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Los que siguen de cerca el Nasdaq saben que hay un indicador que no falla casi nunca: el NASI. ¿Y qué ha hecho ahora? Pue

muchos esperaban (y otros temían): ha confirmado una nueva etapa alcista en el mercado. Sí, hablamos de una señal que hist

precedido subidas importantes en el SP500 y el propio Nasdaq.

Qué es el NASI y por qué es importante

Pero… ¿qué narices es el NASI? Para quien no lo tenga claro, se trata del McClellan Summation Index, una versión acumu

clásico McClellan Oscillator. Traducido al castellano de los mercados: mide la diferencia entre acciones que suben y bajan. Y

desploma por debajo de -1.000, es como si el mercado hiciera limpieza general. Pero cuando después rebota por encima de

ser sinónimo de que la fiesta empieza.
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¿La parte interesante? Acaba de pasar eso mismo en julio de 2025. Tal cual. Y la estadística no miente: cada vez que esto o

últimos 20 años —2009, 2011, 2016, 2020 y 2023— el mercado se fue hacia arriba con fuerza. De media, un +35% de subida

meses de impulso.

La única vez que falló? En 1998. Y el contexto entonces era radicalmente diferente: burbuja tecnológica inflándose, tipos al a

escenario geopolítico que poco se parece al actual.

Hoy, sin embargo, hay liquidez, apetito por el riesgo y señales técnicas que apuntan a lo mismo: el mercado quiere más. Los 

Sociedad Española de Neurología financiera —si existiera— dirían que el NASI no es magia, pero sí un buen detector de m

Y en este caso, el mensaje es claro: hay energía en el Nasdaq. Si hay una corrección breve, podría ser simplemente una pau

impulso. Así que si llevas meses fuera del mercado o esperando “el momento ideal”, esta señal técnica te lanza un mensaje: q

momento ya esté aquí.
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La salud cerebral debe ser una prioridad en
todas las etapas de la vida 
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Tal y como apunta el Dr. Jesús Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Española de

Neurología (SEN), “la salud cerebral de cada persona empieza incluso antes del nacimiento.

Porque cada etapa de la vida es una oportunidad para cuidar y fortalecer nuestro cerebro. De ahí

la importancia de fomentar la salud cerebral desde la preconcepción hasta la edad avanzada”.

La prevención es un pilar clave para reducir el creciente impacto

de las enfermedades neurológicas

“Y, para ello, es imprescindible implantar políticas de prevención y educación en salud

cerebral para toda la población, y especialmente en contextos con menos recursos, donde la

brecha en atención neurológica aún es alarmante”, advierte el Dr. Porta-Etessam.

Desde la SEN se realiza un llamamiento global para animar a personas y comunidades a adoptar

hábitos cerebrosaludables, porque la salud cerebral se construye día a día, desde los primeros

momentos de la vida:
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Preconcepción

Los hábitos saludables de los futuros padres, como una buena nutrición y

controles médicos adecuados, pueden influir directamente en el desarrollo

cerebral del bebé.

Embarazo

El bienestar físico y emocional de la madre es vital para el crecimiento cerebral

saludable del bebé. El cuidado prenatal, una nutrición adecuada y el manejo del

estrés ayudan a proteger tanto a la madre como al bebé.

Infancia

Los primeros años son clave para el aprendizaje, el crecimiento emocional y el

desarrollo social. Fomentar entornos seguros, la correcta vacunación y una

crianza positiva forman una base sólida para la salud cerebral a lo largo de la vida.

Edad adulta

Un estilo de vida equilibrado —alimentación saludable, ejercicio y control del

estrés— mantiene el cerebro sano y reduce el riesgo de muchas enfermedades

neurológicas.

Edad avanzada

Chequeos regulares para la detección temprana de las enfermedades

neurológicas y mantenerse social y mentalmente activo ayudan a preservar la

independencia y la calidad de vida en la vejez.  

Las enfermedades neurológicas (https://www.geriatricarea.com/2024/10/17/enfermedades-

neurodegenerativas-monografico-especial-geriatricarea-2/) constituyen actualmente una de

las principales causas de discapacidad y mortalidad a nivel mundial. Según datos de la

Organización Mundial de la Salud, las enfermedades neurológicas afectan a más de 3.000

millones de personas en todo el mundo. Además, son las responsables de 1 de cada 6 muertes

y son la principal causa de años vividos con discapacidad a nivel mundial.

Y estas cifras van en aumento debido al envejecimiento de la población: en los últimos 35
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neurológicas ha aumentado más de un 18%.

En España, más de 23 millones de personas padecen algún tipo de enfermedad

neurológica. Enfermedades como el ictus, la epilepsia, la enfermedad de Alzheimer, el

Parkinson, la esclerosis múltiple, la ELA o las cefaleas suponen no solo un enorme coste personal

y familiar, sino también un importante reto para el sistema sanitario y la sociedad en general.

Son además las responsables del 44% de la discapacidad por enfermedad crónica y del 14% del

total de fallecimientos, principalmente debido al ictus y al Alzheimer y otras demencias.

Como indica el Presidente de la SEN (https://www.sen.es/), “tanto la OMS como la SEN

consideramos que el pilar clave para reducir el impacto de las enfermedades neurológicas

es la prevención porque fomentándola conseguiríamos reducir considerablemente la carga de la

gran mayoría de las enfermedades neurológicas. Por ejemplo, hoy sabemos que hasta el 90% de

los casos de ictus y el 40% de los casos de Alzheimer podrían evitarse cuidando adecuadamente

nuestro cerebro”.

“Por lo tanto, debemos apostar tanto por la prevención primaria, adoptando estilos de vida

saludables, evitando factores de riesgo como el tabaquismo o la inactividad física, y promoviendo

la educación sanitaria desde edades tempranas; como por la prevención secundaria,

fomentando la detección temprana y el tratamiento oportuno de las enfermedades neurológicas

mediante revisiones y el acceso adecuado a los servicios sanitarios”, destaca el Dr. Jesús Porta-

Etessam.
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Pero además de fomentar la prevención mediante la adopción de hábitos saludables (https://

www.geriatricarea.com/2025/03/19/habitos-saludables-monografico-especial-geriatricarea/)

y la detección precoz de los trastornos neurológicos, educando tanto a profesionales como a la
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(https://www.geriatricarea.com/2025/07/22/

(https://www.geriatricarea.com/2025/07/18/

prevencion-y-tratamiento-de-la-demencia-

población general,hay otros ejes de acción que también se consideran fundamentales:

reducir el estigma de los trastornos neurológicos

garantizar un acceso equitativo a la atención neurológica y a la rehabilitación

promover políticas que fortalezcan los sistemas de salud

«Invertir en salud cerebral es invertir en bienestar y productividad a lo largo de toda la vida.

Debemos apostar por sistemas sanitarios más inclusivos, equitativos y preventivos, donde el

cuidado del cerebro sea una prioridad desde la infancia hasta la vejez”, concluye el Dr. Jesús

Porta-Etessam.

025%2F07%2F28%2Fla-salud-cerebral-debe-ser-una-prioridad-en-todas-las-etapas-de-la-
20de%20la%20vida%20con%20h%C3%A1bitos%20y%20pol%C3%ADticas%20que%20favor

/facebook.com/sharer/sharer.php?
ww.geriatricarea.com%2F2025%2F07%2F28%2Fla-
-una-prioridad-en-todas-las-etapas-de-la-vida%2F)

(https://www.linkedin.com/shareArticle?
A%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2F2025%2F07%2F28%2Fla-
ebe-ser-una-prioridad-en-todas-las-etapas-de-la-vida%2F)

%2Fwww.geriatricarea.com%2F2025%2F07%2F28%2Fla-salud-cerebral-debe-ser-una-priorid
odas%20las%20etapas%20de%20la%20vida%20con%20h%C3%A1bitos%20y%20pol%C3%
eriatricarea.com%2F2025%2F07%2F28%2Fla-salud-cerebral-debe-ser-una-prioridad-en-toda
s%20las%20etapas%20de%20la%20vida%20con%20h%C3%A1bitos%20y%20pol%C3%ADt

(fb-messenger://share?
link=https%3A%2F%2Fwww.geriatricarea.com%2F2025%2F07%2F28%2Fla-

salud-cerebral-debe-ser-una-prioridad-en-todas-las-etapas-de-la-vida%2F)

%2Fwww.geriatricarea.com%2F2025%2F07%2F28%2Fla-salud-cerebral-debe-ser-una-priorida
%20en%20todas%20las%20etapas%20de%20la%20vida%20con%20h%C3%A1bitos%20y%2

Cuidar la salud cerebral en todas las etapas de la vida https://www.geriatricarea.com/2025/07/28/la-salud-cerebral-debe-ser-...

6 de 12 28/07/2025, 12:47



Enfermedades neurológicas ya son la mayor causa de discapacidad https://www.gndiario.com/enfermedades-neurologicas-discapacidad-...

1 de 9 28/07/2025, 12:48



Enfermedades neurológicas ya son la mayor causa de discapacidad https://www.gndiario.com/enfermedades-neurologicas-discapacidad-...

2 de 9 28/07/2025, 12:48



Enfermedades neurológicas ya son la mayor causa de discapacidad https://www.gndiario.com/enfermedades-neurologicas-discapacidad-...

3 de 9 28/07/2025, 12:48





Pablo Martínez-Lage Álvarez, neurólogo: "Muchas veces me pregunto ... https://www.hola.com/estar-bien/20250724845709/alzheimer-cerebro...

1 de 38 28/07/2025, 12:26



5 usuarios de VencELA recibirían ayudas para cuidados diarios | Notic... https://www.eldiadelarioja.es/noticia/z51c42f67-67f9-4540-a7a233ff...

1 de 3 28/07/2025, 12:41



5 usuarios de VencELA recibirían ayudas para cuidados diarios | Notic... https://www.eldiadelarioja.es/noticia/z51c42f67-67f9-4540-a7a233ff...

2 de 3 28/07/2025, 12:41



Cuál es el síndrome que se confunde con el Alzheimer y cómo diferen... https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...

1 de 14 28/07/2025, 12:29



Cuál es el síndrome que se confunde con el Alzheimer y cómo diferen... https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...

2 de 14 28/07/2025, 12:29



Cuál es el síndrome que se confunde con el Alzheimer y cómo diferen... https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...

3 de 14 28/07/2025, 12:29



Cuál es el síndrome que se confunde con el Alzheimer y cómo diferen... https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...

4 de 14 28/07/2025, 12:29



Cuál es el síndrome que se confunde con el Alzheimer y cómo diferen... https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...

5 de 14 28/07/2025, 12:29



Cuál es el síndrome que se confunde con el Alzheimer y cómo diferen... https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...

6 de 14 28/07/2025, 12:29



Cuál es el síndrome que se confunde con el Alzheimer y cómo diferen... https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...

7 de 14 28/07/2025, 12:29



Cuál es el síndrome que se confunde con el Alzheimer y cómo diferen... https://www.lagaceta.com.ar/nota/1094481/sociedad/cual-sindrome-s...

8 de 14 28/07/2025, 12:29



Verifique el valor de su vivienda
Reviewer Today

¿Cuánto vale su casa?
Averígüelo al momento con

esta herramienta fácil de
usar

Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro jove... https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...

1 de 8 28/07/2025, 12:40



-

99,99 €

Ninja Patrocinado

Ninja | Freidora de aire (3,8L) AF100EU

Freidora de aire con 3,8 L de capacidad: cocina hasta 900gr de patatas fritas. Pero es para
mucho más que fritos sin aceite, incluye 6...

Compra ahora

⌃

PUBLICIDAD

-Alnylam Sponsored

Enfermos imaginarios, así es como fueron llamados...
Conviven con la Porfiria Hepática Aguda. Una enfermedad rara, debilitante y crónica.

Descubrir más

⌃

Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro jove... https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...

2 de 8 28/07/2025, 12:40



Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro jove... https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...

3 de 8 28/07/2025, 12:40



Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro jove... https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...

4 de 8 28/07/2025, 12:40



Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro jove... https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...

5 de 8 28/07/2025, 12:40



Abrir comentarios ( )

por TaboolaEnlaces Promovidos

adentroparati.com

Honda

Diario Cercano

Condenan a dominicano por reingresar a Estados Unidos tras ser deportado

David Ortiz a su padre: "Dios te dé la oportunidad de pararte de esa cama con salud, mi viejo"

Confirman muerte de la chef estadounidense Anne Burrell fue suicidio

Genera neuronas nuevas a cualquier edad manteniendo tu cerebro jove... https://listindiario.com/la-vida/20250727/secreto-cerebro-joven-sano-...

6 de 8 28/07/2025, 12:40



Home Deporte Entrenamiento

Ni pesas ni yoga: el ejercicio que deben hacer a
diario los mayores de 60 años para dormir bien por
la noche
Hacer esta actividad de forma constante puede ser el cambio que necesitas para volver a dormir bien

Mujer con insomnio.

A D V E R T I S E M E N T

by Sofía Narváez — 25/07/2025 in Entrenamiento
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Que llegue la noche es el momento para descansar y recargar energías… o eso se supone. Pero, si bien es natural y necesario,

para muchas personas no es tan sencillo como cerrar los ojos. Según la Sociedad Española de Neurología, un 48 % de la población

adulta no alcanza un sueño de calidad y el 54 % duerme menos de las horas recomendadas. Por si fuera poco, uno de cada tres se

despierta con la sensación de no haber descansado en absoluto.

El insomnio es silencioso, pero sus consecuencias no lo son. La solución no pasa ni por medicamentos ni por infusiones milagrosas,

sino por algo mucho más accesible: un tipo de ejercicio que puede marcar la diferencia y que cualquiera puede hacer.

Este es el ejercicio que deberías hacer a diario si tienes más de 60 y
quieres dormir bien

Lo que realmente deberían estar haciendo las personas mayores que no logran descansar por la noche es entrenamiento de fuerza.

Estos son ejercicios simples, adaptables, pero constantes.

A D V E R T I S E M E N T

Un análisis publicado en Family Medicine and Community Health, tras revisar 24 estudios con más de 2.000 personas mayores con

insomnio, concluyó que el entrenamiento de fuerza es el más eficaz para mejorar el sueño. Incluso por encima del ejercicio aeróbico.

En cifras: mejoró en 5,75 puntos el Índice Global de Calidad del Sueño de Pittsburgh. El ejercicio aeróbico mejoró 3,76. Y el

combinado, 2,54.

Este tipo de actividad regula el ritmo circadiano, reduce el cortisol (la hormona del estrés), estimula la producción de melatonina y

potencia las fases de sueño profundo. Además, ayuda a calmar la ansiedad, mejora el estado de ánimo y reduce síntomas de

depresión. Todo esto sin tener que pisar un gimnasio.

Por otro lado, entrenar con regularidad también ha demostrado reducir la gravedad de trastornos como la apnea obstructiva del

sueño, incluso sin una bajada significativa del peso. Mejora el descanso subjetivo y también el funcionamiento diurno: más energía,

menos fatiga.

Ejercicios que se pueden hacer en casa a los 60

No hace falta montar una rutina de halterofilia. Los ejercicios de fuerza o resistencia se pueden adaptar perfectamente a las

capacidades y limitaciones de cada persona. Lo importante es mantener la constancia y combinarlo con buenos hábitos de sueño.

Algunas ideas sencillas pero efectivas:

Ejercicios con el peso corporal. Sentadillas, flexiones apoyando las rodillas, planchas adaptadas o subir escaleras. Son

accesibles y no requieren material.

Entrenamiento con pesas ligeras. Levantar peso moderado activa la producción de adenosina, que favorece el sueño. Se

pueden usar mancuernas o botellas de agua.

Sentadilla dividida. Un ejercicio que activa piernas y glúteos, ayuda a relajar el cuerpo y puede practicarse junto a una silla para

mantener el equilibrio.

Caminar a ritmo constante. Aunque no es entrenamiento de fuerza, caminar de forma regular y a buen paso reduce el estrés y
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mejora el descanso.

Tai Chi y yoga suave. Si se prefiere algo más calmado, estas disciplinas también pueden ser útiles, sobre todo cuando se

integran con técnicas de respiración.

Consejos básicos para que el entrenamiento ayude realmente a dormir mejor:

Entrena al menos 2 o 3 veces por semana, durante unos 45-60 minutos.

Evita hacer ejercicio muy intenso justo antes de irte a la cama.

Deja pasar al menos una hora y media entre el final de la actividad y la hora de acostarte.

Combina con una rutina de sueño estable: cenar ligero, evitar pantallas y mantener horarios regulares.
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) llamó a priorizar el cuidado de la salud
cerebral desde la preconcepción hasta la vejez, con el fin de prevenir enfermedades
neurológicas.

Las enfermedades neurológicas son responsables de una de cada seis muertes y
constituyen la principal causa de años vividos con discapacidad en el mundo. Estas
cifras siguen aumentando debido al envejecimiento de la población.

En los últimos 35 años, el volumen total de discapacidad y muertes prematuras
causadas por enfermedades neurológicas ha crecido más del 18 por ciento. Según
Porta-Etessam, la salud cerebral comienza incluso antes del nacimiento, y cada
etapa de la vida representa una oportunidad para fortalecer el cerebro.

La enfermedad de Alzheimer es un trastorno cerebral progresivo que afecta la
memoria, el pensamiento y el comportamiento. Es la forma más común de

Cuidar el cerebro ayuda a evitar Alzheimer – Miguel Isaac Khoury Siman https://miguel-khoury.com/2025/07/26/cuidar-el-cerebro-ayuda-a-evita...
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demencia y, aunque no tiene cura, existen tratamientos que pueden ayudar a
manejar los síntomas. La enfermedad afecta principalmente a adultos mayores, y
aunque no se conoce su causa exacta, se cree que es una combinación de factores
genéticos, de salud y de estilo de vida
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