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Tres copas de licor al día pueden
provocar hemorragias cerebrales
severas y precoces

Emisora Costa del Sol 93.1 FM

5-6 minutos

Un amplio estudio en Estados Unidos demuestra que las

personas con un consumo elevado de alcohol presentan

derrames cerebrales 11 años antes, y con mayor gravedad, que

las que no beben o lo hacen moderadamente

Una investigación ha desentrañado el preocupante vínculo

detectado en EE UU entre el consumo intensivo de alcohol y los

infartos cerebrales más graves y tempranos. El estudio, que ha

analizado a 1.600 pacientes hospitalizados por hemorragia

cerebral, explica que quienes beben tres o más bebidas al día

sufren derrames cerebrales 11 años antes que quienes no

consumen alcohol o lo hacen moderadamente.

La investigación muestra que los pacientes con estos hábitos

de consumo llegan al hospital con hemorragias cerebrales que,

además de ser hasta un 70% mayores, tienden a asentarse en

zonas más profundas del cerebro, lo que compromete aún más

su pronóstico. De hecho, son casi el doble de propensos a

experimentar una combinación particularmente peligrosa: el

derrame se extiende a los ventrículos cerebrales, algo que los

especialistas relacionan con peores tasas de recuperación y
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mayor riesgo de discapacidad severa. El estudio se publica hoy

en la revista Neurology, de la Academia Estadounidense de

Neurología.

La hemorragia cerebral es una de las condiciones más letales e

incapacitantes conocidas por el ser humano, afirma Edip Gurol,

autor principal del estudio e investigador del Departamento de

Neurología de Hospital General de Massachusetts. Aparecen

de manera súbita, causan daños graves y, a menudo, dejan a

los pacientes con discapacidades que cambian sus vidas. Es

una de las enfermedades más difíciles de superar, añade este

investigador.

En su estudio, los científicos definieron el consumo fuerte como

la ingesta regular de tres o más bebidas alcohólicas al día, lo

que equivale a unos 42 gramos de alcohol, como tres latas de

cerveza o tres copas de vino. El análisis mostró una marcada

diferencia de edad: los pacientes catalogados como

bebedores fuertes sufrieron el ictus a una edad promedio de 64

años. El resto de pacientes —quienes bebían menos de tres

copas o nada— sufrieron el ictus a una edad media de 75, con

una diferencia de 11 años. A pesar de que la mayoría de los

pacientes estudiados eran caucásicos, Gurol considera que los

resultados son muy generalizables a otras poblaciones, como

los pacientes afroamericanos, hispanos o asiáticos.

Para el neurólogo José Manuel Moltó, el trabajo es bueno y han

recolectado datos de un número importante de pacientes,

aunque aclara que no han descubierto nada nuevo, sino que

han sistematizado muy bien el estudio de un factor de riesgo

que ya era conocido. Moltó, neurólogo en el Hospital Verge dels

Lliris de Alcoi y miembro de la Sociedad Española de

Neurología (SEN), cree que quizá los excesos del alcohol sobre

el deterioro cognitivo o el hígado sean más conocidos; así que
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este estudio, en el que él no ha participado, puede ayudar a

entender mejor los impactos neurológicos del consumo de

alcohol.

No hay un consumo seguro

Moltó matiza que, en el contexto español, tres consumos

diarios, para mucha gente, no es elevado, aunque realmente lo

sea. El experto cree que la debilidad de muchos estudios es el

consumo autodeclarado, es decir, que son los pacientes

quienes dicen cuánto beben, y eso puede no corresponderse

con la realidad. Quizá lo más importante es conocer si el hábito

es continuado, resalta.

El equipo autor del nuevo estudio también vinculó el consumo

excesivo con signos más graves de la llamada enfermedad de

pequeño vaso (EPV), un daño crónico en las arterias diminutas

del cerebro que es un factor de riesgo clave tanto para el ictus

como para el deterioro cognitivo. Los bebedores fuertes

mostraron más del triple de probabilidades de presentar signos

severos de daño en la sustancia blanca del cerebro, un

indicador de EPV avanzada. Los investigadores plantean que el

alcohol actúa por dos vías: elevando la presión arterial —lo que

daña y debilita los vasos— y reduciendo el recuento de

plaquetas —lo que dificulta la coagulación y la detención de

cualquier fuga—. Según Moltó, esta afectación de los pequeños

vasos es un fenómeno muy conocido, muy común y se ha

asociado tradicionalmente a otros factores de riesgo como la

hipertensión y la diabetes.

Todo esto sugiere que no existe un consumo totalmente seguro

de alcohol. Minimizar o dejar de beber alcohol es un paso

importante para reducir riesgo, dice Gurol. Incluso para las

personas que tienen un riesgo relativamente bajo de
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hemorragia cerebral, limitar el consumo de alcohol a no más de

tres copas por semana puede ser una medida eficaz para

protegerse contra todo tipo de ictus y preservar tanto la salud

cerebral como la cardiovascular, añade. Moltó coincide en que

el consumo moderado de alcohol no tiene ningún efecto

beneficioso comprobado y que reducirlo debe ser parte de una

estrategia integral de prevención. Se puede hacer mucho para

prevenir tanto el ictus como el deterioro cognitivo, controlando

la tensión, la diabetes y reduciendo el consumo de alcohol a

una cantidad muy pequeña, concluye Moltó, añadiendo esta

pauta a un estilo de vida saludable y activo.

El País de España
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Ni falta de sueño ni estrés: expertos
descubren un nuevo factor que
puede desencadenar las migrañas

elEconomista.es

2-3 minutos

Algunos alimentos, el estrés, el sueño o los cambios de

temperatura son algunos de los múltiples factores que pueden

desencadenar las migrañas. No obstante, un reciente estudio

ha llegado a la conclusión de que la estabilidad en la vida

diaria y la ausencia de eventos inesperados pueden jugar un

papel muy importante.

Un grupo de investigadores de Harvard y del Hospital General

de Massachusetts medió cómo "las sorpresas" de las

experiencias diarias de un participante estaban asociadas a un

mayor riesgo de un próximo ataque de migraña entre las 12

y las 24 horas siguientes, sobre todo en mujeres.

Más de 5 millones en España

Según los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN),

la migraña es una enfermedad que afecta a más de 5 millones

de personas en España. "Mucho de esto coincide con la forma

en que muchas personas y yo hemos imaginado las migrañas,

que a menudo son una hipersensibilización con reacción a

cambios en los estímulos", dijo el doctor Noah Rosen, director
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del Centro de Cefaleas de Northwell Health.

Si bien las causas de las migrañas pueden provenir de la

propia persona (por ejemplo, por cambios hormonales) o bien

de fuentes externas como la deshidratación o los cambios de

temperatura.

El "factor sorpresa"

En cuanto al "factor sorpresa", los científicos lo describieron

como "algo que surge de lo ordinario, fuera de la rutina

diaria". Algunos de los ejemplos de esto son los trastornos de

estrés postraumático o los trastornos de estrés agudo, entre

otros. Aunque también pueden referirse a aquellas experiencias

que interrumpen el comportamiento normal o que resultan

inesperadas.

Gracias a estas nuevas herramientas de predicción, se podría

proporcionar a las personas una estrategia eficaz y

personalizada para gestionar el riesgo de sufrir fuertes

dolores de cabeza. "Creo que mantenerse flexible, consciente y

reflexivo puede ser muy útil para evitar o controlar estos

episodios de migraña", concluyó Rosen.

Relacionados

Suscríbete gratis a elEconomista.es en Google y accede a las

últimas noticias. Solo tienes que clicar este enlace y pulsar el

botón 'seguir en Google'.
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Trastornos del sueño
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Paradojas de la salud cerebral: tememos el
ictus o el alzhéimer, pero descuidamos los

hábitos para prevenirlos
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Seis de cada diez españoles pasa muchas horas sentado frente al televisor o en las redes sociales en lugar
de priorizar actividades de mayor estimulación cognitiva (Getty Images/iStockphoto)
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Publicidad

VIDA SALUDABLE

Más de la mitad de los españoles no

cuida la salud de su cerebro: poca

lectura, escaso descanso y falta de

ejercicio
LUCÍA CANCELA

La Voz de la Salud

Una encuesta poblacional, elaborada por la Sociedad Española de Neurología,
pone el foco en la carencia de hábitos de vida

19 Nov 2025. Actualizado a las 14:22 h.

Publicidad
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S eguir una dieta saludable, hacer ejercicio, no fumar, entrenar las habilidades

cognitivas, dormir lo necesario, no beber alcohol, controlar la tensión arterial o

la diabetes, no abusar de las pantallas y potenciar las actividades sociales. Todo

ello son prácticas que uno debería llevar a cabo para tener un cerebro saludable y

que, sin embargo, incumple más de la mitad de la población española. Esta es la

conclusión a la que ha llegado la Encuesta poblacional sobre hábitos cerebro-

saludables de la población española, realizada por la Sociedad Española de

Neurología (SEN), que se presentó esta mañana en su 77.ª Reunión Anual. «El

estudio nos revela carencias importantes en aspectos como la actividad física, el

descanso, la alimentación, el control vascular o la estimulación cognitiva, tan

importantes para la salud de nuestro cerebro», señala el doctor Jesús Porta-

Etessam, presidente de la entidad. 

Algo especialmente importante si se tiene en cuenta el valor de la prevención con

un buen estilo de vida: «Se podrían evitar entre el 80 y el 90 % de los ictus, y entre

el 30 y el 40 % de las demencias», destaca el responsable. 

Publicidad

La insuficiencia se observa en cada tipo de hábito. Una de las principales
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recomendaciones de la entidad para cuidar la salud cerebral es el control de

factores de riesgo vasculares, como es la hipertensión, la diabetes o la

hiperglucemia. La realidad es que el 49 % de los encuestados no se somete a un

análisis preventivo anual. 

Algo más de un 35 % de los participantes tampoco hacen actividades que le

supongan una demanda a nivel cognitivo. Ni leen, ni participan en juegos de mesa,

no hacen crucigramas ni manualidades. Es más, seis de cada diez reconoce que

no ha aprendido nada nuevo en el último año y más de la mitad no ha leído ni tres

libros. 

El cerebro también se cuida con actividad física regular. Sin embargo, menos de un

37 % realiza, al menos, tres horas de ejercicio a la semana, y casi la mitad pasa

más de seis horas sentados al día.

Publicidad

«Por otra parte, evitar tóxicos como el alcohol, el tabaco y así como otros tipo de

drogas también es fundamental para una buena salud cerebral. Pero un 11% de los

participantes en nuestro estudio consume alcohol casi a diario y un 15% fuma a

diario y, entre los fumadores activos, más del 80% lo son desde hace más de una

década», lamenta el doctor Javier Camiña, vocal de la SEN. 

También es revelador la cantidad de personas que siguen una dieta saludable.

Aquí existen contradicciones entre lo que uno cree y lo que realmente hace. El 79

% de los encuestados considera que su alimentación es equilibrada. Ahora bien,

casi la mitad no toma las piezas de fruta recomendadas al día, un tercio apenas

ingiere verdura y la mitad no toma las raciones de pescado recomendadas.

«Además —añade Camiña— un 24 % consume bollería y productos altos en

azúcar a diario». 

El sueño de calidad brilla por su ausencia en más de la mitad de los participantes,

que no duermen ni siete horas. Además, un 50 % siente que no tiene un sueño

reparador. En esta materia, las mujeres salen perdiendo con peores datos. Algo

que, para el doctor Porta, «es la asignatura pendiente». Coincide el doctor Camiña:

«Estamos durmiendo poco y mal». ¿Las razones? La actividad social a horas que

no son adecuadas para la salud: «Poner un partido a las diez, que termina a las

doce, rompe el ciclo de sueño», añade el presidente de la SEN. 
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Publicidad

El abuso de redes sociales, internet y pantallas reduce la capacidad de

concentración, atención y aprendizaje. ¿El problema? Que según el informe, más

del 63 % dedica más de dos horas diarias a ver la televisión y un 70 % pasa más

de media hora al día en redes sociales. Entre los últimos, la SEN pone el foco en

los jóvenes. Casi el 90 % de las personas entre 18 y 34 años dedican más de dos

horas diarias a interactuar en redes sociales.

En la asignatura donde hay más aprobados es en la de relaciones sociales. En

comparación con el resto, solo el 10 % se siente solo de manera habitual y un 12 %

presenta aislamiento parcial o total. Los jóvenes, los que más. 

Ahora bien, la opinión de los encuestados acerca de lo que deben hacer es otra.

Una amplia mayoría coincide en que el consumo de drogas, alcohol, tabaco y otro

tipo de adicciones a sustancias es el hábito de vida más perjudicial para la salud

del cerebro. No les falta razón. El segundo factor de riesgo al que se apunta con

mayor frecuencia es el estrés crónico, en concreto, el que surge en el entorno

laboral. En la tercera categoría como uno de los grandes y profundos enemigos de

la salud cerebral para los participantes es la relativa a cuestiones emocionales y

sociales. En otras palabras, la tristeza, el pesimismo, la falta de relaciones sanas o

la preocupación. 

Publicidad

El uso excesivo de pantallas y redes sociales se sitúa en el cuarto escalón. Si bien

el porcentaje de alusión que supone es pequeño en comparación con los

anteriores, desde la SEN se alude a un aumento de la preocupación por la

sobreexposición digital y su efecto en la salud cerebral. 

Por otra parte, más de un 6 % de los encuestados también destacan la relación

entre la actividad física y la salud cerebral, y casi un 5 % de los encuestados lo

asocian con la calidad del sueño. El último factor, según orden de importancia para

los participantes, son los factores físicos y ambientales, como la contaminación

acústica, los golpes o accidentes. 

Al ser preguntados por los hábitos de vida que pueden mejorar la salud cerebral,

casi cuatro de cada diez aluden al ejercicio físico. La tranquilidad y el manejo del

estrés se sitúa en el segundo lugar; mientras que la actividad mental, la
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alimentación o el descanso ocupan los siguientes puestos. 

Publicidad

Preocupación por las enfermedades neurológicas

El 85 % de los encuestados considera que mantener una buena salud cerebral

ayuda a reducir el riesgo de sufrir enfermedades neurológicas, y más del 90 %

admite tener desarrollarlas en el futuro. Sin embargo, la honestidad también se

hace notar en este documento, pues el 44 % reconoce que no tiene claro qué

hábitos son realmente beneficiosos para el cerebro, pese a que muchas de estas

patologías pueden prevenirse. 

La encuesta también quiso saber qué enfermedades generan más preocupación

por poder desarrollarlas en un futuro. Los resultados, por orden, fueron: alzhéimer y

otras demencias, cáncer, ictus, párkinson, ELA, infarto, diabetes, esclerosis

múltiple, ceguera y depresión. Con todo, dice Camiña, el estudio también muestra

una percepción errónea sobre el peso real que tienen las enfermedades

neurológicas en la mortalidad española, especialmente, en el caso femenino ,

«donde la gran mayoría apunta al cáncer o al infarto de miocardio como principal

causa, cuando en realidad son el alzhéimer y el ictus, según datos del Instituto

Nacional de Estadística».

La mayor parte de las personas saben lo que tienen que hacer, pero a la hora de

llevarlo a cabo surge el problema. «La mayoría de cambios que podemos hacer

para mejorarlo es en la infancia», señala el doctor Camiña, que añade: «Las

desigualdades perpetúan hábitos no saludables». Precisamente, en palabras del

presidente de la entidad, «un niño que tiene la mala suerte de nacer en un

ambiente socioeconómico pobre tiene un 300 % más posibilidades de tener una

demencia que uno que nace en uno normal». Datos que llaman a actuaciones en

todos los niveles.

Publicidad

Con los datos en la mano, las enfermedades neurológicas representan en la

actualidad la principal causa de discapacidad a nivel mundial y la segunda de

mortalidad. En las últimas tres décadas, las muertes asociadas a estos trastornos

han aumentado un 40 %. En España, más de 23 millones de personas conviven

con alguna patología neurológica y, en Europa, sus costes directos superan a los
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generados por el cáncer, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes

combinados. Algo que, debido al envejecimiento de la población, puede ir en

aumento. 

Archivado en: Alzheimer Ictus Párkinson
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Juegos de memoria para mayores: ¿qué
recomiendan los profesionales?

Los expertos recomiendan juegos de memoria sencillos y regulares, como cartas, sopas de

letras o ejercicios de atención que estimulan diferentes áreas cognitivas.

Mantener la mente activa es esencial para un envejecimiento saludable. Desde el Grupo

Ballesol destacan que los juegos de memoria son una herramienta accesible y muy eficaz

para reforzar capacidades cognitivas, mejorar el estado de ánimo y fomentar la participación

social entre las personas mayores.

¿Qué actividades estimulan la memoria de forma eficaz?

Las actividades que trabajan atención, percepción, lenguaje y memoria reciente son las

más recomendadas para mayores de 65 años. Entre las preferidas encontramos:

Juegos de cartas como el memory o la escoba.

Sopas de letras y crucigramas.

Sudokus para principiantes.

Lecturas breves con preguntas.

Juegos tradicionales como dominó o parchís.

Por Sara Casado  - 19 de noviembre de 2025
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Estas actividades son fáciles de realizar en casa y pueden adaptarse a cada nivel cognitivo. La

clave está en la constancia, no en la dificultad.

Beneficios de los juegos de memoria en personas mayores

Los juegos de memoria aportan múltiples beneficios:

Mantienen la agilidad mental.

Refuerzan la memoria a corto y largo plazo.

Favorecen la socialización.

Reducen el estrés y mejoran la autoestima.

Retrasan el deterioro cognitivo cuando se practican de forma regular.

La Sociedad Española de Neurología explica que la estimulación cognitiva es fundamental

para mantener la neuroplasticidad en edades avanzadas.

Ejemplos de juegos de memoria sencillos para practicar en

casa

1. Memory visual casero

Basta con recortar parejas de imágenes y colocarlas boca abajo. Ayuda a trabajar memoria

visual y atención.

2. Asociación de palabras

Elegir un tema y encadenar conceptos relacionados. Un ejercicio muy útil para reforzar el

vocabulario y la memoria semántica.

3. Lecturas breves con preguntas

Leer una pequeña noticia y responder tres preguntas clave. Potencia la memoria inmediata.

4. Juegos de mesa tradicionales

Dominó, parchís o incluso el bingo estimulan cálculo, atención y toma de decisiones.

¿Por qué es importante mantener la mente activa a partir de

los 65?

Practicar actividades de memoria de forma regular mantiene funciones cognitivas esenciales

para la vida diaria, estimula la autonomía y contribuye a un envejecimiento saludable y

satisfactorio.

Estimulación cognitiva en Ballesol: talleres y nuevas terapias

LA CONSTANCIA ES MÁS IMPORTANTE QUE LA COMPLEJIDAD
DEL EJERCICIO. CINCO MINUTOS AL DÍA PUEDEN MARCAR UNA

DIFERENCIA REAL.
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En cada residencia de mayores de Ballesol, la estimulación cognitiva es parte

fundamental del día a día. Los equipos profesionales desarrollan talleres adaptados, sesiones de

memoria, actividades culturales y terapias innovadoras como la roboterapia, que aporta

beneficios emocionales y cognitivos gracias a la interacción con robots terapéuticos.

Este enfoque integral permite que las personas residentes mantengan la mente activa mientras

disfrutan de actividades motivadoras y personalizadas.

Te puede interesar:

¿Por qué es esencial el ejercicio adaptado en la tercera edad?

¿Cómo trabajar la memoria a través de recuerdos y fotografías en mayores?

Sara Casado

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

momentos únicos. ¡Para cualquier duda, escribe en los comentarios!
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Tres copas de licor al día pueden
provocar hemorragias cerebrales
severas y precoces

Turimiquire.net

5-6 minutos

Un amplio estudio en Estados Unidos demuestra que las

personas con un consumo elevado de alcohol presentan

derrames cerebrales 11 años antes, y con mayor gravedad, que

las que no beben o lo hacen moderadamente

Una investigación ha desentrañado el preocupante vínculo

detectado en EE UU entre el consumo intensivo de alcohol y los

infartos cerebrales más graves y tempranos. El estudio, que ha

analizado a 1.600 pacientes hospitalizados por hemorragia

cerebral, explica que quienes beben tres o más bebidas al día

sufren derrames cerebrales 11 años antes que quienes no
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consumen alcohol o lo hacen moderadamente.

La investigación muestra que los pacientes con estos hábitos

de consumo llegan al hospital con hemorragias cerebrales que,

además de ser hasta un 70% mayores, tienden a asentarse en

zonas más profundas del cerebro, lo que compromete aún más

su pronóstico. De hecho, son casi el doble de propensos a

experimentar una combinación particularmente peligrosa: el

derrame se extiende a los ventrículos cerebrales, algo que los

especialistas relacionan con peores tasas de recuperación y

mayor riesgo de discapacidad severa. El estudio se publica hoy

en la revista Neurology, de la Academia Estadounidense de

Neurología.

La hemorragia cerebral es una de las condiciones más letales e

incapacitantes conocidas por el ser humano, afirma Edip Gurol,

autor principal del estudio e investigador del Departamento de

Neurología de Hospital General de Massachusetts. Aparecen

de manera súbita, causan daños graves y, a menudo, dejan a

los pacientes con discapacidades que cambian sus vidas. Es

una de las enfermedades más difíciles de superar, añade este

investigador.

En su estudio, los científicos definieron el consumo fuerte como

la ingesta regular de tres o más bebidas alcohólicas al día, lo

que equivale a unos 42 gramos de alcohol, como tres latas de

cerveza o tres copas de vino. El análisis mostró una marcada

diferencia de edad: los pacientes catalogados como

bebedores fuertes sufrieron el ictus a una edad promedio de 64

años. El resto de pacientes —quienes bebían menos de tres

copas o nada— sufrieron el ictus a una edad media de 75, con

una diferencia de 11 años. A pesar de que la mayoría de los

pacientes estudiados eran caucásicos, Gurol considera que los

resultados son muy generalizables a otras poblaciones, como
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los pacientes afroamericanos, hispanos o asiáticos.

Para el neurólogo José Manuel Moltó, el trabajo es bueno y han

recolectado datos de un número importante de pacientes,

aunque aclara que no han descubierto nada nuevo, sino que

han sistematizado muy bien el estudio de un factor de riesgo

que ya era conocido. Moltó, neurólogo en el Hospital Verge dels

Lliris de Alcoi y miembro de la Sociedad Española de

Neurología (SEN), cree que quizá los excesos del alcohol sobre

el deterioro cognitivo o el hígado sean más conocidos; así que

este estudio, en el que él no ha participado, puede ayudar a

entender mejor los impactos neurológicos del consumo de

alcohol.

No hay un consumo seguro

Moltó matiza que, en el contexto español, tres consumos

diarios, para mucha gente, no es elevado, aunque realmente lo

sea. El experto cree que la debilidad de muchos estudios es el

consumo autodeclarado, es decir, que son los pacientes

quienes dicen cuánto beben, y eso puede no corresponderse

con la realidad. Quizá lo más importante es conocer si el hábito

es continuado, resalta.

El equipo autor del nuevo estudio también vinculó el consumo

excesivo con signos más graves de la llamada enfermedad de

pequeño vaso (EPV), un daño crónico en las arterias diminutas

del cerebro que es un factor de riesgo clave tanto para el ictus

como para el deterioro cognitivo. Los bebedores fuertes

mostraron más del triple de probabilidades de presentar signos

severos de daño en la sustancia blanca del cerebro, un

indicador de EPV avanzada. Los investigadores plantean que el
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alcohol actúa por dos vías: elevando la presión arterial —lo que

daña y debilita los vasos— y reduciendo el recuento de

plaquetas —lo que dificulta la coagulación y la detención de

cualquier fuga—. Según Moltó, esta afectación de los pequeños

vasos es un fenómeno muy conocido, muy común y se ha

asociado tradicionalmente a otros factores de riesgo como la

hipertensión y la diabetes.

Todo esto sugiere que no existe un consumo totalmente seguro

de alcohol. Minimizar o dejar de beber alcohol es un paso

importante para reducir riesgo, dice Gurol. Incluso para las

personas que tienen un riesgo relativamente bajo de

hemorragia cerebral, limitar el consumo de alcohol a no más de

tres copas por semana puede ser una medida eficaz para

protegerse contra todo tipo de ictus y preservar tanto la salud

cerebral como la cardiovascular, añade. Moltó coincide en que

el consumo moderado de alcohol no tiene ningún efecto

beneficioso comprobado y que reducirlo debe ser parte de una

estrategia integral de prevención. Se puede hacer mucho para

prevenir tanto el ictus como el deterioro cognitivo, controlando

la tensión, la diabetes y reduciendo el consumo de alcohol a

una cantidad muy pequeña, concluye Moltó, añadiendo esta

pauta a un estilo de vida saludable y activo.

El País de España
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