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Un fármaco para dormir muy utilizado en España podría
impedir que el cerebro elimine desechos, según un estudio 

Entre un 20 y un 48% de la población adulta de nuestro país sufre trastornos del sueño (https://

www.20minutos.es/salud/medicina/los-efectos-insomnio-cuerpo-esto-es-que-le-pasa-tu-organismo-cuando-no-

duermes-suficiente-5142014/), según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) (https://

www.sen.es/saladeprensa/pdf/Link435.pdf). Es una realidad que muchas veces tiene origen en las exigencias

del modo de vida, el ambiente que nos rodea o en patologías que afectan a la salud mental; y que a menudo se
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aborda farmacológicamente, incluso de manera crónica.

Como sucede con todos los medicamentos, los que se usan para los trastornos del sueño conllevan una serie de

riesgos únicos que conviene tener muy en cuenta. Ahora, un nuevo estudio ha identificado que uno de los

fármacos más usados en este área, el zolpidem, podría perjudicar precisamente a una de las posibles funciones

del sueño en nuestro organismo: la eliminación de los desechos metabólicos del cerebro.

Así es como el cerebro vacía sus desechos.

Así lo explica un estudio publicado en la revista académica Cell (https://www.cell.com/cell/abstract/

S0092-8674(24)01343-6), que por una parte contribuye a describir el modo en el que el sistema glinfático del

cerebro ayuda a deshacerse de estos desechos metabólicos (cuya presencia se asocia, por ejemplo, con las

enfermedades neurodegenerativas) y por otra documenta que el zolpidem puede interrumpir este proceso.

Los hallazgos se basan en un experimento en el que los investigadores usaron varias tecnologías para registrar

la actividad cerebral de ratones tanto despiertos como dormidos.

 » Leer más (https://www.20minutos.es/salud/actualidad/farmaco-dormir-espana-podria-impedir-cerebro-

elimine-desechos-5673448/)
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El PSOE vuelve a usar la salud mental para atacar a Feijóo en un acto... https://okdiario.com/andalucia/psoe-vuelve-usar-salud-mental-atacar-f...
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Más de 100.000 personas en padecen demencia con cuerpos de Lewy https://okdiario.com/salud/demencia-cuerpos-lewi-enfermedad-dos-ca...
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Fundación Occident colabora con BioBizkaia y DalecandELA https://www.fundacionoccident.org/investigacion/dale-candela-biobiz...
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¿Es cierto que solo usamos un 10 % de la capacidad cerebral o que dependiendo del desarrollo del

hemisferio izquierdo o derecho seremos más hábiles en el arte o las matemáticas? En este vídeo, el doctor

Jesús Porta-Etessam describe los conocidos como “neuromitos”, los secretos del cerebro, los avances

científicos y esperanzas respecto a las enfermedades neurológicas, síntomas, prevención y cuidado del

misterioso órgano que no siente, pero produce los sentimientos.

El neurólogo Jesús Porta-Etessam ha dedicado los últimos 25 años de su vida a la ciencia y la investigación,

con especial interés por la mejoría de la atención neurológica y el tratamiento personalizado. “Cuando tratas

a una persona piensas que solo ayudas a esa persona y no es verdad: estás ayudando a muchas más

personas, a su familia, a su entorno, cuando mejoras su calidad de vida”, reflexiona el doctor.

Licenciado en Medicina y Cirugía por la Universidad Complutense de Madrid, su trayectoria ha destacado

por una capacidad excepcional para encontrar soluciones innovadoras a trastornos funcionales neurológicos

y cefaleas, entre otras especialidades. Actualmente, el doctor Porta-Etessam es el jefe del Servicio de

Neurología de la Fundación Jiménez Díaz, después de su paso por el Hospital Clínico San Carlos, y ha sido

elegido como presidente de la Sociedad Española de Neurología y Vicepresidente del Consejo Español del

Cerebro. Es autor de más de 250 publicaciones en revistas científicas, más de 50 capítulos de libro, más de

100 ponencias y del libro ‘Adiós a la migraña’, uno de los trastornos más frecuentes e incapacitantes entre la

población mundial. Además de su trabajo en el ámbito clínico y su aportación a la investigación, el doctor



Porta-Etessam también destaca por su vocación docente, como profesor de la Universidad Complutense de

Madrid, y por su apuesta por la divulgación científica, con el objetivo de que el conocimiento sea accesible

para todos.



Para combatir el insomnio, los expertos recomiendan una
serie de hábitos saludables, como cenar ligero al menos dos
horas antes de dormir
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México— Millones de personas padecen insomnio crónico, según datos
alarmantes de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

 El insomnio crónico no es solo una molestia cotidiana; representa un reto urgente para
la salud pública.
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Este trastorno, que afecta de manera
transitoria a un 25-35% de los
adultos, ha visto un incremento
significativo durante la pandemia de
la Covid-19, agravado por la
incertidumbre y el estrés generado
por la crisis sanitaria y económica.

Hace 1 hora Hace 2 horas

Hace 1 día

Estos alimentos podrían ser la causa de tu insomnio y no lo sabías https://paginacentral.com.mx/estos-alimentos-podrian-ser-la-causa-de-...

2 de 5 20/01/2025, 15:13



En 2020, un estudio del Grupo de I+D en Economía de la Salud de la
Universidad de Cantabria e IDIVAL reveló que hasta un 62% de la
población tuvo dificultades para conciliar el sueño durante el estado de
alarma, y un preocupante 23% recurrió a medicación, mientras que un
16% optó por productos de herboristería.

Para combatir el insomnio, los expertos recomiendan una serie de hábitos
saludables, como cenar ligero al menos dos horas antes de dormir, evitar
las pantallas y el ejercicio intenso por la tarde, y limitar las siestas a un
máximo de 30 minutos. Sin embargo, la dieta también juega un papel
crucial.

A continuación, se destacan alimentos y sustancias que pueden interferir
con el sueño:

Estos alimentos podrían ser la causa de tu insomnio y no lo sabías https://paginacentral.com.mx/estos-alimentos-podrian-ser-la-causa-de-...
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1. Cafeína y té: La cafeína y la teína estimulan el sistema nervioso
central, dificultando el sueño. La nutricionista Luisa Castillo señala
que estas sustancias deben evitarse unas horas antes de acostarse,
aunque la sensibilidad individual puede variar.

2. Chocolate: Contiene teobromina, un compuesto que puede activar el
sistema nervioso. Sin embargo, el chocolate negro sin azúcar, rico en
magnesio, podría favorecer la relajación en ciertas personas.

3. Alcohol: Aunque puede inducir somnolencia inicialmente, el sueño
provocado por el alcohol no es reparador, como lo confirman
estudios publicados en revistas científicas.

4. Sal y alimentos procesados: Los productos altos en sodio pueden
generar sed nocturna, interrumpiendo el descanso.

5. Carbohidratos simples y alimentos grasos: La bollería, los refrescos y
las frituras pueden provocar picos de glucosa o dificultar la digestión,
afectando negativamente el sueño.

El insomnio crónico no es solo una molestia cotidiana; representa un reto
urgente para la salud pública. Desde la SEN y otros organismos
especializados, se hace un llamado a aumentar la concienciación sobre la
importancia del descanso como pilar fundamental para una vida
saludable.
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Un especialista destaca cuanto dura la siesta «ideal»
para complementar el descanso nocturno
Las siestas largas no son tan beneficiosas como parece

Una persona durmiendo. | slaapwijsheid en Pixabay

Europa PressIbiza07/01/25 12:28
El neurólogo Gurutz Linazasoro, de la Policlínica Gipuzkoa, ha destacado que las siestas de 20 minutos son «ideales» para complementar
el descanso nocturno, especialmente en aquellas personas que duermen menos de siete horas diarias o para las que sufren insomnio, lo
que puede derivar en problemas tanto físicos como mentales.

«Una siesta de unos 20 minutos es ideal para desconectar, reducir el estrés y consolidar memorias recientes. Este breve descanso aporta
beneficios inmediatos, como un aumento en la concentración y una mejora del estado de ánimo», ha señalado Linazasoro.

Un especialista destaca cuanto dura la siesta «ideal» para complementar el descanso nocturno https://www.periodicodeibiza.es/noticias/saludablemente/2025/01/07/2301577/especialista-destaca-c...
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Sin embargo, ha advertido de que las siestas largas pueden ser contraproducentes, pues se puede despertar en una fase profunda del
sueño, lo que «genera una sensación de aturdimiento y disminuye el rendimiento durante el resto del día».

El especialista ha recordado que dormir bien es uno de los tres pilares «fundamentales» de la salud, junto con la alimentación y el
ejercicio físico, y es que el sueño sirve para que el cerebro lleve actividades de reparación celular, eliminación de toxinas y consolidación
de recuerdos.

«El sueño no es solo descanso; es una fase de enorme actividad cerebral que impacta directamente en nuestra salud física y emocional»,
ha afirmado, tras lo que ha insistido en que las siestas son un aliado «clave» en una época del año en el que las jornadas de luz son más
cortas.

Además, ha opinado que el horario de invierno es más favorable al organismo debido a que «permite un descanso nocturno más
prolongado». También ha señalado que, según la Sociedad Española de Neurología (SEN), más del 30 por ciento de los españoles
duerme menos de siete horas diarias, y que el insomnio afecta a un 10 por ciento de la población.

Tras ello, ha recordado que los cambios de hora pueden afectar a los ritmos circadianos, lo que genera un desajuste que se traduce en
cansancio, irritabilidad o una menor productividad, especialmente en niños y personas mayores.

Aunque el cuerpo suele adaptarse en pocos días, el neurólogo ha recomendado afrontar este proceso con paciencia e incluso recurrir a
pequeñas siestas para sobrellevar mejor los efectos del cambio.

En base a ello, Linazasoro ha explicado que la melatonina, conocida como la 'hormona del sueño', es «clave» para regular los ciclos de
vigilia y descanso, pues comienza a ser liberada cuando oscurece, enviando señales al cuerpo «para prepararse para dormir», y que se
trata de un «mecanismo natural que debemos respetar para mejorar nuestra calidad de sueño».

El experto ha insistido en que el descanso es «fundamental» para gozar de una salud integral y que, en estas fechas navideñas, cuidar
del sueño, incluso con una breve siesta diaria, puede ser el «mejor regalo» para el cuerpo y la mente.
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Juan Timiraos Fernández asume la
Dirección Médica de la OSI Araba

28 enero, 2025

~2 minutos

Juan Timiraos, médico especialista en Neurología, es el nuevo

director médico de la OSI Araba desde el 25 de noviembre

Licenciado en Medicina por la Universidad del País Vasco (UPV/

EHU), Juan Timiraos completó su residencia en Neurología en el

Hospital de Basurto, lo que cimentó su conocimiento y pasión por

esta especialidad.

Desde 2004, ha desempeñado su labor como neurólogo en la

OSI Araba. En 2010, con la creación de la Unidad de Ictus,

Juan Timiraos Fernández asume la Dirección Médica de la OSI Araba... about:reader?url=https%3A%2F%2Fosaraba.eus%2Fes%2Fjuan-timi...
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asumió el cargo de responsable de la misma, demostrando así su

liderazgo y su firme compromiso con la organización.

Como investigador en el Instituto de Investigación Sanitaria

Bioaraba, ha dirigido proyectos de investigación enfocados en

mejorar la atención a pacientes que han sufrido un ictus y en ofrecer

apoyo a sus personas cuidadoras.

Además, Juan ha sido miembro activo en los grupos de trabajo

para la elaboración del Plan de Ictus de Euskadi y ha participado

en proyectos de innovación de la Sociedad Española de

Neurología, contribuyendo al desarrollo de estrategias avanzadas y

eficaces en el tratamiento de enfermedades neurológicas.

Desde 2009, comparte su dilatado conocimiento como profesor del

Departamento de Neurociencias en la UPV/EHU, inspirando a futuras

generaciones de médicas y médicos.

En sus propias palabras: "Nuestro equipo trabajará por conseguir

un buen ambiente de trabajo y que todas y todos nos sintamos

importantes para el cuidado de las y de los pacientes". Su

dedicación a crear un entorno de trabajo positivo y colaborativo

resalta su compromiso no solo con el avance sanitario, sino también

con el bienestar de sus colegas y de las y los pacientes.
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EN DIRECTO
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Te recomendamos

Valor de la vivienda

Movistar Plus

Los años nuevos de Sorogoyen
Mirar Ahora

Increíble: Calculadora muestra el valor de su casa al instante (Echa un vistazo)
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