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¿Insomnio? Estos 4 ejercicios mejoran tu descanso según la ciencia

El insomnio es uno de los problemas más comunes y afecta tanto el descanso como el

rendimiento diario. Aunque suele asociarse con malos hábitos de sueño o con la necesidad de

tratamientos especializados, la ciencia ha demostrado que el ejercicio físico puede ser una

herramienta accesible y efectiva para mejorar la calidad y duración del descanso.

Así lo señala un estudio publicado en BMJ Evidence-Based Medicine y retomado por Harvard

Health Publishing, donde se destaca que ciertos tipos de actividad física ayudan a dormir mejor

y por más tiempo.

El yoga se ha consolidado como una de las prácticas más recomendadas para personas con

problemas de sueño e insomnio. Investigadores que analizaron 22 ensayos clínicos encontraron

que quienes practicaron yoga de forma regular lograron aumentar su tiempo total de sueño y

mejorar hasta en casi un 15% la eficiencia del descanso nocturno.

Este efecto se debe a que el yoga combina respiración profunda y controlada, movimientos

lentos y una atención plena que reduce la ansiedad, el estrés y los síntomas de depresión. Al

calmar el sistema nervioso, el cuerpo entra con mayor facilidad en un estado propicio para

dormir.
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El Tai Chi, un arte marcial tradicional chino, se caracteriza por secuencias de movimientos lentos

y fluidos acompañados de respiración consciente. De acuerdo con las investigaciones revisadas

en el estudio, practicar Tai Chi puede aumentar el tiempo total de sueño en más de 50 minutos.

Esta disciplina favorece la relajación física y mental, reduce la ansiedad, mejora la percepción de

bienestar general y previene el insomnio. Por su bajo impacto, es una opción ideal para

personas de todas las edades, incluso para quienes no están acostumbrados a realizar ejercicio

intenso.

Para quienes prefieren actividades más tradicionales, caminar o correr también ofrecen ventajas

claras frente al insomnio. Los participantes del estudio que realizaron este tipo de ejercicio

aeróbico mostraron una disminución en la gravedad del trastorno del sueño.

Estas actividades ayudan a reducir los niveles de cortisol, la hormona del estrés, y a estimular la

producción de melatonina, la hormona encargada de regular el ciclo del sueño. Además,

mejoran el estado de ánimo y la salud cardiovascular, lo que impacta positivamente en el

descanso nocturno.

Además del tipo de ejercicio, la constancia es importante. La Academia Americana de Medicina

del Sueño (AASM) recomienda adoptar hábitos simples pero sostenidos para favorecer el

descanso. Mantener horarios regulares para dormir permite que el cuerpo se sincronice y facilita

alcanzar al menos siete horas de sueño por noche.

La actividad física regular, adaptada al nivel de cada persona, complementada con una

alimentación equilibrada y la reducción del uso de dispositivos electrónicos antes de dormir,

contribuye a conciliar el sueño con mayor facilidad y a mantenerlo durante la noche.

Los especialistas coinciden en que dormir entre siete y nueve horas por noche es fundamental

para la salud. De acuerdo con la National Sleep Foundation, dormir solo cinco horas de manera

habitual reduce el rendimiento diario y afecta la sensación de bienestar general.
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Ejercicio y hábitos diarios pueden ayudarte a combatir el insomnio

Aunque algunas personas creen haberse acostumbrado a dormir poco, los expertos señalan que

el cerebro solo se adapta a funcionar con menor rendimiento. La doctora Celia García Malo, de la

Sociedad Española de Neurología, explica que menos del 5% de la población puede considerarse

“dormidor corto”, es decir, personas que realmente funcionan bien con cinco o seis horas de

sueño.

Para la mayoría, la falta de descanso impacta directamente en la concentración, la memoria y la

toma de decisiones. Durante el sueño, el cerebro consolida el aprendizaje y procesa la

información del día; cuando este proceso se ve interrumpido, aumentan los errores cotidianos y

disminuye el rendimiento laboral y académico.

Incorporar ejercicio físico adecuado a tu rutina diaria no solo mejora tu salud general, sino que

puede ser la clave para dejar atrás el insomnio y recuperar un descanso reparador.
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Un familiar ayuda a una persona mayor a completar un ejercicio cognitivo sobre una mesa de madera iluminada.

El Alzhéimer precoz ha dejado de ser un fantasma lejano para convertirse en una realidad que golpea a familias antes de lo previsto. El

miedo a perder la identidad empieza con un olvido tonto, una llave perdida o un nombre que no sale, generando una angustia que

paraliza. ¿Es un despiste o el inicio de algo irreversible?

Esta preocupación ha escalado en la última semana de enero 2026 tras el reciente informe de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Los datos confirman un aumento en las consultas por sospecha de deterioro cognitivo, lo que ha popularizado el uso del test SAGE como

primera criba doméstica para detectar señales de alerta.

Cómo detectar el Alzhéimer precoz: el test de 3 minutos para hacer en... https://www.moncloa.com/2026/02/03/alzheimer-precoz-test-3-minut...
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El cuestionario SAGE (Self-Administered Gerocognitive Examination) se ha consolidado como el estándar de oro para realizar en casa. A

diferencia de otros exámenes, este no requiere un médico delante para completarse, aunque sus resultados sí deben ser llevados a

consulta. Su diseño busca evaluar de forma rápida la salud cerebral del paciente.

Lo que hace especial a esta prueba es su capacidad para medir múltiples áreas cognitivas en un tiempo récord. No se trata de

memorizar una lista de la compra, sino de poner a prueba la arquitectura del pensamiento. Los expertos de la SEN insisten en que

realizar este Alzhéimer screening ayuda a reducir el tiempo de diagnóstico clínico en meses
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realizar este Alzhéimer screening ayuda a reducir el tiempo de diagnóstico clínico en meses.

Área Evaluada Objetivo del Ejercicio Indicador de Alerta

Orientación Fecha y lugar exacto Confusión de mes o año

Memoria Semántica Fluidez de lenguaje Incapacidad de nombrar objetos

Función Ejecutiva Dibujo de un reloj Desorden en las agujas

Cálculo Restas sucesivas Errores en operaciones simples

Los neurólogos han detectado un cambio en el patrón de los pacientes durante este 2026. La desorientación espacial ya no solo ocurre

en lugares desconocidos, sino que empieza a manifestarse en trayectos rutinarios que antes eran automáticos. Es el síntoma silencioso

que suele preceder a la pérdida de memoria a corto plazo.

Este fenómeno se ha cuantificado en los últimos informes clínicos con datos que no dejan lugar a la duda sobre su progresión:

Un 18% de incremento en casos detectados por desorientación urbana.

El 65% de los pacientes presentan fallos en el dibujo del reloj.

Más de 300.000 búsquedas mensuales sobre «olvidos espaciales» en España.

Fallo recurrente en la identificación de la estación del año actual.

Frente a este escenario, la memoria semántica aparece como el segundo gran pilar que se desmorona. No es que el paciente olvide qué

hizo ayer, es que olvida para qué sirve un peine o cómo se llama ese objeto que tiene en la mano. Esta desconexión entre el concepto y

la palabra es devastadora.

El problema se agrava cuando la comunicación familiar empieza a fracturarse. Las consecuencias de no detectar este fallo a tiempo

incluyen un aislamiento social del afectado por miedo a hacer el ridículo. Las cifras actuales muestran que un diagnóstico precoz mejora

la calidad de vida en un 40% durante los primeros cinco años de tratamiento.

Más allá de la anécdota del despiste, el mecanismo detrás del deterioro precoz revela un cambio estructural en el procesamiento de la

información. Esto demuestra un cambio en cómo el cerebro gestiona la carga cognitiva en 2026, donde el estrés digital a menudo

enmascara los síntomas reales de la enfermedad.

Te puede gustar por TaboolaEnlaces Patrocinados

Fundación La Caixa

Convocatoria de Proyectos Sociales País Vasco
Haz clic aquí
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Este fenómeno revela cómo la neuroplasticidad intenta compensar los daños iniciales, creando una falsa sensación de normalidad. El

meta-análisis de los casos actuales sugiere que el cerebro «puentea» las áreas dañadas hasta que el daño es demasiado extenso para

ocultarlo. Por eso, el test temprano es vital para interceptar la degeneración antes de que el puente se caiga.

Mirando adelante lo más importante es no entrar en pánico si el resultado no es perfecto Un fallo en el test no es una sentencia sino
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Mirando adelante, lo más importante es no entrar en pánico si el resultado no es perfecto. Un fallo en el test no es una sentencia, sino

una señal de tráfico que indica que debemos pedir cita con el neurólogo. El siguiente paso es siempre una evaluación profesional con

biomarcadores y pruebas de imagen.

P: ¿Sustituye el test SAGE al médico?

R: No, es solo una herramienta de cribado para facilitar la conversación con el especialista.

P: ¿Es normal fallar por cansancio?

R: Sí, pero el test debe repetirse en un momento de descanso para confirmar si el fallo persiste.

P: ¿A qué edad se recomienda empezar estas pruebas?

R: A partir de los 50 años si existen antecedentes familiares o despistes preocupantes.

P: ¿Cuánto influye la genética en el resultado?

R: Es un factor de riesgo, pero los hábitos de vida determinan la velocidad del deterioro.

La información se basa en las guías de la Sociedad Española de Neurología de 2026.

Los datos métricos proceden de los registros de salud pública del último trimestre.

Este artículo ha sido revisado para asegurar que no sustituye el consejo médico profesional.

La clave en 2026 sigue siendo la misma: la observación atenta. No se trata de vigilar cada error, sino de entender cuándo el cerebro

empieza a perder su mapa del mundo. Si tienes dudas, imprime el test, busca un lugar tranquilo y regálale tres minutos a tu

tranquilidad.
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Los efectos de las redes sociales en
los menores
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España va a prohibir el acceso de los menores de 16 años a las

redes sociales por sus efectos negativos. Una medida para

proteger a la infancia y a la adolescencia, dado que el consumo

de este tipo de plataformas, entre otras cosas, reduce la

capacidad de concentración, la toma de decisiones y la

creatividad, fomenta la comparación constante y la idealización

del cuerpo.

Ha sido el presidente del Gobierno, Pedro Sánchez, quien ha

anunciado que España va a prohibir el acceso a las redes a los

16 años y ha abogado por que éstas sean un espacio

saludable. Además, adoptará otras medidas para aumentar el

control de las plataformas digitales y que sus directivos tengan

que asumir responsabilidades por las infracciones en sus redes.

Las redes sociales, un desafío creciente

La Sociedad Española de Psiquiatría y Salud Mental (SEPSM)

presentó el pasado jueves un decálogo con los asuntos que

preocupan a los psiquiatras, entre los que se encuentran las

redes sociales y los jóvenes.

Para los expertos se trata de un desafío creciente porque las

redes amplifican necesidades «muy propias de la
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adolescencia» como ser vistos, pertenecer a un grupo o recibir

aprobación inmediata, entre otras.

Y cuando el uso se vuelve intensivo hay más ansiedad,

depresión y estrés.

Los psiquiatras aseguran que las redes pueden ayudar a

explorar los intereses y conectar con iguales, pero también

fomentan la comparación constante, la idealización del cuerpo y

el miedo a quedarse fuera, con un impacto especial en los

adolescentes.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha alertado en

varias ocasiones sobre los efectos del consumo abusivo de las

redes sociales y su efecto en menores. Y según sus

estimaciones, en España los españoles de entre 4 y 18 años

están hasta cuatro hora de media al día conectados fuera de las

aulas.

Casi 7 de cada 10 niños de entre 10 y 12 años reconoce tener

una red social, a pesar de que en España hasta los 14 años no

es posible tener un perfil.

Cambios en el neurodesarrollo

Los neurólogos aseguran que numerosos estudios apuntan a

los efectos negativos de los contenidos de las redes para la

salud cerebral para toda la población, incluidos los menores.

En concreto, el exceso de visionado de vídeos cortos reduce la

capacidad de concentración, la memoria, la toma de decisiones

y la creatividad, además de incidir de forma negativa en la

capacidad de retención y aprendizaje.

Y estudios más centrados en menores han observado cambios

en el neurodesarrollo de regiones y redes cerebrales

relacionadas con los afectos, la motivación o en el sistema de
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recompensa cerebral, e incluso pérdida de sustancia blanca en

las partes que sustentan el lenguaje y la alfabetización

emergente.

Más problemas de salud mental

Según datos de la Fundación ANAR, los problemas de salud

mental en niños y adolescentes españoles han crecido de

manera significativa a medida que también lo ha hecho la

presión por tener presencia y notoriedad en las redes sociales.

Los últimos informes de la Fundación destacan, sobre todo, que

en los últimos 12 años se han multiplicado por 35 las conductas

suicidas, pero también las autolesiones, la ansiedad, la tristeza,

la depresión o los trastornos de la alimentación.

En un encuentro organizado el pasado mes de septiembre por

el Consejo General de la Psicología de España y la Plataforma

Control Z, psicólogos, psiquiatras y otros especialistas

coincidieron en que los menores que han hecho un uso

problemático de internet y redes sociales son menos empáticos,

más impulsivos, tienen peor tolerancia a la frustración,

trastornos del sueño y mayor desarrollo de conductas suicidas,

entre otros.

«Tenemos a chicas de 9 años haciendo toda la parte de

ejercicios faciales y de maquillajes, que están súper

preocupadas en luchar contra las arrugas; esa focalización en

la imagen incrementa con mucho la presión estética, piensan

que podrían ser más guapas» y reciben un mensaje continuo de

que no son suficientes o podrían ser mejores.

Lo dijo el psicólogo del programa de atención a la conducta

suicida del Hospital Sant Joan de Deu de Barcelona, Francisco

Villar.

Los efectos de las redes sociales en los menores | PalabrasClaras.mx about:reader?url=https%3A%2F%2Fpalabrasclaras.mx%2Ftecnolog...

3 de 4 04/02/2026, 17:31



Gratificación inmediata

La Sociedad Española de Neurología Pediátrica (SENEP)

también se ha expresado en varias ocasiones para advertir de

los efectos de las redes sociales y de las pantallas en los

menores.

Cuando el cerebro está en desarrollo el impacto de las pantallas

puede ser muy acusado, sobre todo en los menores de seis

años. De hecho, estudios científicos han descrito que se

producen alteraciones tanto estructurales como funcionales del

cerebro con el uso de las pantallas.

Con la visualización de las pantallas, el cerebro libera

dopamina, un neurotransmisor que produce sensación de

placer, de forma que la persona obtiene una «gratificación

inmediata».

Así, cuando el cerebro está sometido a estímulos repetidos que

liberan dopamina, percibe sensación de bienestar. Eso termina

activando el circuito de recompensa cerebral, que es el mismo

que se pone en marcha en otros comportamientos adictivos

como el de las drogas o el juego, según la SENEP.

Publicidad
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