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Historia de Isabel Gallardo Ponce « 5 dia(s) « 4 minutos de lectura

Mas del 70% de los adultos en Espafia pasa demasiado tiempo en
redes sociales, algo que vienen haciendo los ultimos quince afos.
Esta practica, sobre todo si es demasiado exagerada, puede afectar a
la memoria y a la concentracion. .

Casi todos pasamos demasiado tiempo con el mévil. No hay mas que
ir en transporte publico para ver que hasta el mas pintado esta
inmerso en cualquier tipo de contenido. La Sociedad Espafiola de
Neurologia apunta que mas del 70% de los adultos en

Espana supera el tiempo recomendado de uso de redes sociales a
diario, segun los datos obtenidos en la Encuesta poblacional sobre
habitos cerebro-saludables de la poblacion espafola. Ademas,

las mujeres usan mas las redes sociales. De ellas, un 38% de las
mujeres lo hace mas de 2 horas diarias frente al 33% de los hombres.
Ademas, mas de un 8,5% de las mujeres les dedican entre 4y 6
horas. David Ezpeleta, vicepresidente de la SEN, explica a
CuidatePlus, que este uso excesivo se produce a todas las edades,
aunque va decayendo a partir de los 35 anos. El uso generalizado de
los smartphones viene produciéndose desde el afio 2010-2012 y en
los que eran nifios y adolescentes en esos momentos se ha
observado “que el uso intensivo problematico y, en el peor de &" Comentarios
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casos, adictivo de pantallas, especialmente en redes sociales se ha
relacionado con problemas de atencion, concentracion, aprendizaje y
rendimiento académico”. De alguna manera, explica el neurdlogo,
esos problemas en los menores se han trasladado a los adultos
segun envejecen. En este Dia Internacional de Internet mas Seguro,
que se celebra el segundo martes de febrero, se busca promover un
uso responsable y seguro de la red. "Diversos estudios apuntan a
que un tiempo saludable de utilizacion de las redes sociales no
deberia exceder los 30 minutos, mientras que una dedicacion
superior a las 2 horas diarias se consideraria abuso e incrementaria
significativamente el riesgo de problemas mentales y cerebrales”,
ahade Jesus Porta-Etessam, presidente de la SEN. Impacto en las
capacidades cerebrales Ambos neurdlogos coinciden en que el uso
del movil por la noche reduce el tiempo de suefio. Pero, ademas, la
luz que emite el dispositivo hace que tardemos mas en conciliar el
sueflo y durmamos menos y peor. “El abuso en el uso de las redes
sociales interfiere en el suefio, el trabajo y las relaciones, e
incrementa significativamente el riesgo de problemas mentales como
la ansiedad, la depresidn y la soledad. Ademas, se ha comprobado
que el uso excesivo de las redes sociales reduce la capacidad de
concentracion, atencion y aprendizaje, con lo que todo ello implica
para la salud de nuestro cerebro”, aflade Porta-Etessam. La influencia
de las redes sociales va mas alla. Se observa que influye, dice
Ezpeleta, en una reduccién de la comprension lectoral,

en alteraciones de la imagen corporal, especialmente en las nifas,
pero también en trastornos de la conducta alimentaria. Ademas,
centrar el ocio solo en los dispositivos méviles hace que nos
movamos menos y hagamos menos ejercicio, con el consecuente
impacto del sedentarismo en la salud presente y futura. “En ese
aumento de ansiedad y depresién, especialmente en las nifias,
también se ve un incremento de la conducta suicida. Ademas, la
soledad no deseada percibida, que es un hecho subjetivo, también
esta aumentando entre los mas jovenes en comparacion con

los boomers”, afiade Ezpeleta. Por eso, cuando una persona presenta
problemas de insomnio, dolores de cabeza, trastornos del animo...
“conviene preguntarle por sus habitos en redes sociales porque
quizas sea un cofactor que esté contribuyendo al proceso de
enfermedad o de su vivencia”, dice Ezpeleta. ;Tiene remedio? Esos
efectos en el cerebro tienen remedio gracias a la plasticidad dr°
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continuamente cambiantes y se pierde la atencion y la capacidad de
aprendizaje, “esta situacion puede revertirse volviendo a la vida
analogica”, sin dejar de lado la tecnologia y su utilidad, dice
Ezpeleta. Para eso los neurdlogos recomiendan: Utilizar las redes
sociales con mesura, limitando el tiempo de redes sociales a una
franja diaria en torno a 30 minutos y nunca mas de 60. Crear un oasis
tecnoldgico donde no tengamos interrupciones mientras realizamos
otras tareas para evitar fragmentar la atencién. Dedicar tiempo a la
lectura, preferentemente en libros de papel. Tomar notas a mano.
Practicar deporte y ejercicio, “el mejor factor neuroprotector que se
conoce”, ahade Ezpeleta. Pasar tiempo de calidad con amigos y
familiares.

Sigue toda la informacion sobre prevencién y educacion en salud en
cuidateplus.marca.com
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Adolescentes fuera de cobertura

Familias malaguenas desafian la presion social y acuerdan retrasar la
entrega de un smartphone a sus hijos adolescentes. «No queremos que
sean zombies digitales»
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La cifras hablan por si solas: siete de cada diez nifios en Espana de entre 10y
12 anos tienen una red social, a pesar de que la edad legal para hacerse un
perfil es de 14, lo que revela el incumplimiento generalizado de la normativa.
Lo denuncia la Sociedad Espanola de Neurologia, que alerta de que esta
exposicion tan temprana a los riesgos digitales tiene unas consecuencias en
el desarrollo neurolégico y el bienestar mental del menor. A ella se suman
otras autoridades cientificas y también un movimiento social (nacié en
Barcelona bajo el nombre Adolescencia Libre de Moviles y al que siguieron
otros) que ya hace tres anos dio la voz de alarma: era necesario retrasar la
entrega de smartphones a los menores hasta los 16 anos o mas y una
regulacion real y efectiva del consumo de tecnologias digitales.

Por eso, en Malaga, desde la Asociacion Educacion Digital Responsable no
acaban de entender el «revuelo» que se ha montado con el anuncio realizado
por el presidente del Gobierno, Pedro Sanchez, de ampliar la edad de acceso a
redes sociales cuando en realidad ya hay una prohibicion de hacerlo (el limite
estd en los 14 anos) que no se esta cumpliendo. En cualquier caso, valoran
gue el tema esté sobre la mesa, que se haya abierto este debate y confian en
gue finalmente no sea un «canto de sirenas», es decir, que de verdad se
obligue a las plataformas digitales a implementar sistemas efectivos de
verificacion de edad. «Sabemos que la Agencia Espanola de Protecciéon de
Datos lleva dos anos trabajando en ello», apostilla su presidenta Maria Vidal.

Neurorradidloga en el Hospital Regional de Malaga y madre de dos hijas de 13
y 10 anos, siente de alguna forma que el tiempo les ha dado la razén, aunque
siempre tuvo muy claro que hacia lo correcto cuando defendia que dar barra
libre digital a un nino podia acabar en una borrachera con consecuencias
impredecibles y que el efecto pernicioso en el control de sus emociones
pasaba factura. Habia que trabajar en esa regulacion, como en su dia se hizo
con el alcohol, el tabaco o el juego, y se pusieron manos a la obra.

) ) . X,
Vidal comprueba ahora que ese trabajo que iniciaron en 2023, cuando la
)ca», no ha caido en saco roto
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Desde diciembre de 2023, no entran moviles en los centros educativos
andaluces, esta prohibido, pero segun Vidal, los profesores, gracias a la mayor
concienciacion que existe, son cada vez menos «policias». También son mas
numerosas las instituciones que cuentan con ellos para que les orienten,
porque como advierte, entre el todo (el smartphone) y la nada (ningun
dispositivo digital o de comunicacidon) hay muchos pasos intermedios que
pueden darse y que pasan por moviles sin acceso a Internet (solo para llamar
y recibir llamadas y SMS), control parental en los dispositivos o consultas
puntuales de algun grupo de whatsapp en el moévil de los padres para evitar
que el menor se sienta al margen.

En cualquier caso, nadie dijo que esta cruzada fuera facil en una etapa, la
adolescencia, ya de por si complicada. Hay estudios que dicen que para una
de cada dos familias, la gestion del tiempo de pantalla es el principal
problema de la convivencia, «porque una vez que el menor tiene smartphone
propio es muy dificil controlarlo y empieza el conflicto». La comunicacion y la
responsabilidad compartida, para que no todo recaiga en las familias, son
claves para que el joven no acabe siendo un «zombie digital», rendido al
scroleo en busca de recompensa inmediata. SUR ha hablado con tres familias
en Malaga que cuentan por queé decidieron mantener a sus hijos libres de

redes sociales.
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Blanca Lépez, con sus hijos en casa. Marili Baez

«¢De quésirve una
prohibicion del
Gobierno silos

padres no damos
ejemplo?»

Madre de familia numerosa, Blanca Lopez valoro durante un tiempo si darle
un smartphone a la mayor de nueve hermanos era lo que mas le convenia al
entrar al instituto, momento en que el asunto suele plantearse en las familias.
Ahora tiene 13 anos y cursa segundo de la ESO y, como la mayoria de los
adolescentes de su entorno, pidié un movil al iniciar la Secundaria. Y lo tuvo,
pero un teléfono sencillo, sin Internet ni redes sociales. «El yayo mévil lo
llaman en clase». Una decision muy pensada y basada, sobre todo, en una
pregunta clave: ¢lo necesita de verdad?

No habia urgencia ninguna en que se adentrase en un océano digital lleno de
riesgos y frente al 'todo el mundo lo tiene', optaron por el analisis. Y en esa
balanza, los contras pesaron mas que los argumentos a favor, entre ellos, el
miedo a una sobreexposicién publica de la menor que la hiciese vulnerable.
«No es tanto el contenido inapropiado como el hecho de abrir la puerta a
cualquiera». Internet, resume, «es un espacio sin control para alguien que
aun se esta desarrollando».

En la familia, también sabian de la capacidad adictiva del dispositivo. Blanca
habla desde la experiencia propia. «Yo soy la primera a la que le cuesta soltar
el movil», reconoce. Trabajo, familia, colegio, ry‘ividades extraescolares...
vitAdA nama mnAn ahhil V Aaid a1 addiléAa 1A asiAanta Aqsconectar’ «é,CémO se le vaa

)r?». Blanca entona el 'mea
Asi estan mejorando su

audicion muchas personas e... . .
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«Mi hija es respetada y ese respeto no le ha venido por un
movil, sino por como es: una buena estudiante y buena amiga»

Blanca Lépez

Por eso en su casa la tecnologia se consume con supervision: si hay que
utilizar una tablet con conexion a Internet para un trabajo se hace con
herramientas de control parental (Family link) y siempre en zonas comunes
de la casay se trabaja la confianza y la comunicacion con los hijos para
llevarlos de la mano en el aprendizaje digital, por ejemplo, si hay que
descargarse una aplicacion se consulta previamente y se trabajan los
permisos.

La formula hasta ahora funciona. Su hija se relaciona con normalidad: queda
con sus amigos, juega en un equipo de baloncesto y cuando lo necesita llama
por teléfono, manda mensajes y usa el correo electronico para tareas
escolares. «No estd aislada», insiste su madre. «Se comunica, solo que de otra
manera». Su entorno sabe que somos mas restrictivos con ella, pero lo
entiende. «Es respetada y ese respeto no le ha venido por un mavil, sino por
como es: una buena estudiante, buena companera y buena amiga».

Pese a todo y a que se ha conformado con la decision, la menor expresa
siempre que puede su deseo de tener un movil con acceso a Internet. Es el
precio de la presion social. «<En cuanto se pueda, ;me lo podéis comprar?», le
reclama a los padres, quienes se muestran abiertos a considerarlo de aqui a
un tiempo. La decision, subraya Blanca, no es definitiva. «No somos
talibanes». No hay una edad fijada para el smartphone, pero saben que esto
«es una cuenta atras». «L.os hermanos vienen detras y toman nota». Pero,
mientras tanto, en casa prefieren ir despacio. Se moveran por necesidades, no
por calendario. «Cuando realmente lo necesite, lo hablaremos». Por ahora, el
movil cumple su funcion: localizacion, seguridad y comunicacion basica.

Asi estan mejorando su
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Jacob Torres pone el reloj inteligente a su hijo. Nito Salas

«UniPhone 16 para
un nino de 12 anos
no entraen mi
cabeza»

Su hijo tiene 12 anos y acaba de empezar primero de la ESO. Cada manana
coge el autobus para llegar al instituto. En la muneca lleva un reloj inteligente
con GPS. No es un capricho ni un anticipo del smartphone: es el punto
intermedio al que llegaron sus padres tras mucho pensarlo. «;Mévil propio?
No», aclara su padre. «<Ha usado el mio alguna vez para mirar un resultado de
fatbol o para enviar un whatsapp a la madre de algun amigo para quedar»,
aclara Jacob Torres. El debate, como en otras muchas casas, se abrié con el
salto al instituto. Mas autonomia, mas trayectos solo, mas necesidad de
comunicacion. Pensaron en un smartphone vigilado con control parental. Lo
descartaron. «Lo veiamos demasiado pronto». La alternativa fue un
smartwatch con geolocalizacion y una aplicacion que solo permite llamadasy
mensajes de contactos autorizados. «Mama, p X &, los abuelos, algan familiar.

Asi estan mejorando su
audicién muchas personas e...
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estudiante, sino con los riesgos del entorno digital. «El principal miedo es el
contacto con gente externa que €l no conoce de nada», explica. «Que a traves
de un juego o una aplicacion alguien pueda llegar a €l con fines dudosos o
ilicitos». También le preocupan los contenidos. «Un iPhone 16 para un nino
de 12 anios no entra en mi cabeza», dice. «Y aunque pongas control parental,
existen mil aplicaciones para saltarselo. Se las saben todas».

Por el momento es lo que hay; el menor no tiene whatsapp ni esta en los
grupos de clase. «Quiso darle mi numero de moévil a sus amigos para meterme
en sus grupos y asi poder estar conectado indirectamente, pero me negue. Le
hice ver que el movil es personal y que si necesitaba quedar que lo hiciera en
persona». El menor seguia preguntandose por qué sus amigos lo podian tener
y él no. «Le explicamos que no tiene la edad apropiada, ni esta preparado, ni
tiene la madurez suficiente para gestionar ni la cantidad ni el tipo de
informacion que le puede llegar y lo ha aceptado».

En casa las normas digitales empezaron mucho antes. «Desde pequeno ha
tenido muy poco contacto con pantallas». Los videojuegos también tienen
limites: una hora el viernes, una el sabado y otra el domingo. Sin juego online
con desconocidos. «Nada de jugar con un tio en América que no sabemos
quién es. Si juega al futbol, juego yo con él».

«Mi hijo me pregunta por que sus amigos pueden tener un
movil y él no. A los 12 anos no estan preparados»

Jacob Torres

En casa no temen que el menor quede descolgado tecnologicamente.
«Queremos ver como va madurando. Esto hay que darlo con cuentagotas». Si
algun dia llega el smartphone y no cumple las normas, tienen claro que daran
marcha atras.

X
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Para Jacob, la propuesta del Gobierno de retrasar el acceso a redes sociales
hasta los 16 anos llega un poco tarde. Cree que el movil puede ser util; el
problema son las plataformas. «En muchas paginas solo te preguntan si
tienes mas de 18, aceptas y para dentro. Deberia haber un control real».

Trabaja en el ambito sanitario y observa con preocupacion el aumento de
problemas de salud mental en jovenes. «No somos conscientes de lo nocivo
gue puede llegar a ser». Por eso, en su casa decidieron ir despacio y juntos.
«Con esto tenemos que ir a una», dice sobre el acuerdo con la madre que,
aunque separado de ella, procuran ir al unisono en la educacion del menor.

«Nunca debi darle
un movil a mi hija
con diez anos»

Belén Vidal no olvida el dia en que decidio quitarle el mévil a su hija de diez
anos. «La hemos liado», penso al leer los mensajes. Lo que habia empezado
como una medida para ganar tranquilidad (un teléfono sencillo con whatsapp
y llamadas para cuando la nina bajaba sola al supermercado) termino
convirtiéndose en una leccion temprana y dolorosa sobre los riesgos digitales.

La hija mayor de Belén siempre fue «muy madura para su edad». Por eso,
cuando empezo6 a hacer pequenos recados sola, sus padres optaron por darle
un movil basico. «Era el mas malo que habia, solo para llamarla o hacerle una
videollamada rapida», explica Belén. Al llegar a casa siempre se lo retiraban;
solo lo usaba en salidas puntuales. Pero un dia, en una reunion familiar, un
amigo adolescente de un primo le pidié su numero. Ella se lo dio sin que
nadie lo supiera.

Al tiempo, una madre la llam¢ alarmada advir’;‘(éndole de que ese chico le
hahia emnezado a eseribir «cosas muv nhecenas» a su hija, con un tono cada
verentes. A su hija le habia

Asi estan mejorando su mos quedar». «Cuando vi la
audicién muchas personas e...

», relata Belén. Aunque su
GAES

1ismo. «Sabia que aquello iria
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Entonces tomo una decision radical: retirarle el mévil. Pero antes necesitaba
que entendiera por qué. «La lleve al limite», reconoce. Le explicé con crudeza
lo que podia esconderse detras de ese tipo de mensajes. «Imaginate que en
vez de este nino hubiera sido un adulto. Imaginate que quiere tocarte», le
expuso. La nina rompio a llorar: «No quiero, qué asco». Para Belén fue un
momento durisimo, pero necesario.

El moévil desaparecio de su rutina durante anos. La retirada no fue solo una
medida tecnoldgica, sino una forma de proteccion emocional. La nina acudio
al psicologo y desarrollo cierta desconfianza hacia su entorno.

«Lo que mas me preocupa de las redes sociales es que alguien
qgue no conoce le hable y ella entable conversacion»

Belén Vidal

Con el tiempo y tras mucho didlogo y acompanamiento, decidieron
devolvérselo en primero de la ESO. No por conviccion plena, sino por
equilibrio. «No creo que tenga la madurez, pero hablamos muchisimo del
tema», aclara. La experiencia previa marco las normas: control parental
exhaustivo, supervision de conversaciones, movil en zonas comunes,
prohibido en las comidas y antes de dormir y nada de crearse perfiles en
redes sociales. «<En mi casa tenemos un 'aparcamiento de moviles' en la
entrada. Llegas y lo dejas ahi».

Aun asi, el miedo no desaparece. «L.o que mas me preocupa es que alguien
gue no conoce le hable y ella entable conversacion». La diferencia ahora es
qgue lo cuenta. «De momento me lo dice todo», afirma.

Belén cree que la clave no es solo prohibir, sino educar. Pero si pudiera volver
atras, lo tiene claro: retrasaria el movil. «Los ninos no estan preparados para
gestionar todo lo que hay ahi dentro». Y aquel'y vetirada temprana, dolorosa y

mmmtnacrantida firn mmana AlTa Al snminmn nomm meann “omprenderlo.
Asi estan mejorando su de Malaga Espafia Pedro Sanchez
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Deja de beber café nada mas despertarte: el doctor
Breus, experto en suefo, explica por qué debes
esperar 90 minutos

Un experto especialista en suefio subraya la importancia de mantenerse hidratado al
inicio del dia y advierte que tomar cafeina inmediatamente es inutil.
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Michael Breus, doctor del suefio.

¢Experimentas problemas al dormir o te levantas cansado a
pesar de haber descansado las horas recomendadas? A través

de los afos, el cuidado del suefio ha cobrado una relevancia capital,

ya que los avances cientificos han evidenciado una correlacion
directa entre la calidad del descanso y el bienestar general de la
salud.

Segun un informe de la Sociedad Espariola de Neurologia,
aproximadamente entre un 20% y un 48% de la poblaciéon adulta
de nuestro pais sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio,
una cifra que invita a revisar nuestros habitos matutinos.

En este contexto, el doctor Michael Breus, un reputado experto
en la materia, ha intervenido en el popular pdédcast The Diary of a
CEO para hablar sobre la higiene del suefo. Durante la charla, Breus
desmontd uno de los mitos mas arraigados en la rutina occidental:
la necesidad de tomar café justo al despertar.

16/02/2026, 11:43
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Sleep Doctor: If You Wake Up At 3AM, DO NOT Do This!

Tu cerebro no necesita cafeina al abrir
los ojos

Levantarse de la cama, arrastrar los pies hasta la cocina y
prepararse una taza de café mientras se revisa el mévil es un ritual
sagrado para millones de personas en todo el mundo. Por lo
general, siempre hemos asociado esta bebida con el "chute” de
energia necesario para comenzar el dia. Sin embargo, Breus
asegura que dicha practica no solo no es recomendable, sino que
fisioldgicamente no tiene casi ningun efecto real en ese
momento preciso.

El doctor explica que, al despertar el cuerpo humano libera de

forma natural una gran cantidad de hormonas para activarse.
"Cuando tienes un cerebro lleno de adrenalina y cortisol y le anades
cafeina, es como ofrecerle un té suave a alguien que esta
tomando cocaina", afirma con una analogia contundente.

Segun el experto, la cafeina no es un estimulante lo
suficientemente potente como para competir con el céctel
hormonal que tu propio cerebro ya ha fabricado para sacarte del
sueno.

La regla de los 90 minutos y la
hidratacién

Para que el café sea realmente efectivo, Breus recomienda esperar
aproximadamente una hora y media tras despertar. La l6gica es
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sencilla: se debe dar tiempo a que los niveles de cortisol y
adrenalina bajen de forma natural. "Si esperas 90 minutos, estas
hormonas descienden; entonces, al tomar cafeina, potencias el
efecto y realmente notas la energia“, agrega.

Pero antes de ese primer sorbo de café, hay una tarea pendiente
obligatoria: la hidratacién. El especialista sugiere beber entre 450 y
600 mililitros de agua durante esos primeros 90 minutos. Aunque
parezca extrano, dormir deshidrata profundamente al

organismo "Pierdes casi un litro de agua por la humedad de tu
aliento al respirar en la noche; la cafeina es un diurético, lo que
te hace ir al bano a orinar”, sostiene.

EL HUFFPOST PARA UBICO

Tecnologia con criterio: cémo la IA esta redefiniendo la movilidad
corporativa

El problema de beber café inmediatamente es que la cafeina tiene
propiedades diuréticas, lo que te obliga a ir al bafio a orinar,
agravando el estado de deshidratacion con el que te levantas.
"Asi que cuando ya has perdido un litro, ahora le sumas un par de

https://www.huffingtonpost.es/life/salud/deja-beber-cafe-mas-desperta...

tazas de cafeina que te hace orinar. Vas a terminar como una pasa

3

antes de que todo esto termine", bromea el doctor, alertando sobre
las consecuencias de no priorizar el agua antes que el estimulante.

Por Andrés Senior Duran G X

MOSTRAR BIOGRAFIA v

| DORMIR || YOUTUBE | | CAFE |
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Parkinson: cual es el
sintoma oculto y
silencioso que puede
anticipar la enfermedad

Especialistas advierten que el Parkinson
puede comenzar a manifestarse mucho
antes de los sintomas mas conocidos.
Existe una senal temprana, silenciosay
poco asociada con la enfermedad, que
puede ayudar a detectarla de forma
precoz.
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El sintoma poco conocido que puede advertir el Parkinson afios antes

Por Mercedes Mosca
14 Febrero 2026

El parkinson es una enfermedad neurodegenerativa que

suele asociarse con temblores, rigidez y lentitud en los
movimientos. Sin embargo, los especialistas coinciden en
que estos signos aparecen cuando el trastorno ya esta
avanzado. Mucho antes de esas manifestaciones visibles,
el cuerpo puede enviar sefiales sutiles que suelen pasar
inadvertidas o confundirse con otros problemas de salud.

Como enriquecer tu mate con
coco rallado y sus dotes
saludables

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1124307/sociedad/parkinson-cual-s...
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Entre esos indicios tempranos se encuentra un sintoma
silencioso que puede presentarse afios antes del
diagnéstico formal. Su deteccién resulta clave, ya que
permite una consulta médica precoz, un seguimiento

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1124307/sociedad/parkinson-cual-s...
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adecuado y el inicio de tratamientos que pueden mejorar
la calidad de vida y ralentizar la progresion de la
enfermedad.

Parkinson: cual es el sintoma oculto y silencioso
que puede anticipar la enfermedad

La Sociedad Espafiola de Neurologia indica que el 40% de
las personas con Parkinson también atraviesan cuadros
de depresion. El neurélogo Diego Santos Garcia, del
Complejo Hospitalario Universitario de Corufia, explica
que este trastorno puede actuar como un sintoma
premotor, ya que en algunos casos se manifiesta varios
afios antes de la aparicion de los signos motores y forma
parte de las primeras expresiones de la enfermedad.

Aunque no siempre anticipa el desarrollo del Parkinson,
la depresién puede considerarse una manifestacion
preclinica, es decir, un sintoma presente antes del
diagnostico de esta patologia neurodegenerativa. En
determinadas situaciones, también se asocia con apatia,
desinterés generalizado y un mayor riesgo de deterioro
cognitivo. Por eso, el especialista subraya la importancia
de diferenciar la apatia de los sintomas afectivos propios
de la depresion, ya que esta distincién permite orientar
mejor el tratamiento.

https://www.lagaceta.com.ar/nota/1124307/sociedad/parkinson-cual-s...
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Desde la Mayo Clinic explican que no existe una prueba

Unica para detectar la enfermedad y que el diagndstico lo

realiza un neurélogo mediante un examen fisico y

neurolégico. En algunos casos, puede solicitarse una

tomografia computarizada conocida como estudio del

transportador de dopamina, aunque no todas las

personas la requieren.
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La adiccion a las redes sociales y su
efecto en el cerebro: qué dice la ciencia

Los jovenes entre 18 y 34 aiios son el factor de riesgo dentro de los recientes informes.

14 de febrero 2026, 17:02hs

La adiccion a las redes sociales y su efecto en el cerebro: qué dice la ciencia. Foto:

Pexels/fauxels
®®»©O

{5 Seguinos en Google

El uso excesivo de redes sociales volvio a encender una sefial de alerta en el
mundo de la ciencia. Un informe reciente de la Sociedad Espainola de
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Neurologia (SEN) advierte que pasar demasiado tiempo conectado puede
aumentar el riesgo de trastornos mentales y afectar la salud cerebral,
especialmente en jovenes.

Leé también

Qué dice la ciencia sobre el horario en el que hacemos las comidas y la

['d
' |I‘ i salud cardiovascular
- "

El estudio, centrado en habitos cerebro-saludables, revela que mas del 70%
de los adultos supera el tiempo recomendado de uso diario. Apenas un 30%
dedica menos de media hora a las redes sociales. En contraste, un 34% las
utiliza entre una y dos horas por dia y mas del 35,5% pasa mas de dos
horas conectado. El dato mas preocupante es que cerca del 8% alcanza o
incluso supera las seis horas diarias.

Jovenes, los mas expuestos al uso intensivo de redes
sociales

Elinforme marca una fuerte brecha generacional. Mientras que el 77,5% de los
mayores de 60 afios utiliza redes menos de dos horas al dia o directamente no
las usa, el escenario cambia de forma drastica entre los jovenes de 18 a 34
afos. En ese grupo, el 63% supera las dos horas diarias, un 16% pasa mas
de cuatro horas y un 10% permanece conectado mas de seis horas por dia.
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estructura de

La adiccion a las redes sociales y su efecto en el cerebro: qué dice la ciencia.
Fuente:@cerebros.esponjosos

En el caso de nifios y adolescentes, el promedio también resulta elevado: los
menores de entre 4y 18 afnos pasan alrededor de cuatro horas diarias frente a
distintas plataformas digitales.

Desde la SEN remarcan que multiples investigaciones ya han demostrado
efectos negativos en la salud mental asociados al uso intensivo de redes
sociales. Entre las principales consecuencias se mencionan el aumento de
ansiedad, sintomas depresivos, alteraciones del suefio y dificultades en la
concentracion.

Otro punto clave es la comparacidn con otras pantallas. La television sigue
ocupando un lugar importante: el 63,5% la mira mas de dos horas durante la
semanay el 70% los fines de semana. Sin embargo, los especialistas advierten
que las redes sociales pueden resultar mas adictivas debido a su dinamica
interactiva y a los mecanismos de gratificacion inmediata.

Como reducir el impacto y proteger la salud cerebral

Segun la ciencia, es clave poder recuperar habitos que favorezcan la reserva
cognitiva y el bienestar emocional. Limitar el ocio digital es una de las
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principales recomendaciones, sumado a realizar actividades fuera de la
pantalla.

Entre las practicas sugeridas se destacan la lectura y la escritura a mano, los
juegos de mesa, el ejercicio fisico al aire libre y el tiempo social presencial
de calidad. La moderacion, sostienen los especialistas, no solo debe aplicarse
a las redes sociales, sino al uso de pantallas en general.

Temas de la nota

CRedesSociales) ( Ciencia ’

A Mas notas sobre Noticias

iPREPARATE!

Guido Kaczka busca una nueva estrella que
conmueva d la Argentina
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Menos distracciones y mas actividades 'lentas’: la
psicologa Aroa Apraiz indica como recuperar tu
atencion en seis pasos

La neuropsicologa defiende que la solucidn, en estos tiempos de conexion permanente, “no es desconectarse
por completo, sino usar la tecnologia con intencién”

— Elena de la Fuente, nutricionista: “La comida cumple muy bien la funcién de distraernos, aporta placer
inmediato”

Como encontrar la calma digital en seis pasos. B. T. / Unsplash
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Vivimos sobrecargados por un entorno digital. Entre notificaciones que no paran, acumulacién de correos electrénicos vy las
redes sociales que captan constantemente nuestra atencidn, nuestro cerebro cambia de una tarea a otra en pocos segundos.
Las plataformas digitales, en particular las redes sociales, compiten por captar y retener nuestra atencién. Se trata de un
mundo que se ha ido infiltrando poco a poco en nuestras vidas hasta el punto de ocupar casi cada minuto.

PUBLICIDAD

Mas informacion

De la cuarentena al armario 80/20: el ritual de una experta en moda antes de comprar nuevas prendas

Nuestra atencidn esta siempre en alerta. “El impacto es profundo y preocupante. Plataformas como TikTok, Instagram o
YouTube estan disefiadas para un consumo rapido, impulsivo y sin pausa. Esto esta remodelando como funciona nuestro
cerebro”, reconoce Aroa Apraiz psicdloga sanitaria y neuropsicéloga.

PUBLICIDAD

La tecnologia que roba y secuestra la atencion

“Cada video corto actia como un pequeno golpe de novedad y recompensa inmediata, liberando dopamina de forma similar
a una maquina tragaperras. Con el tiempo, este ciclo puede generar cambios reales en el cerebro, favoreciendo un patrén de
funcionamiento mas impulsivo y menos reflexivo. Es lo que se llama ‘TikTok brain’ [cerebro TikTok], es decir, mayor
dificultad para concentrarse en tareas largas, baja tolerancia al aburrimiento y una constante busqueda de estimulos
nuevos”, afirma Apraiz.

PUBLICIDAD
Las distintas plataformas usan algoritmos que condicionan nuestro cerebro, que quiere rafagas rapidas de contenido, lo que
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reduce nuestra capacidad de atencidn. Y cada vez mds investigaciones sugieren que la estimulacion digital constante podria
influir en el funcionamiento de nuestro cerebro, afectando la concentracién. Como este estudio, seguin el cual las personas
que pasan mas tiempo viendo videos cortos tienen una actividad cerebral reducida en la corteza frontal, la parte del cerebro
encargada de mantener la concentracion.

PUBLICIDAD
Ademas, muchas plataformas estan disefadas para la velocidad v la estimulacion. Las imagenes, los reels, las notificaciones
0 actualizaciones implican que solo nos tenemos que centrar en los aspectos superficiales de un mensaje. A la larga, estos
videos pueden “erosionar nuestra capacidad para realizar esfuerzos mentales prolongados, para pensar de forma mas
analitica y para regular nuestros impulsos y emociones”, advierte Apraiz, que admite que, “si entrenamos el cerebro con
estimulos rapidos y fragmentados, fortalecera los circuitos del ‘ahora’ en detrimento de los necesarios para la planificacién y
el razonamiento complejo”.

PUBLICIDAD

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) reconocia a principios de 2025 que mirar de manera excesiva videos cortos en
redes sociales reduce la capacidad de concentracidn, la memoria y la toma de decisiones. En 2024, y no por casualidad, la
Universidad de Oxford elegia el término ‘brain rot’ (podredumbre cerebral) como palabra del afio, un término que refleja
la preocupacion por el impacto del consumo excesivo de contenido en linea de baja calidad, sobre todo en redes sociales, y
cuyo uso aumento, segun sus datos, un 230% entre 2023 y 2024.

Todo ello se traduce en problemas para concentrarnos a la hora de realizar tareas que requieren nuestra concentracion,
como trabajar, leer o estudiar. Porque hemos acostumbrado a nuestro cerebro a correr, a seguir un ritmo delirante, y esto
hace que, cuando intentamos centrarnos en una tarea durante un tiempo, “se impaciente y busque distracciones en las que
se espera una recompensa”, admite Apraiz. “Este tipo de contenido nos reconfigura para ser excelentes detectores de
novedades, pero peores a la hora de sostener la concentracion”, advierte la especialista.

PUBLICIDAD
EL ARTICULO CONTINUA DESPUES DEL SIGUIENTE MENSAJE

Ayudanos a sacar a la luz lo que no quieren que
sepas
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Menos distracciones y mas actividades 'lentas": la psicologa Aroa Apraiz indica como recuperar tu at... https://www.eldiario.es/era/distracciones-actividades-lentas-psicologa-aroa-apraiz-indica-recuperar-a...

4 de 6

El periodismo valiente solo es posible cuando detras hay personas
comprometidas como tu que lo sostienen.

Ayudanos a seguir haciendo investigaciones exclusivas y a blindarnos ante
los poderosos para sequir contandote lo que otros no quieren que sepas.

Haz posible elDiario.es

Como encontrar la calma digital en seis pasos

Aunque a mas de uno le podria venir en mente que lo mejor seria prescindir de todo y abstenerse de cualquier contacto con
los dispositivos digitales, la clave esta en encontrar un uso sostenible que funcione para nuestra vida diaria. “La solucién no
es desconectarse por completo, sino aprender a usar la tecnologia con intencién de manera que no sea ella la que nos
controle a nosotros”, aconseja Apraiz.

PUBLICIDAD

Mas informacion

Elena de la Fuente, nutricionista: “La comida cumple muy bien la funcion de distraernos, aporta placer
inmediato”

:Cémo podemos encontrar este complejo equilibrio? El proceso, mas que prohibir, suele consistir en establecer limites y
asegurarnos de usar nuestros dispositivos de una manera que beneficie, en lugar de perjudicar. Y esto podemos lograrlo con
estos pasos que nos da Apraiz:

1. Reducir las distracciones digitales: esto significa que debemos “desactivar las notificaciones no esenciales porque
cada alerta es una interrupcién disenada para captar nuestra atencidn de vuelta a la pantalla”. Asi, en lugar de tenerlas
activadas todo el tiempo, lo mas recomendable es dedicar un momento concreto para realizar tareas como “revisar
correos y redes sociales, en lugar de hacerlo constantemente, y esto reduce la sobrecarga cognitiva y mejora la
atencién”.

2. Establecer limites fisicos y temporales: vamos con el mévil a todas partes, incluso en casa. En lugar de convertirlo
en nuestro companero inseparable, Apraiz aconseja “designar zonas o momentos libres de pantallas, como el
dormitorio, la mesa a la hora de comer o la primera hora de la manana”. Para la experta, estos “'ayunos digitales’ le dan
un respiro a nuestro sistema nervioso, facilitan el descanso cognitivo, la regulaciéon emocional y debilitan el habito de
agarrar el teléfono por puro reflejo”.

3. Implantar ‘obstaculos’ de forma intencionada: cuanto mas “dificil” sea acceder a nuestro consumo digital, mejor.
Esto significa que podemos “usar tempaorizadores en las aplicaciones, desinstalar las apps mas adictivas -accediendo
solo desde el navegador, que es menos comodo- o decidir de manera consciente para qué vamos a abrir una app antes
de hacerlo. Este pequeno gesto activa nuestra corteza prefrontal, la zona del autocontrol”, admite Apraiz.

4. Dedicar tiempo a actividades “lentas™: ya hemos visto que nuestro cerebro se acostumbra a lo que hacemos. Si, en
lugar de entrenarlo para la distraccién, lo hacemos para justo lo contrario, fortaleceremos los circuitos cerebrales de la
concentracion. Pueden ayudar acciones como “leer un libro fisico, practicar un hobby manual, hacer ejercicio o,
simplemente, aburrirse”, reconoce Apraiz.

5. Practicar mindfulness: practicar la atencidn plena con ejercicios de mindfulness “entrenan directamente el ‘musculo’
de la atencidén, aprender a observar nuestros pensamientos y sensaciones sin reaccionar de inmediato mejora el control
inhibitorio y reduce la impulsividad de buscar el teléfono ante la primera sensacién de aburrimiento o malestar”, afirma
Apraiz.

6. Centrarnos en hacer una sola cosa a la vez: o, lo que es lo mismo, priorizar el monotasking. Lo contrario, la
multitarea, “sobrecarga la memoria de trabajo y nos hace mas superficiales. Por tanto, cuando trabajemos o
estudiemos, cerramos todas las pestafas y aplicaciones que no sean estrictamente necesarias”, afirma la especialista,
que afirma que “se trata de pasar de un uso automdtico, donde la tecnologia dicta nuestra atencién, a un uso
intencional, donde nosotros decidimos cudndo y para qué la usamos”.
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Miguel Sanchez Romera: "El ser humano
moderno perdera los dientes si come los
alimentos sin tener que masticar”

Neurdlogo que cocina
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Este es el nuevo factor que esta elevando los casos de
demencia... y no eslaedad

Sonmuchos los factores que intervienen. Unsplash

Inés Gutiérrez

15FEB 2026 - 21:00h.
Las personas con bajos ingresos podrian tener mayor probabilidad de
presentar factores de riesgo modificables

Cansancio o pérdida de peso: hay cinco sintomas fisicos que alertan de que
corres peligro de demencia

Compartir @ X ° f

Madrid « Lademenciasuele estarrelacionada conlaedad, porlo general
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afectamas alas personas mas mayores, o que hace que laedad seauno delos
mayores factores deriesgo para esta enfermedad que afecta alafuncion
cerebral, alamemoria, el pensamiento, ellenguaje, el juicio o el
comportamiento. No obstante, recientes estudios han senalado la existencia
de otro factor que esta elevando los casos de demencia: la pobreza.

El factor que esta elevando los casos de demencia...ynoesla
edad

Investigadores de la Universidad Thomas Jefferson (Estados Unidos) han
publicado un estudio en Neurologyen el que serecogen los resultados de sus
observaciones, llegando ala conclusion de que las personas con bajos
ingresos podrian tener mayor probabilidad de presentar factores de riesgo
~odificables parala demencia, esto es, factores enlos que se puede intervenir
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para cambiarlo,no como sucede conlaedadolagenetica.

PUEDE INTERESARTE

La ciencia determinalos 14 factores evitables que aumentan el riesgo de
demencia

"Nuestros hallazgos ofrecen una nueva perspectiva sobre comolas personas
que viven pordebajo delumbral de pobrezay aquellas pertenecientes a
grupos historicamente desfavorecidos pueden soportar una mayor carga de
muchos factores de riesgo modificables de demencia”, explica Eric L.
Stulberg, uno delos autores del estudio.

Durante el estudio, realizado amas 5.000 personas, se tuvieron en cuenta
riables como laedad. el sexo o la etnia, pero también otros como pérdida de
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vision o audicion, hipertension no tratada, obesidad, inactividad fisica,
depresion o aislamiento social. Tambien dividieron alos participantes en seis
grupos enfuncion de susingresos. El resultado sehalaba que, conforme
aumentaba el nivel de ingresos, menos probabilidades habia de afiadirun
factorderiesgo adicional.

PUEDE INTERESARTE

Casilamitad de los casos de demenciay alzhéimer podrian prevenirse, segun
un estudio

Establecio también que, entre las personas conrentas mas bajas, habia dos
factores con mayorimpacto, la pérdida de vision no tratada y el aislamiento
social. El estudio hacia hincapie en que un 20% de los casos de demencia
podrian mitigarse al tratarse los problemas de vision y un nimero muy similar si
se solucionara el tema de la soledad. Destaca que, en general, los factores mas
impactantes sonla diabetes, lainactividad fisica, la obesidad y la pérdida de
vision.

"Alidentificar que factores deriesgo son mas prevalentes enlas personas con
mayor riesgo de demencia, podemos enfocar mejor la prevencion potencial,
ya seamejorando el acceso ala atencion oftalmoldgica, fomentando la
conexion social o abordando afecciones como la diabetesy la hipertension”,
ha apuntado Stulberg, quien ademas es miembro del Colegio Médico Sidney
Kimmel de la Universidad Thomas Jeffersony de la Academia Estadounidense
de Neurologia.
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aumente elriesgo de demencia es una herramienta ideal para saber donde hay
que seguirtrabajandoy en qué direccion para conseguir reducirlos riesgos que
son evitables. "Es alentadorver que incluso los factores de riesgo de la vejez
pueden ser objetivos de intervenciones", explica Stulberg, esperando que
tanto suinvestigacion como futuros estudios ayuden amejorarlavidade
todos, sobre todo de aquellos que tienen menos recursos.
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.Como reconocer y
actuar ante una crisis
epileptica?

Expertos recuerdan las pautas basicas para
proteger a la persona afectada y evitar
complicaciones

La epilepsia es una enfermedad
neurologica cronica que puede
manifestarse de forma repentinay
generar alarma entre quienes presencian
una crisis, especialmente cuando no se
dispone de informacion clara sobre como
actuar. Ante esta situacion, reconocer los
signos de una crisis epiléptica y saber
qué hacer en esos primeros minutos es
basico para proteger a la persona
afectaday evitar dafios o complicaciones.

Segun la Sociedad Espariola de
Neurologia, la epilepsia afecta ya en
Espariia a casi 500.000 personas,
mientras que cada ano se diagnostican en
Espafia unos 20.000 nuevos casos,
principalmente en nifios y en personas
mayores de 65 afios. Ademas, 1 de cada
10 personas presentara una crisis
epiléptica al menos a lo largo de su vida.

En este contexto, cabe mencionar que las
crisis epilépticas no se presentan

1 de 1l 2026, 12:00
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las cuatro extremidades, existen otros
tipos que pueden pasar mas
desapercibidos, como episodios de
desconexion breve, sensacion de
“dejavu”, mirada fija, confusion
repentina o movimientos automaticos.
Estas manifestaciones suelen generar
dudas sobre si se trata de una crisis
epiléptica, un desmayo o sincope u otro
problema neurolégico, lo que dificulta
una reaccién adecuada.

“Entre los signos mas habituales de una
crisis epiléptica convulsiva o ténico-
clénica se encuentran la pérdida brusca
de conciencia, la rigidez corporal
seguida de sacudidas, la posible emision
de sonidos involuntarios, la salivacion
abundante o la mordedura de la lengua.
Tras la crisis, es frecuente que la persona
se muestre desorientada, cansada o con
dolor muscular, una fase conocida como
periodo postcritico, que dura desde unos
minutos a varias horas”, explica Angel
Aledo, jefe de servicio de Neurologia del
Hospital Blua Sanitas Valdebebas.

En el caso de las personas mayores, este
periodo cobra una relevancia especial. Tal
y como sefiala Miriam Piqueras, directora
médica de Sanitas Mayores, “las crisis
epilépticas en la poblacion mayor
implican un mayor riesgo de lesiones,
en particular cuando existe fragilidad
fisica o concurren otras patologias. Por
ello, resulta fundamental asegurar un
espacio seguro y prestar atencion a los
cambios que puedan aparecer tras el
episodio, como desorientacién
prolongada, caidas o dificultad para
recuperar el estado habitual”. Ademas,
en personas mayores de 65 aios, la
epilepsia puede ser un sintoma inicial de
una enfermedad de Alzheimer.
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Bajo esta perspectiva, los expertos de
Sanitas recomiendan seguir una serie de
pautas basicas para actuar ante una crisis
epiléptica:

Proteger el entorno: es primordial retirar
objetos cercanos que puedan causar
golpes y colocar a la persona, si es
posible, en el suelo o en una superficie
segura, amortiguando la cabeza con una
prenda doblada.

No intervenir en la boca: no se deben
introducir dedos ni objetos, puesto que
no existe riesgo de que la persona “se
trague la lengua”, pero si se pueden
provocar lesiones.

Colocar de lado tras la crisis: una vez
finalicen la rigidez o las convulsiones, se
recomienda situar a la persona en
posicion lateral de seguridad a fin de
facilitar la respiracién y eludir el riesgo
de aspiracion de saliva o vomitos.
Controlar el tiempo: anotar la duraciéon
de la crisis es util para los profesionales
sanitarios, sobre todo si supera los dos
minutos o se repiten varios episodios
seguidos.

Pedir ayuda médica: si es la primera
crisis epiléptica, dura mas de dos
minutos, se producen varias seguidas sin
recuperacion o la persona resulta herida,

16/02/2026, 12:00
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son herramientas clave para aminorar el
estigmay el miedo que todavia rodean a
la epilepsia. Saber como actuar no solo
protege a la persona que sufre la crisis,
sino que también aporta tranquilidad a
sus seres queridos. De hecho, con un
diagnostico correcto y un seguimiento
médico presencial o a través de
videoconsulta, la mayoria de los nifios y
adultos con epilepsia llevan una vida
plenay activa”, concluye Angel Aledo.

Sobre el autor:

65ymas
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La verdad como es

Estilo De Vida

Asi puedes actuar contra una
crisis epiléptica

Presenciar una crisis puede ser impactante y sobrecogedor; en
estos casos, es importante saber qué hacer para ayudar a la
persona afectada

Febrero
16 2026

Por: EL HORIZONTE

La epilepsia es un trastorno cerebral que predispone a
sufrir crisis repetidas en el tiempo. “Las crisis
epilépticas son episodios de actividad eléctrica
cerebral descontrolada, subita y anormal que pueden
manifestarse de diversas maneras segun qué region
del cerebro afecten”, explican los especialistas del
Hospital del
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Barcelona aclaran que hay dos grandes tipos de crisis
epilépticas: las generalizadas, que surgen en redes de
neuronas distribuidas por los dos hemisferios del
cerebro, y las focales, que son aquellas que se originan
en redes neuronales de un solo hemisferio.

Las crisis epilépticas generalizadas pueden ser
motoras (que afectan al movimiento, la postura o el

tono muscular) y no motoras.

Hay varios tipos de crisis motoras: ténicas, que
implican pérdida de conocimiento y rigidez muscular
de todo el cuerpo; ténico-clénicas, que se caracterizan
por pérdida de consciencia, rigidez muscular vy
sacudidas de todo el cuerpo; mioclénicas, que implican
contraccién muscular rapida y breve de todo el cuerpo,
y aténicas, que producen una pérdida de tono
muscular que puede provocar caidas bruscas.

Las crisis generalizadas no motoras consisten en
breves lapsos con pérdida de conocimiento y mirada

https://www.elhorizonte.mx/estilodevida/asi-puedes-actuar-contra-una...
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La verdad como es
hemisferio cerebral, también pueden ser diferentes
entre si. (Con informacién de Agencias)

Como ayudar a quien presenta una crisis
epiléptica

Si presenciamos una crisis epiléptica, es importante
saber qué hacer para ayudar a la persona que la esta
sufriendo. Cuando se trata de una crisis con pérdida
de consciencia y convulsiones, desde Apice, la
asociacion andaluza de epilepsia, ofrecen varias
recomendaciones.

“Lo primero, ante una persona inconsciente, es
colocarla en la llamada posiciéon de seguridad.
Esto significa tumbarla de lado en una superficie
lisa y amplia de la que no pueda caerse (lo mejor
es el propio suelo), con la boca inclinada hacia el
suelo para evitar que las secreciones o vémitos
dificulten la respiracion.
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La verdad como es
manera que evitemos posibles golpes y contusiones’,
indican.

Si se trata de una crisis sin alteraciéon de la
consciencia, los especialistas recomiendan actuar
mediante vigilancia y soporte y advierten de que
puede haber sintomas viscerales como vomitos.

Entérate

Una vez que a una persona se le diagnostica epilepsia,
debe comenzar un tratamiento con un farmaco
antiepiléptico para tratar de prevenir las crisis. “La
calidad de vida de los pacientes con epilepsia esta
directamente relacionada con la gravedad y frecuencia
de las crisis, asi como con su respuesta al tratamiento.

“Alrededor del 70% de los pacientes pueden
controlar sus crisis con los tratamientos
farmacolégicos actuales, y aproximadamente un
5% pueden beneficiarse del tratamiento
quirurgico”, sefiala Manuel Toledo, coordinador
del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN).
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¥ ¢El Alzheimer empieza en la
menopausia? Hablamos con dos
expertos sobre mitos y verdades
acerca de la terapia hormonal

®

Historia de Loreto Ruiz-Ocafa « 4 mes(es) « 5 minutos de lectura

La perimenopausia y menopausia son etapas muy intensas, a las que
ademas sumamos la desinformacion. Existen opiniones dispares
sobre los beneficios y riesgos de emprender una terapia hormonal
sustitutiva. Estudios recientes hablan del efecto protector sobre
enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer. Intentamos
poner |luz hablando con dos expertos..

CUPRA
Formentor...

CUPRA - Patrocinado

En los proximos tres minutos, tres personas desarrollaran Alzheimer:
una cada 1,6 segundos, especialmente en paises industrializados, y la
mayoria seran mujeres. Dicho de otra forma, de cada tres casos de

Alzheimer dos son mujeres. Entre los motivos para esta mayor

incidencia femenina, sin duda esta el de los cambios hormona &% Comaritates
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especialmente 10s mas drasticos, que se expirementan en la
perimenipausia y menopausia.

La doctora Lisa Mosconi, directora asociada de la Clinica de
Prevencién del Alzheimer del Weill Cornell Hospital y directora de la
iniciativa sobre el Cerebro Femenino, ha publicado hace unos meses
Menopausia y cerebro (Kairds), donde explica que en la menopausia
el cerebro ocupa el centro del escenario. La disminucion hormonal
influye en todo, desde el estado de animo hasta la temperatura
corporal, y es la puerta de entrada al deterioro cognitivo aunque
sus efectos se vean en la vejez, segun la experta.

Convocatoria de
Proyectos Sociales.

Fundacion La Caixa - Patroc

Continuar leyendo
Terapia Hormonal Sustitutiva (THS) tiene muchos beneficios.

Respecto a los riesgos, son muchas las voces que desde hace afos
consideran superado el estudio publicado en 2002 , que asociaba un
pequeno aumento del riesgo de cancer de mama y de enfermedades

Contenido patrocinado
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SUENO @

Ortosomnia, cuando la obsesion por medir el
sueno se convierte en problema: “Se generan
rituales llevados al extremo”

En los ultimos anos hemos tenido acceso a detalles de nuestro sueno que antes solo se

podian saber en una clinica, pero estos datos pueden convertir el sueno en una
competicién

— ¢Sonar mucho nos deja mas cansados? La relacion entre los suenos intensos vy el
buen dormir
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Las aplicaciones de medida del suefo no pueden diagnosticar trastornos del sueno. Pexels /
elDiario.es
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¢Como has dormido esta noche? Quiza tengas una respuesta perturbadoramente
exacta: 7 horas y 23 minutos de sueno total, 1 hora y 42 minutos de sueno
profundo, 12 minutos despierto, eficacia del sueno 78%. Pero, saberlo te ayuda ® ‘
dormir mejor?

Hacer un periodismo
valiente solo es
posible cuando
detras hay person:
comprometidas.
Hazte socia, hazte

HAZLO POSIBLE

~ OelDiario.es
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La ansiedad del sueno: (qué hacer cuando el miedo a no dormir te impide
descansar? @ }

Cada vez hay mas conciencia de la importancia del sueno para una mejor salud y
calidad de vida, pero esto, unido a la capacidad para cuantificar el sueno, puede ser
un arma de doble filo. Igual que algunas personas sufren de ansiedad del sueno,
por el miedo a no poder dormir, otras viven preocupadas por conseguir el sueno
perfecto.

PUBLICIDAD
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Las ventajas y los inconvenientes de medir el sueno

Cuando una persona intenta bajar de peso, una conducta habitual es pesarse. S@ ‘
ha comprobado que medir nuestros progresos puede ser una motivaciéon en
cualquier campo, sea aprender inglés con una aplicacion o correr mas minutos, ya
que hacemos tangible nuestro avance. Sin embargo, no siempre es asi. El peso, por
ejemplo, no es un buen indicador de la forma fisica, y puede ser contraproducente
seguirlo muy de cerca por su efecto desmotivador. La situacion empeora cuando se
trata de algo sobre lo que tenemos poco control: la calidad del sueno.

“El sueno se puede fomentar o favorecer con estrategias de higiene del suefo”,
explica el psicélogo Ignacio Calvo, especializado en terapia cognitivo-conductual,
efectiva para los trastornos del sueno. “Que alguien pueda decir 'me duermo', y se
duerma, eso no existe. El sistema nervioso autdonomo esta muy relacionado con las
respuestas de alerta y emocionales, y precisamente el nombre auténomo es porque
no actla segun nuestro deseo”, anade.

PUBLICIDAD
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La revolucion del sueno cuantificado y el nacimiento de la ortosomnia

Hace apenas una década, saber como habiamos dormido (a no ser que tuviéramos
acceso a un equipo de encefalografia) era una cuestion de sensaciones subjetivas.
Hoy, las pulseras de actividad, relojes inteligentes, anillos e incluso colchones con
sensores registran cada movimiento, cada latido y cada cambio en nuestra
respiracion nocturna y con esos datos nos dan una puntuacion del sueno, como si
se tratara de un videojuego en el que hay que pasar de nivel.

“Muchas personas vienen a consulta porque el dispositivo les dice que no tienen
suficiente sueno profundo o que su puntuacién es menor que la que marca como
normal la aplicacion”, dice la doctora Celia Garcia Malo, neurdloga de la clinica Cisne
y coordinadora del Grupo de Estudio de Sueno de la Sociedad Espanola de
Neurologia. “Pero la pregunta es muy facil: ;tu te sientes satisfecho con el sueno,
te sientes descansado? Y muchos de ellos te dicen que si”, aclara.

PUBLICIDAD
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Muchas personas vienen a consulta porque el dispositivo les dice
que no tienen suficiente sueno profundo o que su puntuacion es
menor que la que marca como normal la aplicacion”

El mercado de estos dispositivos crece impulsado por la inteligencia artificial y
algoritmos que prometen un andlisis cada vez mas certero de la calidad del sueno.
Ya no solo se trata de saber cuantas horas dormimos, sino del tiempo en cada fase
(ligero, profundo, REM), medir la variabilidad de la frecuencia cardiaca, detectar
ronquidos o evaluar la temperatura corporal durante la noche.

“El paciente rumia sobre 'datos imperfectos': si la pulsera indica 'solo 30 minutos
de sueno profundo' o 'demasiados despertares', interpreta esto como fracaso,
generando frustracidn, culpa y mayor activacion emocional”, explica la doctora
Rybel Wix, neurofisidloga especialista en medicina del sueno en HM Hospitales.
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Sin embargo, estos dispositivos tienen importantes limitaciones. “No son

dispositivos médicos, se basan en estimar una serie de parametros y tienen un o
error”, explica la doctora Garcia. “Hay muchas personas que se mueven mas de'@ ‘
normal cuando duermen, pero tienen un buen sueno y la pulsera lo interpreta

como sueno ligero, o incluso como vigilia. Esto a veces les genera angustia porque
creen que tienen un problema de sueno, cuando verdaderamente no hay un
problema médico”, anade.

Los rituales para conseguir el sueio perfecto

“La ortosomnia no es un diagndstico formal en la clasificacién internacional de
trastornos del sueno (ICSD-3), pero si un fendmeno clinico relevante que puede
agravar el insomnio vy dificultar el tratamiento”, aclara la doctora Wix. En efecto, el
fenémeno fue identificado a raiz de la popularizacién de los dispositivos de
medida. Hay estudios que indican que las personas con ortosomnia se obsesionan
con el “sueno perfecto”, les preocupa mejorar las estadisticas de sueno y como
consecuencia las estan consultando constantemente. “Algunos pacientes acortan la
ventana de sueno, pensando 'si la app dice que solo dormiré seis horas, mejor me
acuesto mas tarde', o se levantan repetidamente para comprobar los datos, lo que
fragmenta aun mas el sueno”, anade la doctora Wix.

PUBLICIDAD
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Este comportamiento puede provocar dificultad para conciliar el sueno, despertarse
durante la noche, despertarse demasiado temprano, no sentirse descansados
después de dormir toda la noche, ansiedad, dificultades para concentrarse y otros
sintomas parecidos a los del insomnio, aunque no lo padezcan.

Esta obsesion con el sueno ideal se puede extender a otros comportamientos y
rituales rozando o cayendo en la obsesién, como tomar suplementos o infusiones,
no poder dormir sin antifaz, o sin tapones para los oidos o sin su almohada
especial. “El hecho de que una persona establezca ciertas reglas rigidas a la hora
de dormir, en lugar de beneficiar el sueno, puede enturbiarlo”, dice Ignacio Calvo.
“Cuando funcionan, pues estupendo, pero si un dia de repente no funcionan,
podrian llegar a ser téxicas en la medida en la que la persona se vuelva demasiada
rigida u obsesiva”, anade el psicélogo.

El hecho de que una persona establezca ciertas reglas rigidas a la
hora de dormir, en lugar de beneficiar, puede enturbiar el sueno.
Si un dia de repente no funcionan, podrian llegar a ser toxicas "

“Vienen pacientes a la consulta y pienso que es increible hacer tantas cosas tan
rigurosas”, relata la doctora Garcia. “Al final se generan muchos rituales y pautas
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de higiene del sueno llevadas al extremo, como puede ser una regularidad de
horarios tan sumamente estricta que te impida tener una vida social y familiar
normal, controlar muchisimo las luces, ponerse gafas con filtros de luz azul, W
ponerse una almohada que tiene olor a lavanda o usar un colchdn especial. Hay
estrategias de marketing alrededor de esto y puedes caer en la tentacién de ir
incorporando cada vez mds cosas a la rutina del sueno”, advierte.

PUBLICIDAD
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Mas flexibilidad, menos rigidez

Las personas que padecen ortosomnia suelen caer en la nomofobia, el miedo a C ‘
estar sin su dispositivo y perder los valiosos datos, y buscar validacion constante
comparando su sueno con el de otras personas, algo que, por desgracia, muchas
aplicaciones facilitan. La intervencidn tiene mucho que ver con modificar este
comportamiento y convertir |a rigidez en flexibilidad.

“Hay que ir adaptando patrones que se acerquen a lo que llamamos en psicologia
la flexibilidad psicoldgica, que es justo la antitesis de la rigidez mental”, explica
Calvo. “Dejar tranquila a la parte del cerebro que reqgula el sueno para que haga su
trabajo y favorecer los comportamientos que nos pueden ayudar a mantener una
buena higiene del sueno”, concluye.

Se generan muchos rituales y pautas de higiene del sueno
llevadas al extremo, como puede ser una regularidad de horarios
tan sumamente estricta que te impida tener una vida social y
familiar normal”

“La gente que duerme bien no suele tener una rutina del sueno particular”,
comenta la doctora Garcia. “Es flexible, si hay un dia que hay que salir a cenar, se
sale a cenar. Si otro dia hay que ir al cine, pues se va al cine. No hay una
necesidad de controlar todo y de organizar toda la vida en torno a si duermen o
no duermen”, anade.

A la hora de paliar la ortosomnia, el objetivo no es demonizar ni prohibir el uso de
la tecnologia, sino restablecer una relacion saludable con ella y con el propio sueno.
Entre las recomendaciones adaptadas a estos casos que presenta la terapia
cognitivo-conductual se encuentran la educacién al paciente sobre cémo funcionan
realmente estos dispositivos y su margen de error; pactar periodos de descanso del
dispositivo, como no usarlo durante una semana o limitar las revisiones a un solo
momento del dia; y diferentes ejercicios para que la persona vuelva a confiar en
sus propias senales de cansancio y alerta, en lugar de en los nimeros.

Como todos los trastornos que comienzan con “orto”, la ortosomnia suele tener
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raices en la rigidez mental y el perfeccionismo. El objetivo de los profesionales es
conseguir que pueda haber excepciones y variaciones en la rutina sin caer en el
catastrofismo. Dormir es una necesidad, no una competicion. ®

Mas informacion

¢Sonar mucho nos deja mas cansados? La relacion entre los suenos intensos
y el buen dormir

Dario Pescador es editor y director de la Revista Quo y autor del libro Tu mejor yo.

Aplicaciones méviles / Sueno [/ Dormir / Descanso /[ Bienestar
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Hasta este momento asumia el maximo liderazgo de la division IKEA
Food dentro del Grupo Ingka en los mas de 30 paises en los que
opera; un bagaje especialmente significativo en un afio en el que
IKEA enfoca su actividad en todo lo relacionado con la cocinay la
alimentacién

Madrid, 9 de febrero de 2026.- IKEA anuncia el nombramiento de Lorena Lourido
como su nueva directora financiera (CFO) en Espaiia, puesto que hasta el
momento ocupaba Fatima Garcia de Viedma, quien emprende una nueva etapa
dentro de la compafiia a nivel global. Lourido se une asi al comité de direccién de
la compaiiia en nuestro pais, en el que se mantiene una proporcion de total
igualdad de género y dentro del cual reportara directamente a su CEO, Carl Aaby.

Lourido asume el cargo tras una larga trayectoria dentro de IKEA y es, de hecho,
reflejo de las posibilidades de promociéon y movilidad internacional que ofrece a
sus equipos. Con mas de 20 aiios de experiencia en la compaiiia, ha ocupado
distintos puestos de responsabilidad en el mercado de Reino Unido e Irlanda.

Asi, Lorena aterrizé en IKEA en 2004 dentro del servicio de Atencién al Cliente y
durante siete afios ocupé diferentes roles relacionados con la experiencia de
cliente en el mercado de Reino Unido e Irlanda, hasta que en 2011 fue designada
directora adjunta de Ventas en IKEA Gateshead, concretamente en Inglaterra.
Tras solo un afio, asumié la direccidn de la tienda IKEA en Warrington, puesto que
desempefid durante cuatro afios hasta su nombramiento como directora de IKEA
Food en el mercado.

Tras esta primera incursion en la alta direccion dentro de la division de alimentacién,
dio definitivamente el salto dentro del Grupo Ingka en 2020, como maxima
responsable global de IKEA Food en los 31 paises en los que opera. Durante esta
etapa, impulsé una nueva estrategia para garantizar que en todos los mercados
IKEA los alimentos de origen vegetal tuvieran un precio igual o inferior al de las
alternativas de origen animal, con el propésito de inspirar un cambio en los
habitos de alimentacidn, haciendo asequibles opciones mas sostenibles.

Su incorporacion ahora como CFO en nuestro pais supone no solo un cambio de
area, sino también su primera etapa profesional dentro de IKEA en Espaia y su
regreso a la Peninsula tras construir una sdlida carrera en el extranjero.

Lourido cursé estudios de Econémicas y Negocio en las universidades de Vigo y
Santiago de Compostela y destaca por un liderazgo basado en el trabajo en
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equipo y la pasién por lo que hace.

“Llego a Espafia con la ilusion de quien regresa a casa y con el orgullo de sequir
construyendo dentro de IKEA junto con personas comprometidas por crear un mejor dia a
dia en miles de hogares. Este es el verdadero valor de lo que hacemos y en un mercado
con tanto potencial como el espafiol esto abre un abanico enorme de retos y
oportunidades que afronto con muchas ganas”, reconoce Lorena Lourido, quien
asumira oficialmente su nuevo rol en los préximos dias.

Un momento de crecimiento y de apuesta por lo que sucede alrededor de la
mesa

Precisamente la tematica relacionada con todo lo que sucede alrededor de la mesa,
la cocina y la alimentacidn, en la que Lorena ha enfocado gran parte de su carrera,
es este ano el principal eje de actividad para IKEA en Espaia.

Un enfoque estratégico que se traduce en el impulso del disefio de espacios para
cocinar y comer, el menaje de cocinay el surtido de alimentacion, con mas de 400
novedades aproximadamente a lo largo del afio y una campafia bajo el claim “Lo
que se cuece en casa empieza en la cocina”.

Ademas, IKEA ha anunciado ya la colaboracion con la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN), la Universidad Rey Juan Carlos (URJC) y el Centro de
Investigacion Biomédica en Red de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion
(CIBEROBN) del Instituto de Salud Carlos Ill para realizar una investigacion
conjunta y pionera sobre el comportamiento y las emociones que la poblacién
espafola experimenta alrededor de la cocina, la comida y habitos en torno a la
mesa dentro del hogar, y cuyos resultados se daran a conocer en las proximas
semanas.

Y es también un momento en el que el negocio se mantiene en una posicién
sélida, tras un afio en el que continué creciendo tanto en facturacion como en
visitantes fisicos y online; consolid6 una clara apuesta por la innovacién con
proyectos pioneros dentro de IKEA como la plataforma para la venta de articulos de
segunda mano o IKEA Home; ademas de sequir invirtiendo en la mejora de tiendas y
unidades de negocio y expandiéndose con nuevos puntos de contacto en Catalufia y
Cantabria. Recientemente abri6é también en Vitoria y, hace menos de un mes, en
Girona.
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1de?7 16/02/2026, 12:06



¢ Como afecta el uso de las pantallas y las redes sociales a la salud del ... https://hechosdehoy.com/como-afecta-el-uso-de-las-pantallas-y-las-re...

sociales no deberia excederse de los 30 minutos, mientras que una dedicacion
superior a las 2 horas diarias se consideraria ‘abuso’ e incrementaria
significativamente el riesgo de problemas mentales y cerebrales. El
abuso en el uso de las redes sociales interfiere en el suefo, el trabajo y las
relaciones, e incrementa significativamente el riesgo de problemas mentales como
la ansiedad, la depresion y la soledad. Ademas, se ha comprobado que el uso
excesivo de las redes sociales reduce la capacidad de concentracion, atencion y
aprendizaje, con lo que todo ello implica para la salud de nuestro cerebro”, explica
el Dr. Jesus Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).

Pero de acuerdo a los datos obtenidos por la SEN, solo el 30% de la poblacion
espafola utilizaria las redes sociales menos de 30 minutos. Y mientras
un 34% dedicaria entre 1y 2 horas diarias, mas del 35,5% se excederia de las 2
horas, con casi un 8% de la poblacion dedicando entre 4 y 6 horas diarias y mas de
un 3,5% mas de 6 horas diarias.

Otro de los datos que apunta el estudio de la SEN es que el uso de las redes
sociales es mas intensivo en mujeres que en hombres. Mientras que un 38% de las
mujeres utilizan las redes sociales mas de 2 horas diarias (con mas de un 8,5%
dedicando entre 4 y 6 horas y mas de un 4% dedicando mas de 6 horas), un 33%
de los hombres las utilizarian mas de dos horas (casi un 7% entre 4 y 6 horas, y
casi un 3% mas de 6 horas diarias).

Pero, ademas, también se encuentran diferencias por grupos de edad: mientras
gue el 77,5% de los mayores de 60 afios o no las usa o dedica menos de 2 horas
diarias, un 63% de los adultos jovenes (18 a 34 afos) afirman utilizarlas mas de 2
horas al dia. Ademas, en el caso de los adultos jé\L/enes un,16% las utiliza més de 4

.. , as cookies de este sitio web se usan
0
horas diarias y un 10% mas de 6 horas. para personalizar el contenido y los

anuncios, ofrecer funciones de redes
“Son numerosos los estudios que han sefialado |escdiveyrsodisfedtofirrgativos que
tienen las redes sociales para la salud cerebral y Wde%astlcerrp] taor(tjo (}Sipngogncqeaggrplacién.
Pero es que los efectos negativos de las redes soc,bigtfgge@’&(l%f&orh GLODOXED. Que es
precisamente la que mas abusa de estas tecnologiasstrs; ByHhERANEISABERRES pOor
otros estudios que Espania es el pais avanzado dandiies mesivkssdediosn mas
tiempo a navegar por las redes sociales, y algunoRUedeirfRirP e e e¥parioles de
entre 4 y 18 afios pasan alrededor de 4 horas de mfgﬂm%?%é%ﬁﬁﬁados.

proporcionado o que hayan recopilado

a partir del uso que haya hecho de sus
Esto es muy preocupante, ya que estudios que seskiahisealizado sobre los efectos
del abuso de las redes sociales en nifios y adolescentes apuntan a cambios en el
neurodesarrollo de regiones y redes cereB’f&FeaéePéﬂ%Lt‘fjgﬁé Kiescbn, los

- -, . continta utilizando nuestro sitjo web.

afectos, la motivacion o en el sistema de recompensa cerebral, e
incluso pérdida de sustancia blanca en las axeasguerstistentan el
lenguaje y la alfabetizacion. También se les a HRW gran parte de
responsabilidad en el progresivo aumento de las depresion e incluso de

conducta suicida en nifos y adolescentes”, destaca el Dr. David Ezpeleta,
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vicepresidente de la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN) y responsable del
Area de Neurotecnologia e Inteligencia Artificial.

Redes sociales vs television, ¢qué es mas danino para el cerebro?

“Por otra parte, el cada vez mayor uso de las redes sociales entre las generaciones
mas jovenes esta desplazando a la television y los videojuegos como
principales formas de entretenimiento digital. Y si bien cualquier abuso de
las pantallas en nuestras actividades de ocio es potencialmente dafiino para el
cerebro -porque su uso excesivo también afecta a la atencion, la concentracion y la
memoria-, las redes sociales, por su naturaleza interactiva y de gratificacion
instantanea, pueden ser mas adictivas y provocar un mayor dafo en la salud
cerebral y mental”, comenta el Dr. David Ezpeleta. “En todo caso, la
recomendacion general es tratar de dedicar menos de 2 horas diarias al consumo
de ocio digital”.

Aun asi, y también segun datos de la “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion espafiola” de la SEN, mas del 63,5% de los encuestados
afirman dedicar al dia méas de dos horas a ver la TV entre semana. Y los fines de
semana no solo aumenta el porcentaje de horas dedicadas, sino también el
porcentaje de encuestados que dedica mas de 2 horas (mas del 70%).

Por otra parte, el tiempo dedicado a ver la television aumenta por grupos de edad.
Mas de la mitad de los mayores de 60 afios ven la TV entre 2 y 5 horas diarias,
mientras que los jovenes tienden a dedicar menos de 2 horas.

“Por eso, una de las diez principales recomendaciones que hacemos en la Sociedad
Espariola de Neurologia para tener un cerebro sgno, \,gu& f8GRI8MOS &R AYestro
‘Decalogo Cerebrosaludable’, es tratar de tener meadeeasanAareelemidsigiernet y
redes sociales, pero también de las pantallas en genetiad.dRrecetienpares temetesin
cerebro sano es importante seguir realizando acti%i@'sele3mird i@ifé‘i‘é@ como la
lectura, la escritura a mano, jugar a juegos de meg%npractlcgrrt jercicio al aire libre

0 pasar tiempo de calidad con amigos y famlllaresgbrggmg Yie cre|§\§;§\l,ggb BQrta-
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__ Jdoen la lucha contra el deterioro

9co.9 — Jdrian ser clave para prevenir el

L ontengan cafeina. Un reciente

iosa revista JAMA destaca que los

elementos bioactivos presentes en esta bebida tienen el potencial de
disminuir el riesgo de demencia y mitigar el avance de la patologia.

Este hallazgo es el resultado de una investigacion liderada por expertos
estadounidenses, con la participaciéon de especialistas de la Universidad
de Harvard. El analisis, que involucré a un grupo masivo de mas de
130.000 personas, determind que el consumo de dos a tres tazas de café,
o alternativamente de una a dos tazas de té, se asocia con un desempeno
superior en las evaluaciones de la funcion cerebral.

‘Aunque nuestros resultados son alentadores, es
importante recordar que el tamano del efecto es
pequeno y existen muchas otras formas para proteger
la funcion cognitiva a medida que envejecemos. Nuestro
trabajo sugiere que el consumo de café o té con cafeina
puede ser una pieza mas en ese rompecabezas”

Asi lo manifest6 Daniel Wang, quien se desempefa como investigador
principal del estudio y profesor asociado en la Escuela de Medicina de
Harvard. Dado que las terapias actuales para la demencia presentan
todavia una eficacia limitada, los cientificos han volcado su interés hacia
los estilos de vida y los habitos alimenticios como herramientas
fundamentales de proteccion cerebral a largo plazo.

La ciencia detras de los compuestos neuroprotectores

Tanto el té como el café son ricos en compuestos bioactivos, destacando
los polifenoles y |a cafeina. Estudios previos ya habian sugerido que estas
sustancias poseen capacidades neuroprotectoras, siendo capaces de
disminuir procesos inflamatorios, reducir danos en las células y ralentizar el
declive cognitivo.

A diferencia de investigaciones anteriores que mostraron resultados
contradictorios debido a periodos de observacion breves o falta de
especificidad en las bebidas, este nuevo estudio sobresale por su
seguimiento de 43 afos. Durante este tiempo, los participantes se
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sobre sus dietas, sintomas de

g,g-s - ..

2Nncion

total de 11.033 desarrollaron
demencia.

e Quienes mantuvieron un consumo elevado de café con cafeina
registraron una reducciéon del riesgo del 18% frente a quienes
consumieron poco o nada.

e Este grupo también mostré una menor prevalencia de deterioro

cognitivo subjetivo (7,8% frente al 9,5% del grupo de control).

El impacto del Alzheimer en la actualidad

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), cerca de
800.000 personas conviven con el Alzheimer en Espafa. Esta organizacion
enfatiza que el 35% de los casos pueden vincularse a nueve factores de
riesgo que son modificables a través de los habitos diarios.

La prevalencia de la enfermedad varia significativamente con la edad.
Entre los 75 y 79 anos, afecta a un rango de entre el 3% y 4% de la
poblacién, pero esta cifra se dispara al 34% en personas mayores de 85
anos. Asimismo, la SEN calcula que el 15% de los adultos mayores de 65
anos presenta un deterioro cognitivo leve, y que en la mitad de esos casos,
la causa raiz es el Alzheimer.

Actualmente, esta patologia no solo se consolida como la causa principal
de demencia a nivel global, sino que representa la mayor fuente de
discapacidad en personas mayores, acarreando uno de los costos sociales
mMas elevados para los sistemas de salud.

Fuente: Fuente
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La esclerosis maltiple (EM) es una enfermedad cronica y
autoinmune [https://blog.aegon.es/enfermedades/
enfermedades-autoinmunes/ ] que afecta al sistema nervioso )
central (cerebro y espina dorsal) y cuyo avance, gravedad y e Salud
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8. Concienciacion sobre la esclerosis mdltiple
[##Concienciacion-sobre-la-esclerosis-multiple]

9. Prevencion [#Prevencion]

¢Qué es la esclerosis multiple?

La esclerosis multiple es la enfermedad neurologica [https://
blog.aegon.es/enfermedades/enfermedad-neurologica/ ] mas
frecuente entre adultos jovenes, diagnosticandose
habitualmente entre los 20 y 40 afios. Como deciamos al inicio,
sus sintomas varian mucho segun el caso y la gravedad. Pueden
aparecer y desaparecer, manifestarse en diferentes grados de
gravedad y darse a través de distintas combinaciones. La
esclerosis multiple puede variar desde muy leve e intermitente
hasta continuamente progresiva.

De hecho, algunas personas diagnosticadas con esclerosis
maltiple padecen pocos ataques y acumulan poca o ninguna
discapacidad a lo largo del tiempo. De ahi la importancia de
valorar y analizar la enfermedad segun el individuo.

Dentro de lo imprevisible de la enfermedad, algunos de sus
sintomas mas comunes estan relacionados con el
padecimiento de:

» Vértigo [https://blog.aegon.es/enfermedades/vertigo/].,
fatiga y hormigueos

Falta de equilibrio y adormecimiento

Alteraciones visuales, cognitivas y urolégicas
Dificultades del habla
Temblores y debilidad de los miembros

Puesto que la esclerosis multiple afecta de manera muy
diferente a cada persona, resulta muy complicado tener que
generalizar sobre las discapacidades a las que conlleva en
cuestion de movilidad.

La esclerosis multiple también puede afectar directamente a la
memoria [https://blog.aegon.es/alimentacion/sal-y-otros-

alimentos-que-danan-la-memoria/ | y provocar dificultades para

la concentracion. Y en algunos casos también se asocian a la

https://blog.aegon.es/enfermedades/esclerosis-multiple-que-es-sintomas
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maltiple se desconocen, si bien hay indicios para considerarla

una enfermedad autoinmune [https://blog.aegon.es/ Leer -
enfermedades/enfermedades-autoinmunes/ |, por la cual el mas
sistema inmunologico ataca a sus propias células sanas. En este

caso, las defensas del paciente atacan directamente a la mielina

o0 materia blanca del cerebro; un tejido adiposo que sirve para

proteger la fibra nerviosa del sistema nervioso central. Esto

conlleva la perdida de habilidad de los nervios para conducir los

impulsos eléctricos desde y al cerebro, produciendo la aparicion

de sintomas.

Tu Seguro médico completo, sin copagos, con
maximas coberturas y hospitalizacion 100%
incluida

Ver oferta disponible

Sintomas de la esclerosis mdltiple

La esclerosis multiple puede provocar muy pocos sintomas o
sintomas muy leves, y pueden remitir completamente durante
largos periodos de tiempo (remision), pero también pueden
presentarse brotes con sintomas de mayor intensidad.

La esclerosis multiple puede presentar alguno de los siguientes
sintomas, aunque la mayoria de los pacientes solo experimenta
alguno de ellos:

e Fatiga: presente en aproximadamente el 80% de las
personas con esclerosis maltiple. Puede interferir
notablemente con las actividades diarias y ser el sintoma
mas importante en personas que, por lo demas, no padecen
otros problemas derivados de la enfermedad.

e Disfunciones intestinales o de la vejiga: se ha calculado
que las alteraciones en el funcionamiento de la vejiga afectan
al 80% de los pacientes con esclerosis multiple, pero suelen
manejarse con medicacion. El estrenimiento es otro sintoma
tipico, que puede manejarse con dieta, actividad fisica y
medicacion.

e Debilidad: puede resultar del deterioro de los musculos o del
dano a los tejidos nerviosos que estimulan los musculos. Se
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de los pacientes declararon haber sufrido dolor “en grado
clinicamente significativo” en algin momento, y casi la mitad
padecia dolor cronico. El dolor de los pacientes con EM
puede manifestarse como dolor neuropatico (causado por el
dafo que la EM provoca en el sistema nervioso) o como dolor
musculoesquelético en la espalda, el cuello o las
articulaciones causado de forma indirecta por las
dificultades para moverse que sufren algunos pacientes.

e Entumecimiento y hormigueo: el entumecimiento del rostro,
el cuerpo o las extremidades es muchas veces el primer
sintoma que experimentan las personas que finalmente son
diagnosticadas.

e Espasticidad: este sintoma de esclerosis multiple consiste
en una sensacion de rigidez y una variedad de espasmos
musculares involuntarios. Puede presentarse en cualquier
parte del cuerpo, pero es caracteristica en las piernas.

¢ Problemas de movilidad: guardan una estrecha relacion con
otros sintomas, como la debilidad, la espasticidad y la
afectacion del sentido del equilibrio, que pueden tener
consecuencias en la movilidad. Ademas de la terapia de
rehabilitacion, hay medicamentos que pueden ayudar a
controlar estos problemas.

¢ Problemas de vision: para muchas personas, es el primer
sintoma de esclerosis multiple: visidon borrosa, falta de
contraste o apreciacion del color, asi como dolor.

e Cambios cognitivos y de aprendizaje: hace referenciaa un
amplio espectro de funciones cerebrales que afecta a mas
de la mitad de los pacientes con esclerosis mdltiple. Puede
manifestarse en dificultades para asimilar informacion,
organizarla o resolver problemas, centrar la atencion o
percibir lo que ocurre alrededor con precision.

¢ Disfunciones sexuales: son bastante frecuentes en la
poblacion general, y también en personas que viven con
esclerosis multiple. En estos sintomas influye tanto la
actividad de la enfermedad en el sistema nervioso como los
factores psicologicos.

Otro sintoma de la esclerosis multiple, aunque menos frecuente,
es:

e Dificultad al tragar o hablar: la dificultad para tragar,
denominada disfagia, es consecuencia de lesiones en los
tejidos nerviosos que controlan los musculos de la garganta
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La esclerosis multiple esta presente en todo el mundo (con mas
de 2.3 millones de personas afectadas) siendo una de las
enfermedades neurologicas mas comunes entre la poblacion
de 20 a 40 anos. Se trata de una enfermedad en la que no es
facil el diagnostico.

No existe ningdn examen neurologico o prueba que pueda por si
sola confirmar o descartar una esclerosis multiple, de ahi que su
diagnastico definitivo pueda conllevar varios meses. Se realiza
por la historia clinica y teniendo en cuenta que la resonancia
magnética (RM) ha sido la técnica con mayor impacto en su
diagnostico.

Formas de evolucion de la esclerosis multiple

Como ya hemos mencionado a la hora de hablar de los sintomas
de la esclerosis multiple, existen diferentes formas de
presentacion de la enfermedad. Principalmente se diferencian
tres formas:

¢ Formas recurrentes-remitentes: cuando se producen
periodos de recaidas seguidos de otras etapas estables.
Generalmente estas recaidas se deben a una nueva lesion en
el sistema nervioso central. La recuperacion tras la caida
puede ser total o parcial.

* Formas secundariamente progresivas: los pacientes
empeoran de forma progresiva independientemente de que
tengan o no recaidas.

¢ Formas primariamente progresivas: en estos casos el
paciente no ha sufrido recaidas sino un aumento paulatino de
su discapacidad.

https://blog.aegon.es/enfermedades/esclerosis-multiple-que-es-sintomas
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del grado de discapacidad que adquiere cada persona, siendo
menor cuanto mayor es el grado de discapacidad. Por ello la
atencion médica es una prioridad en estos casos, para prolongar
la vida y mejorar su calidad.

Ademas hay que destacar que se puede continuar realizando las
actividades que soliamos realizar antes de este diagnostico. Se
ha demostrado que un 70% de los pacientes estan en
condiciones de trabajar en los primeros 5 anos, aunque este
porcentaje se reduce al 35% al cumplirse los 20 aflos de la
aparicion de los primeros sintomas de la enfermedad. Esto se
debe a que esta enfermedad afecta con severidad variable a la
marcha vy el equilibrio, teniendo como consecuencia un deterioro
en la movilidad y requiriendo por ello ayudas para caminar.

Segln datos recogidos por algunos estudios estadisticos, 2 de
cada 3 pacientes pueden convivir con la enfermedad siendo
capaces de caminar durante toda su vida, mientras otros
pacientes acaban necesitando valerse de un baston u otro tipo
de apoyo, como una silla de ruedas.

Consejos practicos para mejorar la calidad de vida

Si tienes esclerosis maltiple, te ofrecemos una serie de
consejos que pueden ayudarte a mejorar tu calidad de vida:

e En el plano laboral, es necesaria una adaptacion del puesto
de trabajo a la nueva condicion fisica, reduciendo horarios y
esfuerzo fisico.

e Aprender a reconocer nuestros propios limites puede ser
de gran ayuda para mantener un grado de actividad acorde
en el trabajo, estudios, vida social y aficiones.

» Establecer visitas periddicas al neurélogo para hacer un
seguimiento de tu enfermedad. Es muy importante que
tengas plena confianza en tu médico: Si no recibes la
informacion o el trato necesarios para tu tranquilidad, cambia
de especialista.

 El aislamiento es un mal companero. Apoyate en tus amigos
y familia y también en asociaciones de personas afectadas,
ya que su experiencia personal te puede servir de gran
apoyo.

e Mantén una dieta equilibrada, ejercicio fisico moderado
(natacion o caminar) y evita los cambios bruscos de
temperatura. Estas recomendaciones pueden mejorar la

https://blog.aegon.es/enfermedades/esclerosis-multiple-que-es-sintomas
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aspecto animico y PSICOoLlOgICOo ae la entermeaad, ensenanao a
los pacientes a mejorar diversos aspectos de su dia a dia.

Ultimos avances sobre la esclerosis mdltiple

En los dltimos anos se han producido una serie de avances muy
esperanzadores para las personas que sufren esclerosis
multiple. Actualmente los pacientes de la enfermedad conviven
con ella usando farmacos paliativos de los sintomas y con la
ayuda de grupos multidisciplinares que prestan apoyo a los
pacientes, trabajando en el aspecto animico y psicologico de la
enfermedad y ensefandoles a mejorar diversos aspectos del dia
a dia.

Factores que podrian afectar

Entre dichos avances encontramos diversas investigaciones que
han concluido que factores ambientales como las infecciones, el
consumo de sal, el tabaco y los niveles de vitamina D afectan al
desarrollo de la esclerosis maltiple y al curso de la enfermedad.

Del mismo modo los cambios estacionales afectan en la
actividad de la enfermedad. Varios estudios han descubierto que
la inflamacion es mayor en las estaciones de primavera y verano.

Avances en tratamientos

Hasta el momento no existia ningun tratamiento capaz de
detener, ralentizar o frenar el avance de las formas progresivas
de la Esclerosis Mdltiple. Las personas afectadas por este tipo
de EM solo tenian a su disposicion tratamientos sintomaticos y
rehabilitadores para paliar los efectos adversos provocados por

https://blog.aegon.es/enfermedades/esclerosis-multiple-que-es-sintomas/
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Cambios genéticos

En los dltimos anos, estudios genéticos que incluyeron a miles
de personas afectadas de todo el mundo han identificado un
gran numero de cambios genéticos que podrian incrementar el
riesgo de padecer esclerosis maltiple. Hoy se conocen mas de
110 genes que ya forman parte de la historia de la enfermedad.

Ahora que esos cambios genéticos han sido identificados, los
estudios en curso se estan concentrando en investigar el papel
de esos cambios con mas detalle. Dos estudios recientes han
hecho justo eso, intentar descubrir pistas que permitan el uso de
la genética para predecir el curso clinico de la enfermedad en un
paciente, o discriminar entre opciones terapéuticas.

Concienciacion sobre la esclerosis mdltiple

Segun la OMS, los trastornos neurologicos afectan a millones de
personas en todo el mundo. EL 18 de diciembre este organismo
establecio el Dia Nacional de la Esclerosis Mdltiple. Un evento
ideado para concienciar a la sociedad acerca de las dificultades
que supone vivir con esta enfermedad cronica, que ya afecta ya
amas de 47.000 personas solo en nuestro pais. En estas fechas
se recuerda la necesidad de invertir mas en su investigacion y
tratamiento con el objetivo de pode mejorar la esperanza de vida
de estos pacientes.

Cuidade tu
salud con
nuestro seguro
de salud Aegon
Conecta

Desclbrelo
ahora
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identificacion de medidas preventivas especificas. Sin embargo,
se han observado ciertos factores de riesgo y patrones que
pueden influir en el desarrollo de la enfermedad. Aqui hay
algunos puntos clave:

1. Factores genéticos: Existe una predisposicion genética a la
EM. Si tienes antecedentes familiares de EM, tu riesgo
puede ser ligeramente mayor.

2. Factores ambientales: Se ha especulado que la exposicion
a ciertos factores ambientales, como infecciones virales
durante la infancia, la deficiencia de vitamina D y la
exposicion al tabaco, podria aumentar el riesgo de
desarrollar EM en personas genéticamente predispuestas.
Sin embargo, no se ha establecido una relacion definitiva.

3.Sexo y edad: La EM afecta con mayor frecuencia a las
mujeres que a los hombres y suele diagnosticarse en
adultos jovenes, generalmente entre los 20 y 40 afnos.

Dado que no hay una prevencion definitiva conocida para la EM,
es esencial centrarse en el manejo de la enfermedad una vez
que se diagnostica. Los tratamientos y terapias pueden ayudar a
controlar los sintomas, prevenir recaidas y retrasar la progresion
de la enfermedad. Desde Aegon te recomendamos que si tienes
un riesgo genético o estas preocupado por desarrollar EM
debido a factores ambientales, es importante hablar con un
profesional de la salud.

Con los seguros de Salud Aegon [https://www.aegon.es/seguros/
salud] estaras en manos de los mejores profesionales que
pueden proporcionarte orientacion sobre como reducir ciertos
riesgos potenciales, como mantener un estilo de vida saludable
y evitar el tabaco.

Etiquetas: enfermedades y sindromes [https://blog.aegon.es/tag/
enfermedades/]

Aegon [https://blog.aegon.es/
nuestros-expertos/autor/aegon/]

¥ aegon
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L Los trucos para conciliar el suefo y dormir de un tiron, segln el gurt Dr. Michael Breus

La Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) estima que entre un 20 y
un 48 % de la poblacion adulta ha sufrido en algin momento
dificultad para iniciar o mantener el suefio.

El Dr. Hernando Pérez Diaz. Coordinador del Grupno de Estudi & Comentarios
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Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, explica que el suefio es un proceso fisiologico de vital
importancia para la salud integral de los seres humanos, para la
supervivencia del individuo y para el correcto funcionamiento del
sistema nervioso: «Si no conseguimos dormir bien se reduce la

calidad de vida, aumenta el riesgo de hipertension y, por tanto, de
sufrir un accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras
enfermedades que parezcamos».

Los
pensionistas...

hearclear - Patrocinado

Sobre una mala calidad de sueno, el Dr. Pérez Diaz ahade: «Nuestras
funciones cognitivas se ven afectadas: baja la concentracion y la
capacidad de atencion, el tiempo de reaccion aumenta, se pueden
producir fallos de memoria, cambios bruscos de humor y
alteraciones en el proceso de toma de decisiones, problemas de
aprendizaje, etc. Por lo tanto, tener una buena calidad de sueno es
fundamental».

La razon cientifica por la que se duerme

mainr lnc diac enlaadnc

Continuar leyendo
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IKEA Cooking & Eating Report 2026 ' ¥

Cooking & Eating Life at Home 10 February 2026

New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sofa

Nearly 1in 5 people now eat dinner on the sofa, according to a new
global study by IKEA that reveals how screens, space, and shifting
routines are quietly transforming one of our most human rituals.

The study, one of the largest Cooking & Eating surveys ever conducted with over 31,000 respondents
across 31 markets, found that fewer than half (44%) eat dinner at a kitchen table, while 18% dine on
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the sofa, 4% eat in bed, and another 4% stand in the kitchen. In the UK, nearly half (48%) now eat on
the sofa, while 31% eat at a kitchen table.

"Despite the emotional importance of food, shared meals are under pressure,” says Lorena Lourido
Gomez, Global Food Manager at IKEA Retail (Ingka Group). “Busy schedules, compact living, and
competing priorities make it harder for people to come together, not just at the same time, but in the
same place,” she says.

The survey also shows that only 7% of people live in households with device-free policies at the dining
table. In contrast, 54% watch TV when eating alone, and 40% do so even when eating with people
they live with. Lack of time remains the biggest barrier to cooking at home on weekdays, particularly
among younger generations: 38% of Gen Z and 33% of Millennials cite it as one of their top
challenges. People living with children and those in fast-paced urban environments report even more
obstacles, including limited space and insufficient kitchen equipment.

Lorena Lourido Gomez, Global Food Manager at IKEA Retail (Ingka
Group)

“Together, these findings reveal how modern life is reshaping one of our most human rituals,
reflecting growing concerns about loneliness and digital distraction, even as 60% say
connection through food matters to them. It's clear that food remains one of the strongest
love languages across cultures. That's why we're putting even more focus on Cooking & Eating
this year to help bring people back together around food, and to design for real, meaningful
moments in everyday life.”
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Top 10 findings from the report

1. Only 44% eat at a kitchen table, others eat on sofas (e.g. 48% in the UK), in bed (4% global
average), or standing in the kitchen (4%)

2. Germans are the most likely to eat expired food to reduce waste (55%)

3. Average dinner time: 6:44 PM, but much later in countries like Spain (8:54 PM), Finns are the
earliest at 5:17pm

4. Most people finish dinner in under 30 minutes. Low-income earners are twice as likely to eat
dinner in less than 10 minutes compared to high-income households.

5. Spicy food is on the rise (27% are spicy lovers), especially in Norway (47%), Sweden (45%) and
Finland (39%)

6. Sweets remain a global comfort (46%), led by China (64%), where enjoyment of sweets is the most
widespread

7. While eating is the most common activity around the dining table, it is far from just a place to have
a meal. Dining tables are important places in the home for socialising and celebration. 31% use it
for celebration and special occasions, 29% for connection and togetherness, and an equal share
for socialising. For 20%, it's a place to talk about the day, news etc. Each of these are somewhat
more common among women, those who live with children, and those who live rurally.

8. Meal multitasking is the norm, not the exception: 54% watch TV when eating alone and 40% do it
while eating with people they live with

9. Kitchen frustration is universal: lack of storage (25%) and surface space (25%) are the biggest
frustrations. The Dutch have the least concern about their kitchen with 43% having no concerns vs
16% of Chinese.

10.1in 5 people enjoy snacking at night
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Only 28% of us living with a partner enjoy
cooking with them. And 7% of people living
with a partner say cooking together has led to
an argument. Globally, only 25% who live with
children say they enjoy cooking with them.
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Globally, 29% are happy with the
quality of food we eat, though the
number drops by & percentage peints
for those with lower incomes.

9% of us say pickiness is a source of
our food waste, Japan has the pickiest
eaters at 21% vs 13% global average.
China has the least picky at 7%.

Mealtimes are no longer tied only to the kitchen table. Across the globe, eating has become more

fragmented, informal, and mobile. Americans and Hungarians are also twice as likely to eat in bed

compared to other nationalities (9% vs 4%), and Brits are nearly three times more likely than the

global average not to have a dining table.

While dinner remains the most shared meal of the day, even this is shifting. The average dinner time

around the world is 6:44pm, but in countries like Spain, meals stretch well into the evening. As homes

get smaller and schedules more varied, the traditional notion of “sitting down to eat” is being

replaced by more fluid, on-the-move behaviours.

The frustrated kitchen: layout and space under strain

Across all markets, the kitchen is being asked to do more than ever before and people are feeling it.

Only 32% of people say they are happy with their kitchen overall. The most common frustrations are

a lack of storage (25%) and insufficient surface space (25%), and these issues appear across all

income levels. In addition, 24% feel their kitchen is simply too small. While these frustrations overlap,

a net share of 46% of people selected at least one of these aspects, meaning nearly half can be

described as generally frustrated with having “too little space.” This feeling is especially common

among Asians (53%), people living in cities (50%), households with children (51%), and Gen Z/

Millennials (both 51%).
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Nanette Weisdal, Range Manager for Kitchen & Appliances at Inter
IKEA Group

“How we live in our kitchens is transforming. These spaces are no longer just for cooking,
they're where we gather, connect, and create memories. As homes become smaller and the
kitchen naturally blends into the living room, we've reimagined what a kitchen can be. We
know that every centimetre matters, so we've focused on solutions that make the most of the
space people have, without compromising warmth or personality. Starting this year, and
continuing in the years ahead, we're introducing new products that help people utilise their
kitchen space in smarter, more flexible ways - turning the kitchen into a welcoming living
environment that truly feels like the heart of the home.”

About the IKEA Cooking & Eating Survey

The survey was conducted by YouGov for IKEA (31,339 participants across 31 Ingka markets: Australia,
Austria, Belgium, Canada, China, Croatia, Czech Republic, Denmark, Finland, France, Germany,
Hungary, India, Ireland, Italy, Japan, the Netherlands, New Zealand, Norway, Poland, Portugal,
Romania, Serbia, Slovakia, Slovenia, South Korea, Spain, Sweden, Switzerland, the UK, and the USA).
Fieldwork was conducted between August and September 2025, using a nationally representative
sample weighted by gender, age, geography, and income. The Cooking & Eating report uses the key
findings from the survey, it was finalised in January 2026 and provides fresh insights into global
cooking and eating habits, presented across four themed chapters: Comfortable Chaos, Discomfort
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Foods, The Social Pressure Cooker, and Resetting the Table. The findings support a deeper
understanding of how people cook and eat today, contributing to IKEA's vision of creating a better
everyday life for the many people.

More information at: https://www.ingka.com/reports/.

Here you can watch a roundtable featuring Lorena Lourido Gomez, Global Food Manager at IKEA
Retail (Ingka Group), Nanette Weisdal, Range Manager for Kitchen & Appliances at Inter IKEA Group,
and Claude Fischler, French anthropologist and sociologist, moderated by Katie McCrory, Positioning
Leader and one of the key responsible for the Life at Home Reports in Ingka Group. Together, they
explore the most compelling insights from the IKEA Cooking & Eating Report 2026. Among the key
takeaways, the experts agree on one thing: the dining table remains an essential place for
meaningful conversations and decision-making at home. Even in a fast-changing world, it's still the
spot where families reconnect, unwind, and make sense of their day:

59:52

About Ingka Group

With IKEA retail operations in 32 markets, Ingka Group is the largest IKEA retailer and represents 87%
of IKEA retail sales. It is a strategic partner to develop and innovate the IKEA business and help define
common IKEA strategies. Ingka Group owns and operates IKEA sales channels under franchise
agreements with Inter IKEA Systems B.V. It has three business areas: IKEA Retail, Ingka Investments

and Ingka Centres. Read more on Ingka.com.
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Ni desconexion ni bienestar, estas son las consecuencias de
pasarte con las redes

Bienestar

© Fact Checked

Mas del 70% de los adultos en Espafia pasa demasiado tiempo en redes sociales,
algo que vienen haciendo los ultimos quince afios. Esta practica, sobre todo si es

demasiado exagerada, puede afectar a la memoriay a la concentracion.
Actualizado a: Martes, 10 Febrero, 2026 13:26:53 CET

La moderacion digital y fomentar las actividades no tecnoldgicas son clave para un cerebro sano. (Fotos: Alamy/
Cordonpress)
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Casi todos pasamos demasiado tiempo con el movil. No hay mas que ir en
transporte publico para ver que hasta el mas pintado esta inmerso en cualquier
tipo de contenido. La Sociedad Espafiola de Neurologia apunta que mas del 70%
de los adultos en Espafia supera el tiempo recomendado de uso de redes
sociales a diario, segun los datos obtenidos en la Encuesta poblacional sobre
hdbitos cerebro-saludables de la poblacién espafiola.

Ademas, las mujeres usan mas las redes sociales. De ellas, un 38% de las
mujeres lo hace mas de 2 horas diarias frente al 33% de los hombres. Ademas,
mas de un 8,5% de las mujeres les dedican entre 4 y 6 horas. David Ezpeleta,
vicepresidente de la SEN, explica a CuidatePlus, que este uso excesivo se
produce a todas las edades, aunque va decayendo a partir de los 35 afios.

El uso generalizado de los smartphones viene produciéndose desde el afio
2010-2012y en los que eran nifios y adolescentes en esos momentos se ha
observado “que el uso intensivo problematico y, en el peor de los casos, adictivo
de pantallas, especialmente en redes sociales se ha relacionado con problemas
de atencién, concentracion, aprendizaje y rendimiento académico”.

De alguna manera, explica el neurdlogo, esos problemas en los menores se han
trasladado a los adultos segun envejecen. En este Dia Internacional de Internet
mas Seguro, que se celebra el segundo martes de febrero, se busca promover un
uso responsable y seguro de la red. “Diversos estudios apuntan a que un
tiempo saludable de utilizacidon de las redes sociales no deberia exceder los
30 minutos, mientras que una dedicacién superior a las 2 horas diarias se
consideraria abuso e incrementaria significativamente el riesgo de problemas
mentales y cerebrales”, afiade Jesus Porta-Etessam, presidente de la SEN.

Impacto en las capacidades cerebrales

Ambos neurdlogos coinciden en que el uso del mévil por la noche reduce el
tiempo de sueio. Pero, ademas, la luz que emite el dispositivo hace que
tardemos mas en conciliar el suefio y durmamos menos y peor. “El abuso en el
uso de las redes sociales interfiere en el suefio, el trabajo y las relaciones, e
incrementa significativamente el riesgo de problemas mentales como

la ansiedad, la depresién y la soledad. Ademas, se ha comprobado que el uso
excesivo de las redes sociales reduce la capacidad de concentracién, atencién
y aprendizaje, con lo que todo ello implica para la salud de nuestro cerebro”,
afiade Porta-Etessam.

2de 12 16/02/2026, 12:11



Ni desconexion ni bienestar, estas son las consecuencias de pasarte co... https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2026/02/10/desconexion-bien...

La influencia de las redes sociales va mas alla. Se observa que influye, dice
Ezpeleta, en una reduccion de la comprension lectoral, en alteraciones de la
imagen corporal, especialmente en las nifias, pero también en trastornos de la
conducta alimentaria. Ademas, centrar el ocio solo en los dispositivos méviles
hace que nos movamos menos y hagamos menos ejercicio, con el consecuente
impacto del sedentarismo en la salud presente y futura. “En ese aumento de
ansiedad y depresion, especialmente en las nifias, también se ve un incremento
de la conducta suicida. Ademas, la soledad no deseada percibida, que es un
hecho subjetivo, también esta aumentando entre los mas jovenes en
comparacion con los boomers”, aflade Ezpeleta.

Por eso, cuando una persona presenta problemas de insomnio, dolores de
cabeza, trastornos del animo... “conviene preguntarle por sus habitos en redes
sociales porque quizas sea un cofactor que esté contribuyendo al proceso de
enfermedad o de su vivencia”, dice Ezpeleta.

¢Tiene remedio?

Esos efectos en el cerebro tienen remedio gracias a la plasticidad del cerebro.
De igual forma que se distorsiona cuando los estimulos son continuamente
cambiantes y se pierde la atencion y la capacidad de aprendizaje, “esta situacion
puede revertirse volviendo a la vida analégica”, sin dejar de lado la tecnologia y
su utilidad, dice Ezpeleta.

Para eso los neurélogos recomiendan:

o Utilizar las redes sociales con mesura, limitando el tiempo de redes sociales
a una franja diaria en torno a 30 minutos y nunca mas de 60.
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IKEA Cooking & Eating Report 2026 ' ¥

Cooking & Eating Life at Home 10 February 2026

New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sofa

Nearly 1in 5 people now eat dinner on the sofa, according to a new
global study by IKEA that reveals how screens, space, and shifting
routines are quietly transforming one of our most human rituals.

The study, one of the largest Cooking & Eating surveys ever conducted with over 31,000 respondents
across 31 markets, found that fewer than half (44%) eat dinner at a kitchen table, while 18% dine on
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the sofa, 4% eat in bed, and another 4% stand in the kitchen. In the UK, nearly half (48%) now eat on
the sofa, while 31% eat at a kitchen table.

"Despite the emotional importance of food, shared meals are under pressure,” says Lorena Lourido
Gomez, Global Food Manager at IKEA Retail (Ingka Group). “Busy schedules, compact living, and
competing priorities make it harder for people to come together, not just at the same time, but in the
same place,” she says.

The survey also shows that only 7% of people live in households with device-free policies at the dining
table. In contrast, 54% watch TV when eating alone, and 40% do so even when eating with people
they live with. Lack of time remains the biggest barrier to cooking at home on weekdays, particularly
among younger generations: 38% of Gen Z and 33% of Millennials cite it as one of their top
challenges. People living with children and those in fast-paced urban environments report even more
obstacles, including limited space and insufficient kitchen equipment.

Lorena Lourido Gomez, Global Food Manager at IKEA Retail (Ingka
Group)

“Together, these findings reveal how modern life is reshaping one of our most human rituals,
reflecting growing concerns about loneliness and digital distraction, even as 60% say
connection through food matters to them. It's clear that food remains one of the strongest
love languages across cultures. That's why we're putting even more focus on Cooking & Eating
this year to help bring people back together around food, and to design for real, meaningful
moments in everyday life.”
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Top 10 findings from the report

1. Only 44% eat at a kitchen table, others eat on sofas (e.g. 48% in the UK), in bed (4% global
average), or standing in the kitchen (4%)

2. Germans are the most likely to eat expired food to reduce waste (55%)

3. Average dinner time: 6:44 PM, but much later in countries like Spain (8:54 PM), Finns are the
earliest at 5:17pm

4. Most people finish dinner in under 30 minutes. Low-income earners are twice as likely to eat
dinner in less than 10 minutes compared to high-income households.

5. Spicy food is on the rise (27% are spicy lovers), especially in Norway (47%), Sweden (45%) and
Finland (39%)

6. Sweets remain a global comfort (46%), led by China (64%), where enjoyment of sweets is the most
widespread

7. While eating is the most common activity around the dining table, it is far from just a place to have
a meal. Dining tables are important places in the home for socialising and celebration. 31% use it
for celebration and special occasions, 29% for connection and togetherness, and an equal share
for socialising. For 20%, it's a place to talk about the day, news etc. Each of these are somewhat
more common among women, those who live with children, and those who live rurally.

8. Meal multitasking is the norm, not the exception: 54% watch TV when eating alone and 40% do it
while eating with people they live with

9. Kitchen frustration is universal: lack of storage (25%) and surface space (25%) are the biggest
frustrations. The Dutch have the least concern about their kitchen with 43% having no concerns vs
16% of Chinese.

10.1in 5 people enjoy snacking at night

16/02/2026, 12:12
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Only 28% of us living with a partner enjoy
cooking with them. And 7% of people living
with a partner say cooking together has led to
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9% of us say pickiness is a source of
our food waste, Japan has the pickiest
eaters at 21% vs 13% global average.
China has the least picky at 7%.

Mealtimes are no longer tied only to the kitchen table. Across the globe, eating has become more

fragmented, informal, and mobile. Americans and Hungarians are also twice as likely to eat in bed

compared to other nationalities (9% vs 4%), and Brits are nearly three times more likely than the

global average not to have a dining table.

While dinner remains the most shared meal of the day, even this is shifting. The average dinner time

around the world is 6:44pm, but in countries like Spain, meals stretch well into the evening. As homes

get smaller and schedules more varied, the traditional notion of “sitting down to eat” is being

replaced by more fluid, on-the-move behaviours.

The frustrated kitchen: layout and space under strain

Across all markets, the kitchen is being asked to do more than ever before and people are feeling it.

Only 32% of people say they are happy with their kitchen overall. The most common frustrations are

a lack of storage (25%) and insufficient surface space (25%), and these issues appear across all

income levels. In addition, 24% feel their kitchen is simply too small. While these frustrations overlap,

a net share of 46% of people selected at least one of these aspects, meaning nearly half can be

described as generally frustrated with having “too little space.” This feeling is especially common

among Asians (53%), people living in cities (50%), households with children (51%), and Gen Z/

Millennials (both 51%).
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Nanette Weisdal, Range Manager for Kitchen & Appliances at Inter
IKEA Group

“How we live in our kitchens is transforming. These spaces are no longer just for cooking,
they're where we gather, connect, and create memories. As homes become smaller and the
kitchen naturally blends into the living room, we've reimagined what a kitchen can be. We
know that every centimetre matters, so we've focused on solutions that make the most of the
space people have, without compromising warmth or personality. Starting this year, and
continuing in the years ahead, we're introducing new products that help people utilise their
kitchen space in smarter, more flexible ways - turning the kitchen into a welcoming living
environment that truly feels like the heart of the home.”

About the IKEA Cooking & Eating Survey

The survey was conducted by YouGov for IKEA (31,339 participants across 31 Ingka markets: Australia,
Austria, Belgium, Canada, China, Croatia, Czech Republic, Denmark, Finland, France, Germany,
Hungary, India, Ireland, Italy, Japan, the Netherlands, New Zealand, Norway, Poland, Portugal,
Romania, Serbia, Slovakia, Slovenia, South Korea, Spain, Sweden, Switzerland, the UK, and the USA).
Fieldwork was conducted between August and September 2025, using a nationally representative
sample weighted by gender, age, geography, and income. The Cooking & Eating report uses the key
findings from the survey, it was finalised in January 2026 and provides fresh insights into global
cooking and eating habits, presented across four themed chapters: Comfortable Chaos, Discomfort
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Foods, The Social Pressure Cooker, and Resetting the Table. The findings support a deeper
understanding of how people cook and eat today, contributing to IKEA's vision of creating a better
everyday life for the many people.

More information at: https://www.ingka.com/reports/.

Here you can watch a roundtable featuring Lorena Lourido Gomez, Global Food Manager at IKEA
Retail (Ingka Group), Nanette Weisdal, Range Manager for Kitchen & Appliances at Inter IKEA Group,
and Claude Fischler, French anthropologist and sociologist, moderated by Katie McCrory, Positioning
Leader and one of the key responsible for the Life at Home Reports in Ingka Group. Together, they
explore the most compelling insights from the IKEA Cooking & Eating Report 2026. Among the key
takeaways, the experts agree on one thing: the dining table remains an essential place for
meaningful conversations and decision-making at home. Even in a fast-changing world, it's still the
spot where families reconnect, unwind, and make sense of their day:

59:52

About Ingka Group

With IKEA retail operations in 32 markets, Ingka Group is the largest IKEA retailer and represents 87%
of IKEA retail sales. It is a strategic partner to develop and innovate the IKEA business and help define
common IKEA strategies. Ingka Group owns and operates IKEA sales channels under franchise
agreements with Inter IKEA Systems B.V. It has three business areas: IKEA Retail, Ingka Investments

and Ingka Centres. Read more on Ingka.com.
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Raquel Tomé, neuropsicologa: "El peligro para los menores
ya no esta fuera de casa, sino agazapado en el interior de
sus cuartos”

La experta Raquel Tomé analiza como la presion social y las interacciones
negativas en redes afectan a los adolescentes, especialmente a las chicas,
generando dudas sobre el mundo real

COLEGIO DE PSICOLOGIA DE MADRID
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Menos distracciones y mas actividades
'lentas’: 1a psicologa Aroa Apraiz indica como
recuperar tu atencion en seis pasos

La neuropsicéloga defiende que la solucién, en estos tiempos de conexién permanente,
“no es desconectarse por completo, sino usar la tecnologia con intencién”

— Lo que la tecnologia le roba a nuestras vidas y como podemos recuperarlo

© £ ¥ in

Cémo encontrar la calma digital en seis pasos. B. T. / Unsplash

Marta Chavarrias
16 de febrero de 2026 -09:58 h Actualizado el 16/02/2026-15:59 h (J O
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Vivimos sobrecargados por un entorno digital. Entre notificaciones que no paran,
acumulacion de correos electrénicos vy las redes sociales que captan

constantemente nuestra atencion, nuestro cerebro cambia de una tarea a otra @ ‘
pocos segundos. Las plataformas digitales, en particular las redes sociales,

compiten por captar y retener nuestra atencidn. Se trata de un mundo que se ha

ido infiltrando poco a poco en nuestras vidas hasta el punto de ocupar casi cada
minuto.

PUBLICIDAD

Hacer un
periodismo
valiente solo es
posible cuando
detras hay personas
comprometidas.
Hazte soclia,

hazte socio

HAZLO POSIBLE

OelDiario.es
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De la cuarentena al armario 80/20: el ritual de una experta en moda antes de
comprar nuevas prendas

Mas informacion

Nuestra atencion estd siempre en alerta. “El impacto es profundo y preocupante.
Plataformas como TikTok, Instagram o YouTube estdn disenadas para un consumo
rapido, impulsivo y sin pausa. Esto estd remodelando cémo funciona nuestro
cerebro”, reconoce Aroa Apraiz psicéloga sanitaria y neuropsicéloga.
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La tecnologia que roba y secuestra la atencién

“Cada video corto actia como un pequeno golpe de novedad y recompensa
inmediata, liberando dopamina de forma similar a una maquina tragaperras. Con el
tiempo, este ciclo puede generar cambios reales en el cerebro, favoreciendo un
patron de funcionamiento mds impulsivo y menos reflexivo. Es lo que se llama
‘TikTok brain’ [cerebro TikTok], es decir, mayor dificultad para concentrarse en
tareas largas, baja tolerancia al aburrimiento y una constante bldsqueda de
estimulos nuevos”, afirma Apraiz.

Las distintas plataformas usan algoritmos que condicionan nuestro cerebro, que
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quiere rafagas rapidas de contenido, lo que reduce nuestra capacidad de atencion.

Y cada vez mas investigaciones sugieren que la estimulacién digital constante

podria influir en el funcionamiento de nuestro cerebro, afectando la concentraci ® ‘
Como este estudio, segun el cual las personas que pasan mas tiempo viendo

videos cortos tienen una actividad cerebral reducida en la corteza frontal, la parte
del cerebro encargada de mantener la concentracion.

PUBLICIDAD
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Ademds, muchas plataformas estan disenadas para la velocidad y la estimulacion.
Las imagenes, los reels, las notificaciones o actualizaciones implican que solo nos
tenemos que centrar en los aspectos superficiales de un mensaje. A la larga, es ®
videos pueden “erosionar nuestra capacidad para realizar esfuerzos mentales
prolongados, para pensar de forma mas analitica y para regular nuestros impulsos
y emociones”, advierte Apraiz, que admite que, “si entrenamos el cerebro con
estimulos rdpidos y fragmentados, fortalecera los circuitos del ‘ahora’ en
detrimento de los necesarios para la planificacion y el razonamiento complejo”.

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) reconocia a principios de 2025 que mirar
de manera excesiva videos cortos en redes sociales reduce la capacidad de
concentracion, la memoria y la toma de decisiones. En 2024, v no por casualidad, la
Universidad de Oxford elegia el término ‘brain rot’ (podredumbre cerebral) como
palabra del ano, un término que refleja la preocupacién por el impacto del consumo
excesivo de contenido en linea de baja calidad, sobre todo en redes sociales, y cuyo
uso aumento, segun sus datos, un 230% entre 2023 y 2024.

PUBLICIDAD
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Todo ello se traduce en problemas para concentrarnos a la hora de realizar tareas
que requieren nuestra concentraciéon, como trabajar, leer o estudiar. Porque hemos
acostumbrado a nuestro cerebro a correr, a sequir un ritmo delirante, y esto hace
que, cuando intentamos centrarnos en una tarea durante un tiempo, “se
impaciente y busque distracciones en las que se espera una recompensa”, admite
Apraiz. “Este tipo de contenido nos reconfigura para ser excelentes detectores de
novedades, pero peores a la hora de sostener la concentracion”, advierte la
especialista.

Como encontrar la calma digital en seis pasos

Aungue mas de uno podria pensar que lo mejor seria prescindir de todo y
abstenerse de cualquier contacto con los dispositivos digitales, la clave esta en
encontrar un uso sostenible que funcione para nuestra vida diaria. “La solucién no
es desconectarse por completo, sino aprender a usar la tecnologia con intencion de
manera que no sea ella la que nos controle a nosotros”, aconseja Apraiz.

Mas informacion

Lo que la tecnologia le roba a nuestras vidas y como podemos recuperarlo

:Cémo podemos encontrar este complejo equilibrio? El proceso, mas que prohibir,
suele consistir en establecer limites y asegurarnos de usar nuestros dispositivos de
una manera que beneficie, en lugar de perjudicar. Y esto podemos lograrlo con
estos pasos que nos da Apraiz:
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1. Reducir las distracciones digitales: esto significa que debemos “desactivar
las notificaciones no esenciales porque cada alerta es una interrupcion
disenada para captar nuestra atencion de vuelta a la pantalla”. Asi, en luga ® ‘
tenerlas activadas todo el tiempo, lo mas recomendable es dedicar un
momento concreto para realizar tareas como “revisar correos y redes sociales,
en lugar de hacerlo constantemente, y esto reduce la sobrecarga cognitiva y
mejora la atencion”.

2. Establecer limites fisicos y temporales: vamos con el mdvil a todas partes,
incluso por casa. En lugar de convertirlo en nuestro companero inseparable,
Apraiz aconseja “designar zonas o momentos libres de pantallas, como el
dormitorio, la mesa a la hora de comer o la primera hora de la manana”. Para
la experta, estos “ayunos digitales’ le dan un respiro a nuestro sistema
nervioso, facilitan el descanso cognitivo, la regulacion emocional y debilitan el
habito de agarrar el teléfono por puro reflejo”.

3. Implantar ‘obstaculos’ de forma intencionada: cuanto mas “dificil” sea
acceder a nuestro consumo digital, mejor. Esto significa que podemos “usar
temporizadores en las aplicaciones, desinstalar las apps mas adictivas —
accediendo solo desde el navegador, que es menos comodo— o decidir de
manera consciente para qué vamos a abrir una app antes de hacerlo. Este
pequeno gesto activa nuestra corteza prefrontal, la zona del autocontrol”,
admite Apraiz.

4. Dedicar tiempo a actividades “lentas”: ya hemos visto que nuestro cerebro
se acostumbra a lo que hacemos. Si en lugar de entrenarlo para la distraccién
lo hacemos para justo lo contrario, fortaleceremos los circuitos cerebrales de la
concentracion. Pueden ayudar acciones como “leer un libro fisico, practicar un
hobby manual, hacer ejercicio o, simplemente, aburrirse”, reconoce Apraiz.

5. Practicar mindfulness: practicar la atencidn plena con ejercicios de
mindfulness, que “entrenan directamente el ‘mdsculo’ de la atencion, aprender
a observar nuestros pensamientos y sensaciones sin reaccionar de inmediato
mejora el control inhibitorio y reduce la impulsividad de buscar el teléfono
ante la primera sensacidén de aburrimiento o malestar”, afirma Apraiz.

6. Centrarnos en hacer una sola cosa a la vez: o, lo que es lo mismo, priorizar
el monotasking. Lo contrario, la multitarea, “sobrecarga la memoria de trabajo
y nos hace mas superficiales. Por tanto, cuando trabajemos o estudiemos,
cerramos todas las pestanas y aplicaciones que no sean estrictamente
necesarias”, afirma la especialista, que afirma que “se trata de pasar de un uso
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automatico, donde la tecnologia dicta nuestra atencidn, a un uso intencional,
donde nosotros decidimos cudando y para qué la usamos”.

Tecnologia / Salud / Salud mental / Teléfono moévil [/ Tablets / Redes sociales [/ Concentracion
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La verdad como es

Estilo de Vida

Asi puedes actuar contra una crisis
epiléptica

Presenciar una crisis puede ser impactante y sobrecogedor; en estos casos, es importante

saber qué hacer para ayudar a la persona afectada

= Por: El Horizonte & 16 Febrero 2026, 03:00

‘ L’ ,pilepsia es un trastorno cerebral que predispone a sufrir crisis repetidas en el
tiempo. “Las crisis epilépticas son episodios de actividad eléctrica cerebral
descontrolada, subita y anormal que pueden manifestarse de diversas maneras

segun que region del cerebro afecten”, explican los especialistas del Hospital del

Mar de Barcelona.
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Asimismo, los neurologos del Hospital Clinic de Barcelona aclaran que hay dos
grandes tipos de crisis epilépticas: las generalizadas, que surgen en redes de
neuronas distribuidas por los dos hemisferios del cerebro, y las focales, que son

aquellas que se originan en redes neuronales de un solo hemisferio.

Las crisis epilépticas generalizadas pueden ser motoras (que afectan al

movimiento, la postura o el tono muscular) y no motoras.

Hay varios tipos de crisis motoras: tonicas, que implican pérdida de conocimiento
y rigidez muscular de todo el cuerpo; tonico-clonicas, que se caracterizan por
pérdida de consciencia, rigidez muscular y sacudidas de todo el cuerpo;
miocldénicas, que implican contraccidon muscular rapida y breve de todo el cuerpo,
y atdnicas, que producen una pérdida de tono muscular que puede provocar
caidas bruscas.

Las crisis generalizadas no motoras consisten en breves lapsos con pérdida de
conocimiento y mirada perdida. Por su parte, las crisis focales, aquellas que
tienen su origen en redes neuronales de un solo hemisferio cerebral, también

pueden ser diferentes entre si. (Con informacién de Agencias)

Como ayudar a quien presenta una crisis epiléptica
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Si presenciamos una crisis epiléptica, es importante saber qué hacer para ayudar
a la persona que la esta sufriendo. Cuando se trata de una crisis con pérdida de
consciencia y convulsiones, desde Apice, la asociacién andaluza de epilepsia,
ofrecen varias recomendaciones.

‘Lo primero, ante una persona inconsciente, es colocarla
en la llamada posicion de seguridad. Esto significa
tumbarla de lado en una superficie lisa y amplia de la que
no pueda caerse (o mejor es el propio suelo), con la boca
inclinada hacia el suelo para evitar que las secreciones o
vomitos dificulten la respiracion.

A continuacién, hay que retirar todos los objetos que estén alrededor y poner

algo blando bajo su cabeza, de manera que evitemos posibles golpes y
contusiones”, indican.

Si se trata de una crisis sin alteracion de la consciencia, los especialistas

recomiendan actuar mediante vigilancia y soporte y advierten de que puede
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haber sintomas viscerales como vomitos.

Entérate

Una vez que a una persona se le diagnostica epilepsia, debe comenzar un
tratamiento con un farmaco antiepiléptico para tratar de prevenir las crisis. “La
calidad de vida de los pacientes con epilepsia esta directamente relacionada con

la gravedad y frecuencia de las crisis, asi como con su respuesta al tratamiento.

“Alrededor del 70% de los pacientes pueden controlar sus
crisis con los tratamientos farmacolégicos actuales, y
aproximadamente un 5% pueden beneficiarse del
tratamiento  quirurgico”, senala Manuel Toledo,
coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la

Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
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De acuerdo con los datos obtenidos por una encuesta realizada por
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), a casi el 90% de la
poblacion espanola le preocupa padecer alguna enfermedad
neurologica en un futuro. Ademas, cinco enfermedades
neurologicas (alzhéimer, ictus, parkinson, ELA y esclerosis multiple)
se encuentran entre las ocho enfermedades que, de forma
espontanea, mas se citan como las mas preocupantes.

Kia EV3 100%
eléctrico

KIA - Patrocinado

De hecho, el 36% de los entrevistados sefala a las demencias, y
especialmente al alzhéimer, como la patologia —neuroldgica o no—
que mas les preocupa desarrollar en un futuro. Es la enfermedad
mas citada, por mas de 1 de cada 3 personas, seguida del cancer
(23%), del ictus (9,5%), de la enfermedad de Parkinson (5%) y de la
esclerosis lateral amiotrofica (ELA; 4%). Tras el ataque cardiaco (3%) y
la diabetes (2%), otra enfermedad neuroldgica, la esclerosis multiple
(1,2%), se situa como la octava enfermedad mas citada.

“Es muy destacable que mas de la mitad de las ocho enfermedades
mas sefaladas por los encuestados sean enfermedades neurologicas
y que, ademas, figuren en los primeros puestos. Pero también que el
alzhéimer sea la enfermedad mas citada entre todas las
enfermedades que existen”, comenta el Dr. Jesus Porta-Etessam,
presidente de la Sociedad Espafnola de Neurologia. “Ademas, el ictus
es la tercera, la enfermedad de Parkinson la cuarta, la ELA la quinta y
la esclerosis multiple la octava”.

Contenido patrocinado
&" Comentarios
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Vuelve a dormir a pierna suelta con consejos de
especialistas

Dormir bien: la clave para tu bienestar

éAlguna vez has sentido que no puedes funcionar sin un buen descanso? El suefio es
esencial, no solo para tu salud fisica, sino también para tu bienestar emocional y
mental. Sin embargo, muchos espafioles enfrentan problemas al dormir, lo que puede
tener repercusiones serias en su calidad de vida. En este articulo, exploraremos la
importancia del descanso, los trastornos del suefio mas comunes y como puedes
implementar habitos saludables para mejorar tu suefio. Si sientes que las noches se te
hacen eternas, sigue leyendo para descubrir como recuperar el suefio reparador que
tanto necesitas.

La importancia del descanso para tu salud

El descanso adecuado es fundamental para que tu cuerpo y mente funcionen
correctamente. Cuando no duermes lo suficiente, no solo te sientes cansado, sino que
también pueden surgir problemas de salud mas graves. Segun la Sociedad Espafiola
de Neurologia, hay aproximadamente cuatro millones de adultos que padecen
insomnio. Esto significa que hay una gran parte de la poblacién que esta luchando por

dormir bien.
A

https://www.tribunamunicipal.es/vuelve-a-dormir-a-pierna-suelta-con...
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Ademas, la falta de suefio puede llevar a dificultad para concentrarte, irritabilidad y un
aumento del estrés. ¢(Sabias que dormir menos de seis horas puede incluso contribuir
a problemas de sobrepeso? Es vital priorizar el descanso y asegurarte de que tu suefio

sea realmente reparador.

Higiene del sueno: ;qué es y cdmo puede ayudarte?

La higiene del suefio se refiere a una serie de préacticas que favorecen un suefio de
mejor calidad. Al adoptar habitos saludables, puedes facilitar que tu cuerpo inicie y

mantenga un suefio reparador. Algunas de las recomendaciones son:

Establecer un horario regular para dormir y despertarte.
e Crear un ambiente propicio para el suefio, libre de ruidos y con una temperatura

adecuada.

Evitar la cafeina y otros estimulantes varias horas antes de acostarte.
Implementar estos cambios en tu rutina puede no solo ayudarte a dormir mejor, sino

también a reducir la necesidad de medicacién para dormir.

Trastornos del sueno y su relacion con la salud mental

Es importante entender que los trastornos del suefio pueden ser sintomas de
problemas de salud mental. Muchas veces, el insomnio esta asociado con la ansiedad
y la depresion. Cuando te sientes abrumado por preocupaciones y estrés, es mas
probable que tengas problemas para descansar. ¢(Te has sentido mas irritable o menos

motivado dltimamente? Puede que todo esté relacionado con la calidad de tu suefio.
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Las alteraciones en el descanso pueden intensificar los problemas emocionales,
creando un ciclo dificil de romper. Por eso, si identificas que tus noches son

problematicas, no dudes en buscar ayuda profesional.

El impacto de la tecnologia en el suefio

Vivimos en una era digital donde las pantallas son parte de nuestro dia a dia. Sin
embargo, el uso excesivo de dispositivos como teléfonos méviles y tabletas puede ser
perjudicial para tu descanso. La luz azul que emiten estos dispositivos interfiere con tu

ritmo circadiano, lo que puede llevar a problemas de insomnio.

Asi que, si pasas tus noches revisando las redes sociales o viendo television, intenta
reducir el tiempo frente a la pantalla antes de dormir. Podrias sorprenderte al ver

como mejora tu calidad de suefio.

Consecuencias de no dormir bien

No descansar lo suficiente puede tener multiples efectos adversos. Algunos de ellos

son:

Dificultad para concentrarte en tareas cotidianas.

e Aumento del apetito y antojos poco saludables.

Deterioro de la memoria y la creatividad.
Ademas, la falta de suefio puede elevar la presiéon arterial y aumentar el riesgo de
enfermedades cardiovasculares. Es esencial que tomes en serio la calidad de tu

descanso.

Adaptando el sueno a cada etapa de la vida

A medida que envejecemos, nuestras necesidades de suefio cambian. Los recién
nacidos pueden dormir entre 14 y 17 horas al dia, mientras que los adultos suelen
necesitar entre 7 y 9 horas. En la tercera edad, aunque el suefio puede ser mas

fragmentado, se recomienda descansar entre 7 y 8 horas.

Por lo tanto, es importante ajustar tus habitos de suefio segun tu etapa de vida y tus

actividades diarias.
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¢Es posible cambiar tu ritmo de sueno?

Cada persona tiene un ritmo interno. Algunos se sienten mas activos por la mafiana,
mientras que otros funcionan mejor por la noche. Pero, ¢sabias que puedes trabajar
en cambiar este patron? Si sientes que tu ritmo no se adapta a tus responsabilidades,
puedes implementar habitos que te ayuden a ajustarlo, como practicar la higiene del

suefio que mencionamos antes.

Consejos para una adecuada higiene del sueno

Aqui te dejamos algunas pautas que pueden mejorar tu calidad de suefio:

Establece un horario fijo para dormir y levantarte.

Evita permanecer en la cama si no puedes dormir.

Limita las siestas a 30 minutos y hazlas después de comer.

Realiza ejercicio diariamente, pero evita hacerlo justo antes de acostarte.
Desconéctate de dispositivos electronicos al menos dos horas antes de dormir.
Recuerda que cada persona es diferente, y es importante adaptar estos consejos a tus
circunstancias especificas. Si sientes que tus problemas de suefio son persistentes,

consulta a un profesional de la salud para obtener orientacion adicional.

https://www.tribunamunicipal.es/vuelve-a-dormir-a-pierna-suelta-con...
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