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Un experto especialista en sueño subraya la importancia de mantenerse hidratado al
inicio del día y advierte que tomar cafeína inmediatamente es inútil. 
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Según los datos obtenidos por la “Encuesta poblacional sobre hábitos cerebro-
saludables de la población española”, realizada por la Sociedad Española de
Neurología (SEN), más del 70% de los adultos en España supera el tiempo
recomendado de uso de redes sociales a diario. El segundo martes de febrero se
celebra el Día Internacional de Internet más Seguro, cuyo objetivo es
promover un uso responsable y seguro de la red.

“Diversos estudios apuntan a que un tiempo ‘saludable’ de utilización de las redes
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sociales no debería excederse de los 30 minutos, mientras que una dedicación
superior a las 2 horas diarias se consideraría ‘abuso’ e incrementaría
significativamente el riesgo de problemas mentales y cerebrales. El
abuso en el uso de las redes sociales interfiere en el sueño, el trabajo y las
relaciones, e incrementa significativamente el riesgo de problemas mentales como
la ansiedad, la depresión y la soledad. Además, se ha comprobado que el uso
excesivo de las redes sociales reduce la capacidad de concentración, atención y
aprendizaje, con lo que todo ello implica para la salud de nuestro cerebro”, explica
el Dr. Jesús Porta-Etessam, Presidente de la Sociedad Española de Neurología
(SEN).

Pero de acuerdo a los datos obtenidos por la SEN, solo el 30% de la población
española utilizaría las redes sociales menos de 30 minutos. Y mientras
un 34% dedicaría entre 1 y 2 horas diarias, más del 35,5% se excedería de las 2
horas, con casi un 8% de la población dedicando entre 4 y 6 horas diarias y más de
un 3,5% más de 6 horas diarias.

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

Pero, además, también se encuentran diferencias por grupos de edad: mientras
que el 77,5% de los mayores de 60 años o no las usa o dedica menos de 2 horas
diarias, un 63% de los adultos jóvenes (18 a 34 años) afirman utilizarlas más de 2
horas al día. Además, en el caso de los adultos jóvenes, un 16% las utiliza más de 4
horas diarias y un 10% más de 6 horas.

“Son numerosos los estudios que han señalado los diversos efectos negativos que
tienen las redes sociales para la salud cerebral y mental en todo tipo de población.
Pero es que los efectos negativos de las redes sociales en la población joven, que es
precisamente la que más abusa de estas tecnologías, es aún mayor. Sabemos por
otros estudios que España es el país avanzado donde los menores dedican más
tiempo a navegar por las redes sociales, y algunos estiman que los españoles de
entre 4 y 18 años pasan alrededor de 4 horas de media al día conectados.

Esto es muy preocupante, ya que estudios que se han realizado sobre los efectos
del abuso de las redes sociales en niños y adolescentes apuntan a cambios en el
neurodesarrollo de regiones y redes cerebrales relacionadas con los
afectos, la motivación o en el sistema de recompensa cerebral, e
incluso pérdida de sustancia blanca en las áreas que sustentan el
lenguaje y la alfabetización. También se les atribuye gran parte de
responsabilidad en el progresivo aumento de las tasas de depresión e incluso de
conducta suicida en niños y adolescentes”, destaca el Dr. David Ezpeleta,
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vicepresidente de la Sociedad Española de Neurología (SEN) y responsable del
Área de Neurotecnología e Inteligencia Artificial.

Redes sociales vs televisión, ¿qué es más dañino para el cerebro?

“Por otra parte, el cada vez mayor uso de las redes sociales entre las generaciones
más jóvenes está desplazando a la televisión y los videojuegos como
principales formas de entretenimiento digital. Y si bien cualquier abuso de
las pantallas en nuestras actividades de ocio es potencialmente dañino para el
cerebro -porque su uso excesivo también afecta a la atención, la concentración y la
memoria-, las redes sociales, por su naturaleza interactiva y de gratificación
instantánea, pueden ser más adictivas y provocar un mayor daño en la salud
cerebral y mental”, comenta el Dr. David Ezpeleta. “En todo caso, la
recomendación general es tratar de dedicar menos de 2 horas diarias al consumo
de ocio digital”.

Aun así, y también según datos de la “Encuesta poblacional sobre hábitos cerebro-
saludables de la población española” de la SEN, más del 63,5% de los encuestados
afirman dedicar al día más 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 más de 2 horas (más del 70%).

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

“Por eso, una de las diez principales recomendaciones que hacemos en la Sociedad
Española de Neurología para tener un cerebro sano, y que recogemos en nuestro
‘Decálogo Cerebrosaludable’, es tratar de tener moderación en el uso de Internet y
redes sociales, pero también de las pantallas en general. Porque para tener un
cerebro sano es importante seguir realizando actividades no digitales, como la
lectura, la escritura a mano, jugar a juegos de mesa, practicar ejercicio al aire libre
o pasar tiempo de calidad con amigos y familiares”, concluye el Dr. Jesús Porta-
Etessam.

¿Cómo 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...

3 de 7 16/02/2026, 12:06



Buscador ...

No data was found

Consumo de café con cafeína podría reducir el riesgo de Alzheimer ... https://kchcomunicacion.com/2026/02/10/consumo-de-cafe-con-cafei...

1 de 6 16/02/2026, 12:07



Consumo de café con cafeína podría reducir el riesgo de Alzheimer ... https://kchcomunicacion.com/2026/02/10/consumo-de-cafe-con-cafei...

2 de 6 16/02/2026, 12:07



Facebook Twitter

FACEBOOK

Consumo de café con cafeína podría reducir el riesgo de Alzheimer ... https://kchcomunicacion.com/2026/02/10/consumo-de-cafe-con-cafei...

3 de 6 16/02/2026, 12:07





,

















Los trucos para conciliar el sueño y dormir de un tirón, según el gurú ... https://www.msn.com/es-es/salud/other/los-trucos-para-conciliar-el-...

2 de 9 16/02/2026, 12:10





New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

1 de 10 16/02/2026, 12:10



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

2 de 10 16/02/2026, 12:10



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

3 de 10 16/02/2026, 12:10



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

4 de 10 16/02/2026, 12:10



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

5 de 10 16/02/2026, 12:10



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

6 de 10 16/02/2026, 12:10



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

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



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

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



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

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



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

1 de 10 16/02/2026, 12:12



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

2 de 10 16/02/2026, 12:12



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

3 de 10 16/02/2026, 12:12



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

4 de 10 16/02/2026, 12:12



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

5 de 10 16/02/2026, 12:12



New global IKEA study finds nearly 1 in 5 people eat dinner on the sof... https://www.ingka.com/newsroom/new-global-ikea-study-finds-nearly...

6 de 10 16/02/2026, 12:12



Es noticia:

☰

SALUD MENTAL

Raquel Tomé, neuropsicóloga: "El peligro para los menores
ya no está fuera de casa, sino agazapado en el interior de
sus cuartos"

COLEGIO DE PSICOLOGÍA DE MADRID
PUBLICIDAD

Muerto a machetazos en La Felguera 50 años de la Y Partido derechas Asturias Nuevo negocio Alimerka

Sociedad

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

Madrid 16 FEB 2026 10:00
Tamara Morillo

Leer Cerca Jugar
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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

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, súbita y anormal que pueden manifestarse de diversas maneras

según qué región del cerebro afecten”, explican los especialistas del Hospital del

Estilo de Vida



Asimismo, los neurólogos del Hospital Clínic 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: tónicas, que implican pérdida de conocimiento

y rigidez muscular de todo el cuerpo; tónico-clónicas, que se caracterizan por

pérdida  de  consciencia,  rigidez  muscular  y  sacudidas  de  todo  el  cuerpo;

mioclónicas, que implican contracción muscular rápida y breve de todo el cuerpo,

y atónicas,  que producen una pérdida de tono muscular  que puede provocar

caídas 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 sí. (Con información de Agencias)
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Si presenciamos una crisis epiléptica, es importante saber qué hacer para ayudar

a la persona que la está sufriendo. Cuando se trata de una crisis con pérdida de

consciencia y convulsiones, desde Ápice, la asociación andaluza de epilepsia,

ofrecen varias recomendaciones. 

“Lo primero, ante una persona inconsciente, es colocarla

en  la  llamada  posición  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

vómitos dificulten la respiración. 

A continuación, 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  alteración  de  la  consciencia,  los  especialistas

recomiendan  actuar  mediante  vigilancia  y  soporte  y  advierten  de  que  puede
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haber síntomas viscerales como vómitos.

Una  vez  que  a  una  persona  se  le  diagnostica  epilepsia,  debe  comenzar  un

tratamiento con un fármaco antiepiléptico para tratar de prevenir las crisis. “La

calidad de vida de los pacientes con epilepsia está directamente relacionada con

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

“Alrededor del 70% de los pacientes pueden controlar sus

crisis  con  los  tratamientos  farmacológicos  actuales,  y

aproximadamente  un  5%  pueden  beneficiarse  del

tratamiento  quirúrgico”,  señala  Manuel  Toledo,

coordinador  del  Grupo  de  Estudio  de  Epilepsia  de  la

Sociedad Española de Neurología (SEN).
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Dormir bien: la clave para tu bienestar

¿Alguna vez has sentido que no puedes funcionar sin un buen descanso? El sueño es

esencial, no solo para tu salud física, sino también para tu bienestar emocional y

mental. Sin embargo, muchos españoles enfrentan problemas al dormir, lo que puede

tener repercusiones serias en su calidad de vida. En este artículo, exploraremos la

importancia del descanso, los trastornos del sueño más comunes y cómo puedes

implementar hábitos saludables para mejorar tu sueño. Si sientes que las noches se te

hacen eternas, sigue leyendo para descubrir cómo recuperar el sueño reparador que

tanto necesitas.

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 más graves. Según la Sociedad Española

de Neurología, hay aproximadamente cuatro millones de adultos que padecen

insomnio. Esto significa que hay una gran parte de la población que está luchando por

dormir bien.



Además, la falta de sueño puede llevar a dificultad para concentrarte, irritabilidad y un

aumento del estrés. ¿Sabías que dormir menos de seis horas puede incluso contribuir

a problemas de sobrepeso? Es vital priorizar el descanso y asegurarte de que tu sueño

sea realmente reparador.

La higiene del sueño se refiere a una serie de prácticas que favorecen un sueño de

mejor calidad. Al adoptar hábitos saludables, puedes facilitar que tu cuerpo inicie y

mantenga un sueño reparador. Algunas de las recomendaciones son:

Establecer un horario regular para dormir y despertarte.

Crear un ambiente propicio para el sueño, libre de ruidos y con una temperatura

adecuada.

Evitar la cafeína 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 medicación para dormir.

Es importante entender que los trastornos del sueño pueden ser síntomas de

problemas de salud mental. Muchas veces, el insomnio está asociado con la ansiedad

y la depresión. Cuando te sientes abrumado por preocupaciones y estrés, es más

probable que tengas problemas para descansar. ¿Te has sentido más irritable o menos

motivado últimamente? Puede que todo esté relacionado con la calidad de tu sueño.

Vuelve a dormir a pierna suelta con consejos de especialistas https://www.tribunamunicipal.es/vuelve-a-dormir-a-pierna-suelta-con...
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Las alteraciones en el descanso pueden intensificar los problemas emocionales,

creando un ciclo difícil de romper. Por eso, si identificas que tus noches son

problemáticas, no dudes en buscar ayuda profesional.

Vivimos en una era digital donde las pantallas son parte de nuestro día a día. Sin

embargo, el uso excesivo de dispositivos como teléfonos móviles 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.

Así que, si pasas tus noches revisando las redes sociales o viendo televisión, intenta

reducir el tiempo frente a la pantalla antes de dormir. Podrías sorprenderte al ver

cómo mejora tu calidad de sueño.

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

son:

Dificultad para concentrarte en tareas cotidianas.

Aumento del apetito y antojos poco saludables.

Deterioro de la memoria y la creatividad.

Además, la falta de sueño puede elevar la presión arterial y aumentar el riesgo de

enfermedades cardiovasculares. Es esencial que tomes en serio la calidad de tu

descanso.

A medida que envejecemos, nuestras necesidades de sueño cambian. Los recién

nacidos pueden dormir entre 14 y 17 horas al día, mientras que los adultos suelen

necesitar entre 7 y 9 horas. En la tercera edad, aunque el sueño puede ser más

fragmentado, se recomienda descansar entre 7 y 8 horas.

Por lo tanto, es importante ajustar tus hábitos de sueño según tu etapa de vida y tus

actividades diarias.
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Cada persona tiene un ritmo interno. Algunos se sienten más activos por la mañana,

mientras que otros funcionan mejor por la noche. Pero, ¿sabías que puedes trabajar

en cambiar este patrón? Si sientes que tu ritmo no se adapta a tus responsabilidades,

puedes implementar hábitos que te ayuden a ajustarlo, como practicar la higiene del

sueño que mencionamos antes.

Aquí te dejamos algunas pautas que pueden mejorar tu calidad de sueño:

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 electrónicos al menos dos horas antes de dormir.

Recuerda que cada persona es diferente, y es importante adaptar estos consejos a tus

circunstancias específicas. Si sientes que tus problemas de sueño son persistentes,

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