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José Abellán,
cardiólogo, sobre
cómo saber si has

descansado bien: "El
indicador más fiable

es cuando justo
terminas de comer"

* Existe una problemática en nuestro país sobre

descansar correctamente, que afecta a millones de

españoles

* Alexandre Olmos, médico, sobre notar la lengua de

color blanco o con una capa espesa: "Puede indicar

desequilibrios en tu microbiota"

* Aviso de la Guardia Civil a toda España: a partir de

ahora, desconfía si ves esto jugando al golf
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Los Determinantes Sociales de la Salud (DSS) son los factores sociales,
económicos, ambientales y culturales que influyen significativamente en la salud
de las personas más allá de los servicios sanitarios. Aspectos como el nivel
educativo, las condiciones laborales, la calidad de la vivienda, el acceso a
servicios básicos o el entorno físico tienen un impacto directo sobre el
bienestar físico y mental, condicionando tanto la aparición de enfermedades como
las posibilidades de prevención, diagnóstico y tratamiento.

El informe «Determinantes Sociales de la Salud. Resumen y conclusiones de la
Reunión de Trabajo entre SSCC y entidades sanitarias» recoge las principales
aportaciones de expertos y entidades del ámbito sanitario en relación con la
necesidad de integrar los DSS en la práctica clínica, la gestión sanitaria y el
diseño de políticas públicas.

Se plantea un cambio de enfoque que supere el modelo médico tradicional y
promueva una visión integral de la salud, centrada en las personas y en los
contextos en los que viven. La equidad, la prevención y la acción multisectorial
son pilares esenciales para avanzar hacia un sistema sanitario más justo y eficaz.

La evidencia recogida en el documento pone de manifiesto que las
desigualdades sociales no solo afectan la salud de forma directa, sino que
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generan barreras en el acceso a los recursos sanitarios, dificultan la
adherencia a los tratamientos y agravan la evolución de muchas patologías,
especialmente en poblaciones vulnerables. Abordar estas desigualdades implica
intervenir en múltiples niveles: desde la atención sanitaria, la educación, el
urbanismo, hasta el ámbito laboral y comunitario.

El informe también destaca la importancia de la innovación, la digitalización y la
recopilación de datos como herramientas clave para medir, intervenir y evaluar
los DSS. Junto con la participación activa de la comunidad y la colaboración entre
sectores, estos elementos resultan fundamentales para impulsar estrategias
sostenibles que mejoren la salud y el bienestar de la población en su conjunto.

Participantes en la reunión*:

Pedro Gullón, director General de Salud Pública y Equidad en Salud.
Ángel Gil, director de la Cátedra de Gestión e Innovación Sanitaria de la
Universidad Rey Juan Carlos.
José M. Martín Moreno, miembro del Comité Científico de Fundamed.
Catedrático de Medicina Preventiva y Salud Pública, Universidad de Valencia.
Asesor de la Oficina Regional de la OMS para Europa.
Jaime del Barrio, presidente de la Asociación de Salud Digital (ASD).
Rosa Sancho, vicepresidenta de la Asociación Nacional de Enfermería y
Vacunas (ANENVAC).
Cristina Tiemblo, del Consejo General de Colegios Farmacéuticos (CGCOF).
Ana Teresa López, Plataforma One Health.
Inmaculada Mediavilla, presidenta de la Sociedad Española de Calidad
Asistencial (SECA).
Luis Agüera, de la Sociedad Española de Psiquiatría y Salud Mental (SEPSM).
Antonio Pérez, de la Sociedad Española de Diabetes (SED).
Francisco Dolz, vocal de la Sociedad Española de Directivos de la Salud
(SEDISA).
Susana Aldecoa, vicepresidenta de la Sociedad Española de Medicina
Familiar y Comunitaria (Semfyc).
Montserrat Chimeno, presidenta de la Sociedad Española de Medicina Interna
(SEMI).
Marta Eva González, vicepresidenta primera de la Sociedad Española de
Medicina Preventiva, Salud Pública y Gestión Sanitaria (SEMPSPGS).
Pilar Rodríguez, presidenta de la Sociedad Española de Médicos Generales y
de Familia (SEMG).
Carlos Almonacid, de la Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica
(SEPAR).
Jesús Porta Etessem, presidente de la Sociedad Española de Neurología
(SEN).
Regina Gironés, de la Sociedad Española de Oncología Médica (SEOM).
Jaime Jesús Pérez, presidente de la Asociación Española de Vacunología
(AEV).
José Antonio Pérez Molina, de la Sociedad Española Interdisciplinaria del
Sida (SEISIDA).
Cristina Nadal, executive policy director de MSD España.
*Celebrada en febrero de 2024.
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La medicina nuclear puede jugar un papel
clave en el tratamiento del Alzheimer 

Julio, 2025 (https://www.geriatricarea.com/2025/07/04/nuevas-terapias-antiamiloides-y-medicina-nuclear-en-alzheimer/)



Así se puso de relieve durante la sesión plenaria ‘Impacto de la implementación de las terapias

antiamiloides en las unidades de Enfermedad de Alzheimer’, celebrada en el marco del XLI

Congreso de la Sociedad Española de Medicina Nuclear e Imagen Molecular (SEMNIM).

El Congreso de la SEMNIM puso de relieve como la medicina nuclear

está tomando un papel protagonista en el abordaje del Alzheimer

En su intervención, el Dr. Javier Arbizu, director del Servicio de Medicina Nuclear en la Clínica

Universidad de Navarra, repasó las diferentes técnicas diagnósticas. El PET amiloide es la más

precisa para evaluar la carga de placas amiloides en pacientes con deterioro cognitivo y

será de ayuda para ver la respuesta al tratamiento. El PET tau también permite estratificar y

seleccionar a los pacientes.
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En la actualidad, el PET FDG (fluorodesoxiglucosa), que mide la funcionalidad, es la técnica más

asequible y disponible para seguimiento y valor pronóstico en combinación con el PET

amiloide. La escala de centiloides, que ha aprobado la EMA, es útil para cuantificar la carga

amiloide y estandarizar resultados. Es relevante combinar biomarcadores en plasma,

líquido cefalorraquídeo o PET para la confirmación diagnóstica y la evaluación de la

velocidad de progresión.

El Dr. Jordi Matias-Guiu, especialista en Neurología en el Hospital Clínico San Carlos, destacó

que ensayos clínicos con lecanemab y donanemab han mostrado una reducción del 25–30%

en la progresión del deterioro cognitivo (https://www.geriatricarea.com/2022/12/20/

deterioro-cognitivo-monografico-especial-geriatricarea/)en pacientes con Alzheimer leve,

junto con una eliminación significativa de la carga amiloide cerebral medida por PET. Sin

embargo, se han registrado efectos adversos como el ARIA (anormalidades de imagen

relacionadas con el amiloide), que requieren monitorización.

Por su parte, la Dra. María Nieves Cabrera, jefa de Medicina Nuclear en el Hospital Clínico San

Carlos, abordó los desafíos organizativos. Con la autorización de lecanemab en Europa y su

aprobación (junto con donanemab) por la FDA en EE. UU., es crucial aumentar el número de

médicos especializados en Alzheimer y neuropsicólogos, y tener equipos de resonancia

magnética y PET amiloide, así como pruebas para identificar biomarcadores como la

genotipificación de APOE para seleccionar pacientes.

Se necesita crear y reforzar unidades especializadas en Alzheimer y consolidar los

circuitos, ya que el tiempo medio de acceso a Neurología y el diagnóstico con biomarcadores

(https://www.geriatricarea.com/?s=biomarcadores) son prolongados. Una encuesta a 92

hospitales españoles reveló que más del 75% están preparados, pero necesitan más

disponibilidad de trazadores amiloides, formación y comités de neuroimagen.

La sesión plenaria ‘El desafío del PET RM’ exploró esta técnica que aúna la tomografía por
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emisión de positrones (PET) y la resonancia magnética (RM). Aunque solo hay cinco equipos

en España, la Dra. Lina García Cañamaque, jefa de Servicio de Medicina Nuclear en HM

Hospitales, señaló sus ventajas, como resultados más precisos y menor radiación para

pacientes pediátricos.

A pesar de su mayor tiempo de adquisición y costes, se reducen las dosis de radiofármacos y

el ciclo diagnóstico, lo que mejora el flujo de trabajo y caracteriza lesiones con mayor

especificidad.
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El Dr. José Ramón García Garzón, jefe de la unidad PET del Grupo Biomédico CETIR-

ASCIRES, explicó que se ha avanzado en la interpretación de resultados del PET-RM y que

la colaboración multidisciplinar es clave.

A pesar de los cuestionamientos sobre su coste-eficacia, un diagnóstico más preciso puede

evitar tratamientos costosos. El PET-RM es una gran herramienta para la medicina de

precisión al unir estudios multiparamétricos, imagen y radiómica, lo que requiere el trabajo

conjunto de los profesionales, señaló el experto.

Finalmente, el Dr. Onofrio Catalano, destacó en el Congreso de la SEMNIM (https://semnim.es/)

el valor clínico del PET-RM en neoplasias hepáticas, prostáticas y rectales, así como en el

seguimiento posquirúrgico. Subrayó que el PET-RM encaja en la medicina de precisión, de

modo que brinda el mejor tratamiento con la dosis óptima en el momento oportuno.
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El dispositivo experimental permite detectar los signos tempranos del párkinson
en la escritura con alta precisión.

Paula Arenzana 05/7/2025 - 12:43

El bolígrafo con tinta magnética podría
revolucionar el diagnóstico precoz del párkinson. |
Libertad Digital

Un  equipo  de  investigación  de  la

Universidad  de  California  en  Los

Ángeles  (UCLA)  ha  desarrollado  un

dispositivo que podría marcar un antes y

un  después  en  la  forma  en  la  que  se

detecta  el  párkinson.  Se  trata  de  un

bolígrafo especial que, gracias a su tinta

magnética  y  sus  sensores,  permite

registrar patrones en la escritura manual

vinculados  a  esta  enfermedad

neurodegenerativa.

El  párkinson  es  la  segunda  patología

neurodegenerativa  más  frecuente

después  del  alzhéimer.  Actualmente,

afecta a casi 10 millones de personas en

el mundo. En España, se estima que hay

alrededor  de  160.000  afectados,  según

datos  de  la  Sociedad  Española  de

Neurología (SEN).

El párkinson

Esta enfermedad implica una reducción

en la disponibilidad de dopamina en el

cerebro, un neurotransmisor clave para

la  coordinación  del  movimiento.  Por

ello, los síntomas más visibles suelen ser

temblores, rigidez muscular, lentitud en

los  movimientos  y  problemas  para

mantener el equilibrio.

Escribir  a  mano es  una tarea compleja

que  requiere  la  coordinación  de

múltiples funciones cognitivas, motoras

y perceptivas. Por esta razón, pequeñas

alteraciones  en  la  caligrafía  pueden

ofrecer pistas relevantes sobre el estado

neurológico  de  una  persona.  "Analizar

patrones  de  escritura  puede  ofrecer

datos  cruciales  y  marcadores

biométricos  cuantitativos  para  el

diagnóstico de la enfermedad", explican

ES NOTICIA Catalá y el caso Montoro La fontanera del PSOE Andalucía frente a Cataluña La auditoría del PSOE Sánchez disp
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los investigadores.

¿Cómo  funciona  el
dispositivo?

El  nuevo  bolígrafo  desarrollado  por  el

equipo  liderado  por  Jun  Chen  está

diseñado  para  transformar  la  escritura

en  datos  eléctricos.  Contiene  una  tinta

magnética  que,  al  interactuar  con  los

sensores,  permite  convertir  los  trazos

escritos  en  señales  que  un  sistema  de

inteligencia artificial puede analizar.

Además  de  la  forma  de  la  letra,  el

sistema  recoge  información  sobre

variables  como  la  presión  aplicada  al

escribir  o  la  velocidad  de  los  trazos.

Estos  elementos  permiten  detectar  con

alta sensibilidad características motoras

que  podrían  indicar  la  presencia  de

párkinson en fases muy tempranas.

Resultados
prometedores

Para  poner  a  prueba  su  eficacia,  los

investigadores  realizaron  un  pequeño

ensayo con 16 participantes: tres de ellos

con párkinson diagnosticado y 13 sin la

enfermedad. Todos realizaron tres tareas

diferentes  utilizando  el  bolígrafo

inteligente.  Los  resultados  fueron

notables:  "El  análisis  de  los  patrones

mostró  que  se  pudo  distinguir  a  los

pacientes  con  párkinson  de  los

participantes  sanos  con  una  precisión

media  del  96,2%",  afirman  los  autores

del  estudio,  publicado  en  la  revista

Nature Chemical Engineering.

Aunque  se  trata  de  una  muestra

limitada,  los  resultados  abren  una  vía

prometedora  hacia  el  desarrollo  de

herramientas  accesibles  y  eficaces  para

el  diagnóstico  precoz.  "Este  bolígrafo

puede  representar  una  tecnología

barata,  precisa  y  ampliamente

difundible  con  potencial  para  mejorar

los  diagnósticos  de  la  enfermedad  en

poblaciones  grandes  y  en  áreas  de

recursos  limitados",  destacan  los

científicos.

Una  herramienta  con
potencial clínico

Actualmente,  el  diagnóstico  del

párkinson se basa principalmente en la

observación clínica del neurólogo y en el

análisis  de  la  historia  médica  del

paciente. "Una de las primeras piezas del

puzle  es  analizar  la  historia  clínica  y

observar  si  el  paciente  presenta

sintomatología  compatible  con  la

enfermedad",  según  se  explica  en  el

artículo científico.  Esto incluye detalles

como  dificultades  para  firmar  o

abrocharse  la  ropa,  junto  con  la

evaluación de  signos como la  rigidez  o

lentitud motora.

Aunque  existen  técnicas

complementarias  como  pruebas  de

imagen  cerebral  o  estudios  proteicos

(como  los  que  buscan  acumulaciones

anómalas  de  alfa-sinucleína),  estas  no

forman  parte  del  protocolo  rutinario  y

siguen en fase experimental.

Detectar  el  párkinson  en  sus  primeras
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etapas  es  crucial  para  aplicar  terapias

que ayuden a ralentizar la progresión del

trastorno.  Los  tratamientos

farmacológicos y los cambios en el estilo

de  vida  —incluyendo  ejercicio  físico—

son  mucho  más  eficaces  cuando  se

inician en fases tempranas.
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Menos de la mitad de las personas que
necesitan tratamiento preventivo para
la migraña lo reciben

Roxana Tabakman

2-3 minutos

Con alta prevalencia (13,1 %) y a pesar de la disponibilidad de

tratamientos, la migraña sigue subtratada en España. Esta es una de

varias conclusiones de un estudio transversal realizado con datos de

la Encuesta Nacional de Salud y Bienestar (NHWS) 2022.[1] A partir

de los registros de 7.000 adultos, 930 con diagnóstico de migraña, se

evidenció que apenas 9,5 % de los pacientes recibía tratamiento

preventivo, no obstante que 24,7 % informaba tener más de cuatro

días de migraña al mes. De acuerdo con las guías nacionales, estos

pacientes podrían beneficiarse de un tratamiento preventivo.

Dr. Jesús Porta-Etessam

"El porcentaje de los enfermos que están recibiendo este tratamiento

ha crecido con respecto a los datos históricos, pero no tenemos que

estar contentos porque todavía es mucho más bajo de lo que

nosotros esperábamos, muy pocos pacientes están recibiendo el
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tratamiento preventivo” - responde a Medscape en español el

coordinador del trabajo, Dr. Jesús Porta-Etessam. El Dr. Porta es jefe

de neurología de la Fundación Jiménez Díaz y actual presidente de la

Sociedad Española de Neurología (SEN).

Otros autores de la publicación integran los equipos de especialistas

de las Universidades de Navarra y de Valladolid, del Hospital

Universitario Río Hortega de Valladolid, y de la empresa farmacéutica

Pfizer.

Dr. Roberto Belvís

El Dr. Roberto Belvís, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas

de la Sociedad Española de Neurología, que no participó de la

investigación, al ser consultado por Medscape en español afirmó que

ahora, gracias a este estudio, valora contar con datos actuales

representativos de España, ya que los anteriores eran de veinte años

atrás y no incluían información sobre los tratamientos.

CRÉDITOS

Imagen principal: Martinmark/Dreamstime

Figura 1: Dr. Jesús Porta-Etessam, Divulgación SEN

Figura 2: Dr. Roberto Belvís, Divulgación SEN

Figura 3: Dra. Sonia Quintas
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Así afectan las altas temperaturas al
sueño

redacción prnoticias

~4 minutos

España se enfrenta a su primera ola de calor del verano, con

temperaturas que superan los 40 °C en gran parte del territorio, según

ha confirmado la Agencia Estatal de Meteorología (AEMET). Este

calor extremo no solo afecta el bienestar diurno, sino que también

desajusta el reloj interno, complicando seriamente el descanso

nocturno para millones de personas.

Desde Nara Seguros, especialistas en salud, vida y ahorro, advierten

sobre el impacto de estas altas temperaturas, sumadas a los cambios

de hábitos propios de la temporada estival, en la calidad del sueño.

El insomnio estival: un problema creciente

Dormir bien ya es un desafío para una parte significativa de la

población. La Sociedad Española de Neurología (SEN) revela que

entre un 25% y un 35% de los adultos padece insomnio

transitorio. Este problema se agrava notablemente durante los

meses de verano.

Millones de españoles ven su sueño alterado por dos factores clave:

el calor extremo y la ruptura de las rutinas habituales. Las

consecuencias son claras: malestar, irritabilidad, falta de

concentración y un aumento del estrés diario.

Así afectan las altas temperaturas al sueño | PR Noticias about:reader?url=https%3A%2F%2Fprnoticias.com%2F2025%2F0...

1 de 3 22/07/2025, 15:02



Cuando las temperaturas nocturnas superan los 24 °C, el cuerpo

lucha por alcanzar su temperatura ideal de descanso (entre 18 y

20 °C), lo que interrumpe las fases profundas del sueño, provoca

sudoración excesiva, despertares frecuentes y una sensación de

fatiga al despertar.

A esto se suman los cambios típicos del verano, como cenas tardías,

siestas más largas, un mayor uso de pantallas y la pérdida de

regularidad en los horarios. Estos factores alteran el ritmo

circadiano y pueden conducir al “insomnio estival”, un trastorno

cada vez más común, especialmente en personas mayores, niños y

aquellos con problemas de sueño preexistentes.

Cinco claves para un mejor descanso frente al calor

Para combatir este fenómeno, Nara Seguros ofrece cinco

recomendaciones prácticas para mejorar el sueño, incluso en los días

más calurosos:

Ventila y oscurece tu habitación: Ventilar a primera hora de la

mañana y mantener las persianas cerradas durante el día ayuda a

conservar una temperatura más fresca por la noche. Opta por ropa de

cama ligera de algodón o lino.

Evita cenas copiosas o muy tardías: La digestión eleva la

temperatura corporal. Es preferible elegir platos ligeros ricos en agua

(frutas, verduras, pescados blancos) y cenar al menos dos horas

antes de acostarse.

Bebe con moderación y en los momentos adecuados: La

hidratación constante durante el día es crucial, pero evita grandes

cantidades de líquidos justo antes de dormir para no interrumpir el

descanso con visitas al baño.

Apaga las pantallas antes de dormir: La luz azul de móviles, tablets
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y televisores interfiere con la producción natural de melatonina, la

hormona del sueño. Sustituye el uso nocturno de dispositivos por

lectura ligera o meditación.

Adapta tu ritmo diario: Mantener cierta regularidad en los horarios

de sueño, evitar siestas excesivas y establecer una rutina relajante

antes de acostarse ayuda al cuerpo a prepararse para el descanso,

incluso con calor extremo.

“Cuidar el sueño es cuidar de la salud física, mental y emocional. En

un momento como el verano, con altas temperaturas y rutinas más

flexibles, es aún más importante prestar atención a cómo dormimos.

Un buen descanso mejora nuestras defensas, la concentración, el

estado de ánimo y reduce el riesgo de accidentes o enfermedades”,

concluyen desde Nara Seguros.

Seguiremos Informando…
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Un chapuzón y un bingo para dar visibilidad a la
esclerosis múltiple el 10 de julio

ALBA DE TORMES

Actualizado 02/07/2025 11:32:16

Roberto Jimenez

La jornada, que comenzará a las 17:00 horas, incluirá un bingo solidario y largos

en la piscina para recaudar fondos destinados a la Asociación Salmantina de

Esclerosis Múltiple (ASDEM).

El próximo 10 de julio, las piscinas de Alba de Tormes no solo serán un refugio

contra el calor, sino también un epicentro de solidaridad. Por segundo año
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consecutivo, la villa ducal se une a la campaña 'Mójate por la Esclerosis

Múltiple', una iniciativa destinada a recaudar fondos y concienciar sobre esta

enfermedad neurológica.

La jornada solidaria arrancará a las 17:00 horas con un bingo familiar en el recinto

de las piscinas. Los participantes podrán adquirir un cartón por 3 euros o un lote de

tres por 5 euros, una forma lúdica de contribuir a una causa necesaria.

Además, quienes deseen colaborar de una forma más activa podrán realizar

largos solidarios en la piscina, con un donativo simbólico de un euro por cada

largo completado. La recaudación íntegra de ambas actividades se destinará a la

Asociación Salmantina de Esclerosis Múltiple (ASDEM).

Lourdes Vaquero, concejala de Bienestar Social, ha subrayado la importancia de la
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continuidad de esta acción: “Volvemos a mojarnos por una causa que necesita

visibilidad y apoyo constante. Animamos a todas las personas a participar, cada

largo cuenta”.

En la misma línea, la alcaldesa, Concepción Miguélez, ha animado a la

participación “por esta causa solidaria que, además, usa el deporte como

herramienta de concienciación”.

Para complementar la iniciativa, ASDEM instalará un punto informativo en las

piscinas, donde ofrecerá material divulgativo y venderá merchandising para

contribuir a la causa.

Una enfermedad que necesita apoyo y visibilidad

La esclerosis múltiple es una enfermedad neurológica crónica que afecta

principalmente a personas jóvenes, en su mayoría mujeres. Sus síntomas son muy

variados y pueden ser tanto visibles como invisibles, incluyendo problemas de

movilidad, visión o una fatiga intensa, lo que impacta significativamente en la

calidad de vida de quienes la padecen.

Actualmente, no se conoce su causa ni existe una cura definitiva, por lo que el

apoyo a la investigación y a los servicios de atención y rehabilitación es
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fundamental.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, en España se diagnostican

más de 2.500 nuevos casos cada año y más de 55.000 personas conviven con

la enfermedad en la actualidad, haciendo de la visibilidad y el apoyo social

herramientas clave en la lucha contra sus efectos.
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Gabriela Paoli, psicóloga especializada en adicciones: “El JOMO es la oportunidad de recuperar
el control de nuestro tiempo, nuestros vínculos y nuestro bienestar”

En un mundo donde la hiperconexión parece ser la norma, esta experta nos propone cambiar de rumbo y volver a conectar con
nuestra esencia.
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Unsplash

Vivimos pendientes del móvil, desplazándonos con el dedo por vidas ajenas mientras dejamos pasar la nuestra. Y aunque parezca una exageración, los datos no engañan: el uso excesivo de redes sociales
afecta a la concentración, la creatividad, el sueño, el estado de ánimo y hasta la forma en la que nos relacionamos. En este contexto de hiperconexión, ansiedad digital y miedo constante a perdernos algo —
el famoso FOMO ('Fear of Missing Out')—, aparece una tendencia que no solo invita a parar, sino que ofrece una solución real: el JOMO, o 'Joy of Missing Out', la alegría de perderse cosas.

“Practicar el JOMO no es simplemente apagar el móvil, es un acto consciente de presencia. Es elegir vivir con intención y priorizar lo verdaderamente importante”, explica Gabriela Paoli, psicóloga
especializada en adicciones tecnológicas, presidenta de la Asociación Nexum y autora del libro Salud digital.

Desde su experiencia clínica y divulgativa, Paoli ha constatado el profundo impacto que el uso desmedido de las pantallas tiene en nuestra salud mental. Lo resume con una imagen muy clara: “La
soledad no deseada derivada del aislamiento digital es tan perjudicial como fumar 15 cigarrillos al día”.

También te interesará

Según un reciente estudio, uno de cada cinco trabajadores españoles dice que el teletrabajo ha afectado su salud mental de esta manera

Mónica Heras

Un antídoto frente al FOMO

El FOMO, esa ansiedad que nos empuja a revisar el móvil constantemente para no “quedarnos fuera”, afecta de forma especial a mujeres y jóvenes, según datos recientes recopilados por la Asociación
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Nexum. Su impacto va más allá del malestar puntual: influye en nuestro sueño, en la autoestima, en el descanso e incluso en la forma en la que gestionamos nuestros vínculos. El resultado:
agotamiento emocional, desconexión interna y una sensación crónica de insatisfacción.

Según la Sociedad Española de Neurología, el uso abusivo de redes sociales —y en particular el visionado compulsivo de vídeos cortos— ha reducido la capacidad de concentración, memoria y
creatividad de niños y adolescentes. En paralelo, un estudio de la Universidad Camilo José Cela revela que la adicción a las redes está relacionada con el 55% de los síntomas de ansiedad, el 52% de los
síntomas depresivos y el 48% de los comportamientos agresivos.

Unsplash

El JOMO propone un enfoque activo en el que en lugar de sufrir por lo que no estamos haciendo o viendo, celebramos lo que sí elegimos vivir. Es una manera de recuperar el control sobre el tiempo, la
atención y el bienestar emocional. “Es una herramienta poderosa de salud mental y emocional. Nos permite parar, escucharnos, reconectar con lo que realmente importa. Nos devuelve el presente”,
afirma Paoli.

Beneficios reales del JOMO

Practicar el JOMO no significa desconectarse del mundo, sino volver a conectar con lo esencial. Gabriela Paoli resume algunos de sus beneficios:

Introspección y claridad emocional: al desconectar de lo digital, conectamos con nosotras mismas. Escuchamos lo que sentimos y tomamos decisiones más conscientes.
Creatividad e imaginación: el silencio digital activa zonas del cerebro que permanecen dormidas con el consumo pasivo de contenidos.
Relaciones auténticas: mejora la calidad de los vínculos afectivos con familia, amigos y comunidad.
Vínculo con el entorno: salir de casa, caminar sin móvil, mirar alrededor. Todo eso fortalece el sentido de pertenencia y nos devuelve la sensación de realidad.
Tiempo de calidad: leer, escribir, cocinar, descansar… actividades que recuperamos cuando dejamos espacio al aburrimiento fértil.

También te interesará

Irene Alonso Vaquerizo, psicóloga, sobre quienes echan la culpa a los demás y no escuchan: “Evitan la culpa, protegen su autoimagen y manipulan la percepción de los demás”

Mónica Heras

Cómo incorporar el JOMO a tu día a día

Desde Nexum, la asociación sin ánimo de lucro que dirige junto a la escritora Sonia Montero, Gabriela Paoli propone estrategias simples y prácticas para cultivar el JOMO sin necesidad de mudarse a
una cabaña en el bosque:

1. Establece límites digitales: evita el uso del móvil antes de dormir y no lo consultes durante las comidas.
2. Practica el minimalismo digital: elimina apps innecesarias, silencia grupos que no aportan y desactiva notificaciones que interrumpen tu atención.
3. Reconquista tu tiempo personal: redescubre hobbies olvidados como dibujar, caminar, hacer punto o escribir.
4. Conecta con tu comunidad: participa en actividades locales, talleres, voluntariados o simplemente queda a tomar un café sin móvil a la vista.
5. Habla con otros: expresar lo que sientes crea vínculos más profundos y menos virtuales.

La Asociación Nexum nace precisamente como respuesta a esa soledad silenciosa que crece en tiempos de conexión permanente. “Queremos crear espacios donde las personas vuelvan a mirarse,
hablar, compartir. Espacios de encuentro reales y cálidos”, explican desde la organización. A través de actividades como charlas, talleres o simples paseos, Nexum promueve la creación de vínculos nuevos,
naturales y sin filtros.

El JOMO no es una renuncia. Es una elección. Y puede vivirse a pequeña escala como puede ser una tarde sin notificaciones, una comida sin fotos, una conversación sin interrupciones. Pequeños actos de
presencia que, repetidos cada día, transforman la relación que tenemos con la tecnología… y con nosotras mismas. “La tecnología no es el problema. Lo es el uso inconsciente que hacemos de ella.
Por eso, practicar el JOMO no significa rechazar lo digital, sino darle el lugar que le corresponde en una vida plena y en equilibrio”, concluye Paoli.

más

Consejos saludables

AD

Gabriela Paoli, psicóloga especializada en adicciones: “El JOMO es l... https://www.semana.es/bienestar/gabriela-paoli-psicologa-especializa...
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Sagunto insta al Gobierno a financiar
la Ley ELA

Marcos Bartual

2-3 minutos

El Ayuntamiento de Sagunto aprobó ayer, durante el pleno ordinario

de julio, una moción que reafirma su apoyo a las personas afectadas

por la ELA, así como a sus familias y cuidadores.

La moción también agradece la labor de las entidades sociales,

sanitarias y científicas que trabajan cada día para mejorar la calidad

de vida de estos pacientes y avanzar hacia tratamientos eficaces.

Además, el Ayuntamiento se compromete a colaborar con todas las

administraciones para garantizar una atención integral, asistencia

domiciliaria, apoyo técnico, psicológico y recursos adecuados para

las personas con ELA.

Peticiones al Gobierno central

El acuerdo incluye la petición al Gobierno de España para que

destine una partida presupuestaria suficiente y específica a la Ley

ELA, aprobada por el Congreso, y garantice así su aplicación real.

También se solicita que las administraciones públicas optimicen el

gasto para mantener los servicios públicos y apoyar a los colectivos

más vulnerables, entre los que se encuentran las personas con ELA.

Apoyo mayoritario en el Pleno

Sagunto reafirma su apoyo a ELA con una moción en el pleno about:reader?url=https%3A%2F%2Fvalencianews.es%2Fcomarcas%...
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La moción, impulsada por Vox y defendida por el concejal Alejandro

Vila, contó con el respaldo de PSOE, PP, Iniciativa Porteña, Vox y

Compromís per Sagunt. EU-Podem votó en contra.

Día Mundial de la ELA

El pasado 21 de junio se celebró el Día Mundial de la Esclerosis

Lateral Amiotrófica (ELA). Esta jornada busca dar visibilidad a una

enfermedad neurodegenerativa grave, progresiva e incurable, y

prestar apoyo a las personas afectadas y a sus familias.

La ELA provoca daños en el sistema nervioso que conllevan una

pérdida progresiva de la movilidad, la capacidad de hablar,

alimentarse y respirar. Sin embargo, las capacidades intelectuales

permanecen intactas. Se trata de una enfermedad devastadora, que

causa un gran impacto físico y emocional, y supone una carga

enorme para quienes la padecen y para sus familias y cuidadores.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, en España

viven entre 4.000 y 4.500 personas con ELA, y cada año se

diagnostican unos 900 nuevos casos.
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