lo importante es actuar rapido y bien.

Objetivo del tratamiento de la crisis

Aliviar el dolor lo antes posible. Reducir sintomas acompafiantes como nduseas o vdmitos. Evitar que la

crisis se prolongue o se repita en pocos dias.

Esquema basico de actuacion ante una crisis de migrana

MOMENTO ACCION RECOMENDADA

Buscar un lugar oscuro y silencioso. Interrumpir la

Inicio de los sintomas
actividad.

Tomar el farmaco de eleccion cuanto antes, mejor
Antes de los 15-30 minutos si es por via oral rapida (sobres, sprays o

comprimidos dispersables).

Usar medicacion por via intranasal, sublingual o
Si hay vomitos inyectable. También se puede afiadir un

antiemético.

Repetir dosis o usar alternativa de segunda

Si tras 2 horas no mejora
linea, segin indicacion médica.

Tratamientos disponibles para las crisis

Existen varias familias de medicamentos, y no todos sirven para todos los pacientes ni para todas las crisis.
1. Analgésicos simples (para casos leves o inicio precoz)

Paracetamol 1g

Ibuprofeno 600-800 mg

Naproxeno 500-1000 mg

Sirven si la crisis es leve o si se toman muy al principio. No suelen funcionar si el dolor ya es fuerte o si hay

vomitos.

2. Triptanes (farmacos especificos para la migrafa)

5de 12 02/09/2025, 12:19



Migrafia: cuando la cabeza no solo duele, sino que te deja KO — El He...

6de 12

https://www.elheraldodelhenares.com/op/migrana-cuando-la-cabeza-...

Son los mas efectivos cuando el dolor ya es moderado o intenso. Funcionan mejor si se toman al principio

de la crisis (pero nunca durante el aura).

PRINCIPIO ACTIVO NOMBRE COMERCIAL DOSIS HABITUAL

50-100 mg oral 0 6 mg
Sumatriptan Imigram

subcutdneo
Rizatriptan Maxalt 10 mg oral o bucodispersable
Zolmitriptan Zomig 2.5-5 mg oral o nasal
Eletriptan Relpax 40 mg
Almotriptan Almogran 12,5 mg

No combinar dos triptanes en la misma crisis. No usar mas de 2 dosis por dia.
Contraindicados en pacientes con antecedentes de infarto, ictus o enfermedad vascular severa.
3. Antiinflamatorios potentes

Dexketoprofeno (Enantyum®): 25 mg oral o inyectable.

Metamizol (Nolotil®): Gtil inyectable si hay vomitos.

4. Antieméticos (si hay nduseas o vomitos)

Metoclopramida (Primperan®): 10 mg oral o inyectable.

Domperidona (Motilium®): 10 mg oral.

Ademas de ayudar con los vomitos, facilitan la absorcion de los triptanes.

5, Medicacion de rescate (si no funciona nada)

Triptan subcutdneo (Sumatriptan 6 mg)

Corticoides (Dexametasona o Prednisona): para cortar crisis prolongadas.

Neurolépticos (como la clorpromazina): en casos muy graves.
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Errores comunes que NO hay que cometer

Esperar demasiado antes de tomar el medicamento.

Usar analgésicos simples si la crisis ya es intensa.

Tomar varios triptanes seguidos o mezclarlos.
Automedicarse con benzodiacepinas o corticoides sin control médico.
Abusar de los analgésicos (riesgo de cefalea por sobreuso de medicacidn).
Recomendaciones no farmacolégicas durante la crisis

Descansar en un ambiente oscuro, sin ruido.

Aplicar frio en la frente o cuello.

Evitar luces brillantes, pantallas y olores intensos.

Hidratacion suave, especialmente si hay vémitos.

Esquema resumen del tratamiento por niveles

ViA DE
NIVEL DE DOLOR MEDICAMENTO ) OBSERVACIONES
ADMINISTRACION
Paracetamol /
Leve Oral rapida Si se toma muy al inicio
Ibuprofeno
Moderado Triptan + AINE + Oral / Nasal / Sublingual | En cuanto se detecta que
el
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Antiemético va a ser migrafia

Triptan SC o Nasal +

Intenso SC/IM/1IV
Dexametasona

En urgencias o en casa si

hay pauta médica

cY si las crisis son muy frecuentes?

Este articulo trata solo el tratamiento de las crisis, pero si tienes mas de cuatro o cinco ataques al mes,
el médico puede plantear un tratamiento preventivo o profildctico con medicamentos como propranolol,

topiramato, amitriptilina, o incluso inyecciones de toxina botulinica o anticuerpos monoclonales.
Bibliografia y fuentes

Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN): Guias de tratamiento de la migrafia.

American Headache Society (AHS): Treatment guidelines 2021.

Goadsby PJ et al. “Migraine pathophysiology and its clinical implications.” Lancet Neurol. 2017.

NICE guidelines: Migraine in adults. Clinical Knowledge Summaries.

Tratamientos preventivos de la migrana: una guia clara y completa

;Por qué hablar de tratamiento preventivo?

La migrafia es mas que un simple dolor de cabeza. Es una enfermedad neurolégica crénica que puede
provocar crisis incapacitantes, con dolor intenso, nduseas, sensibilidad a la luz o al ruido y, en algunos

casos, aura (alteraciones visuales, sensoriales o del lenguaje).

Migrafa. Dolor intenso de cabeza. Imagen de la Agencia Open

Comunicacion
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Noticias | Nacional[Madrid)
El Tribunal de Cuentas pide vigilar de cerca la
inversion digital destinada a los colegios

Baleares, Madrid, Catalufia o Murcia estrenaran el proximo curso
normas para limitar el uso de los dispositivos digitales en las aulas
o 1 '
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Sponsored by: Melia

Dos hermanos haciendo deberes en casa con pantallas digitales | Foto: Efe

EfeMadrid ESP18/08/25 7:50
El Tribunal de Cuentas pide vigilar mas de cerca la inversion hecha por el Gobierno para digitalizar las escuelas y que ha conllevado un
gasto de 1.000 millones de euros, destinado entre otras cosas a la formacion de profesorado pero también a la compra de dispositivos,
que ahora pretenden limitar algunas comunidades auténomas.

Madrid, Catalufia, Murcia o Baleares estrenaran el proximo curso normas para limitar el uso de los dispositivos digitales en las aulas.
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En la comunidad madrilefia los dispositivos estaran vetados en los colegios publicos y concertados para el primer ciclo de Infantil y sélo
se permitira el uso compartido y supervisado con un maximo de hasta dos horas semanales.

En Catalufia se prohibira el uso del mévil en secundaria para actividades pedagdgicas. El Plan catalan incluso prevé restringir
progresivamente las pizarras digitales, aunque continuard dotando de portatiles a los alumnos de sexto de primaria.

Lo cierto es que estos cambios dejan en el aire las miles de tabletas que habian recibido los centros escolares de manos de sus
ejecutivos autondmicos.

AVISO DEL TRIBUNAL DE CUENTAS

El Ultimo informe de fiscalizacion del Tribunal de Cuentas sobre la implementacion del Programa para la Digitalizacién del Ecosistema
Educativo (#EcoDigEdu) financiado por los fondos europeos sefiala que a finales de marzo ya se habrian entregado 208.214 dispositivos
portatiles.

El programa, dotado con 989 millones de euros contempla la entrega de dispositivos para reducir la brecha digital del alumnado en
situacion de vulnerabilidad, la digitalizacion de aulas y la formacién del profesorado.

Pero segun indica el Tribunal «no todas las comunidades tuvieron en cuenta, de forma directa, la situacion de vulnerabilidad del
alumnado matriculado en cada centro en el criterio de reparto».

Hasta el primer trimestre de 2025 se habian digitalizado 72.487 aulas (30 % del total previsto) y se habia impartido formacion técnica en
4.989 centros educativos (27 %). El Tribunal de Cuentas recalca la necesidad de un «adecuado seguimiento» de estos planes.

«En todo caso, la percepcion en los centros es en general positiva. Las encuestas realizadas en el marco de la fiscalizacion revelan que
los dispositivos han contribuido a reducir significativamente la brecha digital del alumnado», recalca el informe de fiscalizacion.

Ante los avisos de expertos y entidades como la Sociedad Espafiola de Neurologia que alertan sobre el riesgo de una exposicion
excesiva a pantallas en las aulas, otros profesionales consultados por EFE sefialan que hay que saber encontrar el equilibrio entre lo
analogico y lo digital.

La directora de Educacion y Formacién de la Fundacion COTEC, Ainara Zubillaga, lamenta que las administraciones no hayan entrado en
el verdadero nucleo del debate, que no es el tiempo de uso de los dispositivos sino cémo formar en competencias digitales de forma
«critica». «<No ha sido una medida reflexiva y ademas ha generado mucho caos en los centros, donde se ha invertido en desarrollo
digital», insiste sobre las nuevas normativas de algunas comunidades.

La responsable educativa de la Fundacién COTEC resalta el contraste entre las decenas de cursos de digitalizacion que ha recibido el
profesorado y la prohibicién de dispositivos el préximo curso.

«Muchos colegios no saben qué hacer», incide mientras resalta que una tableta puede tener un uso pedagdgico toda una semana y@
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Luisana Rodriguez, profesora de UNIE Universidad, sefiala en un comunicado que en Espafia «los avances han sido desiguales y, en
muchas ocasiones, se han centrado mas en repartir dispositivos que en formar al profesorado o en replantear las metodologias».

Destaca las diferencias con el modelo sueco, que integra la tecnologia en las aulas con un enfoque pedagdgico sélido y con una
planificacién a largo plazo.

Por su parte, Irene Lépez, psicologa y directora del centro de Madrid anda CONMIGO también explica a EFE que en un contexto en el
que las tecnologias digitales forman parte del dia a dia, es imprescindible educar en un uso consciente, regulado y relacional.

«Las pantallas no son el enemigo, pero su uso descontextualizado, prolongado y emocionalmente desvinculado si puede suponer un
riesgo real para el desarrollo integral del menor», recalca.

AMETIC, como Asociacion representante del sector de la industria digital, cree que el acceso a Internet debe considerarse como un
derecho para los nifios y sefiala que «la incorporacion de la tecnologia en entornos educativos resulta beneficiosa cuando se ajusta a
objetivos pedagogicos claros y contextos especificos».

OFERTA REFRESCANTE

o G
SUSC

En su ultimo informe argumenta que la tecnologia en las aulas potencia la motivacion, la colaboracién y la creatividad. Y recuerdan que
segun el Informe PISA 2022 los alumnos que utilizan estas herramientas hasta una hora al dia en la escuela obtuvieron, en promedio, 24
puntos mas en matematicas que aquellos que no las usaban.

Lo mas leido

e Sanchez denuncia que en los casos que afectan a su familia hay «jueces haciendo politica»
e RTVE se funde a negro para denunciar el asesinato de periodistas en Gaza

La informacién que te importa, en tus manos

Ultima Hora es sinénimo de compromiso con la informaciéon. Cualquier noticia que suceda en nuestro barrio, nuestro pueblo, nuestra
ciudad, nuestra isla, nuestra comunidad... Ultima Hora la publica recogiendo todos los detalles y datos, y dando también voz a sus
protagonistas. Si no te quieres perder las noticias que te importan, apuntate a nuestro canal de WhatsApp. Es un servicio gratuito con

el que recibiras en tu teléfono las noticias mas relevantes, los temas de actualidad y las historias mas destacadas de cada dia. Accederas
desde tu mévil a las noticias, videos y contenidos mas relevantes, ademas de seguir nuestras propuestas de ocio y recomendaciones
gastrondmicas.
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|dentifican marcadores tempranos de inflamacion
cerebral en alzhéimer

Cientificos del Hospital Marqués de Valdecilla y del Instituto IDIVAL lideran un estudio internacional
publicado en Alzheimer's & Dementia

El Médico Interactivo 21 de agosto 2025. 11:33 am

X f in ©

Identifican marcadores tempranos de inflamacién cerebral en alzhéimer. Cientificos del Hospital Universitario
Marqués de Valdecilla y el Instituto de Investigacién Sanitaria IDIVAL han encabezado un estudio internacional que
describe cambios precoces en la inflamacién cerebral asociados a la enfermedad de alzhéimer en fase preclinica.

El articulo ‘Early microglial and astrocyte reactivity in preclinical Alzheimer’s disease’ (https://alz-
journals.onlinelibrary.wiley.com/d0i/10.1002/alz.70502) se ha publicado en la revista Alzheimer's & Dementia.

La investigacidn, dirigida por Marta Fernandez Matarrubia, neuréloga de la Unidad de Deterioro Cognitivo de
Valdecilla, ha contado con un equipo multidisciplinar del hospital y la colaboracién de la Universidad de
Gotemburgo (Suecia).

Inflamacién cerebral en Alzheimer
El proyecto se centra en el andlisis de biomarcadores de células gliales (microglia y astrocitos) en voluntarios
cognitivamente sanos. Esto aporta informacién sobre las fases iniciales de la enfermedad, antes de la aparicién de

sintomas clinicos.
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Los resultados muestran que la reactividad astrocitaria y microglial se eleva de forma temprana en personas con
depdsitos de proteina beta amiloide y tau fosforilada, cambios caracteristicos del alzhéimer. Entre los
biomarcadores analizados destacan:

* GFAP en sangre, asociado al depdsito de beta amiloide.
» STREM2 en liquido cefalorraquideo, vinculado a la acumulacién de tau fosforilada.
e YKL-40y S100p, relacionados con neurodegeneracion en fases mas avanzadas.

Cohorte Valdecilla

El estudio se ha realizado en 211 participantes de la Cohorte Valdecilla de memoria y envejecimiento cerebral.
Dicho grupo esta formado por mas de 230 voluntarios seguidos a largo plazo.

El proyecto comenzé en 2022 con financiacion de la Fundacion IDIVAL y ha recibido un premio en la Reunién Anual
de la Sociedad Espafiola de Neurologia, entre otros reconocimientos. Los resultados se presentaran en diciembre
de 2025, durante la 182 conferencia internacional Clinical Trials on Alzheimer’s Disease que se celebrara en San
Diego (EE. UU.).

Fernandez Matarrubia ha comentado que “la publicacién en una revista de alto impacto es un reconocimiento a la
calidad de la investigacién desarrollada en Valdecilla”. El equipo continuara el seguimiento longitudinal de los
participantes y combinara los datos de biomarcadores con técnicas de neuroimagen para explorar su utilidad en la
prediccion clinica de la enfermedad (https://elmedicointeractivo.com/practica-habitual-ejercicio-fisico/).

X f in ©

ESC 2025: Los grandes avances en tratamiento anticoagulante, fibrilacién auricular o el uso de gemelos digitales
(https://elmedicointeractivo.com/congreso-sociedad-europea-cardiologia-concluye-avances-tratamiento/)

Los sindicatos del ambito instan a continuar las negociaciones del Estatuto Marco este septiembre (https://
elmedicointeractivo.com/las-negociaciones-del-estatuto-marco-este-septiembre/)
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gerente.com

El medicamento contra el alzhéimer
que Europa rechazo podria estar
funcionando en EE. UU. - Venezuela

4-5minutos

Publicado: agosto 30, 2025, 2:00 pm

El Alzheimer es una de las enfermedades degenerativas mas
comunes, de hecho, segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, actualmente unas 800.000 personas la padecen en
Espana. Una enfermedad para la que no existe cura y cuyo
tratamiento esta dirigido a paliar algunos sintomas e intentar mejorar

la calidad de vida de quien la padece.

Es una enfermedad muy complicada, cuya caracteristica principal es
la pérdida de memoria, aunque tiene otros sintomas, como cambios
de personalidad o comportamiento. Salvo en los casos en los que hay
un componente genético, las causas de esta enfermedad no estan
claras, por eso todo el conocimiento que se pueda obtener sobre ella
supone un gran avance que puede ayudar en su tratamiento.

Donanemab, el medicamento que ha causado
controversia

Son muchos los investigadores que trabajan para poder comprender
mejor esta enfermedad, su evolucion y sus causas para, de esta
forma, poder encontrar la manera de parar su desarrollo o incluso
llegar a evitar que aparezca. Este no es un proceso sencillo, hay

about:reader?url=https%3A%2F%2Fgerente.com%2Fve%2Fnew-rs...
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muchas cosas que todavia se desconocen sobre el Alzheimery en
muchas ocasiones, los farmacos que podrian resultar Utiles para
tratar a los pacientes que la padecen llegan con cierta controversia.

Es lo que sucede con el Donanemab, un farmaco que la Union
Europea rechazd porque considerd que era necesario tener mas
datos y que los efectos secundarios suponian un riesgo mayor que
los beneficios que podian obtenerse. Sin embargo, no todos los
paises se rigen por las mismas normas y la Agencia de
Medicamentos de Estados Unidos (FDA) si que aprobo su uso en
pacientes con Alzheimer sintomatico temprano. Puede encontrarse

desde junio de 2024, asi como en otros paises como China, Japon o
Reino Unido.

Este medicamento supone un gran avance porque actua contra las
placas de amiloide cerebral que se acumulan en el cerebro de
personas con demencia. Sin embargo, la EMA (Agencia de Medicina
Europea) quiso enfrentarse a esta situacion con pies de plomo,
porgue uno de los principales efectos adversos de este medicamento
era la aparicion de anomalias detectadas por imagen
relacionadas con el amiloide, que se conocen como ARIA.

Su opinidn parece haber cambiado significativamente en las ultimas
semanas debido a que una modificacion en la administracion del
medicamento reduce estos efectos secundarios, tal y como ha
mostrado la farmaceéutica Eli Lilly tras realizar un estudio, aunque
todavia faltaria la aprobacion definitiva por parte de la Unién Europea.
Este cambio en la aplicacion del tratamiento reduce los efectos
secundarios sin modificar la fiabilidad del mismo, una gran noticia

teniendo en cuenta que, si bien los ARIA suelen ser asintomaticos,
pueden llegar a provocar la muerte del paciente en algunos casos.

Alzheimer, sintomas habituales y factores de riesgo

about:reader?url=https%3A%2F%2Fgerente.com%2Fve%2Fnew-rs...
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Algunos de los sintomas habituales de Alzheimer son conocidos por
todos, como es el caso de la pérdida de memoria, pero hay otros
que no son tan populares, como los problemas de lenguaje o las
dificultades de planificacion, asi como las alteraciones de
reconocimiento o las dificultades para ejecutar acciones. Estos son
los sintomas cognitivos mas habituales, pero también los hay
conductuales, tal y como recogen desde la Fundacion Pasqual

Maragall, como ansiedad, tristeza y apatia, agitacion e irritabilidad,
alteraciones del sueno, delirios o alucinaciones, o actitudes
desconcertantes.

En esta enfermedad hay ciertos factores de riesgo que no podemos
modificar, como sucede con la edad o la genética, pero hay otros en
los que si podemos intervenir y que estan relacionados con el
estilo de vida, como la nutricion, actividad fisica, cognitiva y social, o
los factores de riesgo cardiovascular, como la hipertension, la
diabetes o el tabaquismo. También hay otros asociados a la calidad
del sueno o la exposicion a sustancias téxicas, como la
contaminacion ambiental.

Referencias

National Library of Medicine. (s. f.-b). Enfermedad de Alzheimer.
https://medlineplus.gov/spanish/alzheimersdisease.html
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La SEN lidera la neurologia en Espafa con investigacién, formaciéon y
campafas de prevenciéon para mejorar la salud cerebral de la poblacion
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en la neurologia, con una comunidad que supera los 3.500 socios. Su misién principal consiste en
promover y fomentar el progreso de la neurologia en Espafia, difundiendo y estimulando los
conocimientos clinicos y cientificos propios de esta especialidad médica. Regida como entidad legal
segun la Ley Organica 1/2002, la SEN actua como organismo representativo tanto ante instituciones

publicas y sanitarias como ante entidades docentes y cientificas nacionales e internacionales.

A qué se dedica la SEN: investigacién, congresos y divulgacion

La SEN impulsa una intensa actividad cientifica. A través de su Reunién Anual, el principal encuentro de
neurologia clinica y experimental en Espafia, reine mas de cien actividades: conferencias, seminarios,
cursos, presentaciones y talleres, en los que se exponen mas de 1.000 comunicaciones cientificas.
Ademas, organiza numerosos grupos de estudio especializados en areas como cefaleas, demencias,
enfermedades cerebrovasculares, neurogenética, trastornos del movimiento, epilepsia, neuroimagen,
neurogeriatria, neurooncologia, entre otros. Estos grupos representan un motor de investigaciony
formacién continuada, coordinando actividades docentes y proyectos clinico-cientificos en sus

respectivos ambitos.

La sociedad también edita y distribuye de forma regular las revistas cientificas Neurologia, centrada en
neurologia clinica y experimental, y Neurosciences and History, especializada en la historia de las
neurociencias. A través de la Fundacién del Cerebro, la SEN realiza actividades de divulgacion social,
como la Semana del Cerebro y el conocido Autobus del Cerebro, una iniciativa itinerante que ofrece
consultas gratuitas, pruebas cognitivas y consejos de prevencion a la ciudadania. Segun datos recientes,
mas del 43 % de la poblacién espafola sufre algun tipo de enfermedad neuroldgica, lo que convierte

estas campafias en herramientas esenciales para la salud publica.

Formacién continuada: compromiso con la excelencia clinica

Uno de los pilares de la SEN es su Programa de Formacién Continuada, creado para asegurar que los
neurodlogos se mantengan a la vanguardia de los avances técnicos y cientificos. Este programa acredita
actividades docentes como cursos, seminarios y talleres y busca promover la actualizacion permanente

en conocimientos y habilidades profesionales.

Entre las acciones formativas recientes se incluyen los tradicionales Cursos de Residentes en Epilepsia
(celebrado en Barcelona el 28 y 29 de abril de 2025, dirigido a residentes de tercer y cuarto ano), asi
como la Reunién de primavera del Grupo de Estudio de Enfermedades Neuromusculares, celebrada en
Madrid en mayo de 2025. También se ha puesto en marcha un Programa Formativo sobre Investigacion

Basica para Neurdlogos, en colaboracion con la Universidad Francisco de Vitoria, con el objetivo de
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En el marco de su Reunidn Anual, la SEN convoca cada afio cursos con acreditacion oficial dentro del
Programa de Formacion Continuada, con presentacion de propuestas, evaluaciones docentes,

normativas de acreditacion, y premios orientados a la excelencia docente médica.

Impacto social y compromiso con la prevencién

La SEN subraya la necesidad de una cultura de prevencion frente a las enfermedades neuroldgicas, que
ya representan la principal causa de discapacidad por enfermedad crénica en Espafia (cerca del 44 %)y
una parte significativa de la mortalidad en 2023 (~14 %). Segun estimaciones, en menos de 15 afios los
casos de ictus podrian crecer un 35 %, y en 25 afios se triplicarian las cifras de Alzheimer y Parkinson si
no se actla preventivamente; sin embargo, aproximadamente el 80 % de los ictus, el 40 % de las

demencias y el 30 % de las epilepsias podrian evitarse o atenuarse mediante medidas adecuadas.

El Autobus del Cerebro, parte central de la Semana del Cerebro, ofrece itinerarios por distintas ciudades
(como Soria o Pamplona), donde la ciudadania recibe pruebas gratuitas, actividades cognitivas y un
asesoramiento personalizado denominado tarjeta cerebro-saludable al término de la experiencia. Estas

acciones divulgativas refuerzan el compromiso social de la SEN mas alla del ambito estrictamente clinico.

La Sociedad Espariola de Neurologia se ha consolidado como el referente en Espafia para la neurologia
cientifica y clinica. Fundada en 1949, con una comunidad profesional consolidada y conectada a foros
internacionales, lidera un ambicioso programa de formacion y actualizaciéon continua. Sus grupos de
estudio, revistas académicas y campanfas sociales (como el Autobus del Cerebro) refuerzan igualmente
su liderazgo en investigacion, formacion y concienciacion publica. La SEN no solo promueve el avance
cientifico, sino que también se compromete activamente con la salud cerebral de la sociedad espafiola y

con la excelencia profesional en neurologia.

< Sindrome de Proteus

Qué es la entrevista clinica —

i También te puede gustar
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Osakidetza nombra al neurélogo Koldo
Berganzo nuevo director de asistencia sanitaria

Berganzo es doctor en Neurociencia y ha ejercido su actividad como
médico en Osakidetza durante mds de una década, principalmente en el
Hospital Universitario de Cruces

Por Gaceta Médica - 27 agosto 2025

Koldo Berganzo.

El Consejo de Administracion de Osakidetza ha nombrado hoy al doctor
Koldo Berganzo Corrales nuevo director de asistencia sanitaria (DAS) para
dirigir, planificar, coordinar y gestionar la atencion sanitaria, tanto de los centros
hospitalarios como de la Atencién Primaria en el Sistema Vasco de Salud.

Licenciado en Medicina por la EHU, concretamente en la especialidad de
Neurologia, Berganzo es doctor en Neurociencia y ha ejercido su actividad
como médico en Osakidetza durante mas de una década, principalmente en
el Hospital Universitario de Cruces. Ademas, posee un Master en Direccion y
Gestién Sanitaria, y desde el afio 2021 viene realizando tareas relacionadas con
la gestidn asistencial, primero como subdirector médico de la OSI Bilbao-Basurto,
cargo que desempei6 durante dos anos, y después como jefe de Servicio de
Andlisis de recursos y procesos asistenciales en la Direccion General de
Osakidetza, desde el ano 2022 hasta 2024. Desde noviembre del pasado afio
hasta la actualidad, Berganzo ha ejercido el cargo de Subdirector para la
Coordinacion de Atencion Hospitalaria en la Direcciéon General de
Osakidetza, dentro del equipo de Maite Martinez de Albeniz Zabaleta,
anterior DAS y en la actualidad, directora gerente de la OSI Donostialdea
desde su nombramiento en el mes de julio.

https://gacetamedica.com/politica/osakidetza-nuevo-director-asistenci...
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El nuevo Director de Asistencia Sanitaria ha desarrollado también gran parte
de su actividad en el campo de la investigacién y la docencia, con 27
articulos cientificos originales publicados en revistas indexadas y 15
proyectos de investigacion y ensayos clinicos. Ademas, ha formado parte del
Comité de docencia y acreditacion de la Sociedad Espafnola de Neurologia
(2014-2020) y de la Comisién de Etica y Deontologia Médica del Colegio de
Médicos de Bizkaia (2019-2024), entre otros. Ademas, Berganzo colabora como
neurélogo asesor con la Asociacién de Parkinson de Bizkaia (Asparbi) desde
hace varios afos.

Con este nuevo nombramiento en el equipo que lidera la nueva Directora
General, Lore Bilbao, Osakidetza refuerza su compromiso con el avance del
sistema sanitario, incorporando a lideres que impulsan proyectos
innovadores de impacto de pais y que abren nuevas oportunidades de
desarrollo para la sanidad vasca. Asi, el Departamento de Salud y Osakidetza
apuestan por un equipo multidisciplinar para afrontar la modernizacion
organizativa y tecnoldgica -en linea con las conclusiones acordadas en el Pacto
Vasco de Salud—y responder a los retos de envejecimiento demografico y
globalizacién que afronta la sociedad vasca.

También te puede interesar...

Gaceta Médica
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Reir es salud: beneficios fisicos y psicoldgicos del
humor en mayores

Por Sara Casado - 15 de agosto de 2025

La risa es mucho mas que un gesto espontaneo: es un estimulo terapéutico con grandes
beneficios fisicos y psicolégicos, especialmente en personas mayores. Diversos estudios
demuestran que reir con frecuencia fortalece el sistema inmunolégico, mejora el animo y

fomenta la socializacion.

¢, Qué beneficios fisicos tiene reir en los mayores?

Reir genera una auténtica gimnasia interna. Al reir, se activan mas de 400 musculos, se
oxigena el cerebro y se estimula el sistema cardiovascular. Ademas, la risa reduce los niveles de

cortisol, la hormona del estrés, y contribuye a la relajacién muscular.

En la tercera edad, el humor se convierte en una herramienta preventiva frente a la
hipertensién, la ansiedad y hasta el insomnio. Tal y como sefiala la Sociedad Espafiola de
Neurologia, la risa también favorece la neuroplasticidad, ayudando a mantener una mente

activa.

¢ Qué beneficios psicoldgicos tiene reir?

La risa libera endorfinas, conocidas como las “hormonas de la felicidad”. Este proceso
mejora el estado de animo, potencia la resiliencia y ayuda a las personas mayores a afrontar la

soledad o el duelo de manera mas positiva.

Ademas, la risa compartida favorece la integracion social, creando vinculos emocionales entre

residentes y familiares.

“LA RISA NO BORRA LOS PROBLEMAS, PERO LOS HACE MAS

https://www.revista-ballesol.com/actualidad/reir-es-salud-beneficios-f...
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LLEVADEROS Y NOS CONECTA CON LOS DEMAS".

¢, Como fomentar el humor en las personas mayores?

Existen diferentes maneras de estimular la risa en la tercera edad:

e Terapia de la risa o risoterapia, utilizada en talleres grupales.
e Peliculas y obras de teatro de comedia, que provocan emaociones positivas.
¢ Juegos y dinamicas sociales, que favorecen el humor compartido.

e Sesiones de musica y baile, que generan espontaneidad y alegria.

Segun la Fundacion Espafiola de la Risoterapia, practicar la risa durante al menos 15 minutos
al dia tiene efectos comparables a una sesién ligera de ejercicio fisico.

Ballesol: el humor como parte del bienestar

En cada residencia de personas mayores de Ballesol, el humor se integra en la vida diaria de
los residentes a través de actividades ltdicas, celebraciones, espectaculos y sesiones de
risoterapia. Estos momentos no solo promueven la salud, también fortalecen los lazos entre
residentes y profesionales.

Te puede interesar:

¢Por qué la fisioterapia pulmonar puede cambiar la vida de una persona mayor?

Sara Casado

Editora, apasionada por el mundo audiovisual y la fotografia, con un alma aventurera lista para capturar

momentos Unicos. jPara cualquier duda, escribe en los comentarios!

https://www.revista-ballesol.com/actualidad/reir-es-salud-beneficios-f...
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Texto imagen

El Ayuntamiento de Segovia mantiene la presencia de bomberos de Segovia en los incendios

gue aun persisten en la zona Norte y Oeste de la comunidad, especialmente en Leén, donde
se integran como refuerzo en el operativo de extincion coordinado por la Junta de Castillay
Ledn.

Subtitulo
El Ayuntamiento envia un nuevo retén de cinco voluntarios que dara el relevo al primer

contingente y permanecera alli hasta el domingo

Imagen de cabecera
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Durante la mafana de este 21 de Agosto han partido hacia el Puesto de Mando Avanzado,
en Ponferrada, los miembros del nuevo retén, compuesto por cinco profesionales, que dara
el relevo al primer contingente, desplazado al lugar el pasado lunes.

Se mantiene asi la respuesta del Ayuntamiento de Segovia a la solicitud realizada por el
Centro Coordinador de Emergencias requiriendo la activaciéon de medios y personal de
apoyo desde las ciudades de la region, asi como su mantenimiento mientras dure la actual
situacion de emergencia.

El nuevo grupo de profesionales segovianos esta compuesto, como ya ocurrio con el primer
retén, por bomberos voluntarios en periodo de descanso laboral, por lo que su presencia en
tierras leonesas es compatible con el mantenimiento del servicio de bomberos de Segovia en
laciudady

la provincia y garantiza la respuesta eficaz a cualquier eventualidad o emergencia que
pudiera surgir en este ambito.

Los bomberos segovianos desplazados en este Segundo contingente permaneceran en
aquella zona hasta tltima hora de la tarde del proximo domingo, cuando esta previsto su
regreso a Segovia, mientras que el Ayuntamiento no descarta el envio de unrelevosila
situacion lo requiriese entonces.

Elincendio al que se destinan los recursos es, a dia de hoy, el mas grande de |a historia de
Espafiay de la provincia de Ledn. En las labores de extincion ya participan servicios de
bomberos de otros ayuntamientos de Castillay Leén (Soria, Avila, Valladolid, Salamanca,
Ledn, Palencia y Zamora), asi como de otras comunidades autonomas (Ayuntamiento de
Valencia, Consorcio de Alicante, Bombers de Barcelona, entre otros).

Compartir en redes sociales
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Subtitulo
El contingente segoviano se une a las dotaciones voluntarias de Salamanca, Soria 'y

Valladolid en la frontera con la comunidad de Galicia

Imagen de cabecera
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Los seis bomberos que conforman el dispositivo de refuerzo enviado desde Segovia para

reforzar el dispositivo de lucha contra los incendios abiertos en el Norte y Oeste de Castilla
y Ledn trabajan ya en la zona de Santo Tirso de Cabarnos, en el limite con la comunidad
Gallega. Concretamente, han recibido el encargo de proteger el pueblo de Portela de Aguilar
ante un eventual avance de las llamas.

El contingente, formado por seis bomberos voluntarios del Parque segovianc, ..egé la
madrugada, en torno ala 1.15 horas al parque de Bomberos de Ponferrada a disposicio.

02/09/2025, 12:29
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En el mismo punto de reunion estan también los contingentes de refuerzo enviados desde
Salamanca, Soriay Valladolid en respuesta, como los segovianos, a la solicitud realizada por
el Centro Coordinador de Emergencias pidiendo la activacion de medios y personal de

apoyo desde las ciudades de la region.

Los bomberos segovianos desplazados al Bierzo permaneceran en aquella zona hasta udltima
hora de la tarde del préximo jueves, cuando esta previsto su regreso a Segovia, mientras que
el Ayuntamiento no descarta el envio de un relevo si la situacion lo requiriese entonces.

Compartir en redes sociales
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Texto imagen

El Ayuntamiento de Segovia ha ordenado la movilizacién de seis bomberos y material del
Parque de Segovia para su inmediata incorporacion a los dispositivos que luchan contra los
incendios declarados en de Castillay Ledn, concretamente a la zona de Leon.

Subtitulo
El dispositivo cuenta con seis bomberos voluntarios, un vehiculo nodriza, un todoterreno,

un Unimog forestal con cisterna y material especializado

El envio del contingente se ha dimensionado a la plantilla en servicio para garantizar
respuesta a eventuales emergencias en la ciudad o |la provincia

Imagen de cabecera
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Sindrome Postvacacional: Como
Superarlo con Terapias Naturales en
Sabadeli

Xavier Turell

10-12 minutos

El estrés postvacacional afecta a mas del 35% de los trabajadores
segun estudios recientes. Este fenomeno, que vamas alla de la
simple pereza que uno tiene al volver al trabajo, es una respuesta
adaptativa de nuestro organismo ante el cambio brusco de nuestras
rutinas. En mi consulta de Sabadell, he observado un aumento de
demanda de masajes relajantes y acupuntura a principios de
septiembre debido a esta causa. Por suerte, hay ayudas como las
terapias naturales que pueden ayudar significativamente a reducir
estos sintomas, facilitando una transicion mas suave a la rutina
laboral.

¢ Qué es realmente el estrés postvacacional?

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.xavierturell.com%2Fblo...

02/09/2025, 12:30



Sindrome Postvacacional: Supera el Estrés Laboral - Xavier Turell

2de 10

| SN
\ L gl \/

;,>

El estrés postvacacional no es simplemente "pereza” o "desgana”.
Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, es un proceso
adaptativo que puede durar entre 2 y 3 semanas, donde nuestro
cuerpo y mente deben reajustarse no solo a los horarios, sino
también a las responsabilidades y exigencias del entorno laboral.
Este proceso activa nuestro sistema nervioso simpatico, generando
una respuesta de estrés que, cuando se prolonga, puede afectar
significativamente nuestra calidad de vida.

Durante las vacaciones, nuestros ritmos circadianos (reloj bioldgico
interno) suelen alterarse: nos acostamos mas tarde, dormimos mas
horas, comemos a deshora y reducimos nuestra actividad mental
exigente. Cuando volvemos al trabajo, nuestro organismo debe
realizar un esfuerzo considerable para volver a sincronizarse con los
horarios laborales, lo que genera esa sensacion de fatiga'y
desmotivacion caracteristica.

¢ Sufres estrés postvacacional en Sabadell?

En mi consulta ofrezco terapias naturales especificas para ayudar a
tu cuerpo y mente a adaptarse suavemente a la rutina laboral.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.xavierturell.com%2Fblo...
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Masaje Anti-Estrés

3de 10 02/09/2025, 12:30



Sindrome Postvacacional: Supera el Estrés Laboral - Xavier Turell about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.xavierturell.com%2Fblo...

Acupuntura Reguladora

Sintomas comunes del estrés postvacacional

¢, Como saber si lo sufres?

Los sintomas del estrés postvacacional pueden variar en intensidad,
pero generalmente incluyen una combinacion de manifestaciones
fisicas y emocionales:

Sintomas fisicos

o Fatiga persistente a pesar de haber dormido

4 de 10 02/09/2025, 12:30
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Tensiéon muscular, especialmente en cuello y espalda

Dolores de cabeza o migranas

Alteraciones del sueino (insomnio o suefio no reparador)

Problemas digestivos (malestar estomacal, cambios en el apetito)

Sintomas emocionales

Irritabilidad o cambios de humor frecuentes

Ansiedad ante las tareas laborales

Dificultad para concentrarse en tareas laborales

Sensacion de tristeza o apatia

Falta de motivacion y productividad reducida

¢ Por qué en las vacaciones no descansamos?

Paraddjicamente, muchas personas regresan de vacaciones mas

cansadas que cuando se fueron. Esto ocurre porque, en el afan de
"aprovechar al maximo" el tiempo libre, caemos en lo que los
psicologos llaman "estrés vacacional": itinerarios sobrecargados de
actividades, viajes largos con multiples conexiones, visitas a
demasiados lugares en poco tiempo, o la presion por cumplir con

5de 10 02/09/2025, 12:30
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expectativas sociales (reuniones familiares obligadas, eventos, etc.).

Un estudio publicado en el Journal of Happiness Studies reveld que el
tipo de vacaciones mas reparadoras son aquellas que combinan:

Actividad moderada (no sedentarismo absoluto ni hiperactividad)

Rutinas flexibles pero estructuradas (horarios mas relajados pero
predecibles)

Experiencias novedosas pero no estresantes

Tiempo para el ocio auténtico (actividades elegidas libremente sin
obligaciones)

El problema del retorno a un trabajo estresante

No todo el estrés postvacacional se debe al cambio de ritmo. Segun
un informe de la Organizacion Internacional del Trabajo, el 45% del
malestar proviene directamente de regresar a un entorno laboral
problematico: exceso de carga de trabajo, mal clima laboral, falta de
reconocimiento o condiciones inadecuadas.

Dato clave

Investigaciones de la Universidad de Tel Aviv muestran que las
personas que sufren estrés postvacacional prolongado (mas de 3
semanas) tienen un 35% mas de probabilidades de desarrollar
burnout en el siguiente aino.

Este componente laboral explica por qué algunas personas
experimentan sintomas semanas antes de finalizar sus vacaciones
(el lamado "sindrome del domingo por la tarde"), mientras que
otras se adaptan rapidamente. La diferencia no esta en su capacidad
de adaptacion, sino en las condiciones a las que deben volver.

Como el masaje terapéutico ayuda a superar el
estrés postvacacional

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.xavierturell.com%2Fblo...
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El masaje es una herramienta muy poderosa para ayudarte a volver a

la rutina después de las vacaciones. A través de maniobras
especificas, logramos desbloquear tensiones musculares, estimular
la circulacion de la energia vital y calmar el sistema nervioso. Esto
genera una sensacion de ligereza y bienestar que contrarrestala
apatia y el cansancio del llamado sindrome postvacacional. Ademas,
al trabajar puntos energéticos clave, el cuerpo recupera su equilibrio
natural y la mente se serena, facilitando que retomes tus actividades
con mas vitalidad y mejor animo.

En mi consulta de Sabadell, he desarrollado un protocolo especifico
de masaje para el estrés postvacacional que actua en tres niveles:

Beneficios fisicos

Libera la tension muscular acumulada en cuello, hombros y espalda
Mejora la circulacion sanguinea y linfatica

Facilita la eliminacion de toxinas generadas por el estrés

Promueve un suefio mas reparador

Beneficios emocionales

Estimula la produccion de endorfinas (hormonas del bienestar)

Reduce los niveles de cortisol (hormona del estrés)

02/09/2025, 12:30
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Favorece un estado de relajacion profunda

Mejora el estado de animo general
El poder de la acupuntura en la regulacién postvacacional

La Medicina Tradicional China, que practico desde hace mas de 25
anos en Sabadell, ofrece una perspectiva unica sobre el estrés
postvacacional. Segun esta medicina milenaria, este desequilibrio
afecta principalmente al elemento Madera (relacionado con el higado
y la vesicula biliar) y al elemento Tierra (relacionado con el bazoy el
estdbmago).

La acupuntura regula estos sistemas mediante puntos especificos
que:

Armonizan el Shen (espiritu), mejorando el estado emocional
Regulan el Qi (energia vital), aumentando la vitalidad
Equilibran los ritmos circadianos, normalizando el suefio
Mejoran la digestion, tanto fisica como emocional (de las
experiencias)

Protocolo combinado masaje + acupuntura

En casos de estrés postvacacional intenso, recomiendo un protocolo
combinado que alterna sesiones de masaje terapéutico (para liberar
la tension fisica) con sesiones de acupuntura (para regular los
sistemas energéticos). Esta sinergia suele producir mejorias notables
desde la primera semana, especialmente en:

Personas con trabajos de alta exigencia mental
Quienes tienen dificultades para desconectar del trabajo
Personas con antecedentes de ansiedad o estrés cronico

Quienes regresan a entornos laborales particularmente estresantes

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.xavierturell.com%2Fblo...
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Consejos para prevenir el estrés postvacacional

Mas alla de las terapias en consulta, hay estrategias preventivas que

pueden marcar la diferencia. Basado en mi experiencia y en la
evidencia cientifica, estos son los consejos mas efectivos:

Vuelta progresiva: Si es posible, regresa de vacaciones 2-3 dias
antes de reincorporarte al trabajo para adaptarte gradualmente.

Reajuste horario: Empieza a ajustar tus horarios de sueno y
comidas unos dias antes de volver.

Primer dia light: Organiza tu primera jornada laboral con tareas mas
sencillas y agradables.

Ejercicio moderado: El movimiento fisico ayuda a reajustar los
ritmos circadianos y reduce el estrés.

Alimentacion reguladora: Reduce estimulantes (café, alcohol) y
aumenta alimentos ricos en triptéfano (precursor de la serotonina).

Técnicas de respiracion: 5 minutos de respiracion diafragmatica al
despertar y antes de dormir.

Planifica pequeios placeres: Agenda actividades gratificantes para
las primeras semanas de vuelta.

¢ Necesitas ayuda para superar el estrés postvacacional?

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.xavierturell.com%2Fblo...
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En mi consulta de Sabadell te ofrezco un programa personalizado
gue combina masaje terapéutico y acupuntura para una transicion
suave y saludable a tu rutina laboral.

Reserva tu cita ahora

Xavier Turell
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TRAFICO
Un joven muerto y otros tres heridos al volcar su vehiculo en Okondo

El neurdlogo Koldo Berganzo, nuevo director de Asistencia Sanitaria
de Osakidetza

Berganzo ha ejercido su actividad como médico en el Servicio Vasco de Salud durante mas de una década y desde 2021 viene
realizando tareas relacionadas con la gestion asistencial
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El nuevo director de Asistencia Sanitaria de Osakidetza, Koldo Berganzo. [/ IREKIA

E 1 consejo de administracion de Osakidetza ha nombrado este miércoles al neurélogo Koldo Berganzo

nuevo director de Asistencia Sanitaria para dirigir, planificar, coordinar y gestionar la atencion tanto en sus
centros hospitalarios como en los de Atencion Primaria.
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Ademas, posee un master en Direccion y Gestion Sanitaria y desde el afio 2021 viene realizando tareas
relacionadas con la gestion asistencial, primero como subdirector médico de la OSI Bilbao-Basurto y después
como jefe de Servicio de Analisis de recursos y procesos asistenciales en la Direccién General de Osakidetza.

Desde noviembre del pasado afio hasta la actualidad Berganzo ha ejercido el cargo de subdirector para la
Coordinacion de Atencion Hospitalaria en la Direccion General de Osakidetza, dentro del equipo de Maite
Martinez de Albéniz, la actual directora gerente de la OSI Donostialdea desde julio.

Experiencia fuera de Osakidetza

El nuevo director de Asistencia Sanitaria ha desarrollado también gran parte de su actividad en el campo de la
investigacion y la docencia, con 27 articulos cientificos originales publicados y 15 proyectos de
investigacion y ensayos clinicos.

PUBLICIDAD

Ademas, ha formado parte del Comité de docencia y acreditacion de la Sociedad Espaiiola de Neurologia

(2014-2020) y de la Comisién de Etica y Deontologia Médica del Colegio de Médicos de Bizkaia (2019-2024),
entre otros.

Berganzo colabora como neurdlogo asesor con la Asociacion Parkinson Bizkaia (Asparbi) desde hace varios
anos.
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proyectos innovadores de impacto de pais y que abren nuevas oportunidades de desarrollo para la sanidad
vasca", ha informado el Servicio Vasco de Salud.
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El neurdlogo Koldo Berganzo, nuevo director de
Asistencia Sanitaria de Osakidetza

Berganzo ha ejercido su actividad como médico en el Servicio Vasco de Salud durante
mas de una década y desde 2021 viene realizando tareas relacionadas con la gestion

asistencial
OXOr
NTM / EFE
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El nuevo director de Asistencia Sanitaria de Osakidetza, Koldo Berganzo. / IREKIA
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E 1 consejo de administracion de Osakidetza ha nombrado este miércoles al
neurdlogo Koldo Berganzo nuevo director de Asistencia Sanitaria para
dirigir, planificar, coordinar y gestionar la atencién tanto en sus centros
hospitalarios como en los de Atencién Primaria.

Licenciado en Medicina por la Universidad del Pais Vasco (EHU),
concretamente en la especialidad de Neurologia, Berganzo es doctor en
Neurociencia y ha ejercido su actividad como médico en Osakidetza durante
mas de una década, principalmente en el Hospital Universitario de Cruces.

PUBLICIDAD

Ademas, posee un master en Direccion y Gestion Sanitaria y desde el afio 2021
viene realizando tareas relacionadas con la gestioén asistencial, primero como
subdirector médico de la OSI Bilbao-Basurto y después como jefe de Servicio
de Analisis de recursos y procesos asistenciales en la Direccion General de
Osakidetza.

Desde noviembre del pasado afo hasta la actualidad Berganzo ha ejercido el
cargo de subdirector para la Coordinacion de Atencion Hospitalaria en la
Direccion General de Osakidetza, dentro del equipo de Maite Martinez de
Albéniz, la actual directora gerente de la OSI Donostialdea desde julio.
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Experiencia fuera de Osakidetza

El nuevo director de Asistencia Sanitaria ha desarrollado también gran parte
de su actividad en el campo de la investigacion y la docencia, con 27 articulos
cientificos originales publicados y 15 proyectos de investigacion y ensayos
clinicos.

PUBLICIDAD

Ademas, ha formado parte del Comité de docencia y acreditacion de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (2014-2020) y de la Comisién de Etica'y
Deontologia Médica del Colegio de Médicos de Bizkaia (2019-2024), entre
otros.

Berganzo colabora como neurdlogo asesor con la Asociacién Parkinson
Bizkaia (Asparbi) desde hace varios afios.

Con este nuevo nombramiento en el equipo que lidera la nueva Directora
General, Lore Bilbao, Osakidetza refuerza su ""compromiso con el avance del
sistema sanitario, incorporando a lideres que impulsan proyectos
innovadores de impacto de pais y que abren nuevas oportunidades de
desarrollo para la sanidad vasca', ha informado el Servicio Vasco de Salud.

TEMAS Osakidetza - EHU - salud - Departamento de Salud - Euskadi
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etapa resulta esencial para disfrutarla con mayor serenidad y satisfaccién.

Principales causas de estrés en los padres primerizos

Estas son algunas de las fuentes de ansiedad y agotamiento mas frecuentes, tanto

antes como después del nacimiento:

1. Nuevas responsabilidades

El cuidado de un recién nacido exige una atencion constante: alimentarlo,
cambiarle los panales, calmar el llanto y tratar de resolver las dudas frecuentes que
siempre surgen y que despiertan la inseguridad de muchos padres. A todo ello se
suma la necesidad de mantener las actividades domésticas diarias y cumplir con
otras responsabilidades de distinta indole, lo que a veces resulta abrumador para
quienes estaban acostumbrados a un estilo de vida mas libre e independiente, sin

otras ocupaciones que las propias.

Cargando publicidad...

PUBLICIDAD O

2. Alteraciones del sueno

Dormir de forma continuada resulta casi imposible durante los primeros meses de

02/09/2025, 12:41
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alteraciones en el proceso de toma de decisiones”.

Publicidad

’d
é

VA

En los primeros meses de vida del bebé, dormir del tiron es misiéon imposible | Fuente: Canva

3. Problemas econémicos
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€) y un 29 % superior en comparacién con 2018 (587 €). De modo que no es de

extranar que este sea un motivo de preocupacién y estrés en los padres primerizos.

4. Menos intimidad en la pareja

El cansancio, la recuperacién posparto y la falta de tiempo repercuten en la vida
sexual y enlarelacion. Si no se trata adecuadamente, terminara por surgir la tensién

en la convivencia.

5. Depresion postparto

La Academia Americana de Pediatria (AAP) sefiala en un articulo que 1de cada 7
mujeres sufre depresidon posparto en el primer ano tras el nacimiento. En Espania, el
Ministerio de Sanidad recuerda la importancia de la deteccion tempranay el
acompainamiento profesional, y no solo por la madre, que también, sino porque la

salud mental materna influye directamente en el bienestar del bebé.

Qué hacer antes de que nazca

Aplicar ciertas medidas durante el embarazo ayuda a reducir el estrés de los padres
primerizos y a preparar a la familia para la nueva etapa. Algunas estrategias Utiles

son:

1. Asistir juntos a las clases de preparacion

Los cursos prenatales ayudan a aliviar la tension previa, pues ensefian técnicas para
trabajo del parto, para el posparto y los cuidados basicos del recién nacido. Esto

genera confianza y seguridad en la pareja.

Publicidad
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futuro hijo o hija. Y hay muchas maneras de hacerlo, por ejemplo, compartiendo
experiencias con otras personas, dedicando ratos tranquilos a sentir juntos sus
pataditas y hablandole o cantandole con la cara cerca de la tripa de mama, para que
se vaya familiarizando con las voces que esperan su llegada al mundo con tantas

ganas.

Y es que hablar al bebé y participar en actividades conjuntas fortalece el vinculo

familiar. Y no solo eso. Segun podemos leer en la guia Juega conmigo. Actividades

para aprender y comunicarse. Desde el embarazo hasta el nacimiento , de Unicef,

‘el bebé sera capaz de recordar y reconocer las voces que constantemente
escuchaba mientras estaba en la barriga. Por eso se recomienda que los padresy

los hermanos le hablen continuamente al vientre con palabras de amor”.

Implicarse desde el principio, la mejor forma de empezar a forjar el vinculo | Fuente: Canva
3. Planificar los gastos

Predecir y organizar los gastos futuros aporta tranquilidad. Planificar con

anticipacion evita que los imprevistos econdmicos se conviertan en una fuente de
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fundamental del que debemos echar mano cuando sea necesario. Contar con

ayuda practica y emocional reduce la sensacién de soledad.
5. Mantener una comunicacion abierta en la pareja

Hablar de expectativas y miedos, asi como de las cuestiones relativas a la educacién
de vuestro futuro hijo o hija, favorece la unién y permite afrontar los cambios de

manera mas coordinada y eficaz.

Publicidad

Consejos para después del nacimiento

Cuando el bebé ya esté en casa, las siguientes recomendaciones contribuiran a

rebajar tensiones y a mantener un ambiente mas equilibrado:

6. Repartir las tareas de cuidado

Es aconsejable organizar turnos. Si uno de los padres se ocupa de la alimentaciéon
nocturna, el otro puede encargarse del bafo o de las salidas al pediatra. Asi se evita

la sobrecarga.
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Repartir tareas para que la otra persona descanse, fundamental | Fuente: Canva
7. Estimular al bebéy jugar con él

Cantar al nifio, acariciarlo y jugar con él fomenta su desarrollo emocional y

cognitivo . “Los menores que cuentan con suficientes momentos para jugar
libremente crecen mas saludables, desarrollan mejor sus capacidades de todo tipo
y rinden mejor en la escuela”, explica un informe de la Asociacién Espafiola de

Pediatria.

8. Mantener el afecto mutuo

Los gestos de carifio —abrazos, besos, masajes, sonrisas, miradas— ayudan a
reforzar la relacién de pareja y reducen la ansiedad en una etapa de enormes

exigencias.
9. Buscar apoyo psicologico cuando sea necesario

Si surgen sintomas de depresién postparto o el estrés resulta incontrolable, lo mejor

es acudir a un profesional de la salud mental.

10. Tomarse descansos

Siempre que se pueda, delegar temporalmente los cuidados en abuelos u otros
familiares, y hacer una escapadita al campo o a la playa, permite a los padres
desconectar un poco. En caso de que esto no sea posible, tomarse momentos para
pasear, leer, practicar alguna aficion o disfrutar de una salida en pareja son
pequenos respiros que contribuyen al equilibrio emocional. Y si nosotros estamos

bien, sera mas facil que nuestro bebé también lo esté.

Saposy Princesas
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El Parkinson es una enfermedad neurodegenerativa de gran
incidencia en Espafa, encontrandose solo por debajo del Alzheimer.
Segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia, afecta a unas
150.000 personas en Espaiia, una cifra que representa el 1,6% de la
poblacidon mayor de 65 aifos y un 4% de los mayores de 80 afos.
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La prevalencia de esta enfermedad aumenta con la edad, y aunque

afecta tanto a hombres como a mujeres, los hombres tienen una
probabilidad ligeramente mayor de desarrollarla. Como sucede con

otras enfermedades, es importante una deteccidon temprana para

iniciar el tratamiento, y gracias a los perros podria lograrse a corto

plazo, pues tienen la capacidad de detectar este padecimientc & Comentarios
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LOS PERROS Y SU CAPACIDAD PARA
IDENTIFICAR EL PARKINSON

L Fuente: Freepik

Mientras los expertos auguran que en pocos afos se podra detectar
el Alzheimer mediante un analisis de sangre, siguen estudios que
hablan de otro problema de salud con alta incidencia, como es el
Parkinson. Ahora, se ha encontrado que los perros tienen una
sorprendente capacidad para identificar este problema de salud,
incluso antes de que aparezcan los primeros sintomas visibles.

Publicidad
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«Estas incorporaciones llegan en un
momento clave para Dignia, que
impulsa el desarrollo de un auténtico ecosistema paliativo, concebido como
una red cooperativa de personas, instituciones y comunidades que colaboran
activamente para mejorar la atencion al final de la vida. No se trata solo de
promover nuevos proyectos, sino de demostrar en la practica, generando
evidencia cientifica, que es posible activar barrios y comunidades para
acompanar de forma integral a quienes lo necesitan», explica la presidenta de
la Fundacion Dignia, Mara Castillo.

Asimismo, la fundaciéon apunta que el contexto subraya la urgencia de esta
transformacion: el 80% de las personas que fallecen cada ano en Espana
necesitaran cuidados paliativos, segun las estimaciones del sector. En este
sentido, senalan que es una realidad universal que demanda «planificacion,
profesionalizacion y voluntad politica». El nuevo Consejo Cientifico de
Fundacion Dignia reunira a un grupo de expertos del ambito sanitarioy
académico que tendra un papel consultivo y estratégico, acompanando el
diseflo de programas formativos, proyectos de investigaciéon y actividades
asistenciales, en colaboracién con otras instituciones del sector y con las
administraciones publicas para apoyar el diseno de politicas publicas que
garanticen un acceso universal a los cuidados paliativos.

Osakidetza nombra al neurdélogo Koldo Berganzo
nuevo director de asistencia sanitaria

El Consejo de Administracion de
Osakidetza ha nombrado hoy al Dr.
Koldo Berganzo Corrales nuevo
director de asistencia sanitaria (DAS)
para dirigir, planificar, coordinar y
gestionar la atencion sanitaria, tanto de
los centros hospitalarios como de la
atencion primaria en el Sistema Vasco
de Salud. Licenciado en Medicina por la
EHU, concretamente en la especialidad
de Neurologia, Berganzo es doctor en
Neurociencia y ha ejercido su actividad
como meédico en Osakidetza durante
mas de una década, principalmente en el Hospital Universitario de Cruces.
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Ademas, posee un Master en Direccion y Gestion Sanitaria, y desde el ano 2021
viene realizando tareas relacionadas con la gestion asistencial, primero como
subdirector médico de la OSI Bilbao-Basurto, cargo que desempend durante
dos anos, y después como jefe de Servicio de Analisis de recursos y procesos
asistenciales en la Direccion General de Osakidetza, desde el anno 2022 hasta
2024. Desde noviembre del pasado ano hasta la actualidad, Berganzo ha
ejercido el cargo de Subdirector para la Coordinacion de Atencion Hospitalaria
en la Direccion General de Osakidetza, dentro del equipo de Maite Martinez de
Albeniz Zabaleta, anterior DAS y en la actualidad, directora gerente de la OSI
Donostialdea desde su nombramiento en el mes de julio.

El nuevo Director de Asistencia Sanitaria ha desarrollado también gran parte de
su actividad en el campo de la investigacion y la docencia, con 27 articulos
cientificos originales publicados en revistas indexadas y 15 proyectos de
investigacion y ensayos clinicos. Ademas, ha formado parte del Comité de
docencia y acreditacion de la Sociedad Espanola de Neurologia (2014-2020) y de
la Comision de Etica y Deontologia Médica del Colegio de Médicos de Bizkaia
(2019-2024), entre otros. Ademas, Berganzo colabora como neurélogo asesor
con la Asociacion de Parkinson de Bizkaia (Asparbi) desde hace varios anos.

ACTUALIDAD , BREVES , CGCOF , HOSPITAL VIRGEN DEL ROCIO, TAKEDA
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El consumo diario de nueces en la cena
mejord de manera medible la calidad
objetiva del sueno y aumento los niveles de
melatonina

ELDIGITALDECANARIAS.NET/Barcelona

Gracias a su contenido en Omega-3 ALA,
triptéfano, melatonina de origen vegetal,
magnesio y vitaminas B, las nueces pueden
favorecer de forma natural la regulacion del
sueno

Estos resultados abren la puerta a futuras
investigaciones en otros grupos de edad y
en personas con trastornos del sueno, que
se considera un problema de salud global

Comer una porcion diaria de
aproximadamente un punado grande de
nueces (40 gramos o aproximadamente 1,5
onzas) con la cena puede ayudar a mejorar
las medidas de calidad general del suenoy
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reducir la somnolencia diurna en adultos
jovenes sanos, segun un NUevo ensayo
controlado aleatorizado realizado por
investigadores de la Universidad de
Barcelona.

Un estudio publicado en Food & Function®*
tuvo como objetivo estudiar el posible
impacto que el consumo diario de nueces
podria tener en biomarcadores especificos
de orina (6-SMT, un subproducto de la
melatonina), parametros de calidad del
sueno (latencia del sueno, vigilia después
del inicio del sueno, despertares y
eficiencia) y somnolencia diurna.

El estudio evaluo los efectos de consumir 40
gramos de nueces diariamente con la cena
durante un periodo de ocho semanas entre
76 adultos jovenes sanos de 20 a 28 anos
(85% mujeres), quienes completaron tanto
las fases con nueces como las de control en
un diseno cruzado. Los investigadores
encontraron que comer nueces aumento un
biomarcador clave de la hormona
reguladora del sueno, la melatonina, la cual
se incremento significativamente en
muestras de orina vespertinas después de
un periodo de intervencién de cuatro
semanas cuando los participantes
consumieron nueces, en comparacion con el
periodo de control.

La intervencién con nueces también acorté
el tiempo que los participantes tardaron en
conciliar el sueno en 1,3 minutos, mejoro
las puntuaciones generales de calidad del
sueno y redujo la somnolencia diurna
autoinformada en comparacion con un
periodo de control sin frutos secos. Si bien
las puntuaciones globales de calidad del
sueno mejoraron, no hubo diferencias
significativas en las medidas de variables
relacionadas con el ritmo circadiano entre
las condiciones de intervencion y de control.
Con estos hallazgos, los investigadores
sugieren que el consumo de nueces podria
ser potencialmente un enfoque simple,
basado en los alimentos, para apoyar un
sueno saludable.

https://www.eldigitaldecanarias.net/sociedad/90333-jovenes-adultos-...
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“Este es el primer ensayo controlado
aleatorizado que muestra que el consumo
diario de nueces mejoré de manera medible
la calidad objetiva del sueno y aumento los
niveles de melatonina durante las horas de
la tarde después de un periodo de
intervencion’, dijo la Dra. Maria Izquierdo-
Pulido, investigadora principal del estudio
de la Universidad de Barcelona. En Espana,
el insomnio es el trastorno del sueno mas
prevalente afectando a un 20% de la
poblacion?. Por este motivo la Dra.
Izquierdo afirma que “nuestros resultados
abren la puerta a futuras investigaciones en
otros grupos de edad y en personas con
trastornos del sueno.” La falta de sueno se
considera un problema de salud global, con
implicaciones de salud publica
multifacéticas, que van desde enfermedades
crénicas hasta impactos cognitivos y
economicos?.

Los investigadores explican que la
combinacion unica de nutrientes de apoyo
al sueno en las nueces, como el triptéfano
(84,6 mq), un precursor de la melatonina, la
melatonina de origen vegetal (118 ng), el
magnesio (45 mg) y las vitaminas B (0,2 mg
de cada vitamina B5 y vitamina B6), puede
ayudar a explicar los resultados positivos
observados en el estudio. Estos hallazgos
sugieren que las nueces pueden ayudar de
forma natural a favorecer la calidad del
sueno, aunque se necesita mas
investigacion para comprender el
mecanismo.

La Dra. Maria Fernanda Zerén-Rugerio,
colider del estudio, explica: “Si bien los
efectos observados en este estudio se
produjeron después del consumo de nueces
en la cena, creemos que la ingesta diaria,
mas que el momento, fue la que condujo a
los beneficios en el apoyo al sueno.”

Este estudio se encuentra entre los primeros
en demostrar el potencial de las nueces
como alimento que apoya el sueno. Como
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tal, el estudio contenia una serie de
limitaciones, incluidas la ingesta no medida
de triptofano y melatonina en la dieta, que
restringen la aplicabilidad de los hallazgos
del estudio a la poblacién general. Si bien
se justifica mas investigacion para examinar
estos efectos, estos hallazgos iniciales se
suman al creciente cuerpo de evidencia que
respalda el papel de la dieta y de alimentos
especificos ricos en nutrientes, como las
nueces, en la promocion de la salud del
sueno.

Aqui hay algunas formas faciles de agregar
un punado de nueces a tu comida de la
tarde:

e Disfruta de un basico de la cena como
las albondigas y dales un giro sabroso
y nutritivo con esta version
de albondigas en salsa de Nueces de
California: facil de preparar, llena de
sabor y perfecta para compartir.

e |as batatas asadas rellenas de carne y
Nueces de California, hechas con un
sofrito sabroso de carne, especias y
nueces, contienen una combinacidn
de proteina, fibra y grasas saludables,
un equilibrio que aporta saciedad y
energia sostenida, ayudando a
disfrutar de una cena completa y
reparadora.

e Espolvorea nueces picadas sobre
avena, ensaladas o verduras asadas
para un impulso de textura, sabory
nutricion.

e Mezcla nueces en batidos, agrégalas
al yogur o Usalas como costra para
pollo o pescado para una mejora facil
de las comidas cotidianas.

Para conocer mas sobre la amplitud de
investigaciones que respaldan el consumo
de nueces, junto con ideas de recetas e
inspiracion, visita https://
nuecesdecalifornia.com/

Acerca de la California Walnut Commission
La California Walnut Commission (CWC)
representa a mas de 3.700 productores de
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nueces de California y casi 70 procesadores,
cultivadas en huertos familiares de
agricultores de varias generaciones. Las
Nueces de California, conocidas por su
excelente valor nutricional y calidad, se
envian a todo el mundo durante todo el
ano, con mas del 99% de las nueces
cultivadas en los Estados Unidos
provenientes de California. La CWC,
establecida en 1987, promueve el uso de
nueces a través de actividades de desarrollo
de mercado nacional y de exportacion, asi
como apoya la investigacion en salud sobre
el consumo de nueces.
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L Segun la experta, la actividad fisica o la alimentacién también desempefan un papel
relevante a la hora de mejorar la denominada higiene del suefio.
© Riska - Getty Images

e El cardidlogo José Abellan comparte la receta para tener un
corazon sano y vivir mas afos: “Tu dia a dia es lo que
condiciona tu salud”
e La receta del doctor Andrew Huberman para tener una g &" Comentarios

2de6 03/09/2025, 12:28



	el correo (27)
	telecinco (26)
	cuatro (28)
	el heraldo (28)
	ultima hora (18)
	medico interactivo 828)
	gerente (28)
	you tube (22)
	iefs  (12)
	gaceta medica (28)
	revista ballesol 8229
	segovia (24)
	xt (28)
	deia (28)
	noticia de alava (29)
	sapos y princesas (27)
	msn (28)
	isanida (31)
	el digital de canarias (28)
	msn (31)

