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Por qué la longevidad no depende solo de los genes: los patrones que se repiten
en comunidades con mayor esperanza de vida

Al Dia - Vie, 01/23/2026 - 13:18

Las zonas azules agrupan a algunas de las personas mdas longevas del planeta, cuyas rutinas diarias
y alimentacidn difieren de los patrones occidentales. Dan Buettner, investigador y creador del
concepto, explicé en el ZOE podcast que, tras décadas de trabajo en lugares como Cerdera (Italia),
Okinawa (Japdn), la peninsula de Nicoya (Costa Rica), Icaria (Grecia) y Loma Linda (Estados Unidos),
logré identificar los factores comunes de la longevidad.

“Solo alrededor del 20 % de nuestra longevidad como poblacién estd determinada por nuestros
genes. El 80 % es algo mas”, afirmé Buettner durante su conversacién con Jonathan Wolf y Sarah
Berry.

El término “zonas azules” proviene de la labor del demégrafo Gianni Pes, quien marcé con puntos
azules los pueblos sardos con mayor concentracién de personas centenarias.

“Colocé un pequeno punto azul cerca de ese pueblo y habia un grupo de pueblos en las tierras altas
de Cerdefa con tantos puntos azules. Empezd a llamarlo la zona azul”, relaté Buettner en el podcast.
Estas areas fueron identificadas como regiones “estadisticamente verificadas donde la gente vive
considerablemente més tiempo en comparacién con el resto del mundo”.

Alimentacion basada en plantas y bajo consumo de carne

En todas las zonas azules, la alimentacién se caracteriza por el predominio de alimentos integrales
de origen vegetal. Las legumbres, como porotos, lentejas o garbanzos, forman la base de las dietas
locales, aunque cada cultura utiliza diferentes cereales integrales para acompafarlas.

“El tipo de grano integral es diferente, pero en todos los casos se combina con una legumbre para
obtener una proteina completa”, indicé Buettner. Ademas, subrayd que “la mejor proteina proviene
de fuentes vegetales”.

El consumo de carne es reducido. Buettner precisé: “En las zonas azules, eran unos 10 kilogramos al
afo”, mientras que el estadounidense promedio consume 110 kilogramos.

Explicé que la carne suele reservarse para celebraciones o eventos especiales. También advirtié que
“cuando comes carne para obtener proteinas, se necesitan aproximadamente 11 kilos de grano por
kilo de carne”, haciendo referencia al impacto ambiental y nutricional de este consumo.

La fibra alimentaria es otro pilar fundamental. Berry, profesora de nutricién y conductora del
podcast, sefialé: “El 95% de nosotros no consumimos suficiente fibra”. Explicé que la fibra resulta
esencial para prevenir enfermedades crénicas y mantener una salud metabdlica adecuada.

Horarios, costumbres y entorno social en la alimentacion

Las costumbres en torno a la comida marcan diferencias notables respecto a los paises occidentales.
Buettner detalld: “Ninguno de ellos esta adoptando conscientemente una nueva rutina saludable
para la mafiana. Simplemente viven su vida.”

El desayuno suele ser la comida principal, salada y compuesta por pan de masa madre, sopas de
verduras, legumbres y café. “Suelen desayunar mucho porque van a trabajar por la mafiana”,
afadié.

P4gina 1 de 21.


https://boletinaldia.sld.cu/aldia/2026/01/23/por-que-la-longevidad-no-depende-solo-de-los-genes-los-patrones-que-se-repiten-en-comunidades-con-mayor-esperanza-de-vida/
https://boletinaldia.sld.cu/aldia/2026/01/23/por-que-la-longevidad-no-depende-solo-de-los-genes-los-patrones-que-se-repiten-en-comunidades-con-mayor-esperanza-de-vida/
http://www.isss.sld.cu/aggregator/sources/12
https://www.youtube.com/c/ZOE-health

PDF para imprimir
Publicado en Investigaciones en Sistemas y Servicios (http://www.isss.sld.cu)

La experta en nutricidon contrastd que, a diferencia de los paises occidentales con altos indices de
obesidad, en las zonas azules la mayor parte de las calorias se consume al principio del dia, lo que
es metabdlicamente mas saludable y en sintonia con el ritmo circadiano.

Ambos expertos recomendaron practicas como el ayuno intermitente, evitando comer después de
las 20:00 o0 21:00 y respetando periodos de 12 a 14 horas sin ingerir alimentos.

El entorno social durante las comidas es un aspecto esencial. Buettner explicé que en las zonas
azules las comidas suelen compartirse en familia y estdn acompafiadas por oraciones o frases
tradicionales. Berry sefialé que comer en companfia favorece un ritmo més pausado, lo que mejora la
respuesta metabdlica y contribuye a reducir el sobrepeso.

Propésito y los cinco pilares de la longevidad

La experiencia de personas longevas ilustra estos hallazgos. Buettner mencioné a Don Ramirez,
quien, a sus 100 afios en Nicoya, mantiene actividad diaria y actitud positiva. “La gente grufiona no
sobrevive”, bromed Buettner.

Afadié que “la magia mas grande en la zona azul ocurre en la matriz de caracteristicas sociales y
psicolégicas que, diria yo, reducen el estrés y crean una sociedad mas fuerte, mas segura y mas
solidaria”.

Durante el podcast se abordé la erosién de hébitos tradicionales. Buettner advirtié que, con la
expansioén de la comida répida y los ultraprocesados, aumentan las enfermedades cardiacas, la
diabetes tipo 2 y la obesidad. En Okinawa, esta tendencia ya afecta la esperanza de vida de las
generaciones jovenes.

En el cierre del podcast, Buettner resumié los cinco pilares de la longevidad observados en las zonas
azules: dieta vegetal y de alimentos integrales, actividad fisica cotidiana, propésito vital, apoyo
social y un entorno donde la opcién saludable es la opcién facil.

“Se trata de estas cinco facetas interconectadas y que se apoyan mutuamente en la vida, que
mantienen a las personas haciendo lo correcto y evitando lo incorrecto durante el tiempo suficiente
para no desarrollar diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares, el 40 % de los canceres o la
mayoria de las demencias”, concluyd.
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México anuncia credencializacidn para Servicio Universal de Salud

é
Al Dia - Vie, 01/23/2026 - 12:54

Autoridades de México anunciaron hoy el inicio a partir del préximo 2 de marzo del proceso de
credencializacién del Servicio Universal de Salud, identificacion que garantizard ese derecho en las
instituciones publicas.

“Se va a llevar a cabo durante todo el afio, de marzo hasta diciembre, el objetivo es que todas las
mexicanas y mexicanos tengan su credencial del Servicio Universal de Salud”, adelanté la
presidenta Claudia Sheinbaum en su habitual encuentro con medios de comunicacién.

La jefa del Ejecutivo apunté que en los siguientes afios se ird fortaleciendo los tres sistemas de salud
principales: el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS), el Instituto de Seguridad y Servicios
Sociales de los Trabajadores del Estado (Issste) y el IMSS Bienestar.

“Hay estados gue aun no se adhieren al IMSS Bienestar, en esos casos es el servicio de salud estatal,
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depende de cada gobernador si incluye al servicio de salud estatal o sencillamente se queda entre el
Issste y el IMSS”, agregé.

La jefa del Ejecutivo destacé que, con esta credencial, a través de su QR, el ciudadano accedera al
servicio de salud que le corresponde y tendrd de manera inmediata su expediente médico, el cual
estara en una base de datos totalmente protegida.

Segln detalld, la etapa de credencializacién contara con una inversién de 3 500 millones de pesos
(198 millones de ddlares) y el objetivo reside en digitalizar el servicio de salud, acompafado del
fortalecimiento del IMSS, IMSS Bienestar e Issste.

Esta credencial permitird a los mexicanos identificar su derechohabiencia (derecho a recibir los
servicios de determinada institucién), la unidad de salud més cercana y conocer dénde acudir
cuando requiera atencién, precisa un comunicado de la Presidencia.

Por su parte, la secretaria de Bienestar, Ariadna Montiel, explicé que se registrara a toda la
poblacién de las 32 entidades federativas del pais, para lo cual se desplegaran 14 000 servidores de
la nacién en 2 365 médulos y 9 791 estaciones para tomar los datos.
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Alerta por el aumento de la demencia: expertos seflalan un habito que puede
reducir el riesgo

Al Dia - Vie, 01/23/2026 - 12:35

La demencia avanza de manera silenciosa y transforma la vida de millones de familias en todo el
mundo. Mas alla de las cifras, el prondstico inquieta: especialistas proyectan que los casos anuales
podrian duplicarse para 2060, poniendo a prueba no solo al sistema de salud, sino también a la
capacidad de adaptacién de la sociedad.

En este escenario, emergen estrategias simples y cotidianas como la escritura a mano, que seguin
nuevas investigaciones, podrian convertirse en una herramienta poderosa para proteger la memoria
y la autonomia personal frente al avance de la enfermedad.

Proyecciones y diferencias de género

En Estados Unidos el nimero de nuevos diagndsticos podria pasar de 514 000 en 2020 a un millén
en 2060, impulsado principalmente por el envejecimiento progresivo de la poblacién. Goodhouse
Keeping destaca que la incidencia resulta mayor en mujeres, con un 48 % de probabilidad a lo largo
de la vida, frente al 35 % en hombres.

Si bien factores como la longevidad y la genética —en particular la presencia del gen APOE4—
influyen en el riesgo de padecer demencia, los especialistas sefalan que el estilo de vida y la
adopcién de habitos preventivos pueden marcar una diferencia significativa.

La experta Heather Sandison, ND, indica que incorporar medidas positivas para la salud cerebral es
posible en cualquier etapa de la vida, sobre todo después de convivir con la enfermedad en el
entorno familiar.

Escritura manual y salud cerebral
Estudios recientes publicados en Frontiers in Psychology y The Journals of Gerontology, citados por

Goodhouse Keeping, subrayan que la escritura manual activa dreas clave del cerebro, como la
corteza visual y la corteza motora, y fortalece la motricidad fina y la coordinacién ojo-mano.
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La profesora Audrey van der Meer, de la Universidad Noruega de Ciencia y Tecnologia, explica:
“Estas ondas cerebrales, precisamente en esas partes del cerebro, son beneficiosas para el
aprendizaje y la memoria”, sefialé al citado medio.

Mantener el habito de escribir un diario puede reducir en mas del 50% la probabilidad de desarrollar
demencia por cualquier causa, mientras que emplear un lenguaje complejo al redactar puede
disminuir en 25% el riesgo de Alzheimer.

Estas practicas estimulan el cerebro, promueven la precisién y la atencién y refuerzan la llamada
“reserva cognitiva”, una proteccién natural frente al deterioro neurodegenerativo.

Las recomendaciones de prevencién no se limitan a la escritura. Entre las medidas sugeridas por
Goodhouse Keeping aparecen el ejercicio regular, el control del peso, un entorno social activo y una
dieta rica en omega-3 y arandanos.

La doctora Jessica ZK Caldwell, de la Clinica Cleveland, advierte que, aunque existen medicamentos
de inmunoterapia aprobados para fases iniciales del Alzheimer, estos tratamientos son costosos,
requieren infusiones peridédicas y no garantizan la recuperacién de la memoria. “Estos nuevos
tratamientos son innovadores, ya que pueden eliminar del cerebro algunas de las proteinas
relacionadas con la enfermedad, pero no constituyen una cura”, afirmé la especialista al citado
medio.

La clave de la prevencion y la autonomia

De acuerdo con las expertas consultadas, casi la mitad de los casos de demencia podrian retrasarse
o prevenirse mediante cambios en la conducta. Acciones diarias que favorecen la autonomia
cognitiva y reducen la dependencia de la tecnologia se consideran una apuesta efectiva para evitar
la progresion de la enfermedad.

Anticiparse a la aparicién de sintomas resulta fundamental. Para muchas familias, la planificacién
anticipada y el didlogo abierto sobre el posible curso de la enfermedad ofrecen herramientas para
afrontar tanto los desafios practicos como emocionales que implica la demencia.

En quienes conviven con el riesgo o la experiencia directa de la enfermedad, la escritura a mano
trasciende la prevencién y se convierte en una forma de reconectar con la identidad y los recuerdos,
dejando huellas tangibles para el futuro.
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Guatemala: Casos de sarampién subieron a 38, Solola epicentro con 19

Al Dia - Vie, 01/23/2026 - 12:28

Los casos de sarampioén en Guatemala subieron de 12 a 38, con epicentro en Solola (19),
Totonicapan, Baja Verapaz, Jalapa y Quetzaltenango sumados al detectar un caso cada uno,
trasdendié hoy aqui.

El Ministerio de Salud y Asistencia Social (Mspas)confirmé ademas tres personas con la enfermedad
en el departamento de Escuintla, ocho en esta capital, tres en el oriental Izabal, mientras se
mantiene con una sola el nortefio Petén.

El rango de edad entre 30 y 39 afos, segln la cartera sanitaria, es el mas afectado, con 10; de 15 a
19 incluye ocho; de 40 a 49 cuatro; cuando la menor cantidad estd entre menos de un afo, uno a
cuatro y 20 a 24, con dos positivos.

Los picos mas altos del brote figuraron entre el 5 y 16 del presente mes, a partir de que a inicios de
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afo un adulto de origen y residencia en El Salvador asistiera a un evento religioso en el municipio de
Santiago Atitlan.

En este participaron aproximadamente 2 000 personas procedentes de México, Estados Unidos y
Centroamérica, incluidos chapines.

Ante esta importante exposicién se activaron los equipos de respuesta inmediata y durante la
blsqueda inicial se identificaron cinco que cumplieron la definicién de sospechosos, quienes luego
resultaron positivos.

El Mspas recalcd que el sarampién es una enfermedad altamente contagiosa que puede prevenirse
mediante la vacunacidn, al tiempo de precisar que los principales sintomas se desarrollan entre siete
y 21 dias después de la exposicién.

Recomendd, ante la presencia de sintomas, acudir de inmediato al servicio de salud mas cercano y
evitar el contacto con otras personas.

Esta nacién centroamericana registré el Ultimo infectado con la enfermedad en 1997 y uno
importado en 2018, de acuerdo con datos oficiales.
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El café tostado contiene compuestos que ayudan a controlar la diabetes tipo 2

Al Dia - Vie, 01/23/2026 - 12:14

El café puede hacer mas que aumentar la energia. Nuevas investigaciones sugieren que ciertos
compuestos presentes en los granos de café tostados podrian ayudar a ralentizar la rapidez con la
que el azucar entra en el torrente sanguineo, un hallazgo que podria algtn dia apoyar nuevos
alimentos destinados a controlar la diabetes tipo 2.

Los cientificos han identificado tres compuestos previamente desconocidos en el café tostado que
bloquean fuertemente la a-glucosidasa, una enzima que ayuda al cuerpo a descomponer los
carbohidratos durante la digestién.

Esa enzima juega un papel clave en la rapidez con la que el azlcar entra en la sangre. Ralentizarla
puede ayudar a prevenir picos de azlcar en sangre.

La investigacién fue dirigida por Minghua Qiu en el Instituto de Boténica de Kunming, Academia
China de Ciencias, y publicada en la revista Beverage Plant Research.

Los hallazgos refuerzan la creciente evidencia de que el café puede ofrecer beneficios para la salud
mas alld de la nutricién bésica (y el sabor).

Encontrar compuestos utiles en los alimentos es complicado porque contienen miles de sustancias
quimicas interconectadas.

Para abordar esto, el equipo de investigacidn utilizé6 herramientas avanzadas de laboratorio,
incluyendo resonancia magnética nuclear (RMN) y cromatografia liquida-espectrometria de masas
(LC-MS/MS), para analizar cuidadosamente los granos de café ardbica tostados.

Mediante un proceso de cribado en tres pasos, los cientificos redujeron las porciones més
quimicamente activas del extracto de café.

Tras mas pruebas y purificacién, aislaron tres nuevos compuestos, a los que llamaron cafaldehidos
A ByC.
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Los tres compuestos bloquearon fuertemente la a-glucosidasa. Su efectividad, medida por valores de
ICso, oscilaba entre 45,07 y 17,50 micromoles, lo que los hacia mas potentes que la acarbosa, un
farmaco comUnmente utilizado para tratar la diabetes. (Cuanto menor sea el valor de ICso, mayor es
la potencia).

El equipo utilizdé entonces herramientas adicionales de espectrometria de masas para buscar
sustancias mas dificiles de detectar. Ese analisis descubrié tres compuestos mas previamente
desconocidos.

En conjunto, los resultados muestran que el método de los investigadores puede descubrir
compuestos saludables significativos en alimentos complejos como el café.

Los hallazgos sugieren que algun dia podrian desarrollarse ingredientes a base de café para ayudar
a controlar el azlcar en sangre.

Los investigadores afirman que futuros estudios comprobaran si estos compuestos son seguros y
eficaces en organismos vivos.

*La Clinica Mayo tiene mds informacidén sobre la diabetes tipo 2.

Fuente: Maximum Academic Press, comunicado de prensa, 11 de enero de 2026.

*India Edwards HealthDay Reporter © The New York Times 2026.
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Contaminacidn atmosférica causa en ltalia unas 43 000 muertes anuales

Al Dia - Jue, 01/22/2026 - 23:30

La contaminacidon atmosférica en Italia provoca anualmente la muerte a méas de 43 000 personas, la
mayor cifra de fallecimientos por esa causa entre los paises de la Unién Europea (UE), sefiala hoy un
estudio.

Un informe presentado por la Asociacidn Italiana de Médicos por el Medio Ambiente (ISDE), apunta
que este problema medioambiental es alin muy critico en este pais, a pesar de que las muertes por
particulas en suspensién con un didmetro de 2,5 micrémetros o menos, (PM2.5) se redujeron un
43,4% desde 2005.

En el andlisis, realizado en el marco del proyecto “Cambiemos el Aire”, promovido por esa asociacién
sanitaria, se enfatiza que la contaminacién atmosférica en Italia causa un “aumento de
enfermedades respiratorias, cardiovasculares, metabdlicas y neuroldgicas, con efectos negativos en
la salud reproductiva y el desarrollo infantil”.

Como parte de ese programa se evaluaron datos de 57 estaciones de monitoreo en 27 ciudades
italianas, y se compararon concentraciones de contaminantes con los limites legales vigentes, los
establecidos por la Directiva Europea de Calidad del Aire que entrard en vigor en 2030, y los valores
recomendados por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS).

En relacién con el PM2.5, el contaminante mds peligroso para la salud, en la ciudad de Mildn la
cantidad se estimé en 22 microgramos por metro cubico (ug/m3), mientras que en Turin y Padua se
alcanzé la cifra de 20, promedios anuales que representan casi el doble del futuro limite europeo, y
cuatro veces el de la OMS.

Resultan aln més graves, segun los expertos del ISDE, las superaciones diarias, pues frente al
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maximo permitido por la UE, de 18 dias al afio por encima de los 25 ug/m3, Milan alcanzé los 206,
Turin sumd 106 y Padua llegd a los 103. En cuanto al diéxido de nitrégeno (NO2), en todas las
ciudades italianas estudiadas se superaron durante al menos la mitad de los dias del afio los limites
diarios establecidos por la OMS, con picos de 356 en Palermo, 351 en Catania y 333 en Génova,
todas ellas ciudades portuarias.

Por otra parte, otras grandes urbes como Roma, Turin y Mildn también presentan aire contaminado
casi todo el afio, durante 317, 293 y 290 dias, respectivamente.

Roberto Romizi, presidente de ISDE, expresé al darse a conocer este reporte que “los datos de 2025
confirman inequivocamente que la contaminacién atmosférica en las ciudades italianas constituye
una emergencia sanitaria estructural”.

“Aplazar aln mas politicas eficaces significa aceptar una carga evitable de enfermedad y muerte
prematura”, agregé Romizi.

20 enero 2026 | Fuente: Prensa Latina | Tomado de | Noticia
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Los cuatro jinetes de la longevidad del doctor Li: el secreto de los centenarios

Al Dia - Jue, 01/22/2026 - 23:05
Olvidense de las fuentes de la eterna juventud de las leyendas. La ciencia moderna, de la mano de
expertos como el reconocido doctor William Li y divulgadores de bienestar como la hipnoterapeuta y
bioquimica Fani Garcia, ha puesto el foco en un descubrimiento asombroso: las personas centenarias
comparten un “club VIP” de bacterias en sus entrafias. Estas bacterias no estan ahi por casualidad:
son las arquitectas de una salud de hierro.

Entrevistas, libros y recuerdos personales de Ernesto Sdbato revelan cdmo el escritor pensé el paso
del tiempo y el sentido de la vida desde una mirada existencial.

A continuacién, presentamos a los “cuatro jinetes de la longevidad”, estos microorganismos
excepcionales que, si los alimentamos bien, podrian ser los mejores aliados para soplar muchisimas
velas mas.

1. Akkermansia: la guardiana antiinflamatoria

Si nuestro intestino fuera un castillo, la Akkermansia muciniphila seria el caballero que refuerza las
murallas. Es, posiblemente, la bacteria mas famosa en el mundo de la longevidad actual.

¢Qué hace por nosotros? Se encarga de fortalecer la barrera intestinal, reduciendo la inflamacién
crénica que suele acompanar al envejecimiento. Ademads, es una campeona combatiendo el cancer,
protegiendo el metabolismo y mejorando la funcién cognitiva. ilncluso ayuda a que nuestro cuerpo
responda mejor a la insulina!

¢Cémo invitarla a cenar? A esta bacteria le encantan los colores intensos.

Frutas: granadas, ardndanos (frescos, secos o negros), uvas moradas y frambuesas.

Extras: té verde, cacao y pistachos.

Un toque exdtico: chiles (pimientos) y vinagre negro chino.

2. Odoribacter (o Doricobacter): el escudo inmunitario
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A medida que soplamos velitas, nuestro sistema inmune puede volverse un poco perezoso. Aqui es
donde entra la Odoribacter (también mencionada como Doricobacter).

¢Qué hace por nosotros? Es nuestra defensa personal contra virus y bacterias “malas”. Pero no solo
se queda en la inmunidad; también es clave para que nuestro metabolismo sea eficiente y los
niveles de azUcar en sangre (glucosa) se mantengan a raya.

¢Qué hay en el menu? Para fortalecerla, necesitamos alimentos ricos en fibra y compuestos
bioactivos.

Vegetales y granos: kale (col rizada), avena y porotos negros.

Semillas y frutos secos: almendras y linaza.

3. Oscillibacter (u Hostilibacter): la estatina natural

Este grupo de bacterias, identificado como Oscillibacter (u Hostilibacter en algunas fuentes de
divulgacién), actia como un farmaco interno especializado en el corazén.

¢Qué hace por nosotros? El doctor William Li la define como una “estatina natural” porque mejora
nuestro perfil de grasas en sangre, reduciendo el colesterol malo y aumentando el bueno. Ademas,
es otra gran aliada para que la respuesta a la insulina sea éptima, evitando que el azlcar cause
estragos.

¢Cémo cultivarla? Su combustible favorito son los almidones resistentes y los prebiéticos.

El truco del chef: cocinar arroz o papas, dejarlos enfriar en el refrigerador toda la noche y
recalentarlos al dia siguiente si prefieres. Este proceso cambia la estructura del almiddn,

convirtiéndolo en un manjar para estas bacterias.

Otros favoritos: platano verde, ajo, cebolla y fermentados tradicionales como el miso y el tempeh.

4. Christensenella: el acelerador del metabolismo

Finalmente, tenemos a la Christensenella, una de las estrellas més prometedoras para quienes
buscan mantenerse en forma y sanos a largo plazo.

¢Qué hace por nosotros? Se la conoce como un auténtico acelerador del metabolismo. Su presencia
estd vinculada a un menor indice de masa corporal (IMC) y un menor riesgo de padecer obesidad o
diabetes. Basicamente, ayuda a mantener la microbiota diversa, estable y joven.

¢Qué poner en el plato? Es una fanatica absoluta de los alimentos que han pasado por un proceso de
fermentacién y de las verduras ricas en fibra especifica.

Fermentados: kéfir, chucrut y kimchi.

Verduras: alcauciles y espéarragos.

No es magia, es ciencia (y un poco de cocina)

Lo mds fascinante de estos descubrimientos no es solo saber que estas bacterias existen, sino
entender que nosotros tenemos el control. Como bien sefala el doctor Li, estas bacterias reaccionan
a lo que comemos cada dia. No se trata de una genética inamovible, sino de cultivar un jardin

interno con paciencia y buenos nutrientes.

La microbiota es un ecosistema vivo influenciado por el entorno, el nivel de estrés y nuestros
habitos. Por eso, integrar pequeiios cambios —como preferir los pistachos frente a otros snacks, o
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dejar enfriar las papas antes de comerlas— puede parecer insignificante, pero para nuestros
inquilinos intestinales es la diferencia entre un desierto y un oasis de salud.

Como dice Fani Garcia, “équé les parece si les damos mas de comer a partir de esta semana?”
Nuestra salud futura, nuestra energia y nuestra capacidad de disfrutar la vida mas alla de los cien
afos podrian estar, literalmente, en la punta del tenedor.

¢Cudl de estos alimentos vamos a sumar hoy a nuestra lista de compras? iNuestro cuerpo (y sus
bacterias) lo agradeceran!

Nota del medio de prensa original: La informacién contenida en esta nota esta basada en las
investigaciones del doctor William Li y la divulgacién de la bioquimica Fani Garcia.

20 enero 2026 | Fuente: /Infobae | Tomado de | Noticia
Categorias: Al Dia

La recuperacién emocional tras una tragedia, como la del tren, puede durar hasta
un afo

Al Dia - Jue, 01/22/2026 - 18:50

La recuperacién emocional tras la tragedia ferroviaria ocurrida este domingo en Adamuz (Cérdoba) y
en la que al menos han muerto 39 personas puede prolongarse al menos un afo, un tiempo en el
que son habituales los picos de angustia, el malestar, los temblores y las pesadillas en las que hay
una reexperimentacién de lo vivido.

En declaraciones a EFE, la psicéloga de Emergencias del Colegio de Psicélogos de Madrid, Ménica
Pereira, ha explicado que estos sintomas son mas fuertes en el primer mes, cuando también
aparecen problemas de sueno o hipersomnia, pero ha precisado que toda esta reaccién es la forma
que tiene el cerebro de intentar procesar lo vivido.

Segln esta profesional, un 80 % de quienes viven una tragedia de estas caracteristicas lo supera por
si solo, mientras que un 10 % precisa ayuda profesional y otro 10 % siente que su vida ha mejorado
porque ha aprendido mucho de si mismo y de su capacidad de afrontamiento, lo que se llama
resiliencia.

Pedir ayuda

Pereira ha recomendado que, si la persona que ha sufrido la tragedia se estanca en el proceso de
recuperacion, no dude en pedir ayuda ya que en el 99 % de las situaciones se supera.

Ha considerado, ademads, que la intensidad de la sintomatologia, como pesadillas muy fuertes que
reviven lo ocurrido, «asusta mucho», por lo que hay que explicar al paciente que todo ello entra
dentro del proceso normal de recuperacion.

Cambia la forma de ver el mundo
Tras sucesos de estas caracteristicas, Pereira ha dicho que las personas que los sufren cambian su
forma de ver el mundo. «Vamos por la vida con la idea de que somos infalibles y un accidente asi

nos da un golpe de realidad y nos hace ver que la vida es peligrosa», ha sefialado.

Por eso, la ayuda profesional es importante: «Damos herramientas al paciente para que poco a poco
relativice la situacién y deje de pensar que constantemente esta en peligro».

Tras una tragedia asi, «el proceso emocional se desconfigura y se inicia un proceso para
recomponerlo», ha comentado a EFE.
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Es habitual que a partir de un accidente como el ocurrido este domingo, los supervivientes suelen
marcar el siniestro como una fecha determinante en su vida y todo lo que viva serd «después de».

Durante el primer afio también es habitual pararse a analizar la situacién muchas veces, generando
un empeoramiento de la sintomatologia.

No obstante, todo dependerda del impacto fisico sufrido ya que no es lo mismo haber salido ileso o
sufrir una lesién permanente.

Pereira ha insistido en que las personas afectadas han visto «cosas impactantes» y la primera
reaccién es de choque, sin saber qué hacer: «Nadie piensa cuando coge un tren que algo asi le va a
ocurrir».

Sintomas comunes al principio

Por ello, en los primeros momentos son esperables las crisis de ansiedad, de llanto, la deambulacién,
la ansiedad y el estupor, todo ello con una gran tristeza.

Ante estas situaciones, los psicélogos de emergencias realizan primero un proceso de escucha activa
en el que valoran el estado en que se encuentra el afectado.

A partir de ahf le facilitan las primeras pautas para gestionar los picos emocionales ya que la mente,
«en modo defensa, se queda en ‘shock’ para amortiguar el dolor».

En definitiva, el objetivo del psicélogo de emergencias es ayudar a generar un relato real, que el
afectado entienda lo vivido para no mantenerse en el trauma sino en la supervivencia.

19 enero 2026 | Fuente: EFE | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

Gobierno de México llama a ciudadanos a vacunarse contra sarampién

Al Dia - Jue, 01/22/2026 - 17:32

El Gobierno de México informé hoy sobre la aplicacién de mas de 11,8 millones de vacunas contra el
sarampion durante el afio pasado y lo transcurrido de este y reiteré el lamado a la poblacién a
inmunizarse.

A través de un comunicado, la Secretaria de Salud subrayé que mas del 90% de los enfermos
confirmados, cuyo incremento durante 2025 se presentd en un contexto de resurgimiento regional
del padecimiento, carece de antecedente de vacunacién.

“Los cuadros graves y las defunciones se concentran principalmente en poblaciones con esquemas
de vacunacién incompletos, niflas y nifos pequenos, asi como en personas con malnutricién o
sistemas inmunoldgicos debilitados”, sefialé.

Seguln agrego, desde la deteccidn del primer caso importado el 14 de febrero Ultimo, las autoridades
activaron los protocolos internacionales de contencién, como aplicacién de cercos epidemioldgicos,
con vacunacién en 25 manzanas alrededor y busqueda de enfermos.

También la intensificacién de la inmunizacién para asegurar esquemas completos; la ampliacién de
la edad de vacunacién hasta los 49 afios, con énfasis en jornaleros agricolas con alta movilidad, y en
zonas con brotes activos una dosis “cero” a los menores de seis a 12 meses de edad.

Ademéds, la coordinaciéon permanente con los estados, especialmente los de mayor incidencia, y el
despliegue de equipos de respuesta rapida, con sesiones continuas de los Consejos Estatales de
Vacunacion y visitas domiciliarias para la aplicacién inmediata de cercos.

Pagina 10 de 21.


https://efe.com/
https://efe.com/espana/2026-01-19/recuperacion-emocional-tras-tragedia-tren-acordoba/
http://www.isss.sld.cu/aggregator/categories/7
https://boletinaldia.sld.cu/aldia/2026/01/22/gobierno-de-mexico-llama-a-ciudadanos-a-vacunarse-contra-sarampion/
http://www.isss.sld.cu/aggregator/sources/12
https://www.gob.mx/
https://www.gob.mx/salud/prensa/008-gobierno-de-mexico-garantiza-el-abasto-necesario-para-mantener-la-estrategia-de-vacunacion-contra-el-sarampion
https://www.gob.mx/salud

PDF para imprimir
Publicado en Investigaciones en Sistemas y Servicios (http://www.isss.sld.cu)

La cartera mencioné el fortalecimiento de la vigilancia epidemioldgica en todo el territorio; la puesta
en marcha de las Semanas Nacionales de Vacunacién y de Salud Publica, y la implementacién de
una campafa de comunicacién.

Asimismo, destacé el trabajo coordinado con la Organizacidén Panamericana de la Salud (OPS) y otros
organismos internacionales.

Apunté que en este pais el comportamiento epidemioldgico del sarampién se mantiene bajo
monitoreo permanente, lo cual permite la deteccién oportuna, confirmacién por laboratorio e
identificacién de genotipos circulantes.

La institucién insté a madres, padres y personas cuidadoras a revisar la Cartilla Nacional de Salud y
acudir a las unidades médicas para completar los esquemas de inmunizacién, recordando que la
vacuna contra el sarampién es segura, gratuita y altamente efectiva.

19 enero 2026 | Fuente: Prensa Latina | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

Sanitarios de Brasil recibirdn vacuna nacional contra el denque

Al Dia - Jue, 01/22/2026 - 16:00

El Ministerio de Salud de Brasil se prepara hoy para vacunar contra el dengue a 1,1 millones de
profesionales de la atencién primaria, en la fase inicial de una campafa con un inmunizante de
produccién nacional.

Alexandre Padilha, ministro del sector, confirmé que el plan comenzara el 9 de febrero con
trabajadores del Sistema Unico de Salud (SUS), como médicos, enfermeros, técnicos de enfermeria,
agentes comunitarios y otros integrantes de equipos multidisciplinarios que son los primeros en
atender a quienes presentan sintomas del referido mal.

La vispera, Padilha estuvo en el comienzo de la campaia de vacunacién masiva en el municipio de
Botucatu, Sao Paulo, y la iniciativa piloto arrancé también en los territorios similares de Maranguape,
Ceard, y Nova Lima, Minas Gerais.

Tales lugares fueron escogidos por tener poblaciones entre 100 000 y 200 000 habitantes, su
historial de vacunacién y la cercania a otras grandes areas metropolitanas, expuso el Ministerio de
Salud.

En esta etapa, especificd, se distribuirdn 204 100 dosis entre los tres municipios: 80 000 para
Botucatu, 60 100 (Maranguape) y 64 000 (Nova Lima).

Al igual que los primeros beneficiados, los sanitarios recibirdn la Butantan-DV, de tecnologia
brasilefia 100 % desarrollada por el Instituto Butantan y primera vacuna de dosis Unica del mundo
contra esta arbovirosis, cuyos anticuerpos ofrecen proteccién contra los cuatro serotipos del virus
del dengue.

Los estudios clinicos indican una eficacia general del 74 %, con una reduccién del 91 % en los casos
graves y una proteccién del 100 % contra la hospitalizacién por la enfermedad transmitida por el
mosquito Aedes aegypti.

El plan oficial prevé expandir de manera progresiva la vacunacién a toda la poblacién de 15 a 59
afnos de edad.

Para eso, el Instituto Butantan firmé una asociacién de transferencia de tecnologia con la empresa
China WuXi Vaccines, y pretende multiplicar la produccién hasta 33 millones de dosis durante el
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presente afo.

Ademas, Brasil continla ofreciendo gratuitamente, a través del SUS, la vacuna internacional QDenga
para niflos y adolescentes de 10 a 14 afos, aplicada con un esquema de dos dosis, gracias a la
adquisicion de mas lotes de la farmacéutica japonesa Takeda.

19 enero 2026 | Fuente: Prensa Latina | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

La gripe golpea con fuerza a EE.UU. y Nueva York acumula mas de 128 000
contagios

Al Dia - Vie, 01/09/2026 - 10:12

Salas de emergencia atestadas, hospitalizaciones en todo el pais, ausencias en la fuerza laboral y
muertes van de la mano con la nueva cepa del virus de la gripe en EE.UU., que se presentd en
niveles altos o muy altos en 48 estados y jurisdicciones, incluido Nueva York, en una temporada que
comenzo antes de lo previsto y que podria extenderse hasta mayo.

El virus H3N2 de la gripe que estd afectando al pais corresponde al subtipo Ky continda
propagandose rapidamente.

De acuerdo con lo informado esta semana por los Centros para el Control y la Prevencién de
Enfermedades (CDC), ya ha causado que 11 millones de personas se contagiaran, 120 000 de ellas
hospitalizadas y la muerte de 5 000 personas, entre ellas nueve nifios.

En la ciudad de Nueva York, segun informaron hoy las autoridades sanitarias en una conferencia de
prensa, se han reportado mas casos en esta nueva temporada de gripe -hasta la semana que
concluyd el 3 de enero- que en las dos temporadas anteriores juntas, con mas de 128 000 casos.

«Durante la semana que finalizé el 3 de enero, mas de 128 000 neoyorquinos dieron positivo en la
prueba de gripe en lo que va de la temporada. Esto es mucho mds de lo que se informdé en
cualquiera de las dos dltimas temporadas de gripe», dijo Michelle Morse, comisionada interina de
Salud de la ciudad.

Vacunas opcionales generan controversia

De acuerdo con la médica, aunque los casos han sido «muy elevados» en los primeros meses de
esta nueva temporada, en las Ultimas dos semanas se ha comenzado a observar un declive.

«La semana pasada se reportaron 12 000 casos. Aproximadamente uno de cada tres correspondia a
menores de 18 afios», indicd Morse, quien destacd ademas que la temporada llegé antes de lo
habitual, con un ndmero significativo de contagios a partir de octubre, «aunque, con pocas
excepciones, los nimeros han aumentado de manera constante desde entonces».

Las autoridades sanitarias recordaron a los neoyorquinos la importancia de vacunarse contra la
gripe, en especial a los niflos y rechazaron las nuevas directrices del secretario de Salud, Robert F.
Kennedy.

El pasado lunes, el Departamento de Salud, bajo el liderazgo de Kennedy, informé que dejara de
hacer obligatorias cuatro vacunas —las del rotavirus, la gripe, la enfermedad meningocécica y la
hepatitis A— dentro del calendario de inmunizacién infantil en Estados Unidos, en el marco de su
revisiéon de estos programas.

Estas cuatro vacunas pasaran a ser opcionales y se administraran o no en funcién de la decisién que
adopten, caso por caso, los padres y los médicos.

«Rechazamos esa orientacién. No hay evidencia que respalde el cambio en las recomendaciones
federales. Las vacunas siguen siendo seguras, eficaces y recomendadas para prevenir enfermedades
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graves. Esto podria tener consecuencias mortales en todo el pais», afirmé Morse, quien recordd que
la Ultima temporada de virus respiratorios marcé un lamentable récord de muertes pediatricas.

Lamenté ademas que «el 89 % de los niflos que cumplian los requisitos para vacunarse contra la
gripe no habian sido vacunados».

El nivel mas alto de contagios desde 1998

Las autoridades sanitarias recordaron ademas que tanto en la ciudad como en el estado existen
leyes y directrices sobre las vacunas recomendadas para los menores. Pese a que la temporada
gripal comenzé con fuerza, expresaron también su preocupacién por la disminucién en el nimero de
vacunas administradas a los nifios.

La Asociacién Médica Nacional (NMA por su siglas en inglés) estd profundamente preocupada por el
grave aumento de infecciones de gripe en el pais que, segln advierten los funcionarios de salud, es
probable que empeore en las préximas semanas.

El pais esta experimentando su nivel mas alto de enfermedades respiratorias desde al menos la
temporada de gripe de 1997-1998, seguin lo medido por las visitas al médico por fiebre acompafiada
de tos o dolor de garganta, afirmé la organizacién en un comunicado.

Los sintomas de la gripe incluyen fiebre o sensacién de fiebre y escalofrios, tos, dolor de garganta,
secrecién o congestién nasal, dolores musculares o corporales, dolor de cabeza, cansancio, asi como
vOmitos o diarrea.
08 enero 2026 | Fuente: EFE | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

La interrupcion de los farmacos adelgazantes produce la recuperacion del peso en
2 afios

Al Dia - Vie, 01/09/2026 - 09:56

El peso perdido por las personas tratadas con los exitosos farmacos adelgazantes basados en la
hormona GLP-1 vuelve en menos de dos afnos y con ello las afecciones cardiacas y metabdlicas
asociadas al sobrepeso, segtin ha constatado un metaanalisis recogido este miércoles en la revista
The British Medical Journal.

El desarrollo de medicamentos para el control del peso, como los agonistas del receptor del péptido
similar al glucagén tipo 1 (GLP-1), ha transformado, para bien, el tratamiento de la obesidad hasta el
punto de que la Organizacién Mundial de la Salud los reconoce ya como esenciales para la
humanidad y considera que deben ser universalmente accesibles.

Para comprobar si sus beneficios se mantienen en caso de interrumpir el tratamiento, un equipo
internacional de investigadores ha analizado 37 estudios publicados hasta febrero de 2025, con un
total de 9 341 participantes. La duracién media del tratamiento con farmacos para la pérdida de
peso fue de 39 semanas (unos 3,2 afhos).

Un seguimiento medio posterior de unos 3 afios, de media, constatd que, tras dejar los fdrmacos, los
pacientes recuperaron el peso a un ritmo aproximado de 0,4 kilos al mes y la mayoria habian vuelto
a su peso anterior en 1,7 afos.

Riesgos cardiometabdlicos regresan tras la interrupcién

De esos 37 estudios se extrae que todos los marcadores de riesgo cardiometabdlico que habian
mejorado con la pérdida de peso, como el colesterol alto, la hipertensién arterial o la diabetes,
volvieran a los niveles previos al tratamiento en un plazo de 1,4 afos tras interrumpir los fdrmacos.

Los investigadores también han visto que la tasa de recuperacién de peso tras dejar de tomar
medicamentos para adelgazar es casi cuatro veces mas rapida que el cambio de peso que se
produce tras modificar la dieta o el nivel de actividad fisica.
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«Esta evidencia indica que, a pesar de su éxito en la pérdida de peso inicial, el tratamiento puntual

con estos medicamentos por si solo no es suficiente para controlar el peso a largo plazo», concluyen
los investigadores.

{Terapia a largo plazo?

Expertos como John Wilding, catedratico de Medicina Cardiovascular y Metabdlica de la Universidad

de Liverpool (Reino Unido), recuerdan que la obesidad es una enfermedad crénica que suele recaer
cuando se suspende el tratamiento.

«No esperamos que las intervenciones para otras enfermedades crénicas como la diabetes o la
hipertensién sigan funcionando cuando se interrumpe el tratamiento y no existe ninguna razén
cientifica para esperar que la obesidad sea diferente. Por lo tanto, deberiamos considerar estos
tratamientos como terapias a largo plazo y no como una solucién répida», apunta Wilding en una
reaccién a este estudio.

«Los hallazgos refuerzan que el manejo de la obesidad suele requerir planificacién a largo plazo. Si
las personas suspenden la medicacion, muchas probablemente necesitardn apoyo nutricional y
conductual continuo. Es necesario seguir investigando estrategias eficaces y escalables para el
mantenimiento de la pérdida de peso a largo plazo junto con la farmacoterapia”, sefiala la
investigadora de la Universidad de Cambridge Marie Spreckley, en una reaccién para Science Media
Centre.

08 enero 2026 | Fuente: EFE | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

OpenAl lanza ChatGPT Health para conectar historiales médicos y apps de
bienestar

Al Dia - Vie, 01/09/2026 - 09:50

OpenAl lanzé el miércoles una pestana llamada ChatGPT Health que responde a preguntas sobre
salud y permite a los usuarios cargar historiales médicos y conectar apps de bienestar como Apple
Health y MyFitnessPal.

POR QUE ES IMPORTANTE

Esta medida amplia las capacidades de ChatGPT al ofrecer a los usuarios un espacio dedicado para
acceder a informacién de salud, uno de los usos mas populares del chatbot.

Més de 230 millones de personas en todo el mundo hacen preguntas sobre salud y bienestar en
ChatGPT cada semana, segin OpenAl.

ChatGPT Health puede utilizarse para tareas como comprender resultados de pruebas recientes,
prepararse para citas médicas, obtener consejos sobre dieta y rutinas de ejercicio, o evaluar las
ventajas y desventajas entre diferentes opciones de seguro segun los patrones de salud individuales.

CONTEXTO

El lanzamiento se produce en un momento en que los reguladores reevaluan la supervisién de la
tecnologia sanitaria. El comisionado de la Administracién de Alimentos y Medicamentos de EE. UU.
(FDA), Marty Makary, declaré el martes gque la agencia limitaria la regulacién de los dispositivos
portatiles y el software diseflado para promover estilos de vida saludables.

Makary ha calificado ChatGPT como un producto que debe promocionarse, al tiempo que advierte
sobre importantes riesgos de seguridad.

CITA CLAVE
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«Para mantener su informacién de salud protegida y segura, (ChatGPT) Salud opera como un espacio
independiente con mayor privacidad para proteger los datos confidenciales. Las conversaciones en
Salud no se utilizan para entrenar nuestros modelos base», declaré OpenAl.

SIGUIENTES PASOS

OpenAl planea ampliar el acceso y poner ChatGPT Salud a disposicién de todos los usuarios en la
web e iOS en las préximas semanas.

Inicialmente, proporcionard acceso a un pequefio grupo de usuarios iniciales con los planes ChatGPT
Free, Go, Plus y Pro fuera del Espacio Econémico Europeo, Suiza y el Reino Unido para probar la
experiencia.

07 enero 2025 | Fuente: Reuters | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

iSiempre llega tarde? La impuntualidad podria ser sintoma de un trastorno

Al Dia - Vie, 01/09/2026 - 09:35

La ‘ceguera del tiempo’ es una caracteristica del trastorno por déficit de atencién e hiperactividad
(TDAH) bien documentada, pero los expertos sefialan que no es una excusa automatica y no todos
los que llegan tarde lo tienen.

Alice Lovatt, musica y trabajadora en un hogar tutelado en Liverpool, Inglaterra, solia tener
problemas por llegar tarde. Se sentia avergonzada cuando quedaba mal con sus amigos por su
tardanza y con frecuencia estaba estresada por llegar a clase a tiempo.

«No parece que tenga ese reloj que me marca el tiempo en la cabeza», dijo Lovatt. No fue hasta que
le diagnosticaron trastorno por déficit de atencién e hiperactividad (TDAH) a los 22 afios cuando
supo que lo que le pasaba tenia nombre.

A veces se denomina ceguera del tiempo y, en 1997, Russell Barkley, neuropsicdlogo clinico retirado
de la Universidad de Massachusetts, la llamé miopia temporal.

La ceguera del tiempo describe la dificultad para calcular cuanto duran las tareas o cudnto tiempo
ha pasado. Se asocia desde hace mucho al TDAH y, en algunos casos, al autismo.

Mds recientemente, el concepto ha ganado fuerza en las redes sociales, lo que ha abierto un debate
sobre dénde trazar la linea entre una condicién reconocida y conductas que otros ven como
desordenadas o incluso de mala educacioén.

Los expertos sefialan que la ceguera del tiempo estd vinculada a las funciones ejecutivas en los
I6bulos frontales del cerebro y es un rasgo bien documentado del TDAH.

«Cualquiera puede tener problemas para llegar a tiempo, pero con el TDAH hay una alteracién
funcional», dijo Stephanie Sarkis, psicoterapeuta y autora de 10 Simple Solutions to Adult ADD.
«Afecta la vida familiar y social, repercute en el trabajo, la gestién del dinero, en todas las dreas»,
afadié.

¢Puede el TDAH ser una excusa?

Sarkis afirma que, si la impuntualidad crénica es «una estrella en la constelacién de sintomas»,
podria apuntar a una condicién tratable. Sin embargo, subraya que no toda persona que llega tarde
tiene TDAH ni cuenta con una excusa automética.

Cita investigaciones que muestran que los fArmacos estimulantes prescritos para sintomas del TDAH
como la falta de atencién o la inquietud también pueden ayudar a reducir la ceguera del tiempo.
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Jeffrey Meltzer, terapeuta en Estados Unidos que trabaja con personas con dificultades de
puntualidad, sostiene que es importante entender las causas de la impuntualidad reiterada.

Algunas personas evitan llegar temprano porque detestan las conversaciones triviales, a menudo
ligadas a la ansiedad. Otras pueden sentir que carecen de control sobre su vida y recurrir a llegar
tarde para recuperar una sensacién de autonomia.

«Es la misma idea psicoldgica que hay detrds de la ‘revenge bedtime procrastination‘», dijo, en
referencia a quedarse despierto hasta tarde para recuperar tiempo personal tras una jornada
exigente.

Meltzer propone usar una sencilla ‘tarjeta de afrontamiento’, con una cara que cuestione el miedo de
fondo y otra que recuerde las consecuencias de llegar tarde.

Por ejemplo, en una cara escribir: «Asistir a esta reunién no significa que pierda mi libertad». En Ila
otra, «Llegar tarde otra vez molestard a la gente en el trabajo».

Mds dificil de abordar, dijo, es la impuntualidad motivada por el sentimiento de privilegio. Quienes
creen que su tiempo vale méas que el de los demds pueden darse permiso para llegar tarde, a
menudo junto a otras conductas que evidencian una sensacién de superioridad.

Seguln Meltzer, esas personas también mostrarian ese privilegio en otros dmbitos, como aparcar en
plazas reservadas para personas con discapacidad o tender a hacer una entrada triunfal en un acto.

«Quizé llegan 20 o 30 minutos tarde, y es como: ‘Oh, mira quién esta aqui'», dijo. «<Es una manera
de atraer la atencién».

Sea cual sea la causa, Sarkis recuerda que las personas siguen siendo responsables de c6mo su
comportamiento afecta a los demas. Las herramientas usadas para ayudar a quienes tienen TDAH
también pueden beneficiar a cualquiera con dificultades para gestionar el tiempo.

Sarkis recomienda usar relojes inteligentes o varios relojes para reducir las distracciones del mdvil,
dividir las tareas en pasos mas pequefios y evitar sobrecargar la agenda.

Lovatt ha incorporado muchas de estas estrategias. Se concede bastante mas tiempo del que cree
que necesita, utiliza aplicaciones para bloquear distracciones y lleva listas detalladas de cuanto
tardan en realidad las tareas cotidianas.

Lo que antes parecia una rutina matinal de 20 minutos resulta que lleva 45 minutos cuando se
desglosa paso a paso, desde levantarse de la cama hasta encontrar sus zapatos.

«No funciona el 100 % del tiempo», dijo. «Pero, en general, ahora soy mucho mas fiable».

02 enero 2025 | Fuente: EuroNews | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

El yoga de la risa y sus beneficios cardiovasculares han llegado para quedarse

Al Dia - Vie, 01/09/2026 - 09:27

Desde la reduccién de la presidn arterial y la inflamacién hasta la mejora de la salud del corazén y el
alivio del estrés, reirse tiene el poder de desencadenar una serie de beneficios quimicos y fisicos
positivos.

Dicen que la risa es la mejor medicina y los entusiastas del yoga de la risa de todo el mundo parecen
estar de acuerdo. Esta practica, que combina ejercicios de respiracién, estiramientos suaves y
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movimientos deliberadamente tontos, obliga a los participantes a reirse y, segun los expertos, tiene
beneficios reales para la salud.

Santosh Sahi, profesional de la medicina y formador certificado de yoga de la risa, dirige sesiones en
los emblematicos jardines Lodhi de Delhi, en la India. Los participantes rien como nifios, se estiran y
rugen como leones. «La risa proporciona un vinculo fisico, mental, social y espiritual», afirma Sahi.
Cémo la risa puede mejorar la salud del corazén y el cerebro

El yoga de la risa surgié en India en la década de 1990. En 1995, Madan Kataria, médico de Bombay,
cred el primer club diario de la risa en un parque para combatir el estrés. En un mes, el club pasé de
contar con un pufiado de participantes a mas de 150.

«Nuestro cerebro no puede diferenciar entre la risa real: aunque sea simulada sigues obteniendo los
mismos beneficios para la salud. Y la parte del yoga de la risa consiste en combinar ejercicios de
respiraciéon con ejercicios de risa que aportan mas oxigeno a nuestro cuerpo y cerebro y nos hacen
sentir mas sanos», explica Kataria.

Los ejercicios se centran en activar el diafragma, incorporando la respiracién yogui, ligeros
estiramientos y sonidos y movimientos intencionadamente ladicos. «No hay necesidad de bromas, ni
comedia, ni humor, no utilizamos esto. Nos reimos sin motivo. Y si empezamos a buscar un motivo,
dificilmente encontraremos una razén para reirnos», afirma Sahi.

Ademds de aliviar el estrés, la risa también puede ser beneficiosa para el corazén. Michael Miller,
catedrético de Medicina de la Universidad de Pensilvania, explica: «Sabemos que existe una
interaccién entre la risa y las sustancias quimicas que se liberan desde el cerebro a los vasos
sanguineos para provocar su dilatacién. «Y eso», afiade, «también podria tener efectos en la
reduccién de la inflamacién, la mejora del colesterol y la reduccién de la formacién de codgulos
sanguineos».

Miller empezé a estudiar la risa en la década de 1990. Mostrando peliculas divertidas a los
participantes en el estudio, descubrié que la risa produce endorfinas en el cerebro que promueven
sustancias quimicas beneficiosas en los vasos sanguineos. El 6xido nitrico, por ejemplo, dilata los
vasos sanguineos, lo que reduce la presién arterial, la inflamacién y el colesterol. Esta combinacién
reduce el riesgo de infarto, afirma, y las endorfinas son analgésicos naturales.

«Sabemos que cuando uno sufre un infarto, es una combinacién de placa de colesterol y formacién
de codgulos. Asi que, por estas razones, tenemos buenas razones para creer, ciertamente de forma
indirecta, que reirse mucho y tener una actitud positiva reduciria las enfermedades
cardiovasculares», asegura Miller.

La risa como vinculo social

Para participantes como Manwar Singh Rawat, funcionario jubilado que asiste a las sesiones de fin
de semana en Lodhi Gardens, el yoga de la risa es tan social como terapéutico. «Cuando hago yoga
de la risa, conecto socialmente con la gente. Cuando conecto socialmente con la gente, el estrés
mental disminuye. Otras personas también nos inspiran para seguir practicando. Todo el mundo sale
con energia», afirma.

Laughter Yoga International, la organizacién de Kataria, también organiza sesiones virtuales que
permiten a personas de todo el mundo reir juntas en tiempo real. «La vida es seria. La muerte es
seria. Hay mucha seriedad en este mundo. Ha llegado el momento de tomarnos en serio la risa»,
sonrie Kataria.

02 enero 2025 | Fuente: EuroNews | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

Influenza y virus sincitial respiratorio circulan mas en Panama

Al Dia - Jue, 01/08/2026 - 03:51
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Autoridades sanitarias de Panama alertaron que la influenza y el virus sincitial respiratorio (VSR) son
hoy los de mayor circulacién en el pais e instaron a tomar las medidas preventivas correspondientes.

De acuerdo con el mas reciente informe del Ministerio de Salud (Minsa), también se registran casos
de SARS-CoV-2 (covid-19), parainfluenza, metaneumovirus y rinovirus, lo que configura un escenario
epidemiolégico complejo.

Ante esta situacién, el jefe nacional de Epidemiologia del Minsa, Blas Armién, llamé a la poblacién a
reforzar las medidas de prevencién y a acudir oportunamente a los servicios de salud, especialmente
en el caso de nifnos pequefios, adultos mayores y personas con enfermedades crdnicas.

Segun el estudio, la influenza alcanzé una positividad del 29,7 %, superando el umbral de alerta y
mostrando una tendencia al alza. En la semana se confirmaron cinco decesos y la cifra de fallecidos
en 2025 se elevé a 114.

Del total de defunciones, el 85,1 % de las personas no estaba vacunada contra la influenza, mientras
que el 92,1 % presentaba factores de riesgo, como edad avanzada, enfermedades metabdlicas y
cardiovasculares, inmunosupresion y afecciones respiratorias crénicas.

Las regiones con mas fallecimientos fueron Panama Metro, Panama Oeste y San Miguelito.

Por su parte, el VSR registré una positividad del 23 %, por encima del umbral estacional y de la
curva epidémica. Este virus continla afectando principalmente a nifios pequefios, siendo una de las
principales causas de infecciones respiratorias en este grupo etario.

El Minsa también confirmo la circulacién activa del metaneumovirus, con una positividad del ocho
por ciento, asi como el aumento esperado de casos de bronquiolitis, cuya tasa de incidencia se ubicé
en 10,4 casos por cada 100 000 habitantes.

Entre las recomendaciones de los expertos estd mantener medidas de bioseguridad, como el uso de
mascarilla en caso de sintomas respiratorios, el lavado frecuente de manos, la atencién médica
oportuna y la proteccién especial de los grupos vulnerables.

07 enero 2026 | Fuente: Prensa Latina | Tomado de | Noticia

Categorias: Al Dia

La terapia de GSK contra la hepatitis B crénica muestra resultados prometedores
en estudios clave, segun analistas

Al Dia - Jue, 01/08/2026 - 03:22

GSK (GSK.L) (Glaxo Smith Kline) utilizara los prometedores resultados de dos estudios de su terapia
experimental contra la hepatitis B crénica para respaldar las solicitudes regulatorias previstas, segtn
anuncid el miércoles, lo que aumenta la esperanza de una cura funcional para mas de 250 millones
de personas afectadas por esta enfermedad.

La farmacéutica britanica no revelé qué proporcién de pacientes mostré una reduccién sostenida de
los niveles de ADN y antigenos de superficie del virus durante seis meses o mas (el punto de
referencia para la curacién funcional) tras el tratamiento con el fdrmaco, bepirovirsen.

Los analistas han indicado que una tasa del 15 % al 20 % de pacientes gque mantienen niveles
reducidos de ambos biomarcadores, de modo que no se detectan mediante una prueba, se
consideraria significativa para quienes padecen hepatitis B crénica.

A pesar de la disponibilidad de vacunas seguras y eficaces, incluidas las de GSK, y de los
importantes avances en los tratamientos, la enfermedad sigue siendo prevalente y
subdiagnosticada, segun la Organizacién Mundial de la Salud.
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GSK planea presentar los datos completos en un préximo congreso cientifico.

Analistas optimistas, pero los inversores necesitaran datos completos

«Si bien los detalles del comunicado de prensa de hoy son limitados, la consistencia de los datos de
la fase tres es alentadora y deberia abrir el camino a un gran éxito», declaré Michael Leuchten,
analista de Jefferies.

Afadié que los resultados de la fase final confirman la eficacia observada en un estudio anterior con
bepirovirsen y destacé que no existian otras terapias que ofrecieran una cura funcional significativa.
En un tono mas cauteloso, los analistas de J.P. Morgan afirmaron que, si bien el cumplimiento del
objetivo principal de los estudios fue un pequefio punto positivo para GSK, los inversores se
centrardn en datos detallados para evaluar si el beneficio es suficiente para impulsar una adopcién
generalizada por parte de los pacientes.

GSK prevé que bepirovirsen podria generar mas de 2 000 millones de libras (2 700 millones de
délares) en ventas anuales maximas, lo que acercaria a la farmacéutica a su objetivo de ingresos
anuales de mas de 40 000 millones de libras para 2031.

Los resultados del estudio representan una victoria temprana para el nuevo director ejecutivo, Luke
Miels, quien sustituyé a Emma Walmsley a principios de afio y ha reiterado su confianza en los
objetivos de ingresos de la compafiia. Los analistas prevén actualmente que los ingresos totales de
GSK se sitden en torno a los 35 000 millones de libras para 2031.

La hepatitis b crénica causé un millén de muertes en 2022

La hepatitis B crénica es una infeccién de larga duracién que se produce cuando el organismo es
incapaz de combatir el virus de la hepatitis B y este persiste en la sangre y el higado. Causé més de
un millén de muertes en 2022, segun las Ultimas estimaciones de la OMS.

Los tratamientos estandar actuales solo logran que entre el 1 % y el 4 % de los pacientes erradiquen
el virus de forma sostenida. Una clase de terapias ampliamente utilizadas, conocidas como andlogos
de nucledsidos/nucleétidos, suelen tomarse de por vida, ya que suprimen el virus, pero rara vez lo
eliminan. También pueden causar complicaciones graves.

El bepirovirsen de GSK, licenciado a lonis Pharmaceuticals (IONS.Q), abre una nueva pestafia en
2019, bloguea la replicacién del virus de la hepatitis B, reduce la produccién de proteinas vinculadas
a la infeccién y activa el sistema inmunitario.

07 enero 2026 | Fuente: Reuters | Tomado de | Noticia
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La mitad de los espafoles de mas de 40 afios sufre disfuncién eréctil

Al Dia - Jue, 01/08/2026 - 02:49

La disfuncién eréctil afecta a cerca del 52 % de los hombres esparioles mayores de 40 afios, un
problema frecuente y multifactorial que impacta de forma directa en la salud y la calidad de vida
masculina, segun la Asociacién Espainola de Andrologia, Medicina Sexual y Reproductiva (ASESA).

La ASESA define la disfuncién eréctil (DE) como la ‘incapacidad persistente para lograr o mantener
una ereccién que permita una relacién sexual satisfactoria’.

Factores de riesgo

Las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, el colesterol alto, la hipertensién, el estrés, la
ansiedad o la depresién son algunos de los factores méas destacados que pueden conducir a esta
condicién, que afecta a uno de cada diez hombres en Espafa.

Ademés, «el envejecimiento de la poblacién también contribuye al aumento de la prevalencia de
esta afeccidn, lo que hace aln mas relevante la necesidad de ofrecer soluciones personalizadas y
eficaces», ha destacado este miércoles en rueda de prensa el doctor Sergi Beato.
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Asimismo, antes de considerar una intervencién quirdrgica, como la implantacién de una prétesis de
pene, existen otras opciones de tratamiento, dependiendo de la causa y la gravedad del problema,
como los cambios en el estilo de vida, medicamentos orales, inyecciones intracavernosas o
dispositivos de vacio, para inducir una ereccién.

En esta linea, el urélogo Andreu Alabat ha comentado que esta enfermedad suele aparecer antes de
eventos cardiovasculares graves, especialmente en hombres jévenes y diabéticos, debido a la
disfuncién endotelial, y que «es clave un enfogue preventivo que incluya una nutricién equilibrada,
ejercicio, buen descanso y una correcta gestién del estrés».

Ante esta realidad, el Hospital Quirénsalud Barcelona ha creado un nuevo Servicio especializado en
Andrologia, dirigido por los urélogos Alabat y Beato, centrado en la medicina sexual y estética,
incluyendo el tratamiento de la disfuncién eréctil, la cirugia de prétesis de pene, la reasignacién de
género y otros procedimientos de urologia.
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Epidemia de viruela simica bajo control en Republica Democratica del Congo

Al Dia - Jue, 01/08/2026 - 02:38

El Instituto Nacional de Salud Publica de Republica Democrética del Congo (RDC), a través de su
Centro de Operaciones de Emergencia Sanitaria (COUSP), consideré bajo control hoy la epidemia de
viruela simica (Mpox) en el pais.

De acuerdo con un reporte del organismo, el nimero de casos de la dolencia disminuyé de casi 2
000 notificados por semana en 2024 a un promedio de entre 250 y 300 por semana en 2025.

Actualmente solo 19 zonas sanitarias siguen afectadas por la epidemia de Mpox, en comparacion
con las 401 anteriores, ademas de que la campana de vacunacién continla, con casi 1 500 personas
ya inmunizadas.

Las provincias de Sankuru, Kivu Norte y Kivu Sur se encuentran todavia entre las mas afectadas,
pero el organismo consideré que en general el pais logré un manejo positivo de las emergencias
sanitarias durante el 2025.

Al respecto, el informe resalté la declaracién del fin del brote de ébola decretado el 4 de septiembre
del 2025 en la zona sanitaria de Bulape, en la provincia de Kasai, el cual se logré detener luego de
53 casos confirmados, incluyendo 34 muertes, asi como 11 casos probables.

No obstante, persisten retos como la epidemia de célera, que requiere fortalecer las medidas de
respuesta, incluyendo la vigilancia epidemiolégica, la gestién rédpida de casos y las campafias de
concienciacién comunitaria, para frenar la propagacién de la enfermedad.
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Guatemala mantiene vigilancia de influenza H3N2 ante regreso a clases

Al Dia - Jue, 01/08/2026 - 02:25

Guatemala mantiene hoy la vigilancia de la influenza A H3N2 variante K centrada en el cercano
regreso a clases e ingreso de visitantes de regiones, especialmente Europa, con el virus en
circulacion.

P4agina 20 de 21.


https://barcelonainternationalhospitals.com/hospital/hospital-quironsalud-barcelona/
https://efe.com/
https://efe.com/salud/2026-01-07/disfuncion-erectil-espana-tratamiento/
http://www.isss.sld.cu/aggregator/categories/7
https://boletinaldia.sld.cu/aldia/2026/01/08/epidemia-de-viruela-simica-bajo-control-en-republica-democratica-del-congo/
http://www.isss.sld.cu/aggregator/sources/12
https://sante.gouv.cd/
https://www.prensa-latina.cu/
https://www.prensa-latina.cu/2026/01/07/epidemia-de-mpox-bajo-control-en-rdc/
http://www.isss.sld.cu/aggregator/categories/7
https://boletinaldia.sld.cu/aldia/2026/01/08/guatemala-mantiene-vigilancia-de-influenza-h3n2-ante-regreso-a-clases/
http://www.isss.sld.cu/aggregator/sources/12

PDF para imprimir
Publicado en Investigaciones en Sistemas y Servicios (http://www.isss.sld.cu)

El Ministerio de Salud y Prevencién Social (Mspas) aseguré que sigue la alerta establecida el 16 de
diciembre pasado, mientras sefalé un posible riesgo de incremento de los casos con la enfermedad
en las préximas semanas.

La cartera descarté hasta ahora, desde la mujer de 24 afios confirmada el 19 Ultimo, nuevos
reportes de la llamada supergripe, la cual suele intensificarse durante la temporada fria y
extenderse hasta el venidero febrero.

Sin embargo, acoté, busca reforzar la deteccién temprana y prevenir un repunte de contagios en el
pais con la vigilancia epidemiolégica activa en todo el territorio.

El jefe de la Emergencia de Pediatria del capitalino Hospital “Roosvelt”, Ricardo Menéndez, declaré a
la prensa local que los pocos casos de influenza detectados durante las festividades de fin de afio
fueron controlados. En 2025 predomind la circulacién del virus sincicial respiratorio, ademas de
algunos pacientes con covid-19, describié el doctor de uno de los principales centros de atencién
médica del sistema publico en esta nacién.

El Departamento de Epidemiologia de otro de los mas importantes centros de salud, también de la
urbe, el Hospital General “San Juan de Dios”, informé que entre el 24 de diciembre y el 4 pasado
atendieron seis casos de influenza: tres adultos e igual cifra de nifios, sin que esto represente un
repunte inusual.

El Mspas recordd que esta enfermedad se transmite con facilidad de persona a persona y que las
aulas con poca ventilacién pueden facilitar su propagacién, por lo que insté a padres y docentes a
estar atentos ante cualquier sintoma.

La variante K crecié rapidamente y en muchos paises aparece como dominante en los casos de gripe
registrados, con brotes mdas tempranos y extendidos de lo habitual, segun los analisis.

La Organizacién Panamericana de la Salud emitié alertas epidemiolégicas con el incremento de la
circulacién y el llamado a fortalecer la vigilancia del virus y promover la vacunacion.
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