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PRINCIPAL

¿Levantarte a las 5 de la mañana te
hace más productivo? La ciencia
responde
15 DE JULIO DE 2026 ꞏ REDACCIÓN CRONISTA NACIONAL

Durante los últimos años, el llamado “Club de las 5 de la mañana” se ha

convertido en una de las rutinas más populares en redes sociales. Videos de

personas que comienzan el día antes del amanecer con yoga, meditación,

lectura, ejercicio y desayunos saludables han alimentado la idea de que

levantarse a las 5:00 a. m. es el secreto del éxito, la productividad y el bienestar.

Sin embargo, especialistas en neurología y medicina del sueño aseguran que

esta tendencia no cuenta con un respaldo científico sólido y que, en algunos

casos, incluso puede ser perjudicial.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) y la Sociedad Española del

Sueño (SES) coinciden en que despertarse a las cinco de la mañana no es, por

sí solo, un hábito saludable. Lo verdaderamente importante no es la hora a la

que inicia el día, sino dormir el tiempo suficiente y respetar el ritmo biológico de

cada persona.

La filosofía del “Club de las 5 a. m.” fue popularizada en 2018 por el escritor y
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La filosofía del Club de las 5 a. m.  fue popularizada en 2018 por el escritor y

experto en liderazgo Robin S. Sharma con su libro El Club de las 5 de la

mañana: Domina tu mañana. Eleva tu vida. La propuesta consiste en dedicar la

primera hora del día a actividades de desarrollo personal como leer, escribir,

meditar o hacer ejercicio ligero, con la promesa de mejorar la concentración, la

creatividad y el desempeño diario.

Aunque la idea ha ganado millones de seguidores en plataformas como TikTok e

Instagram, donde abundan las rutinas matutinas cuidadosamente producidas,

los especialistas advierten que convertir este hábito en una recomendación

universal puede ser un error.

La doctora Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la SEN, explica que imponer una hora de despertar sin

considerar las necesidades individuales puede provocar un déficit crónico de

sueño. Esta privación afecta funciones esenciales del organismo, como la

regulación del metabolismo, el funcionamiento del sistema inmunológico, el

equilibrio emocional y el rendimiento cognitivo.

Desde la Sociedad Española del Sueño, la doctora Rybel Wix coincide en que

madrugar no es perjudicial en sí mismo. El problema aparece cuando una

persona se obliga a despertarse muy temprano sin haber descansado lo

suficiente o sin tomar en cuenta su cronotipo, es decir, el reloj biológico que

determina los momentos del día en los que el organismo funciona mejor.

Los especialistas recuerdan que no todas las personas tienen el mismo ritmo

natural. Aproximadamente la mitad de la población posee un cronotipo

intermedio, mientras que el resto se divide entre quienes son más activos por la

mañana, conocidos como «alondras», y quienes alcanzan su mayor nivel de

energía durante la tarde o la noche, conocidos como «búhos».

Este patrón tiene un importante componente genético, por lo que intentar

modificarlo únicamente por seguir una tendencia puede generar consecuencias

negativas. Forzar al organismo a despertar mucho antes de lo que dicta su reloj

interno puede favorecer el desarrollo de insomnio, reducir la calidad del

descanso y provocar cansancio constante, menor capacidad de concentración,

cambios de humor y disminución del rendimiento físico e intelectual.

Los expertos subrayan que la productividad no depende de levantarse antes que

los demás, sino de dormir las horas necesarias y mantener horarios estables

compatibles con la biología de cada persona.

¿Levantarte a las 5 de la mañana te hace más productivo? La ciencia r... https://cronistanacional.com.mx/principal/levantarte-a-las-5-de-la-ma...

3 de 5 16/07/2026, 12:32



Dormir menos de lo que el cuerpo necesita también tiene efectos importantes

sobre la salud. La evidencia científica muestra que el descanso nocturno permite

consolidar la memoria, regular las emociones y eliminar sustancias de desecho

que se acumulan en el cerebro durante el día. Cuando este proceso se

interrumpe de manera constante, aumentan los riesgos para la salud física y

mental.

Dormir menos de seis horas de forma habitual se ha relacionado con un

incremento de hasta 30 % en el riesgo de deterioro cognitivo. Además, la falta

crónica de sueño favorece la aparición de enfermedades neurodegenerativas

como el Alzheimer, incrementa la probabilidad de desarrollar ansiedad y

depresión, afecta la capacidad de tomar decisiones y reduce la atención

sostenida.

Las consecuencias también alcanzan al resto del organismo. La privación de

sueño incrementa el riesgo de enfermedades cardiovasculares, favorece la

resistencia a la insulina y puede contribuir al aumento de peso al alterar los

mecanismos que regulan el apetito y el metabolismo.

Por ello, los especialistas recomiendan dejar de lado la idea de que existe una

rutina perfecta para todos. En lugar de copiar hábitos populares en redes

sociales, aconsejan adaptar los horarios de descanso al cronotipo, las

obligaciones laborales o escolares y las necesidades individuales.

Para identificar el propio cronotipo, la doctora Rybel Wix sugiere observar

durante una o dos semanas los horarios naturales de sueño en los días libres,

sin utilizar despertador. Si una persona se duerme temprano, despierta con

facilidad y rinde mejor por la mañana, probablemente tenga un perfil matutino.

En cambio, si le cuesta madrugar y alcanza su mayor nivel de energía durante la

tarde o la noche, es más probable que tenga un cronotipo vespertino.

Los especialistas concluyen que la verdadera clave para mejorar el rendimiento

diario no consiste en despertarse a las cinco de la mañana, sino en garantizar

un descanso suficiente y de calidad. Más que seguir una moda viral, cuidar el

sueño implica escuchar las necesidades del organismo y respetar el reloj

biológico que cada persona tiene de forma natural.
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Javier Albares, médico: “El sueño es
como una pastilla de jabón en
nuestras manos; cuanto más lo
queramos controlar, más se nos va a
escapar”

Sergio Rapado

3-4 minutos

El insomnio crónico y los descansos poco reparadores son una

auténtica epidemia de salud pública en España, un escenario

que se agrava drásticamente con las olas de calor estivales.

Según los últimos datos de la Sociedad Española de Neurología

(SEN), más de 4 millones de españoles padecen algún

trastorno grave del sueño.

Para revertir esta tendencia, el doctor Javier Albares,

prestigioso neurofisiólogo y director de una unidad

especializada en Barcelona, propone un enfoque clínico

centrado en la higiene diurna para frenar el envejecimiento

prematuro asociado a la falta de descanso.

Tratar al sueño con suavidad y acariciarlo

Javier Albares

Médico especialista en sueño

Albares acudía al pódcast de Jana Fernández para aportar su
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visión de esta problemática que afecta a alrededor del 22-30%

de la población española. Sin contar con los casos que todavía

están sin diagnosticar.

Javier Albares habla del control del sueño.

El médico especialista en sueño realiza una confesión durante

esta distendida charla. “El sueño es como una pastilla de jabón

en nuestras manos y cuanto más lo queramos controlar y

apretar, más se nos va a escapar”.

Para rebajar esa ansiedad, el especialista confiesa que

“tenemos que tratarlo con suavidad y acariciarlo”. Pero para

llegar a esas caricias, adquieren especial relevancia las horas

previas al sueño. Es decir, todo lo que se realiza antes de

meterse en la cama a descansar.

¿Cómo mejorar el sueño?

El día a día influye considerablemente en el modo en que se

llega a ese descanso de calidad. Albares señala la importancia

de no caer en el tan temido sedentarismo, ya que se deben

combinar diferentes elementos para obtener un sueño

reparador.
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Para descansar mejor, hay que evitar el sedentarismo.Freepik

La Sociedad Española del Sueño (SES) indica algunos

consejos y hábitos para tratar de disminuir el insomnio. Los

horarios fijos y el tiempo que se pasa en la cama influyen

considerablemente, ya que se debe adaptar a las necesidades

reales del sueño.

Desde el mencionado organismo también desaconsejan la

siesta, así como la realización de actividades que inciten a no

dormir, como el uso de pantallas en la cama. Por otro lado, las

condiciones climatológicas y acústicas de la habitación también

afectan de manera directa a la conciliación.

Evitar situaciones estresantes

Javier Albares

Médico especialista en sueño

La realización de ejercicio también es un aspecto a valorar para

evitar el insomnio. “La actividad física es muy importante

durante el día para no tener un día excesivamente sedentario”,

señala Albares.
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El médico especialista en sueño aconseja la realización de ejercicio

para dormir mejor.Xavi García / RAC1

De hecho, el especialista incita a la búsqueda de la luz natural.

Al menos, dos horas al aire libre al día para garantizar ese

contraste de luz y oscuridad. “Evitar situaciones estresantes y

no dejarlas para el final del día y preparar el camino del sueño”.

“El sueño saludable es aquel que se adapta a las necesidades

de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración

y horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar

durante la noche y permite una alerta sostenida durante las

horas de vigilia”, indican desde SEN. Un problema de calidad

del sueño que afecta al 48% de la población adulta y al 25% de

la infantil.
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Los conductores mayores de 74 años alcanzan la cifra récord
de 1,9 millones y tienen la tasa de siniestralidad más baja
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Julia Rodrigo, maestra madrileña jubilada, tiene 74 años, lleva más de 52
conduciendo y dice que se ve perfecta para seguir haciéndolo unos años más. Eso sí,
con cuidado. "Ahora veo bien, sobre todo de día, pero por la noche tengo un poco
de miopía nocturna. Las señales de tráfico las veo borrosas y las luces con destellos,
por eso evito la noche", relata la exdocente, que coge el coche solo lo necesario. "En
el transporte público, sobre todo en determinadas horas, se va perfecto", explica.

Julia es uno de los casi 2 millones de ciudadanos de España de más de 74 años (1,9
millones) que siguen al volante. Es una cifra récord. Hace 10 años, según los datos de
la Dirección General de Tráfico (DGT), eran 1,2 millones, lo que supone un aumento
del 63% hasta la cifra actual. Llama la atención el ascenso de las mujeres
conductoras: de 155.799 (en 2015) a 434.090. Es decir, casi el triple.

14 JUL 2026 - 10:14
Roberto Becares
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Edad media

Mientras la esperanza de vida alcanza una cifra récord (84,01 años) y el cuidado
personal está más extendido en busca de una mayor longevidad, dejar el volante
cuando se alcanza una determinada edad es algo que cada vez cuesta más. Según el
estudio de la Fundación Mapfre 'Cese de conducción de personas mayores', la
edad media para despedirse del coche propio es de 75 años, aunque un 45% lo hace
de "manera involuntaria", forzados por su médico o su familia.

La pregunta que inunda el debate es si estamos ante un sector de conductores en los
Leer Cerca Jugar
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que se puede confiar. "En la sociedad persiste una percepción muy extendida que
asocia edad avanzada con mayor riesgo al volante. Está vinculada a estereotipos que
no siempre se corresponden con la realidad. Los datos de siniestralidad muestran
que las personas mayores no presentan las mayores tasas de accidentes", defiende
Jesús Norberto Fernández, presidente de la Plataforma de Mayores y Pensionistas,
que lleva tiempo haciendo incidencia ante la DGT para evitar que se caiga en

el edadismo

.
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Los datos de la DGT le dan, de hecho, la razón. Según el último informe de
siniestralidad vial en España, con datos de 2024, el colectivo de mayores de 75 años,
junto con el grupo de 65 a 70 y de 70 a 74, es el que tiene la menor tasa de
conductores implicados en accidentes con víctimas por cada mil conductores
censados: un total de 3. La mayor tasa se registra entre la población más joven: entre
los de 15 y 17 años (45), 18-20 (15) y 21-24 (11).

La edad media para despedirse del coche propio es 75 años, aunque un
45% lo hace de "manera involuntaria", forzados por el médico o la familia
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Es decir, los séniors tienen 15 veces menos accidentes que la franja más joven y justo
la mitad que la cohorte de entre 40 y 44 años (seis conductores implicados por
cada mil). Esto se debe, según Fernández, a que muchos conductores adaptan
progresivamente sus hábitos de conducción. Es decir, evitan condiciones adversas,
son más prudentes y planifican mejor sus desplazamientos, lo que contribuye a
mitigar riesgos.

Los mayores de 74 años tienen 15 veces menos accidentes que la franja
más joven y justo la mitad que la cohorte de entre 40 y 44 años
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La miastenia gravis ha sido uno de los temas destacados en el reciente

congreso anual de la Academia Europea de Neurología, celebrado en

Ginebra, Suiza. Durante este evento, se llevó a cabo un encuentro centrado

en cómo las nuevas formulaciones de tratamientos facilitan la administración

de la terapia y mejoran la calidad de vida de los pacientes. Rafael Sivera, de la

unidad de enfermedades neuromusculares del Hospital Universitario La Fe

de Valencia, explicó que esta enfermedad se produce cuando el sistema

inmunológico daña los tejidos que permiten la comunicación entre nervios y

músculos, lo que provoca debilidad y fatiga muscular. Aunque puede aparecer

a cualquier edad, es más común en mujeres menores de 40 años y en

hombres a partir de los 60.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) informa que más de 16.000

personas padecen esta enfermedad en España, con más de 1.000 nuevos

diagnósticos anuales. A pesar de que la enfermedad tiende a estabilizarse con

el tiempo, es altamente incapacitante; el 55% de los pacientes presenta

dificultades para caminar, el 47% para comer y el 48% para respirar. Además,

el 70% experimenta caída de párpados y visión doble. Los efectos

emocionales también son significativos, con un 44% de los pacientes

sufriendo ansiedad y un 27% depresión. Aunque los tratamientos actuales

permiten que el 90% de los pacientes experimenten mejoría y el 70% pueda

llevar una vida normal, un 8,5% presenta formas farmacorresistentes de la

enfermedad, lo que resalta la necesidad de seguir investigando en este campo

para ofrecer más opciones terapéuticas.
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A pesar de la creencia popular que asocia las altas temperaturas con un

aumento en la frecuencia de las migrañas, el doctor Roberto Belvis,

coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Española de 

Neurología, sostiene que no existe evidencia científica que respalde esta

idea. En una reciente entrevista, el especialista indicó que diversos estudios

han examinado la relación entre factores meteorológicos, como la temperatura

y la presión atmosférica, y la incidencia de crisis migrañosas, sin lograr

establecer una conexión clara entre estos elementos.

El neurólogo explicó que, aunque el verano puede influir indirectamente en la

aparición de migrañas, esto se debe más a los cambios en el estilo de vida

que suelen ocurrir durante esta estación que a las condiciones climáticas en

sí. Por ejemplo, alteraciones en el sueño, falta de hidratación, viajes y cambios

en los horarios de las comidas pueden actuar como desencadenantes en

personas que ya están predispuestas a sufrir migrañas. Así, el calor por sí

solo no es el causante directo de un mayor número de crisis.

En este contexto, Belvis enfatizó que la información que circula en redes

sociales sobre la relación entre el calor y las migrañas no se sostiene

científicamente. A través de la recopilación de datos en diarios de pacientes

que sufren de migraña, se han analizado las condiciones meteorológicas del

momento y no se ha encontrado una correlación significativa con la

temperatura o la presión atmosférica. La única variable que se acercó a una

relevancia estadística fue la velocidad del viento, lo que sugiere que otros

factores podrían estar en juego.

El doctor también hizo hincapié en que los cambios bruscos en las

condiciones atmosféricas, ya sea hacia un clima más frío o más cálido,

pueden provocar un aumento en los episodios de migraña, aunque no se ha

identificado un factor atmosférico específico responsable de este aumento. El

verano, con sus cambios asociados, puede ser un reto para aquellos que

sufren de migrañas debido a su capacidad limitada para adaptarse a nuevas

circunstancias.
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Las dificultades para adaptarse a cambios en el ritmo de vida son

especialmente relevantes para los pacientes migrañosos. Por ejemplo, las

noches calurosas pueden alterar el sueño y dar lugar a crisis, mientras que la

deshidratación durante los días de calor también puede contribuir a la

aparición de migrañas. El verano, al ser una época de relajación, puede

provocar un cambio en los niveles de estrés, lo que también puede influir en la

frecuencia de las migrañas.

El concepto de “migraña de los primeros días de vacaciones” es conocido en

la cultura estadounidense, donde se hace referencia a los episodios de

migraña que ocurren al cambiar de rutina de manera abrupta. La preparación

para el viaje, el estrés del aeropuerto y los cambios en la alimentación y los

horarios de sueño pueden desencadenar crisis en personas susceptibles.

También se ha señalado que el aumento en el consumo de alcohol y ciertos

alimentos fríos durante el verano puede ser un factor que contribuya a las

migrañas.

Belvis concluyó que, aunque un grupo específico de pacientes puede

experimentar un aumento en las crisis de migraña durante el verano, esto no

puede atribuirse a factores climáticos. Para aquellos que sufren de migrañas,

es recomendable mantener rutinas estables incluso durante las vacaciones, ya

que este grupo tiende a tener una adaptación diferente a los cambios en su

entorno, lo que puede influir en la frecuencia de sus episodios.

En definitiva, la relación entre el calor y las migrañas es más compleja de lo

que a menudo se piensa. Si bien las altas temperaturas pueden coincidir con

un aumento en las crisis para algunos individuos, los factores subyacentes

suelen estar relacionados con cambios en el estilo de vida y no con el clima en

sí. Por lo tanto, es esencial que los pacientes estén conscientes de cómo su

rutina puede afectar sus episodios de migraña y tomen medidas para

gestionarlos adecuadamente.
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