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La prevención del ictus sigue siendo uno de los grandes retos de salud pública en España.

Con este foco, Naturgy y la Sociedad Española de Neurología han unido esfuerzos en

una iniciativa conjunta  que busca algo tan necesario  como poco habitual:  trasladar  la

prevención del ictus al día a día de las personas, también desde el entorno laboral.

El ictus es la primera causa de discapacidad adquirida en adultos y una de las principales

causas de mortalidad en nuestro país. Sin embargo, los especialistas coinciden en un dato

clave: hasta el 90 % de los casos podrían prevenirse actuando sobre factores de riesgo

conocidos como la hipertensión, el  sedentarismo, el estrés crónico, el  tabaquismo o una

alimentación poco saludable.

La  colaboración  entre  Naturgy  y  la  Sociedad  Española  de  Neurología  se  centra  en  la

sensibilización,  la  divulgación  científica  rigurosa  y  la  educación  en  salud,  con
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especial atención a la detección precoz de los síntomas y a la adopción de hábitos de vida

saludables.

La iniciativa pone el  acento en un mensaje claro: el  ictus no es un evento repentino e

inevitable, sino el resultado de procesos silenciosos que se desarrollan durante años.

Por ello, actuar antes de que aparezca el daño es la estrategia más eficaz, tanto desde el

punto de vista sanitario como social y económico.

Uno de los aspectos más relevantes de esta alianza es el reconocimiento explícito del papel

que  pueden  desempeñar  las  empresas  en  la  prevención  de  enfermedades

cerebrovasculares. El entorno laboral es un espacio privilegiado para promover hábitos

saludables, reducir factores de riesgo y mejorar la alfabetización en salud de la población

activa.

Desde la óptica de la prevención y la salud laboral, esta iniciativa conecta directamente con

desafíos actuales como:

La gestión del estrés y de los riesgos psicosociales.

El fomento de la actividad física frente al sedentarismo.

La promoción de una alimentación equilibrada.

La  concienciación  sobre  la  importancia  del  control  de  la  presión  arterial  y  otros

indicadores de salud.

Integrar estos aspectos en la cultura preventiva de las organizaciones no solo mejora la

calidad de vida de las personas trabajadoras, sino que contribuye a reducir el absentismo, la

discapacidad sobrevenida y los costes asociados a enfermedades crónicas.

La Sociedad Española de Neurología aporta a esta alianza el aval científico y la experiencia

clínica, garantizando que los mensajes trasladados a la población se basen en evidencia

médica contrastada, alejándose de enfoques simplistas o meramente divulgativos.

Por su parte, Naturgy refuerza con esta iniciativa su apuesta por la salud, el bienestar y la

sostenibilidad  social,  entendiendo  que  la  prevención  no  puede  limitarse  al  ámbito

sanitario, sino que debe integrarse en la estrategia global de las organizaciones.

La colaboración lanza un mensaje que interpela directamente al ámbito de la prevención

laboral: la salud cerebral también es prevención. Incorporar la prevención del ictus a las

políticas de bienestar y salud en el trabajo no es una tendencia, es una necesidad alineada

con una visión moderna y responsable de la empresa.

Prevenir hoy significa evitar discapacidad mañana. Y en ese camino, la empresa tiene mucho

más que decir de lo que tradicionalmente ha asumido.
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La identificación de las proteínas
responsables de propagar el
Parkinson en el cerebro abre nuevos
horizontes al tratamiento de la
enfermedad

C. Amanda Osuna

4-5 minutos

Imagen de TAC de un cerebro (AdobeStock)

Entre 120.000 y 150.000 personas sufren de Parkinson en

España, con 10.000 casos nuevos al año. Según la Sociedad

Española de Neurología (SEN), el número de pacientes se

duplicará en 20 años y se triplicará en 2050. Por ello, buena

parte de las investigaciones actuales de la ciencia giran en
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torno a esta enfermedad neurodegenerativa.

Un equipo de científicos de la Facultad de Medicina de la

Universidad de Yale (Estados Unidos) ha logrado identificar dos

proteínas clave que podrían ser las responsables de la

progresión del Parkinson. Localizadas en las neuronas

motoras, han sido señaladas como responsables del transporte

de la proteína mal plegada alfa-sinucleína, un elemento cuya

acumulación desencadena la muerte neuronal característica de

la enfermedad.

La enfermedad de Parkinson se caracteriza por una

degradación paulatina de las neuronas cerebrales,

fenómeno en el que la acumulación y propagación de la alfa-

sinucleína resulta determinante. Aunque se tiene constancia de

que esta proteína avanza de una célula a otra, hasta ahora los

mecanismos precisos que facilitan dicho desplazamiento se

desconocían. El equipo dirigido por Stephen Strittmatter,

profesor de Neurología y responsable del Departamento de

Neurociencias en Yale School of Medicine, ha presentado ahora

datos que apuntan a los transportadores mGluR4 y NPDC1

como actores cruciales en este proceso.

Los resultados del estudio han sido publicados en la revista

Nature Communications y subrayan la relevancia de

comprender cómo la alfa-sinucleína logra atravesar la

membrana neuronal: “La alfa-sinucleína mal plegada es el

sello patológico del Parkinson. Si llegáramos a entender cómo

penetra en las neuronas, podríamos posiblemente bloquear o

ralentizar la progresión de la enfermedad”.

Para ello, el equipo considera que es imprescindible desvelar el

mecanismo molecular que permite dicho paso. Este hallazgo se

produce en un contexto en el que las patologías
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neurodegenerativas, como el Alzheimer y el propio Parkinson,

están en aumento en muchos países del mundo.
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Marc Gauthier, de 62 años, ha vuelto a caminar tras un diagnóstico de

Parkinson hace ya tres décadas.

La investigación ha consistido en analizar si la alfa-sinucleína

utiliza proteínas de superficie para entrar en las células. Los

autores diseñaron así una serie de 4.400 cultivos de células,

cada uno expresando combinaciones diferentes de proteínas

superficiales, para observar cuáles de ellas se unían a la

proteína mal plegada. Los experimentos han mostrado que sólo

16 moléculas de superficie tenían capacidad de unión. De

éstas, dos (mGluR4 y NPDC1), que se encuentran en las

neuronas dopaminérgicas de la sustancia negra, actuaban

como canales de entrada de la alfa-sinucleína.

A día de hoy, las estrategias de tratamiento del Parkinson se

centran en mitigar los síntomas, sin lograr frenar la evolución de

la enfermedad. Abordar directamente la transmisión de la alfa-

sinucleína podría abrir la puerta al desarrollo de terapias

orientadas a detener o retrasar el avance del trastorno

neurodegenerativo, ha señalado Strittmatter en declaraciones

recogidas por Medical Xpress.

La necesidad de avanzar en nuevos tratamientos es
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apremiante, dado que este tipo de enfermedades afectan sobre

todo a personas mayores y la proporción de población de

adultos mayores de 65 años va en aumento, incrementando el

grupo en riesgo de padecer Parkinson. Como resume

Strittmatter, “tenemos una población que envejece. Lograr

frenar o evitar la muerte de las neuronas es un reto enorme.

Ahora es realmente el momento de avanzar en cómo podemos

ralentizar este proceso”.

Seguir leyendo
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Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), cerca del 40% de la población mundial no duerme bien o sufre algún
tipo de trastorno del sueño, siendo el más habitual el insomnio. Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN),
en España lo padecen de forma transitoria entre un 20 y un 48% de los adultos, mientras que en al menos un 10% de los
casos es crónico y grave,

La advertencia de las expertas en salud Leirós y Ánxela Soto: "Todo lo que haces
antes de acostarte afecta tu descanso y tu día siguiente"

Cerca del 40% de la población mundial no duerme bien o sufre algún tipo de trastorno del sueño
Noelia Ruiz Herrera, experta en sueño: "Todos hemos tenido, tenemos o tendremos en nuestra vida problemas de sueño"

Actualizada 09 ENE 2026 9:59
Emma Ferrara
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VIDA SALUDABLE

De tortura a rutina, vivir encerrados no

es natural: «Nuestro cuerpo está hecho

para un mundo que ya no existe, que nos

hemos cargado»
LAURA MIYARA

LA VOZ DE LA SALUD

Actualmente pasamos la mayor parte de nuestro tiempo en interiores.

Los expertos abogan por volver a pasar tiempo al aire libre, apoyándose en
estudios que muestran que 30 minutos de sol por la mañana ayudan a dormirse
más rápido por la noche

09 Jan 2026. Actualizado a las 18:41 h.
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uánto tiempo pasas al aire libre cada día? Si tienes perro, seguramente

des, al menos, un par de paseos para sacarlo. Si correr es una de tus

aficiones, quizás las horas en exteriores lleguen a sumar un número semanal

superior a los dedos de una mano. Lo mismo si te trasladas, habitualmente, en

bicicleta a los sitios a los que vas. Pero lo cierto es que muchas personas viven,

hoy, en un régimen de encierro que resulta perjudicial para nuestro organismo a

largo plazo.

Aunque estemos acostumbrados a ello, aunque incluso lleguemos a preferirlo,

sobre todo durante los meses de invierno, este régimen de reclusión autoimpuesto

tiene consecuencias para nuestra salud que van más allá de lo que podríamos

apreciar a simple vista. Se trata, señalan los expertos, de una tortura en toda regla

para nuestro reloj biológico. Sobre todo, si hablamos de privarnos de la exposición

a la luz solar durante la mañana, el momento del día en el que nuestro cuerpo más

la necesita para sincronizar sus ritmos circadianos. De hecho, un estudio

recientemente publicado en BMC Public Health halló que simplemente pasar media

hora al sol antes de las diez de la mañana es suficiente para ayudarnos a

quedarnos dormidos veinte minutos antes cuando nos vamos a la cama por la

noche.

Publicidad

De tortura a rutina, vivir encerrados no es natural: «Nuestro cuerpo es... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/vida-saluda...

2 de 8 12/01/2026, 17:00



Sin embargo, seguimos sumidos en un día eterno y artificial. «Nuestro sueño, como

otros ritmos circadianos que tienen lugar en nuestro día a día, se regula por

nuestro reloj biológico. Este recibe principalmente las señales exteriores de la luz

para sincronizarse. Si estuviésemos en una oscuridad continua, entraría en curso

libre y llevaría un ritmo distinto a las 24 horas que tiene el día», explica María José

Martínez Madrid, coordinadora del grupo de trabajo de Cronobiología de la

Sociedad Española de Sueño (SES). Algo similar sucede cuando nunca se hace de

noche.

Juan Antonio Madrid, catedrático de cronobiología:
«Tenemos que reducir la ansiedad por despertarnos de
madrugada, es un comportamiento que está grabado en
nuestro cerebro»
Lucía Cancela

Experimentos sociales

El 21 de noviembre del 2021, la montañista madrileña Beatriz Flamini se embarcó
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en un experimento que pocos nos atreveríamos a realizar. Se internó en una cueva

en Granada, completamente sola, y se aisló durante 500 días, en un espacio de 12

metros de altura, a 70 metros de profundidad. Durante el tiempo que permaneció

en el interior, Flamini podía enviar mensajes a la superficie, pero no recibirlos.

Al cabo de un año y medio, salió de la cueva y contó ante las cámaras de la TVE

cómo había sido esta increíble vivencia. Reportó efectos casi inmediatos en su

percepción del tiempo: dijo que al momento de salir pensó que había estado en la

cueva «entre 160 y 170 días», menos de un tercio del tiempo que realmente había

pasado. También describió alucinaciones auditivas, un efecto ampliamente

documentado del aislamiento social.

Publicidad

La experiencia de la española no es la primera en este sentido. En 1962, el

espeleólogo francés Michel Siffre se internó en una cueva subterránea a 130

metros de profundidad, armado únicamente con una lámpara de minero como

fuente de luz, elemento que utilizó con moderación, solamente para preparar su

comida, leer y escribir en su diario. Allí permaneció durante dos meses. En su

caso, la percepción del tiempo también se vio gravemente alterada: al salir de su

aislamiento, creyó que había pasado solo un mes y no dos. Los científicos que lo

analizaron tras esta experiencia concluyeron que su ritmo circadiano había mutado

de 24 a 48 horas.

Después de la expedición de 1962, el francés realizó otros cinco experimentos en

cuevas con voluntarios que duraron entre tres y seis meses cada uno. Según Siffre,

todos ellos, tarde o temprano, entraron en el mismo ciclo de 48 horas. «Después

de ese descubrimiento, el ejército francés me dio una gran financiación. Querían

que analizara cómo sería posible que un soldado duplicara su actividad en estado

de vigilia», contó a la revista Cabinet. Aunque un ciudadano español esté lejos de

ser sujeto de este tipo de experimentos, los expertos advierten que nuestro estilo

de vida en interiores nos acerca, poco a poco, a algunos de los problemas que

sufrieron Flamini o Siffre.

Como polillas a la luz

Los humanos necesitamos exponernos a los rayos del sol para sintetizar vitamina

D. Pero la importancia de nuestra relación con el astro rey va más allá de este

nutriente. Los expertos saben desde hace décadas que la luz es la principal
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sincronizadora de nuestro ciclo de sueño y es este ciclo el que gobierna

prácticamente la totalidad de las actividades que realizamos a diario.

Publicidad

«La luz llega a la retina, se envía esa información a nuestro marcapasos central y

este envía la señal temporal al resto del cuerpo en forma de ritmos, entre ellos, el

sueño. Si no se recibe luz durante el día, luego, por la noche, no se sintetiza la

melatonina. Además, la respuesta del sistema circadiano sigue lo que se llama una

curva de respuesta de fase. Esto significa que no es lo mismo recibir luz a las dos

de la tarde que a las nueve de la mañana. Hay ventanas del día en las que una

recepción de luz intensa, como puede ser la luz natural a primera hora de la

mañana, tiene mucho más efecto que a las cinco de la tarde. Porque estamos en

un momento delicado en el que nuestro cuerpo decide si tiene que activarse o

seguir durmiendo», resume Martínez.

Pero el tiempo que pasamos en interiores no contribuye a que podamos alinear

nuestro reloj circadiano con el sol. «Especialmente, en entornos urbanos pasamos

más tiempo en interiores, vamos del trabajo a la casa y de la casa al trabajo.

Estamos encerrados y de esta forma, los días son menos luminosos, porque en los

interiores hay una luz menos intensa que la del sol. Luego, tenemos noches mucho

más iluminadas y esto es lo contrario de lo que nuestra naturaleza y nuestro

equilibrio circadiano necesitan, que son días más brillantes y noches más

oscuras», detalla Marta León, ingeniera química especializada en crononutrición y

salud hormonal.

La mañana, ese momento clave en el que nuestra sensibilidad a la luz natural

alcanza su pico máximo, ha sido tradicionalmente el horario en el que se han

realizado la mayor parte de las tareas y labores a lo largo de la historia humana. El

hecho de permanecer hasta altas horas de la madrugada con la mirada fija en una

pantalla luminosa es, evidentemente, algo muy reciente. Pero incluso antes de que

la tiranía del algoritmo nos tuviera presos del scroll, los efectos de la luz eléctrica y

la tecnología eran evidentes. «Un estudio longitudinal que se hizo entre 1987 y el

2011 demostró que se habían perdido 24 minutos de sueño, de media, debido a

una exposición a la luz inadecuada. Mi estimación es que a día de hoy esa pérdida

es mucho mayor, por la presencia de dispositivos electrónicos por la noche»,

señala Martínez.

Publicidad

De tortura a rutina, vivir encerrados no es natural: «Nuestro cuerpo es... https://www.lavozdegalicia.es/amp/noticia/lavozdelasalud/vida-saluda...

5 de 8 12/01/2026, 17:00



Afortunadamente, señala la experta, tiene solución: «Si somos regulares en cuanto

a esa exposición a primera hora de la mañana, empezamos a adelantar el reloj

interno y eso es lo que como consecuencia hace que adelantemos también la hora

de ir a dormir».

Alteraciones hormonales

Además de regular el sueño, la luz puede influir en nuestros ciclos hormonales. La

melatonina, conocida como la hormona del sueño, cuyo pico máximo se produce

por la noche, no solo se vincula a la somnolencia, sino también a la reparación de

los tejidos. «Es una hormona esencial en el ciclo menstrual de las mujeres»,

apunta León.

El vínculo entre el insomnio y el sobrepeso: «Las hormonas
incrementan la inflamación de bajo grado»
Laura Miyara

Interrumpir el ritmo circadiano puede, por tanto, iniciar un efecto en cadena que

produce una disrupción endocrina a mayor escala. «Cuando dormimos peor,

cambia la alimentación, cambia el metabolismo del azúcar, se produce la

resistencia a la glucosa y se altera el sistema inmunitario», explica León.

Publicidad

El desfase afecta también, por supuesto, a nivel anímico. «Cuando una persona va

a trabajar con déficit de sueño, va a estar más irascible, va a prestar mucha menos

atención y, si va al colegio, va a aprender menos. Esta falta de sueño se ha

relacionado con cambios en la conducta alimentaria, con un aumento de la

dependencia por los dulces, así como con una mayor probabilidad de aparición con

el tiempo de síntomas ansiosos y depresivos. Se forma un círculo vicioso»,

describe el neurólogo David Ezpeleta, vicepresidente de la Sociedad Española de

Neurología.

Aquí, de nuevo, es clave volver a nuestras raíces y pasar más tiempo en

exteriores. Si se puede, haciendo deporte. «Estamos cada vez más en espacios

cerrados y dedicamos menos tiempo que antes a estar en exteriores, donde

normalmente haríamos actividad física. El mayor factor neuroprotector y

neuropotenciador que existe es el ejercicio físico, con diferencia sobre cualquier

otro. Todo ese tiempo que damos a las redes sociales lo estamos quitando del
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Comentar

ejercicio al aire libre. Y estamos alterando nuestro cerebro de una manera clara»,

subraya Ezpeleta.

«Tenemos que recordar que nuestro cuerpo está hecho para un mundo que ya no

existe, que nos hemos cargado nosotros. Tenemos que volver un poco a esa

naturaleza del contraste, de que el día sea día y la noche sea noche. Nos pasamos

el día en cuevas, en oficinas, con luces medio tenues para ver la pantalla del

ordenador, y luego llegamos a casa y nos ponemos las pantallas. Hay que darle la

vuelta a eso, volver a conectar con ese contraste de la naturaleza. Antes de ir a la

oficina, podemos intentar meter esas ventanas de luz, si puede ser acompañadas

de ventanas de ejercicio, mucho mejor, a primera hora de la mañana», recomienda

Martínez.
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Un nuevo test con sangre del dedo detecta Alzheimer con 86% de precisión.
Podría facilitar el diagnóstico precoz y el acceso a tratamientos.
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Vicente Barraza

- TVN

Miércoles 7 de enero de 2026

Atención, esta nota tiene más de 6 meses desde la fecha de publicación

Un equipo de científicos europeos y norteamericanos ha perfeccionado un método
que permitiría detectar el Alzheimer a partir de una simple gota de sangre obtenida
con un pinchazo en el dedo. El avance, publicado en Nature Medicine, podría
transformar el diagnóstico precoz de la principal causa de demencia en el mundo.

LEE TAMBIÉN EN CONCIENCIA 24.7:

Compuesto presente en el cacao podría ayudar a retrasar el envejecimiento
biológico

Estudio internacional asocia escuchar y tocar música con un menor riesgo de
demencia en mayores de 70 años

Resuelven el misterio de Betelgeuse: confirman una estrella compañera que
explica sus cambios de brillo

El estudio valida la medición de tres biomarcadores clave, p-tau217, GFAP y NfL; en
sangre capilar seca, una técnica que consiste en depositar una gota de sangre en un
papel especial. Este método permite identificar la patología amiloide, uno de los
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principales signos del Alzheimer, con una precisión del 86%. La investigación se realizó
con 337 pacientes, con y sin síntomas, reclutados en centros de España (Barcelona),
Suecia, Reino Unido e Italia, lo que refuerza la solidez de los resultados.
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Actualmente, la confirmación de la patología amiloide requiere punción lumbar o
tomografía por emisión de positrones (PET), procedimientos costosos, complejos e
invasivos. En los últimos años se han desarrollado análisis de sangre venosa con
precisiones superiores al 90%, pero requieren infraestructura médica especializada.
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La principal novedad de este método es que no necesita extracción de sangre
convencional, sino una sola gota obtenida del dedo índice o anular. Esto reduce
barreras técnicas, costos de almacenamiento y transporte, y facilita su aplicación en
contextos con menos recursos.

“Este método podría acelerar la identificación de personas en riesgo
de sufrir la enfermedad deAlzheimer, agilizando su derivación a

unidades de memoria especializadas”, señala Xavier Morató,

neurocientífico del Centro deAlzheimerAce (Barcelona) y coautor

principal del estudio. “El objetivo es democratizar el acceso al
diagnóstico precoz”, añade.
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El Alzheimer es una enfermedad incurable que puede avanzar durante años o décadas
sin síntomas. En la mayoría de los casos, cuando se detecta, ya es demasiado tarde para
aprovechar los nuevos fármacos, que solo logran retrasar la progresión alrededor de
18 meses si se administran en fases iniciales.

Según la Sociedad Española de Neurología, más del 50% de los casos leves no está
diagnosticado. Además, el tiempo promedio entre los primeros síntomas y el diagnóstico
oficial es de dos a tres años, lo que vuelve crucial el desarrollo de herramientas de
detección temprana, simples y accesibles.
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Los investigadores sostienen que esta técnica podría ser especialmente útil en zonas
rurales, países con sistemas sanitarios limitados o incluso para la recolección
domiciliaria de muestras. También tendría aplicaciones en programas de cribado
poblacional, estudios epidemiológicos y ensayos clínicos. Sin embargo, algunos
expertos piden cautela. Raquel Sánchez Valle, del Hospital Clínic de Barcelona,
advierte que, por ahora, su uso debería limitarse a contextos de investigación:

En la misma línea, David Pérez, neurólogo del Hospital 12 de Octubre de Madrid, valora
el avance, pero subraya la necesidad de perfeccionar la técnica:

“No se recomienda el cribado masivo ni pruebas directas al

consumidor fuera de un entorno asistencial”.

“Su sensibilidad es inferior a la de la sangre venosa y existen

limitaciones técnicas en la recolección, por lo que se requiere

prudencia antes de su aplicación clínica generalizada”.
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Pese a las limitaciones, el consenso es claro: los análisis de sangre de bajo costo y
mínima invasión representan una de las vías más prometedoras para acortar los
tiempos de detección delAlzheimer y permitir que más personas accedan a terapias en
etapas tempranas. Si futuras validaciones confirman su eficacia, esta prueba podría
convertirse en una herramienta clave para enfrentar uno de los mayores desafíos de
salud pública del siglo XXI.

Ciencia Medicina Alzheimer Sangre Demencia Neurociencia Envejecer
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Resuelven el misterio de Betelgeuse: confirman una estrella compañera que
explica sus cambios de brillo
Astrónomos confirman que Betelgeuse tiene una estrella compañera que altera
su atmósfera. El hallazgo explica sus cambios de brillo y evolución.
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Estudio internacional asocia escuchar y tocar música con un menor riesgo
de demencia en mayores de 70 años
Un estudio, liderado por investigadores de Monash University, analizó a más
de 10 mil personas mayores de 70 años y concluyó que escuchar música
disminuye el riesgo de desarrollar demencia.
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Compuesto presente en el cacao podría ayudar a retrasar el envejecimiento
biológico
Un estudio internacional asocia niveles más altos de teobromina, presente en
el cacao, con un envejecimiento biológico más lento en humanos.
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Científico chileno lidera estudio clave sobre la extinción de la ranita de
Darwin
Un estudio liderado por un científico chileno revela cómo un hongo invasor
está provocando la extinción
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Sebastián Arrieta, médico: “Dormir
más de 9 horas al día aumenta tu
riesgo de morir en un 34%”

C. Amanda Osuna

4-5 minutos

Dormir menos de seis horas y más de nueve al día reduce la

esperanza de vida (Montaje Infobae / @doctorarrietam)

El sueño es un pilar fundamental para la salud. Junto con una

alimentación variada y equilibrada y un ejercicio físico regular,

un descanso adecuado es fundamental para cuidar nuestro

bienestar integral. Según la Sociedad Española de Neurología

(SEN), más del 60 % de los españoles duermen una media de

seis horas al día entre semana.

“Dormir menos de siete horas se asocia a tener menos

esperanza de vida”, explicaba en una entrevista para Infobae
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el doctor Carlos Egea, neumólogo y presidente de la

Federación Española de Sociedades de Medicina del Sueño

(FESMES). Esto se debe a que, a largo plazo, se da una alta

propensión a desarrollar enfermedades cardiovasculares o de

salud mental.

Por otra parte, “el 50% de los insomnes crónicos acaban en

trastornos de salud mental, como ansiedad o depresión”.

Incluso la efectividad de las vacunas es menor en las personas

que duermen poco, igual que aumenta la probabilidad de

contraer infecciones.

En la otra cara de la moneda se encuentra un grupo de

personas cuyos hábitos de sueño tampoco son saludables pese

a dormir muchas horas. Y es ahí donde radica el problema.

“Si crees que un largo sueño te hace más sano, estás

completamente equivocado“, alerta el doctor Sebastián Arrieta.

Hay personas cuyo estilo de vida les lleva a dormir más horas

de las necesarias. E, incluso, de las recomendadas, pero esto

no es inocuo para la salud. “Dormir más de nueve horas al día

aumenta tu riesgo de morir en un 34 %”, cuenta a través de

sus redes sociales (@doctorarrietam) y apoyándose en un

estudio publicado en 2025 en la revista GeroScience. Por otra

parte, dormir menos de seis horas y media “lo aumenta en un

14 %”.

Por otra parte, la cantidad de horas de sueño correcta debe ir

de la mano de un horario de sueño adecuado. Como aclara el

doctor Arrieta, “ya ni siquiera se trata de las horas de sueño,

sino la hora en la que te quedas dormido. Y esa es antes de

las 11 de la noche”. Al final del día, “el sueño no es un lujo, es

un marcador biológico de salud”.

Mantener correctos hábitos de sueño es fundamental para la
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salud física y mental. Dormir bien permite que el cuerpo se

recupere, fortalezca el sistema inmunológico y consolide la

memoria y el aprendizaje. En los adultos, se recomienda

dormir entre 7 y 9 horas diarias, mientras que niños y

adolescentes necesitan más tiempo de descanso.

Uno de los hábitos más importantes es mantener horarios

regulares, acostándose y despertándose a la misma hora todos

los días, incluso los fines de semana. Esto ayuda a regular el

reloj biológico. También es esencial crear una rutina relajante

antes de dormir, como leer, escuchar música suave o practicar

respiración profunda, evitando el uso de pantallas al menos una

hora antes de acostarse, ya que la luz azul interfiere con la

producción de melatonina.
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Dr López Rosetti - Dormir Bien

El ambiente del dormitorio debe ser tranquilo, oscuro,

silencioso y con una temperatura adecuada. Un colchón y

almohadas cómodas también influyen en la calidad del sueño.

Además, se recomienda evitar comidas pesadas, cafeína,

alcohol y nicotina antes de dormir, ya que pueden dificultar el

descanso.

La actividad física regular favorece un mejor sueño, siempre

que no se realice justo antes de acostarse. Finalmente, si
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existen problemas persistentes para dormir, es importante

consultar a un profesional de la salud. Adoptar buenos hábitos

de sueño mejora el bienestar, la concentración y la calidad de

vida en general.

Seguir leyendo
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Dos neurólogos murcianos, David García Azorín y
Obdulia Lozano Caballero, nuevos miembros de
la Junta Directiva de la Sociedad Española de
Neurología

Fuente: Agencias

Nueva Junta Directiva de la Sociedad Española de Neurología
(SEN)

La  Dra.  Obdulia  Lozano  Caballero  acaba  de  ser  nombrada
Vocal responsable del Área de Neurólogos Jóvenes de la SEN.

El Dr. David García Azorín renueva su cargo como Vocal de la
Sociedad Española de Neurología y se encargará de coordinar

el Área de Relaciones Institucionales de esta sociedad científica. 

 Los Dres. David García Azorín y Obdulia Lozano Caballero acaban de ser
nombrados  nuevos  miembros  de  la  Junta  Directiva  de  la  Sociedad
Española de Neurología (SEN). Serán los nuevos vocales y responsables -
respectivamente-  del  Área  de  Relaciones  Institucionales  y  del  Área  de
Neurólogos Jóvenes, en formación y pregrado.

La  Sociedad  Española  de  Neurología  (SEN)  es  la  sociedad  científica
constituida por más de 4.500 miembros, entre los que se incluyen la gran
mayoría  de  los  neurólogos  españoles  y  otros  profesionales  sanitarios
interesados  en  la  Neurología.  Sus  nombramientos  se  acaban  de  hacer
efectivos una vez finalizado el periodo de votación -tras la celebración de
la Asamblea General Extraordinaria en la Reunión Anual de la SEN- y la
resolución del proceso electoral preceptivo.

Dr. David Garcia Azorín, Vocal del Área de Relaciones Institucionales de la
SEN

Natural de Yecla, el Dr. David García Azorín será el nuevo responsable del
Área de Relaciones Institucionales de la  SEN,  por  lo  que coordinará la
política de relaciones institucionales de la SEN, tanto con las sociedades
neurológicas  autonómicas,  como  con  otros  organismos  o  entidades
públicas y privadas.

El Dr. David García Azorín ejerce, en la actualidad, como neurólogo del
Servicio  de  Neurología  del  Hospital  Universitario  del  Río  Hortega  de
Valladolid  y  es  profesor  asociado  de  neurología  en  la  Universidad  de
Valladolid.  Doctor  en  Medicina  por  la  Universidad  de  Valladolid,  fue
coordinador del Grupo de Estudio de Neurofarmacología y Neuroquímica
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de la SEN, vocal del Área de Neurólogos Jóvenes de la SEN y del Área
Internacional  de  la  SEN,  donde  impulso  la  creación  del  comité  de
Neurocooperación y es miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la
SEN.

Sus principales áreas de interés son las cefaleas y las neuroinfecciones,
completando  su  formación  con  el  Principles  and  Practice  of  Clinical
Research de la Harvard Medical School, el Master of Headache Disorders
de la Universidad de Copenhague, el Master Program of Clinical Research
de  la  Universidad  Internacional  de  Dresden  y  el  Master  de  Neurología
Tropical  de  la  Universitat  Oberta  de  Catalunya.  Es  autor  de  200
publicaciones científicas en revistas indexadas en PubMed.

Durante su participación como responsable del Área Internacional de la
SEN, ha sido secretario de la sección de Neurología de la Unión Europea de
Médicos  Especialistas  (UEMS)  entre  2021  y  2025  y  coordinador  del
Examen Board de Neurología entre 2023 y 2025. En la Academia Europea
de Neurología ha participado en el Teaching Course Sub-committee, en la
Africa  Task-Force,  en el  communications committe y  en los  paneles de
cefaleas  y  neuroinfecciosas.   Es  coordinador  del  Grupo  de  Estudio  de
Cefaleas secundarias de la IHS. Ha realizado estancias clínicas en India,
Honduras,  Camerún,  Costa  de  Marfil,  Tanzania,  Ghana,  Dinamarca  y
Norteamérica.  En  2017  organizó  el  primer  Curso  de  Neurología  para
profesionales sanitarios de Camerún.

Actualmente es miembro del Comité Consultivo Mundial sobre Seguridad
de las Vacunas de la Organización Mundial de la Salud (OMS), siendo el
primer español en formar parte del mismo desde su creación en 1999 y el
primer neurólogo. Ha colaborado con la OMS en la realización de las Guías
sobre  el  manejo  del  Síndrome  de  Trombosis  con  Trombocitopenia  y
colabora con la Unidad de Salud Cerebral de la OMS.

Dra. Obdulia Lozano Caballero, Vocal del Área de Neurólogos Jóvenes, en
formación y pregrado, de la SEN

Como Vocal del Área de Neurólogos Jóvenes de la SEN, la Dra. Obdulia
Lozano será la responsable de promover acciones y actividades destinadas
a los neurólogos jóvenes, en formación y beca, presidirá el Comité ad-hoc
de  Neurólogos  Jóvenes  y  coordinará  la  bolsa  de  trabajo  de  la  SEN.
Además, llevará a cabo todas aquellas funciones que le sean delegadas a
criterio de la Junta Directiva.

Natural  de  Murcia,  la  Dra.  Obdulia  Lozano es  graduada en  Medicina  y
Cirugía  por  la  Universidad  de  Murcia  y  facultativa  especialista  en
Neurología por  el  Hospital  Universitario  Virgen de la  Arrixaca.  Además,
posee un Máster Universitario en Investigación en Medicina Clínica por la
Universidad Miguel Hernández de Elche el título de Experto Universitario
en Cefaleas por la Universidad Francisco de Vitoria.

Actualmente desarrolla su labor asistencial como neuróloga responsable de
la Unidad de Cefaleas en el Hospital Universitario Virgen de la Arrixaca. Su
principal área de especialización es en el campo de Cefaleas y Neuralgias,
formando parte del Grupo de 
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