Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espaifiola de Neurologi... https://cadenalaser.com/2026/07/07/jesus-porta-etessam-presidente-de...

Siguenos (T ®

CADENAYIASER!

Inicio

> Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de
Neurologia: “El 90% de los ACV podrian evitarse con una vida
cerebro-saludable”

INTERNACIONAL

Jesus Porta-Etessam,
presidente de la Sociedad
Espanola de Neurologia:
“El 90% de los ACV
podrian evitarse con una
vida cerebro-saludable”

O Valentino Galfré (© Jul7,2026 $® 0

1

1del2 14/07/2026, 14:50




Jesus Porta-Etessam, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologi... https://cadenalaser.com/2026/07/07/jesus-porta-etessam-presidente-de...

e La importancia del control de los factores de riesgo modificables.

e Coémo reducir las posibilidades de ictus.

COMPARTIR

2de 12 14/07/2026, 14:50



¢;Levantarte a las 5 de la mafana te hace mas productivo? La cienciar... https://www.cafegrillo.com.mx/principal/levantarte-a-las-5-de-la-man...

15 DE JULIO DE 2026 - ADMIN

¢Levantarte a las 5 de la manana te hace
mas productivo? La ciencia responde

Durante los ultimos anos, el llamado “Club de las 5 de la mafiana” se ha
convertido en una de las rutinas mas populares en redes sociales. Videos de
personas que comienzan el dia antes del amanecer con yoga, meditacion,
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 neurologia y medicina del suefo
aseguran que esta tendencia no cuenta con un respaldo cientifico sélido y
que, en algunos casos, incluso puede ser perjudicial.

La Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espaiiola del
Sueno (SES) coinciden en que despertarse a las cinco de la mafiana no es,
por si solo, un habito saludable. Lo verdaderamente importante no es la
hora a la que inicia el dia, sino dormir el tiempo suficiente y respetar el
ritmo bioldgico de cada persona.

La filosofia 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
manana: Domina tu manana. Eleva tu vida. La propuesta consiste en dedicar
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la primera hora del dia a actividades de desarrollo personal como leer,
escribir, meditar o hacer ejercicio ligero, con la promesa de mejorar la
concentracion, la creatividad y el desempefio 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 habito en una
recomendacion universal puede ser un error.

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN, explica que imponer una hora de
despertar sin considerar las necesidades individuales puede provocar un
déficit cronico de suefo. Esta privacion afecta funciones esenciales del
organismo, como la regulacion del metabolismo, el funcionamiento del
sistema inmunologico, el equilibrio emocional y el rendimiento cognitivo.

Desde la Sociedad Espafnola del Suefio, la doctora Rybel Wix coincide en
que madrugar no es perjudicial en si 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 biolégico que
determina los momentos del dia 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 poblacion posee un
cronotipo intermedio, mientras que el resto se divide entre quienes son mas
activos por la mafana, conocidos como «alondras», y quienes alcanzan su
mayor nivel de energia durante la tarde o la noche, conocidos como
«buhos».

Este patron tiene un importante componente genético, por lo que intentar
modificarlo Unicamente 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 concentracion, cambios de humor y disminucion del
rendimiento fisico e intelectual.

Los expertos subrayan que la productividad no depende de levantarse antes

aue los demas. sino de dormir las horas necesarias v mantener horarios
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estables compatibles con la biologia de cada persona.

Dormir menos de lo que el cuerpo necesita también tiene efectos
importantes sobre la salud. La evidencia cientifica 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 dia.
Cuando este proceso se interrumpe de manera constante, aumentan los
riesgos para la salud fisica 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. Ademas, la
falta crénica de sueno favorece la aparicion de enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer, incrementa la probabilidad de
desarrollar ansiedad y depresion, afecta la capacidad de tomar decisiones y
reduce la atencion sostenida.

Las consecuencias también alcanzan al resto del organismo. La privacion de
suefo 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 habitos 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 suefio en los dias
libres, sin utilizar despertador. Si una persona se duerme temprano,
despierta con facilidad y rinde mejor por la mafana, probablemente tenga
un perfil matutino. En cambio, si le cuesta madrugar y alcanza su mayor
nivel de energia durante la tarde o la noche, es mas 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 mafana, sino
en garantizar un descanso suficiente y de calidad. Mas que seguir una moda
viral, cuidar el sueno implica escuchar las necesidades del organismo y
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Campana de Fundacion Freno al Ictus y Renfe
educa a 40 millones para reconocer el ictus y
salvar vidas

La iniciativa se desarrollara durante el verano de 2026 en
estaciones, trenesy canales digitales para acelerar la respuesta
ante esta emergencia medica
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los ultimos datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el ictus

continua siendo uno de los principales retos de salud publica en Espafiay, de
mantenerse la tendencia actual, los casos podrian aumentar un 35% en los

proximos 15 afios. A nivel europeo, alrededor de 1,1 millones de personas

2de5 14/07/2026, 14:35



Campaiia de Fundacion Freno al Ictus y Renfe educa a 40 millones par... https://www.corresponsables.com/actualidad/fundacion-freno-al-ictus...

sufren un ictus cada afio y, en todo el mundo, esta enfermedad provocé 7,3
millones de muertes en 2021, una cifra que podria alcanzar los 9,7 millones
anuales en 2050 si no se consigue frenar su incidencia. Al tratarse de una
enfermedad tiempo-dependiente, reconocer rapidamente sus sintomas y
activar de inmediato el 112 resulta fundamental para acelerar la cadena de
supervivencia, salvar vidas y reducir el riesgo de secuelas graves.

Con este objetivo, Fundacién Freno al Ictus y Renfe ponen en marcha una

nueva campafa nacional de sensibilizacion, coincidiendo con el periodo de
mayor movilidad del verano, para ayudar a identificar los sintomas del ictus y
actuar con rapidez ante esta emergencia médica. La iniciativa alcanzara un
potencial superior a los 40 millones de impactos durante el verano de 2026
gracias a su difusion a través de distintos canales de Renfe. Desarrollada en
todos los idiomas oficiales, acercara a millones de personas conocimientos
clave para reconocer un ictus y activar de inmediato los servicios de

emergencia llamando al 112.

La campafa se desarrollara en dos fases. Entre el 13 de julio y el 2 de agosto,
los mensajes sobre la identificacion del ictus se difundiran a través de las
pantallas «Su Turno» de las estaciones y de las maquinas de autoventa de
Renfe. Posteriormente, del 1 al 31 de agosto, el video divulgativo «;Sabrias
como identificar un ictus?» se emitira en el sistema audiovisual de los trenes
AVE y Larga Distancia y también se difundira en los canales digitales y redes
sociales de Renfe. Se estima que esta pieza audiovisual podra ser vista por
alrededor de cuatro millones de viajeros de Alta Velocidad durante el mes de

agosto.

«Cada minuto cuenta cuando una persona estd sufriendo un ictus. Reconocer sus
‘as y llamar inmediatamente al 112 puede salvar una vida y reducir el
rie==0 de secuelas graves. Gracias a la colaboracion con Renfe llevamos este
mensaje a millones de viajeros en uno de los periodos de mayor movilidad del afio
para que cada vez mds personas sepan identificar un ictus y actuar

correctamente», sefiala Julio Agredano, presidente de Fundacion Freno al
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Ictus.

Reconocer unictus a tiempo salva vidas

El principal objetivo de la campafia es recordar la importancia de identificar
de forma precoz los signos de alarma de un ictus y llamar inmediatamente al
112 para activar cuanto antes la atencion sanitaria especializada. Cada
minuto cuenta. Una actuacion rapida permite acceder antes a los
tratamientos especificos, aumentando significativamente las posibilidades de

supervivencia y recuperacion y reduciendo el riesgo de secuelas graves.

A través de mensajes claros y accesibles, la campafa invita a conocer los
principales signos de alarma del ictus, como la flacidez o paralisis facial, la
pérdida de fuerza o debilidad en un lado del cuerpo, los problemas del
lenguaje, las alteraciones de la visidn, los problemas de equilibrio o la
aparicion de un dolor de cabeza subito y muy intenso.

La colaboracién entre Renfe y Fundacién Freno al Ictus refuerza el
compromiso de ambas entidades con la educacién en salud y la
sensibilizacién de la poblacién, aprovechando uno de los periodos de mayor
movilidad del afio para acercar a millones de personas conocimientos que
pueden resultar decisivos ante un ictus.

Gracias a la amplia red de canales de comunicacién de Renfe, la campafa
permitira reforzar un mensaje esencial: reconocer un ictus y llamar
inmediatamente al 112 permite acelerar la cadena de supervivencia, salvar
vidas y reducir el riesgo de secuelas graves.

Consulta mas informacion responsable en las publicaciones

<6>;ponsables.

() Selecciona tu IA preferida para generar en segundos un analisis completo del

contenido y una propuesta de post optimizado para redes sociales:
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¢Levantarte a las 5 de la manana te
hace mas productivo? La ciencia
responde

15 DE JULIO DE 2026 - REDACCION CRONISTA NACIONAL

Durante los ultimos anos, el llamado “Club de las 5 de la manana” se ha
convertido en una de las rutinas mas populares en redes sociales. Videos de
personas que comienzan el dia antes del amanecer con yoga, meditacion,
lectura, ejercicio y desayunos saludables han alimentado la idea de que

a-las-5-de-la-ma...

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

Sin embargo, especialistas en neurologia y medicina del suefio aseguran que
esta tendencia no cuenta con un respaldo cientifico solido y que, en algunos
casos, incluso puede ser perjudicial.

La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espaiola del
Sueio (SES) coinciden en que despertarse a las cinco de la mafiana no es, por
si solo, un habito saludable. Lo verdaderamente importante no es la hora a la
que inicia el dia, sino dormir el tiempo suficiente y respetar el ritmo biolégico de
cada persona.

La filosofia del “Club de las 5 a. m.” fue pobularizada en 2018 por el escritor v
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experto en liderazgo Robin S. Sharma con su libro El Club de las 5 de la
mafana: Domina tu mafana. Eleva tu vida. La propuesta consiste en dedicar la
primera hora del dia a actividades de desarrollo personal como leer, escribir,
meditar o hacer ejercicio ligero, con la promesa de mejorar la concentracion, la
creatividad y el desempefio 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 habito en una recomendacion
universal puede ser un error.

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos
de la Vigilia y Suefio de la SEN, explica que imponer una hora de despertar sin
considerar las necesidades individuales puede provocar un déficit cronico de
suefo. Esta privacion afecta funciones esenciales del organismo, como la
regulacion del metabolismo, el funcionamiento del sistema inmunoldgico, el
equilibrio emocional y el rendimiento cognitivo.

Desde la Sociedad Espariola del Suerio, la doctora Rybel Wix coincide en que
madrugar no es perjudicial en si 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 bioldégico que
determina los momentos del dia 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 poblacién posee un cronotipo
intermedio, mientras que el resto se divide entre quienes son mas activos por la
mafana, conocidos como «alondras», y quienes alcanzan su mayor nivel de
energia durante la tarde o la noche, conocidos como «buhos».

Este patron tiene un importante componente genético, por lo que intentar
modificarlo unicamente 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 concentracion,
cambios de humor y disminucion del rendimiento fisico e intelectual.

Los expertos subrayan que la productividad no depende de levantarse antes que
los demas, sino de dormir las horas necesarias y mantener horarios estables
compatibles con la biologia de cada persona.
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Dormir menos de lo que el cuerpo necesita también tiene efectos importantes
sobre la salud. La evidencia cientifica 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 dia. Cuando este proceso se
interrumpe de manera constante, aumentan los riesgos para la salud fisica 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. Ademas, la falta
cronica de suefio favorece la aparicion de enfermedades neurodegenerativas
como el Alzheimer, incrementa la probabilidad de desarrollar ansiedad y
depresion, afecta la capacidad de tomar decisiones y reduce la atencion
sostenida.

Las consecuencias también alcanzan al resto del organismo. La privacion de
suefno 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 habitos 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 suefio en los dias libres,
sin utilizar despertador. Si una persona se duerme temprano, despierta con
facilidad y rinde mejor por la mafiana, probablemente tenga un perfil matutino.
En cambio, si le cuesta madrugar y alcanza su mayor nivel de energia durante la
tarde o la noche, es mas 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 mafiana, sino en garantizar
un descanso suficiente y de calidad. Mas que seguir una moda viral, cuidar el
suefio implica escuchar las necesidades del organismo y respetar el reloj
biolégico que cada persona tiene de forma natural.
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particulares que financien un minimo de 36 meses con Stellantis Financial Services Espafa, EFC, 5.A. Incluidos impuestos, transport:
financiera. Entrada: 0,00€. Mensualidad de 169,00€ que se componen de una cuota financiera para una duracién de 34 meses de

al mes. La cuota financiera de 4.500,00€ sera abonada en el mes 12. Ultima cuota: 18.503,75€. Capital financiado con comisian d¢
(3,95%): 954,95€. Intereses: 2.848,10€. Coste total del crédito: 3.803,05€. Importe total adeudado: 27.978,97€. Precio total a p
TIN: 4,49%. TAE: 6,31%. Sistema de amortizacion francés. Precio al contado: 28.400,00€. El producto Easy Credit Eléctrico es una
configurado para beneficiar al cliente en prevision de la eventual obtencién de la ayuda PLAN AUTO+ (ayuda sujeta a la aprobacion ¢
desencadenar como consecuencia de la adquisicidn del vehiculo objeto de la misma. Consecuencia de lo anterior, se ha hecho coincic
importe con el que eventualmente podra ser beneficiario el cliente, minorando el resto de cuotas. El cliente sera responsable de cur
necesarias para la solicitud y concesion de la ayuda PLAN AUTO+. La concesion o no de la ayuda PLAN AUTO+ no alterara la operaciol
Al final del contrato podra elegir entre entregar su vehiculo, o aboenar o refinanciar la dltima cuota. Oferta valida hasta el 31/07/202€
el ofertado. Seguro de Crédito opcional (22,67€ al mes) incluido en las mensualidades y no en el capital financiado, suscrito con Stel
de registro C68966 y con domicilio social en MIB Housse, 53 Abate Rigord Street, Ta' Xbiex, XBX1122 Malta, como compania de segu
Financial Services Espana, EFC SA, agente de seguros vinculado inscrito en la Direccion General de Seguros y Fondos de Pensiones ct
Responsabilidad Civil contratado. Sujeta a normas de suscripcion de la aseguradora. Consulte condiciones en opel.es. **Los 8 afos d

bl el imlale e e e P el asbkfodan dal Ealulecsebe cade hacka P afen e cnb ook s asmesial e e eeklie w] el 2l .-

Roberto Belvis, sobre migraiias: “La cafeina es la causa
niimero uno de la migrana de fin de semana’

Bienestar
© Fact Checked

Como sobre casi todo en la migrafia hay muchos mitos. Si la padeces, ;puedes,
debes o no puedes y no debes tomar café? Te explicamos a qué obedece la

relacion entre cafeina y migrafa.
Actualizado a: Martes, 14 Julio, 2026 09:36:45 CEST

Uno de los mitos en torno a la migrafia se centra en si se puede o se debe tomar café. (Foto: Cordon Press)
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Isabel Gallardo Ponce
Roberto Belvis, sobre migrafias: “La cafei...

Los sintomas previos a la crisis de migrana son sui géneris y cada persona
identifica unos u otros desencadenantes. Lo mismo ocurre con los sintomas
posteriores, aunque la norma general es estar agotado y como si nos hubiera
pasado un camién por encima.

La migrafia es una enfermedad neuroldgica que afecta a mas de cinco millones
de personas. En ella influyen multiples factores, como la genética -tiene cierto
componente hereditario-, pero hay otros que suelen ser los desencadenantes
mas comunes:

PUBLICIDAD

El estrés psicoldgico y metabdlico.

Habitos alimentarios, que van desde el ayuno, a algunos alimentos y al
exceso o la falta de cafeina.

Los cambios atmosféricos.

El sueiio.

» Los cambios hormonales en las mujeres.

Sobre algunos de estos factores podemos influir con unos habitos de vida
saludable -ejercicio, horarios regulares, evitar desencadenantes alimentarios y
algunas medicinas- pero no por cumplirlos a rajatabla evitaremos la crisis de
migrana.

La hidratacion tambien importa

Lo que esta claro, apunta Robert Belvis, coordinador del Grupo de Estudio de
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leas de la Sociedad Espafiola de Neurologia, es que la hidratacién es
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tener un ataque de dolor al deshidratarse.

¢Que pasa con la cafeina y la migrana?

Si seguimos las redes sociales puede ser que veamos consejos sobre cuanta
cafeina tomar o por qué es importante dejar de tomarla. Belvis explica a
CuidatePlus que la cafeina es un gran factor de confusion. “La cafeina es

un alimento igual que cualquier otro. Los pacientes con migrafia se habitdan
mal a los cambios”, explica el neurdlogo. Y cuando hablamos de cambios nos
referimos al estrés, a la temperatura ambiente, a las caracteristicas climaticas -
viento, lluvia, tormentas, calor...- pero también a las fluctuaciones en los niveles
de estrogenos, a los niveles de azucar y a las sustancias quimicas de los
alimentos.
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(Foto: Demi DeHerrera/Unsplash)

Por tanto, Belvis apunta a que si estamos acostumbrados a tomar algo todos los
dias en la misma cantidad no tiene por qué desencadenar un ataque de migrafa.
“Pero si no estas acostumbrado a comer un alimento que tiene un principio que
pueda producir un ataque de migrafia, comerlo producira un ataque de
migraia, pero no silo comes cada dia a la misma dosis”.

Evitar la anarquia alimentaria

No se trata de evitar ciertos alimentos sino la falta de orden. “Lo que hay que
evitar es la anarquia alimentaria”. No se trata de que no se puedan probar o
introducir nuevos alimentos, sino a que cuando se haga se proceda poco a poco.
Ante todos los consejos en redes sociales que recomiendan eliminar alimentos
para que no produzcan migrafas, Belvis apunta que “mucho mas importante que
lo que comes es a qué hora comes. Una persona con migrafia debe desayunar,
comer y cenar a las mismas horas. Si su metabolismo esta adaptado a ese
ritmo de ingesta de glucosa, no tomarla a esa hora hara que la hipoglucemia
relativa produzca un ataque de migrafa”.

El neurdlogo recuerda que tomar cafeina cuando comienza un ataque de migrafa
puede hacer que esta desaparezca. “La cafeina sirve para dos cosas:

es analgésica en si misma y hace que el estdmago absorba mas rapido un
medicamento”.

Cafeina: ¢si 0 no?

“La cafeina es una sustancia adictiva a nivel cerebral, igual que la feniletilamina

4 de 8 14/07/2026, 14:57



Roberto Belvis, sobre migrafias: “La cafeina es la causa nimero uno de...  https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2026/07/13/roberto-belvis-mi...

hocolate o la tiramina de los alimentos curados -quesos, embutidos,
Hebertg,BrbdBsrRby eNBightiasoda&dRra mas o menos habitual hard que

se dispare la posibilidad de que aparezca el dolor de cabeza. Por eso Belvis
apunta que si queremos empezar a tomar café no lo hagamos de sopetdn ni
empecemos con cuatro tazas diarias, sino que tendriamos que empezar poco a
poco. Esta habituacién progresiva hara que no haya un empeoramiento de la

migrafa.

Al contrario pasa lo mismo, si estamos acostumbrados a tomar gran cantidad de
café al dia y reducimos drasticamente esa cifra, aparecera la migraina. Se trata
de mantener la misma cantidad constante y si la queremos reducir hacerlo poco a
poco. Lo mismo ocurre con el consumo de alcohol, cuando se consume de forma
esporadica.

Migrana de fin de semana

Con el resto de alimentos pasa lo mismo. El problema en las personas con
migrafa es la anarquia en los horarios de comidas y en los alimentos. Belvis
afade que, ademas, del estrés y cambiar los horarios de suefio, bajar el consumo
de cafeina es la causa numero uno de la migrafna de fin de semana. ;Por qué?
Muchas veces durante la semana tomamos varios cafés al dia y llega el sabado,
cambiamos esa rutina y aparece la migrafia. Esta desaparece cuando el lunes nos
reincorporamos a la rutina y vuelve el ritmo de cafeina.

Te recomendamOS Enlaces promovidos por Taboola

Marcos Llorente y su estricta alimentacion durante el Mundial por la que rechaza un caramelo: “Es mas
psicologia que nutricion”
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ENTRENAR LA MENTE

LOS LIBROS DE EJERGICIOS PARA ADULTOS QUE MUGHOS REGUPERAN
EN VACACIONES: MEMORIA, LOGICA Y CONGENTRACION

Los pasatiempos para adultos viven un nuevo auge cada verano. Juegos de légica, memoria y observacién que convierten el
tiempo libre en un pequefo entrenamiento mental

>

Interrumpe el directo y abandona el
plato: el publico se queda en shock

Abrir >
»

LOS CUADERNOS DE EJERCICIOS PARA ADULTOS RECUPERAN EL PLACER DE RESOLVER PASATIEMPOS SIN PANTALLAS. (MAGNIFIC / FREEPIK)
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o Esta es la técnica para mejorar tu memoria y que no se te olvide nada
 Estos son los trucos de un neuropsicologo para mejorar la memoria

Los cuadernos de vacaciones ya no son solo cosa de nifios. Cada verano vuelven a hacerse un
hueco en librerias y maletas, aunque esta vez con un publico muy distinto. Crucigramas, acertijos,
sopas de letras o retos de légica se han convertido en una alternativa para quienes buscan

desconectar del mévil durante unos minutos y disfrutar de un ocio mas pausado.

Hace apenas unos anos era dificil imaginar que un cuaderno de pasatiempos pudiera competir con

las redes sociales o las plataformas de 'streaming’. Sin embargo, el interés por las actividades
analogicas ha crecido al mismo tiempo que aumenta el tiempo que pasamos frente a las pantallas.
Resolver un enigma, completar un crucigrama o enfrentarse a un reto de observacion se ha

convertido para muchas personas en una forma diferente de descansar durante las vacaciones.

Ese cambio también se refleja en las librerias. Entre los titulos mas conocidos se encuentra el

'Cuaderno Blackie Books', una coleccion que mezcla juegos de ldgica, pruebas de ingenio, cultura

general, lenguaje y pequenos desafios con un tono desenfadado. Su éxito ha dado lugar a nuevas
entregas, como el reciente 'Cuaderno Blackie Books. Vol. 15', que mantiene la misma filosofia con

actividades inéditas.

La oferta, sin embargo, va mucho mas alla. 'Murdoku. Volumen 2. Viaje al pasado' combina el clasico
sudoku con una historia de misterio que avanza a medida que el lector resuelve los diferentes retos.

Para quienes prefieren los juegos de deduccion, 'El asesino no es Alice' propone investigar un

crimen siguiendo pistas y resolviendo acertijos hasta descubrir al culpable.
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ESTE CUADERNO PROPONE RESOLVER ACERTIJOS MIENTRAS AVANZA UNA TRAMA DE MISTERIO. (CORTESIA / LA CASA DEL LIBRO)

Mas alla del entretenimiento, este tipo de publicaciones conectan con una idea que los especialistas

llevan tiempo defendiendo: mantener el cerebro activo mediante actividades que exijan atencion,
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razonamiento, aprendizaje o memoria forma parte de los habitos que contribuyen a cuidar la salud
cognitiva. La Sociedad Espanola de Neurologia recuerda que esa estimulacion debe entenderse
siempre dentro de un estilo de vida saludable, junto al ejercicio fisico, el descanso, la alimentacién
equilibrada y las relaciones sociales, y no como una medida aislada para prevenir el deterioro

cognitivo.

Trailer e imagenes de la serie de la autora de ‘Valeria' que no querras perderte este verano Ver Mas

Quiza esa sea una de las razones por las que estos cuadernos viven un huevo momento de
popularidad. En un verano dominado por las notificaciones, las pantallas y el consumo rapido de
contenidos, dedicar unos minutos a resolver un acertijo o completar un crucigrama supone una
pausa poco habitual. No se trata de volver a los deberes de la infancia, sino de recuperar el placer de

concentrarse en una sola cosa, sin prisas y sin interrupciones.

PRe® G s
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Segun la Sociedad Espanola de Neurologia, mas
del 50% de los espanoles descuida habitos
fundamentales para la salud cerebral -como el
sueno, la alimentacion o el ejercicio- y hasta el
40% de los casos de Alzheimer podrian prevenirse. 13/07/2026

Sin embargo, el 44% de la poblacion reconoce no (

tener claro qué practicas son realmente Eﬂte I'OS 0

beneficiosas para el cerebro PeladO’, de

El proyecto The Mind Guardian es una labor de

concienciacion que Samsung ha reforzado a través del Sa my pa ra
foro “The Mind Guardian: tecnologia y prevencién’,

donde expertos de distintas disciplinas han coincidido Pescanova
en un enfoque integral del cuidado cerebral.
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» Ejercicio fisico: clave para reducir el deterioro
cognitivo

» Estimulaciéon mental: actividades cotidianas
como leer o cocinar pueden reducir hasta un 20%
el riesgo

» Gestion emocional: el estrés y la ansiedad
impactan directamente en el cerebro

“El impacto de estas enfermedades no solo afecta al
paciente, sino también a su entorno”, senala Porta-
Etessam. “Por eso es fundamental intervenir antes.
Entrenar la mente es la mejor forma de no hacerse
viejo”, anade.

El experto insiste también en la importancia de otros
factores como evitar toxicos (alcohol, tabaco o
contaminacién), controlar la exposicién a pantallas -
especialmente en edades tempranas- y mantener una
actitud vital activa.

https://www.elpublicista.es/anunciantes/the-mind-guardian-cuidar-nue...
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José Manuel Felices, médico. E.E.

José Manuel Felices, médico: "Para dormir bien sin aire acondicionado échate crema hidratante

antes de dormir”

El calor agrava los problemas de suefio en verano y los expertos recuerdan que descansar bien es clave para proteger la salud fisica y mental.

Mas informacién: Marruecos marca las normas: cambia el asfalto por pavimentos permeables y acuiferos artificiales y frena el calor extremo

J. Rodriguez
Publicada 12 julio 2026 07:58h
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Emprendedores Q

INICIO / AYUDAS

Coral Awards premia a los proyectos que estan llevando la
ciencia al mercado

La primera edicion de estos premios, impulsados por UCAM HiTech, buscan visibilizar la transferencia de conocimientoy el
talento deeptech en Espaiia.

Foto: iStock
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Publicado el 14 de Julio de 2026
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Elinvestigador Joan Perell6, la Sociedad Espafiola de Neurologia, la Universidad de Navarra, ELE Biotech y Nanostine han
sido galardonados en la primera edicién de los Coral Awards, premios impulsados por UCAM HiTech.

Espana vive un momento decisivo para el emprendimiento cientifico. La capacidad del pais para generar conocimiento de
primer nivel convive con uno de sus grandes retos pendientes: transformar la investigacion en soluciones reales,
empresas innovadoras y proyectos capaces de llegar al mercado.

En este contexto, Madrid acogio el pasado 30 de junio la primera edicién de los Coral Awards. Esta es una convocatoria
nacional impulsada por Coral, el ecosistema de UCAM HiTech que conecta cientificos, emprendedores, universidades, inversores,

hospitales e instituciones.

La cita reunio a mas de 140 agentes del sector. Asimismo, reconocié a algunos de los proyectos, instituciones y referentes
que estan destacando en transferencia de conocimiento en Espana.

A pocos meses de iniciar la actividad académica del nuevo Campus UCAM-COE de Madrid, los premios nacen con el

objetivo de dar visibilidad al emprendimiento cientifico. Y también por reconocer iniciativas que destacan por su
innovacion, su capacidad de crecimiento y su impacto real en la sociedad.

En este articulo

v Premiados por impulsar la innovacién

v Soluciones de alto valor

v Un ecosistema en crecimiento

Premiados por impulsar la innovacion

El Premio Honorifico fue para el investigador Joan Perellé. El cientifico protagonizé un hito histérico en el sector
biotecnolégico espafiol, al llevar un farmaco surgido de una patente universitaria hasta la fase de salida al mercado.
Culminé en una operacién de hasta 375 millones de euros.
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Durante su intervencion, Perellé defendié la necesidad de seguir impulsando este tipo de iniciativas: “Somos un pais
puntero en produccidn cientifica e indices de calidad, pero nos falta la transformacién de ciencia en innovacioén.
Iniciativas como esta ayudan a dar visibilidad para crear proyectos de éxito”.

En la categoria de Institucion Emergente, el galardon fue para la Sociedad Espariola de Neurologia. La entidad fue
premiada por su dinamismo y capacidad paraimpulsar la innovacién y el crecimiento temprano dentro de su area.

Soluciones de alto valor

El premio a Institucion Referente recayo en la Universidad de Navarra. Se le otorgd por su trayectoria de excelencia
sostenida en el tiempo y por su capacidad para hacer dialogar la investigacion académica con el mercado.

El premio a Proyecto con Potencial fue para Laura Vallés Saiz, de ELE Biotech. El motivo, su propuesta cientifica en fase
temprana con capacidad de convertirse en una solucién de alto valor.

Por su parte, Daniel Gonzalez Muiioz, en nombre de Nanostine, recogio el galardén a Proyecto con Impacto. Esta es una
iniciativa que ya ha dado el salto del laboratorio a la empresa.

La rectora de la Universidad Catélica de Murcia, Josefina Garcia, resumié durante la apertura la idea de fondo de la
jornada: “Desde la UCAM estamos convencidos de que el conocimiento debe encontrar el camino para transformarse en
soluciones reales, empresas innovadoras, empleo cualificado y nuevas oportunidades para las personas”.

De este compromiso nace Coral, un ecosistema que busca “crear, cultivar y conectar un entorno en el que las ideas puedan
crecer y generar impacto”.

Un ecosistema en crecimiento

El director de UCAM HiTech, Carlos Caballero, situé Coral dentro de la estrategia de transferencia de la Universidad y del
momento que atraviesa el sector. El ecosistema de Coral cuenta ya con mas de 50 centros generadores de conocimiento
como partners. Forman una comunidad de mas de 1.400 personas, con la previsidn de acercarse a las 3.000 antes de final
de ano.

La directora general de Coral, Andrea Martos, puso el acento en el papel de la comunidad en esta nueva etapa: “Estamos
verdaderamente en la era de la transferencia de tecnologia”.
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La gala incluyé también la mesa redonda “El momento de la verdad para el DeepTech”. Y la jornada se completd con
CONECTA, el foro de gestores de emprendimiento cientifico de Coral, centrado en la oportunidad de los fondos CDTl y su
impacto.

El evento fue posible gracias al respaldo de Pivotal, Evolution Europe, Hoffmann Eitle, Quinton y Konexio Biotech, ademas
de reunir arepresentantes de Fundacién Pfizer, Fundaciéon DRO, BSC y el Gobierno del Principado de Asturias, entre

otros.
Por Ruth Pereiro
é Licenciada en periodismo por la Universidad Complutense de Madrid. Colaboro en la revista Emprendedores desde hace mas de diez afios.
Actualmente, me encargo de las secciones de ayudas, formacion, fiscal y estilo de vida (Afterwork). Entre 1997 y 2020 he trabajado y colaborado
en distintas revistas del grupo editorial Hachette Filipacchi (posteriormente Hearst Espafia), como Psychologies, Nova, Quo, Emprendedores,
Crecer Feliz, Unique, Paradores y De Viajes. También he colaborado en otros medios escritos, como Mia, Bulevar 21, Pharus (Medioambiente y
salud), DT, Carrilbus (para los profesionales del autobus), Experimenta (de disefio) y en la revista digital Mujer Chic Magazine.
Temas relacionados: ‘ deep tech ’ ‘ emprendimiento cientifico ’ ‘ premios ‘ ‘ universidad
Recomendados

[ (iR A

ACELERADORAS / INCUBADORAS

La UCAM, referente en emprendimiento cientifico y tecnolégico

Redaccion Emprendedores

La aceleradora UCAM HiTech da soporte a investigaciones cientificas en el campo de la salud, el deporte y alimentacion.
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BRANDVOICE

éQué sabemos —y qué no— sobre como cuidar el cerebro?

Mas de la mitad de los espanoles descuida habitos clave para su bienestar
cognitivo y un 44% no tiene claro cuales son los adecuados. La evidencia es cada
vez mas solida, pero sigue existiendo una distancia entre el conocimiento y lo que
realmente se aplica en el dia a dia.

f X in ©
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Cuidar el cerebro no suele formar parte de la conversaciéon cotidiana, pero cada
vez hay mas motivos para prestarle atencion. Dormir mejor, cuidar la
alimentacion o mantenerse activo a nivel fisico y mental son ideas ampliamente
asumidas, aunque no siempre se sostienen en el tiempo. De hecho, mas de la
mitad de los espanoles reconoce descuidar practicas clave para su bienestar
mental, mientras que un 44% admite no tener claro cuales son realmente
beneficiosas, segiin datos de la Sociedad Espanola de Neurologia. Una brecha
que no es menor si se tiene en cuenta que hasta el 40% de los casos de alzhéimer
podrian prevenirse a través de habitos adecuados.

Esa distancia entre lo que se sabe y lo que se hace es, precisamente, el motivo por
el que surgen iniciativas que buscan llevar ese conocimiento a la practica. En linea
con esa necesidad, Samsung ha puesto en marcha una estrategia de contenidos
divulgativos en redes sociales centrada en el cuidado del cerebro, con el objetivo
de acercar la prevencién y los habitos saludables al dia a dia. La propuesta se
articula en torno a cuatro grandes pilares vinculados a la salud cerebral —
nutricion, neurociencia y estimulacion cognitiva, descanso y calidad del sueno, y
sostenibilidad de habitos saludables— y se desarrolla a través de piezas lideradas
por expertos en cada disciplina.

Samsung Espafia

Ver en

El contenido se distribuye en formato de pildoras divulgativas, protagonizadas

Privacidad

14/07/2026, 15:01



¢ Qué sabemos —y qué no— sobre como cuidar el cerebro? - Forbes ... https://forbes.es/brandvoice/945162/que-sabemos-y-que-no-sobre-co...

Sus recomendaciones pueden seguirse en los canales digitales de Samsung y en
su canal de YouTube, donde ademas se difundira una mesa redonda completa que
amplia y contextualiza los mensajes. La iniciativa contempla la publicacion de
distintas piezas, incluyendo un teaser, un video largo en YouTube y varias
pildoras en redes sociales, con el objetivo de reforzar la visualizacion de los
contenidos y acercarlos a un publico mas amplio.

Todo ello forma parte de The Mind Guardian, el proyecto impulsado por
Samsung en Espafia centrado en la sensibilizacién, la orientacién preventiva y
la promocion de la salud cerebral a través de la tecnologia y la divulgacion de
habitos saludables. La iniciativa, que busca avanzar hacia una prevenciéon
accesible para todos, refuerza la idea de que pequenos habitos sostenidos en el
tiempo pueden marcar la diferencia y que el cerebro también necesita cuidado
diario.

Privacidad
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Renfe y Fundacion Freno al Ictus lanzan una campana para ensenar a reconocer un
ictus a mas de 40 millones de personas este verano

Segun los ultimos datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), el ictus continda siendo uno de los principales
retos de salud publica en Espafa y, de mantenerse la tendencia actual, los casos podrian aumentar un 35% en los
préximos 15 aflos. A nivel europeo, alrededor de 1,1 millones de personas sufren un ictus cada ano y, en todo el mundo,
esta enfermedad provocd 7,3 millones de muertes en 2021, una cifra que podria alcanzar los 9,7 millones anuales en 2050
si no se consigue frenar su incidencia. Al tratarse de una enfermedad tiempo-dependiente, reconocer rapidamente sus
sintomas y activar de inmediato el 112 resulta fundamental para acelerar la cadena de supervivencia, salvar vidas y

reducir el riesgo de secuelas graves.

Con este objetivo, Fundacién Freno al Ictus y Renfe ponen en marcha una nueva campafa nacional de sensibilizacion,
coincidiendo con el periodo de mayor movilidad del verano, para ayudar a identificar los sintomas del ictus y actuar con

rapidez ante esta emergencia médica.

La iniciativa alcanzard un potencial superior a los 40 millones de impactos durante el verano de 2026 gracias a su
difusion a través de distintos canales de Renfe. Desarrollada en todos los idiomas oficiales, acercard a millones de

personas conocimientos clave para reconocer un ictus y activar de inmediato los servicios de emergencia llamando al 112.

iSabrias cumo identificar Sabries com identificar

un ll:tus’ un ictus? @
2‘*-“—- 3»--—- @ 1e 23ms 3Jmeoe a

Rz . renfe ) Qi ronfe )

Iktus bat identifikatzen Saberias como identificar

jakingo zenuke? un ictus? @

OPL € &)

@i

renfe 0y

La campana se desarrollard en dos fases. Entre el 13 de julio y el 2 de agosto, los mensajes sobre la identificacion del
ictus se difundirdn a través de las pantallas "Su Turno"” de las estaciones y de las maquinas de autoventa de Renfe.

Posteriormente, del 1 al 31 de agosto, el video divulgativo "éSabrias como identificar un ictus?” se emitird en el sistema
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"Cada minuto cuenta cuando una persona estd sufriendo un ictus. Reconocer sus sintomas vy llamar inmediatamente al
N2 puede salvar una vida y reducir el riesgo de secuelas graves. Gracias a la colaboraciéon con Renfe llevamos este
mensaje a millones de viajeros en uno de los periodos de mayor movilidad del aflo para que cada vez mas personas

sepan identificar un ictus y actuar correctamente”, sefala Julio Agredano, presidente de Fundacién Freno al Ictus.
Reconocer un ictus a tiempo salva vidas

El principal objetivo de la campafa es recordar la importancia de identificar de forma precoz los signos de alarma de un

ictus y llamar inmediatamente al 112 para activar cuanto antes la atencién sanitaria especializada.

Cada minuto cuenta. Una actuacion rapida permite acceder antes a los tratamientos especificos, aumentando

significativamente las posibilidades de supervivencia y recuperacién y reduciendo el riesgo de secuelas graves.

A través de mensajes claros y accesibles, la campafa invita a conocer los principales signos de alarma del ictus, como la
flacidez o paralisis facial, la pérdida de fuerza o debilidad en un lado del cuerpo, los problemas del lenguaje, las

alteraciones de la vision, los problemas de equilibrio o la aparicion de un dolor de cabeza subito y muy intenso.

La colaboracién entre Renfe y Fundacion Freno al Ictus refuerza el compromiso de ambas entidades con la educacién en
salud y la sensibilizacion de la poblacién, aprovechando uno de los periodos de mayor movilidad del aifo para acercar a

millones de personas conocimientos que pueden resultar decisivos ante un ictus.

Gracias a la amplia red de canales de comunicacion de Renfe, la campafa permitird reforzar un mensaje esencial:
reconocer un ictus y llamar inmediatamente al 112 permite acelerar la cadena de supervivencia, salvar vidas y reducir el

riesgo de secuelas graves.

Fundacion Freno al ICTUS

Ver en

Te invitamos a que conozcas este y mas proyectos realizados por Freno al ICTUS
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Javier Albares, médico: “El sueno es
como una pastilla de jabén en
nuestras manos; cuanto mas lo
queramos controlar, mas se nos va a
escapar”

Sergio Rapado

3-4 minutos

El insomnio crénico y los descansos poco reparadores son una
auténtica epidemia de salud publica en Espaia, un escenario
que se agrava drasticamente con las olas de calor estivales.
Segun los ultimos datos de la Sociedad Espariola de Neurologia

(SEN), mas de 4 millones de esparfoles padecen algun
trastorno grave del suefo.

Para revertir esta tendencia, el doctor Javier Albares,
prestigioso neurofisidlogo y director de una unidad
especializada en Barcelona, propone un enfoque clinico
centrado en la higiene diurna para frenar el envejecimiento
prematuro asociado a la falta de descanso.

Tratar al sueio con suavidad y acariciarlo

Javier Albares
Médico especialista en sueino

Albares acudia al pédcast de Jana Fernandez para aportar su

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fcli...
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vision de esta problematica que afecta a alrededor del 22-30%
de la poblacion espanola. Sin contar con los casos que todavia

estan sin diagnosticar.

Javier Albares habla del control del suefio.

El médico especialista en suefio realiza una confesion durante
esta distendida charla. “El suefio es como una pastilla de jabén
en nuestras manos y cuanto mas lo queramos controlar y
apretar, mas 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 sueno. Es decir, todo lo que se realiza antes de
meterse en la cama a descansar.

¢, Como mejorar el sueno?

El dia a dia influye considerablemente en el modo en que se
llega a ese descanso de calidad. Albares sefala la importancia
de no caer en el tan temido sedentarismo, ya que se deben
combinar diferentes elementos para obtener un suefio
reparador.
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Para descansar mejor, hay que evitar el sedentarismo.Freepik

La Sociedad Espafiola del Sueno (SES) indica algunos

consejos y habitos 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 sueno.

Desde el mencionado organismo también desaconsejan la
siesta, asi como la realizacion de actividades que inciten a no
dormir, como el uso de pantallas en la cama. Por otro lado, las
condiciones climatoldgicas y acusticas de la habitacion también
afectan de manera directa a la conciliacion.

Evitar situaciones estresantes

Javier Albares
Médico especialista en suefio

La realizacion de ejercicio también es un aspecto a valorar para
evitar el insomnio. “La actividad fisica es muy importante
durante el dia para no tener un dia excesivamente sedentario”,

senala Albares.

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fcli...
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El médico especialista en suefio aconseja la realizacion de ejercicio
para dormir mejor.Xavi Garcia / RAC1

De hecho, el especialista incita a la busqueda de la luz natural.
Al menos, dos horas al aire libre al dia para garantizar ese
contraste de luz y oscuridad. “Evitar situaciones estresantes y
no dejarlas para el final del dia y preparar el camino del suefio”.

“El suefo saludable es aquel que se adapta a las necesidades
de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duracion
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 suefio que afecta al 48% de la poblacion adulta y al 25% de
la infantil.

15/07/2026, 10:33
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Durante los ultimos anos, el llamado “Club de las 5 de la manhana” se ha
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convertido en una de las rutinas mas populares en redes sociales. Videos
de personas que comienzan el dia antes del amanecer con yoga,
meditacion, 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 neurologia y
medicina del suefo aseguran que esta tendencia no cuenta con un respaldo
cientifico sélido y que, en algunos casos, incluso puede ser perjudicial.

La Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del
Suefiio (SES) coinciden en que despertarse a las cinco de la manana no es,
por si solo, un habito saludable. Lo verdaderamente importante no es la
hora a la que inicia el dia, sino dormir el tiempo suficiente y respetar el ritmo
biolégico de cada persona.

La filosofia del “Club de las 5 a. m."” fue popularizada en 2018 por el escritor
y experto en liderazgo Robin S. Sharma con su libro E/ Club de las 5 de la
manana: Domina tu manana. Eleva tu vida. La propuesta consiste en dedicar
la primera hora del dia a actividades de desarrollo personal como leer,
escribir, meditar o hacer ejercicio ligero, con la promesa de mejorar la
concentracion, la creatividad y el desempeno 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 habito en una
recomendacion universal puede ser un error.

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Sueno de la SEN, explica que imponer una hora de
despertar sin considerar las necesidades individuales puede provocar un
déficit cronico de sueno. Esta privacion afecta funciones esenciales del
organismo, como la regulacion del metabolismo, el funcionamiento del
sistema inmunologico, el equilibrio emocional y el rendimiento cognitivo.

Desde la Sociedad Espanola del Sueno, la doctora Rybel Wix coincide en
gue madrugar no es perjudicial en si 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 biolégico
que determina los momentos del dia 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 poblacidon posee un cronotipo
intermedio, mientras que el resto se divide entre quienes son mas activos

https://www.latitudpress.site/principal/levantarte-a-las-5-de-la-manana...
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por la manana, conocidos como «alondras», y quienes alcanzan su mayor
nivel de energia durante la tarde o la noche, conocidos como «buhos».

Este patrdn tiene un importante componente genético, por lo que intentar
modificarlo unicamente 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 concentraciéon, cambios de humor y disminucion del
rendimiento fisico e intelectual.

Los expertos subrayan que la productividad no depende de levantarse
antes que los demas, sino de dormir las horas necesarias y mantener
horarios estables compatibles con la biologia de cada persona.

Dormir menos de lo que el cuerpo necesita también tiene efectos
importantes sobre la salud. La evidencia cientifica 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 dia.
Cuando este proceso se interrumpe de manera constante, aumentan los
riesgos para la salud fisica 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. Ademas, la
falta cronica de sueno favorece la aparicion de enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer, incrementa la probabilidad de
desarrollar ansiedad y depresion, afecta la capacidad de tomar decisiones y
reduce la atencion sostenida.

Las consecuencias también alcanzan al resto del organismo. La privacion
de sueno 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 habitos 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 suefo en los dias
libres, sin utilizar despertador. Si una persona se duerme temprano,
despierta con facilidad y rinde mejor por la manana, probablemente tenga

https://www.latitudpress.site/principal/levantarte-a-las-5-de-la-manana...
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un perfil matutino. En cambio, si le cuesta madrugar y alcanza su mayor
nivel de energia durante la tarde o la noche, es mas 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 manana,
sino en garantizar un descanso suficiente y de calidad. Mas que seguir una
moda viral, cuidar el sueno implica escuchar las necesidades del organismo
y respetar el reloj bioldgico que cada persona tiene de forma natural.

ANUNCIATE AQUi ANUNCIATE AQUI
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Los conductores mayores de 74 anos alcanzan la cifra récord
de 1,9 millones y tienen la tasa de siniestralidad mas baja

e El colectivo aumenta un 63% en la Ultima década y el niUmero de mujeres se triplica

e Entre el 4% y el 19% podrian presentar algln grado de deterioro cognitivo, segun
la Sociedad de Neurologia

Los conductores mayores de 74 afos alcanzan la cifra récord de 1,9 millones y tienen la tasa de siniestralidad mas baja

¢Ya nos sigues? ( & Anadenos en Google>

BB ISIRA R

L4 Nueva Espar

29,€

Leer Cerca Jugar

1de 14 14/07/2026, 14:39



Los conductores mayores de 74 afios alcanzan la cifra récord de 1,9 m... https://www.lne.es/motor/2026/07/14/conductores-mayores-74-anos-a...

Roberto Becares
14 JUL 2026 - 10:14

Julia Rodrigo, maestra madrilefia jubilada, tiene 74 afios, lleva mas de 52
conduciendo y dice que se ve perfecta para seguir haciéndolo unos afios mas. Eso si,
con cuidado. "Ahora veo bien, sobre todo de dia, pero por la noche tengo un poco
de miopia nocturna. Las sefales de trafico 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 publico, sobre todo en determinadas horas, se va perfecto”, explica.

PUBLICIDAD

Julia es uno de los casi 2 millones de ciudadanos de Espaina de mas de 74 anos (1,9
millones) que siguen al volante. Es una cifra récord. Hace 10 afios, segun los datos de
la Direccion General de Trafico (DGT), eran 1,2 millones, lo que supone un aumento
del 63% hasta la cifra actual. Llama la atencion el ascenso de las mujeres
conductoras: de 155.799 (en 2015) a 434.090. Es decir, casi el triple.

Leer Cerca Jugar
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Edad media

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

LICENCIAS PARA CONDUCTORES DE MAS DE 74 ANOS

2015 2025
1.086.489

Leer Cerca Jugar
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que se puede confiar. "En la sociedad persiste una percepciéon muy extendida que
asocia edad avanzada con mayor riesgo al volante. Esta 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
Jesus Norberto Fernandez, presidente de la Plataforma de Mayores y Pensionistas,
que lleva tiempo haciendo incidencia ante la DGT para evitar que se caiga en

PUBLICIDAD

el edadismo

Leer Cerca Jugar
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La edad media para despedirse del coche propio es 75 aihos, aunque un
45% lo hace de "manera involuntaria”, forzados por el médico o la familia
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Los mayores de 74 aios tienen 15 veces menos accidentes que la franja
mas joven y justo la mitad que la cohorte de entre 40 y 44 aios

Es decir, los séniors tienen 15 veces menos accidentes que la franja mas joven y justo
la mitad que la cohorte de entre 40 y 44 anos (seis conductores implicados por
cada mil). Esto se debe, segun Fernandez, a que muchos conductores adaptan
progresivamente sus habitos de conduccion. Es decir, evitan condiciones adversas,
son mas prudentes y planifican mejor sus desplazamientos, lo que contribuye a
mitigar riesgos.

PUBLICIDAD
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Durante los ultimos anos, el llamado “Club de las 5 de la maihana” se ha convertido
en una de las rutinas mas populares en redes sociales. Videos de personas que
comienzan el dia antes del amanecer con yoga, meditacion, 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
neurologia y medicina del sueno aseguran que esta tendencia no cuenta con un
respaldo cientifico sélido y que, en algunos casos, incluso puede ser perjudicial.

Latinos y latinoamericanos
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La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espaiola del Sueno
(SES) coinciden en que despertarse a las cinco de la manana no es, por si solo, un
habito saludable. Lo verdaderamente importante no es la hora a la que inicia el dia,

sino dormir el tiempo suficiente y respetar el ritmo biolégico de cada persona.

La filosofia del “Club de las 5 a. m.” fue popularizada en 2018 por el escritor y experto
en liderazgo Robin S. Sharma con su libro E/ Club de las 5 de la manana: Domina tu
manana. Eleva tu vida. La propuesta consiste en dedicar la primera hora del dia a
actividades de desarrollo personal como leer, escribir, meditar o hacer ejercicio ligero,
con la promesa de mejorar la concentracion, la creatividad y el desempeno diario.

Listados personales y empresariales

Aungue 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 habito en una recomendacion universal

puede ser un error.

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigiliay Sueno de la SEN, explica que imponer una hora de despertar sin considerar
las necesidades individuales puede provocar un déficit cronico de sueno. Esta
privacion afecta funciones esenciales del organismo, como la regulacion del
metabolismo, el funcionamiento del sistema inmunoldgico, el equilibrio emocional y el

rendimiento cognitivo.
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madrugar no es perjudicial en si 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 biolégico que determina los momentos del dia

en los que el organismo funciona mejor.  Estudios de comunicaciones y medios

Los especialistas recuerdan que no todas las personas tienen el mismo ritmo natural.
Aproximadamente la mitad de la poblacidn posee un cronotipo intermedio, mientras

que el resto se divide entre quienes son mas activos por la manana, conocidos como
«alondras», y quienes alcanzan su mayor nivel de energia durante la tarde o la noche,

conocidos como «buhos».

Este patron tiene un importante componente genético, por lo que intentar modificarlo
unicamente 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 concentracion, cambios de humory

disminucion del rendimiento fisico e intelectual.

Los expertos subrayan que la productividad no depende de levantarse antes que los
demas, sino de dormir las horas necesarias y mantener horarios estables

compatibles con la biologia de cada persona.
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en el cerebro durante el dia. Cuando este proceso se interrumpe de manera
constante, aumentan los riesgos para la salud fisica y mental.

Horario y calendarios

Dormir menos de seis horas de forma habitual se ha relacionado con un incremento
de hasta 30 % en el riesgo de deterioro cognitivo. Ademas, la falta cronica de sueno
favorece la aparicion de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer,

incrementa la probabilidad de desarrollar ansiedad y depresion, afecta la capacidad

de tomar decisiones y reduce la atencion sostenida.

Las consecuencias también alcanzan al resto del organismo. La privacion de suefno
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 habitos 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 sueno en los dias libres, sin utilizar
despertador. Si una persona se duerme temprano, despierta con facilidad y rinde
mejor por la manana, probablemente tenga un perfil matutino. En cambio, si le cuesta
madrugar y alcanza su mayor nivel de energia durante la tarde o la noche, es mas

probable que tenga un cronotipo vespertino.
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Los especialistas concluyen que la verdadera clave para mejorar el rendimiento diario
no consiste en despertarse a las cinco de la manana, sino en garantizar un descanso
suficiente y de calidad. Mas que seguir una moda viral, cuidar el suefno implica
escuchar las necesidades del organismo y respetar el reloj biolégico que cada

persona tiene de forma natural.
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Brote de meningitis: sintomas, por qué se
produce y como se puede evitar esta
enfermedad letal

Historia de Joanna Guillén Valera « 3 mes(es) - 4 minutos de lectura

Alrededor de 1 de cada 6 personas que contraen este tipo de meningitis, muere,
especialmente la meningitis meningococica y neumococica, y hasta un 20% de
los pacientes desarrolla una discapacidad grave, segun datos de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN). Te contamos, de la mano de los principales
expertos, qué se puede hacer para prevenir la infeccion. .

La meningitis es una enfermedad grave caracterizada por producir inflamacion en
las membranas que rodean el cerebro y la médula espinal. La Organizacion
Mundial de la Salud estima que afecta a unos 2,5 millones de personas y que
causa unas 250.000 muertes cada aino en todo el mundo. Aunque la meningitis
puede ser causada por virus, bacterias, hongos o parasitos, la forma bacteriana es
la mas peligrosa y puede provocar la muerte en pocas horas si no se trata de
inmediato. De hecho, "alrededor de 1 de cada 6 personas que contraen este tipo
de meningitis, muere, especialmente la meningitis meningococica y
neumococica, y hasta un 20% de los pacientes desarrolla una discapacidad
grave”, segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN). A pesar de
que la mayoria de los pacientes con meningitis son nifos, es una enfermedad
que también puede darse entre los adultos. “Las meninges son la capsula que
protege el cerebro”, apunta Marta Guillan, secretaria del grupo de Estudio de
Neurologia Critica e Intensivista de la SEN. De forma mas habitual, la inflamacion

de estas membranas se produce por infecciones viricas, pero diferen &" Comentarios
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enfermedades autoinmunes también pueden ser la causa. En ellas, el propio
sistema inmune ataca erroneamente esas meninges. Secuelas de la meningitis
Entre las posibles secuelas destacan: Problemas auditivos De vista Del habla Del
lenguaje De memoria Problemas neurolégicos derivados del dafio cerebral
producido por la enfermedad Amputaciones de extremidades (cuando la
infeccion de la meningitis se extiende al torrente sanguineo produciendo sepsis)
que afectan seriamente la calidad de vida. De hecho, informan desde la SEN, “la
meningitis es la sexta enfermedad neuroldgica que mas discapacidad provoca en
el mundo, tras el ictus, la encefalopatia neonatal, la migrana, la demencia y la
neuropatia diabética”. En el ultimo afo se produjeron en todo el mundo 1,6
millones de casos de meningitis bacteriana que provocaron aproximadamente
250.000 muertes. Y aunque, a nivel mundial, la mayor carga de morbilidad se
observa en un area conocida como el “cinturon africano de la meningitis”, que se
extiende desde Senegal hasta Etiopia, ningun pais esta exento de que, de forma
ocasional o en forma de brotes, se notifiquen casos de esta enfermedad. Segun
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), cada afio se identifican unos
1.000 casos de meningitis en Espafa, de los cuales un 10% son muy graves.
“Aunque en nuestro pais la incidencia de la meningitis sigue siendo baja, esta
enfermedad sigue siendo una de las primeras causas de muerte por infeccién en
ninos y adolescentes en Espafia, ademas, estamos observando una ligera
tendencia ascendente de los casos desde el afio 2014", comenta Saima Bashir,
coordinadora del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la
Sociedad Espafiola de Neurologia. Por ejemplo, informa, "en Espaia, en 2024 se
produjeron 330 casos de meningitis meningococica, frente a los 270 del afio
anterior", por lo que desde la Sociedad Espafiola de Neurologia los expertos
instan a reforzar la prevencion y vacunacion. Por otra parte, "es importante tener
en cuenta que, ante cualquier sospecha de meningitis, es aconsejable acudir de
inmediato al médico o al hospital, ya que la deteccidn y el tratamiento precoz
son fundamentales para salvar vidas y reducir secuelas una vez que se ha
desarrollado esta enfermedad. La meningitis puede producir la muerte en menos
de 24 horas, por lo que es una enfermedad que requiere atencion médica
urgente”. Foto de Marek Piwnicki en Unsplash Sintomas de la meningitis Entre los
sintomas mas comunes destacan: Fiebre repentina Dolor de cabeza intenso
Rigidez en el cuello Nauseas Vomitos Sensibilidad a la luz Erupciones cutaneas
En bebés y nifios pequeios puede manifestarse con irritabilidad inexplicable,
vomitos y abultamiento de la fontanela. Y aunque cualquier persona puede
contraer meningitis, los grupos de mayor riesgo son los nifios menores de 5
ahos, sobre todo cuando no estan vacunados, y los jovenes de entre 15y 24

afos. Las personas inmunodeprimidas también tienen mayor riesgo * _ _
® Comentarios
Aifarantac tinnc Aa maninaitic aci raman annallac Alia vivian A trahaia.

3de?7 14/07/2026, 14:48



Brote de meningitis: sintomas, por qué se produce y como se puede evi... https://www.msn.com/es-es/salud/vida-saludable/brote-de-meningiti...

“MirTviIwlilv o LIHUJ A= A III\—IIIIIHILIJ, Ul “wviIiwv u\4u\—llu-’ \4\.!\— vivell v LIUUUJUII “i1

entornos especialmente concurridos. Por qué se produce Aunque la via de
transmision varia segun el organismo, “la mayoria de las bacterias que causan
meningitis se contagian entre los seres humanos principalmente a través del
contacto cercano con una persona infectada, tras la inhalacién de las pequefias
particulas liquidas que se expulsan al hablar, toser o estornudar”, explica

Bashir. Por lo tanto, “aunque la medida mas eficaz contra la meningitis es la
vacunacion, también lo son los habitos de higiene personal”, sefiala. De hecho,
como apunta la experta, “al dejar atras las medidas de contencidn por la
pandemia de la COVID-19, se ha observado una tendencia creciente de incidencia
de la meningitis meningococica desde el afio 2022, lo que resalta la importancia
de las medidas de higiene personal para evitar esta enfermedad”. Dicho esto,
ademas de la vacunacion, es clave adoptar medidas como: Lavarse las manos
frecuentemente No compartir utensilios Desinfectar y ventilar los espacios
comunes Cubrirse al toser o estornudar Usar repelente y ropa protectora en
zonas con mosquitos u otros animales que puedan transmitir infecciones son
habitos importantes para evitar su contagio. Por otra parte, afiade la experta, “en
casos de contacto cercano con alguien con meningitis bacteriana, aconsejamos
también acudir al médico, que le dara pautas para prevenir la enfermedad”.

Sigue toda la informacion sobre prevencion y educacion en salud en
cuidateplus.marca.com

Contenido patrocinado

J crtoolslimited.com Absorya

Ventaja poco evidente Ropa interior para
incontinencia urinaria:
discreta y comoda

Patrocinado Patrocinado

Mas para ti

& Comentarios

4 de 7 14/07/2026, 14:48



¢;Levantarte a las 5 de la mafiana te hace mas productivo? La cienciar... https://noticiasdemexico.com.mx/principal/levantarte-a-las-5-de-la-m...

EL PAIS ENTERO, TODOS LOS DIiAS F X »

NOTICIRS DE MEXICO

INFORMACION NACIONAL - ESTADOS - CDMX - LEGISLATIVO

DIRECTORA GENERAL - ANGELICA BELTRAN

PROTEGES A QUIENES MAS QUIERES

PREVENIR ENFERMEDADES

COMIENZA EN CASA#&
MANTENTU ESPACIO LIMPIOY SEGURO

Buscar... o]

ULTIMA HORA s en CDMX/ 200 mil beneficiarios en 2026  + Se presume que renuncia de Ulises Lara a la FGI

1de9 16/07/2026, 12:34



¢;Levantarte a las 5 de la mafiana te hace mas productivo? La cienciar... https://noticiasdemexico.com.mx/principal/levantarte-a-las-5-de-la-m...

PORTADA

clevantarte a las 5 de la maiiana te hace mis
productivo? La ciencia responde

REDACCION NOTICIAS DE MEXICO - 15 DE JULIO DE 2026

Durante los dltimos afios, el llamado “Club de las 5 de la mafiana” se ha convertido en

una de las rutinas mas populares en redes sociales. Videos de personas que comienzan
el dia antes del amanecer con yoga, meditacidn, 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 neurologia y
medicina del suefio aseguran que esta tendencia no cuenta con un respaldo cientifico

sélido y que, en algunos casos, incluso puede ser perjudicial.

La Sociedad Esparfiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espaiiola del Sueiio (SES)
coinciden en que despertarse a las cinco de la mafiana no es, por si solo, un habito

saludable. Lo verdaderamente importante no es la hora a la que inicia el dia, sino
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dormir el tiempo suficiente y respetar el ritmo bioldgico de cada persona.

La filosofia del “Club de las 5 a. m.” fue popularizada en 2018 por el escritor y experto
en liderazgo Robin S. Sharma con su libro £/ Club de las 5 de la mariana: Domina tu
mariana. Eleva tu vida. Laa propuesta consiste en dedicar la primera hora del dia a
actividades de desarrollo personal como leer, escribir, meditar o hacer ejercicio ligero,

con la promesa de mejorar la concentracidn, la creatividad y el desempefio 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 habito en una recomendacién universal

puede ser un error.

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y Suefio de la SEN, explica que imponer una hora de despertar sin considerar
las necesidades individuales puede provocar un déficit crénico de suefio. Esta privacion
afecta funciones esenciales del organismo, como la regulacién del metabolismo, el
funcionamiento del sistema inmunoldgico, el equilibrio emocional y el rendimiento

cognitivo.

Desde la Sociedad Esparfiola del Suefio, la doctora Rybel Wix coincide en que madrugar
no es perjudicial en s{ 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 biolégico que determina los momentos del dia 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 poblacién posee un cronotipo intermedio, mientras
que el resto se divide entre quienes son mas activos por la mafiana, conocidos como
«alondras», y quienes alcanzan su mayor nivel de energia durante la tarde o la noche,

conocidos como «buhos».
Este patrén tiene un importante componente genético, por lo que intentar modificarlo
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Unicamente 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 concentracién, cambios de humor y disminucién del rendimiento

fisico e intelectual.

Los expertos subrayan que la productividad no depende de levantarse antes que los
demas, sino de dormir las horas necesarias y mantener horarios estables compatibles

con la biologfa de cada persona.

Dormir menos de lo que el cuerpo necesita también tiene efectos importantes sobre la
salud. La evidencia cientifica 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 dia. Cuando este proceso se interrumpe de manera constante,

aumentan los riesgos para la salud fisica 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. Ademas, la falta crénica de suefio
favorece la aparicién de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer,
incrementa la probabilidad de desarrollar ansiedad y depresion, afecta la capacidad de

tomar decisiones y reduce la atencidn sostenida.

Las consecuencias también alcanzan al resto del organismo. La privacién de suefio
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 habitos populares en redes sociales, aconsejan
adaptar los horarios de descanso al cronotipo, las obligaciones laborales o escolares y

las necesidades individuales.

Para 1dentificar el propio cronotipo, la doctora Rybel Wix sugiere observar durante una
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o dos semanas los horarios naturales de suefio en los dias libres, sin utilizar despertador.

Si una persona se duerme temprano, despierta con facilidad y rinde mejor por la

mafiana, probablemente tenga un perfil matutino. En cambio, si le cuesta madrugar y

alcanza su mayor nivel de energia durante la tarde o la noche, es més 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 mafiana, sino en garantizar un descanso

suficiente y de calidad. Mas que seguir una moda viral, cuidar el suefio implica

escuchar las necesidades del organismo y respetar el reloj biolégico que cada persona

tiene de forma natural.
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Irse a dormir y levantarse a la misma hora ayuda a
descansar mejor durante el verano

La somnolencia excesiva o la dificultad para rendir durante la jornada son sefales de
alerta
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La exposicion a la luz natural durante el dia y unos habitos de suefio estables contribuyen a mejorar el
descanso nocturno. / DIARIO DE NOTICIAS
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Thoticias de Navarra Kiosko (A

E 1 verano invita a acostarse mas tarde, viajar, alterar las rutinas y disfrutar
de mas actividades al aire libre. Sin embargo, estos cambios pueden pasar
factura al descanso. Los especialistas recuerdan que mantener unos horarios
regulares sigue siendo una de las medidas mas eficaces para dormir bien,
incluso durante las vacaciones.

Segln la Dra. Beatriz Echeveste, especialista en Neurologia y Neurofisiologia
de la Unidad del Sueiio de la Clinica Universidad de Navarra, el calor y la
irregularidad de los horarios son los dos principales factores que dificultan el
descanso durante los meses estivales. “Para iniciar el suefio, nuestro
organismo necesita reducir la temperatura corporal. Cuando la temperatura
exterior es muy elevada, este proceso resulta mas dificil y aumenta la
probabilidad de que tardemos mas en dormirnos o de que el suefio sea mas
fragmentado”, explica la especialista.

PUBLICIDAD

Acostarse mas tarde, retrasar la hora de levantarse o alterar las rutinas
diarias puede afectar al ritmo bioldgico que regula el suefio y la vigilia. No
obstante, esta experta en suefio advierte de que la calidad del descanso no
debe medirse inicamente por lo que ocurre durante la noche. “Lo importante
es observar como nos encontramos durante el dia. Si estamos excesivamente
cansados, nos cuesta levantarnos, tenemos somnolencia frecuente o nos
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Rendimiento cognitivo y estado de animo

Los expertos recuerdan que dormir mal de forma mantenida puede afectar al
rendimiento cognitivo, la concentracion, el estado de animo y la calidad de
vida. Ademas, la falta de suefio se ha relacionado con un mayor riesgo de
problemas cardiovasculares, metabdlicos y neurolégicos.

Para favorecer un buen descanso durante las vacaciones, la recomendacion
principal es intentar mantener la maxima regularidad posible en los horarios,
especialmente al levantarse. “Aunque un dia nos acostemos mas tarde de lo
habitual, mantener una hora relativamente estable para comenzar la jornada
ayuda a preservar el ritmo bioldgico y facilita un mejor descanso durante el
resto del verano”, destaca la Dra. Echeveste.

PUBLICIDAD
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Los especialistas aconsejan también mantener una temperatura confortable
en el dormitorio, evitar cenas copiosas antes de acostarse y limitar el uso de
dispositivos electronicos durante los momentos previos al sueiio.

Los trastornos del suefio afectan a millones de personas en Espafia. Segin la
Sociedad Espaiiola de Neurologia, mas de cuatro millones de espafioles
padecen algun trastorno del suefio cronico y grave, mientras que casi la mitad
de la poblacién adulta no disfruta de un descanso de calidad. Ademas, mas del
50% de las personas mayores de 65 afios presenta algin problema relacionado
con el suefio y menos de un tercio de los afectados consulta con un profesional
sanitario.

TEMAS suefio - verano - Clinica Universidad de Navarra - vacaciones
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NEUROLOGIA

Miastenia gravis: despliegue de innovacion para tratar una
enigmatica enfermedad

v Alrededor del 90% de los pacientes diagnosticados pueden alcanzar una mejoria de su
enfermedad y un 70% puede llevar una vida casi normal
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Un médico examina una prueba neuroldgica.

F. BARDAL
15/07/2026 05:40 ACTUALIZADO: 15/07/2026 05:40
v Fact Checked

La miastenia gravis es uno de los temas que mas expectacion ha
despertado en el altimo congreso anual de la Academia Europea de
Neurologia (EAN, por sus siglas en inglés), recientemente celebrado en
Ginebra (Suiza). Ademas de varias sesiones, la enfermedad ha centrado un
encuentro posterior sobre como las nuevas formulaciones simplifican la
administracion de la terapia y hacen mas facil la vida de los pacientes.
Este tema lo abordo el espafiol Rafael Sivera, de la unidad de
enfermedades neuromusculares del Hospital Universitario La Fe de
Valencia.

La miastenia gravis se debe a que la comunicacion entre los nervios y los
musculos deja de funcionar adecuadamente porque, sin que se haya

- - - - - 2 -
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Maria del Mar Freijo: “Poder tener un
tratamiento que reduzca la repeticion del
ictus es esperanzador”

Queda tiempo para que se convierta en una realidad, pero la neurologa se
muestra ilusionada con el ensayo clinico en fase Ill, denominado Oceanic-
Stroke, que puede prevenir en un 26% la aparicion de un segundo ictus

M2 Mar Freijo Guerrero. Neurdloga de Osakidetza en el Hospital Universitario Cruces / Cedida

NOTICIAS TALDEA MULTIMEDIA
noticias 13 de Julio 2026 4 min de lectura

En los ultimos anos se ha avanzado mucho en el manejo del ictus, lo
que ha mejorado el pronostico de forma significativa. Asi lo reflejan
los resultados de un reciente ensayo clinico de Bayer en fase lll,
denominado Oceanic-5Stroke, que ha sido capaz de reducir en un 26%
la recurrencia de un segundo episodio tras sufrir un infarto
cerebrovascular isquéemico, sin aumentar el riesgo de sangrado. “El
estilo de vida saludable disminuye la probabilidad de sufrir un ictus,
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pero hay otros factores diferentes que pueden causarlo”, apunta
Maria del Mar Freijo, neurdloga del Hospital Universitario de Cruces.

Para que lo pueda entender todo el mundo, ¢que es un ictus?

Un ictus es una enfermedad que se produce por una alteracion de los
vasos del cerebro. Hay dos tipos de ictus. Uno es el isquemico, que es
el mas frecuente, representando aproximadamente el 80%. Este se
produce porque un trombo obstruye un vaso que transporta la
sangre a una zona del cerebro y al no llegarle ésta se lesiona y por
tanto se alteran las funciones que lleva a cabo. Segun el punto que se
dana, se podria alterar el lenguaje, la vision o el movimiento de las
extremidades entre otras. El otro tipo es el hemorragico en el que el
dano cerebral se produce por la ruptura del vaso y la consecuente
hemorragia lo que provoca una lesion en esa zona del cerebro y por
tanto altera las funciones de la misma.

¢Cuales son los factores que los producen?

El principal factor que influye es la edad siendo mas frecuentes a
partir de los 65 afnos. Ademas, los factores de riesgo vascular como
la hipertension principalmente, el colesterol elevado, arritmias del
corazon, la diabetes o el tabaquismo aumentan la probabilidad de que
una persona pueda sufrir un ictus.

¢Cuantas personas en el Estado lo sufren al ano?

Elictus es una enfermedad con una incidencia alta que afecta
aproximadamente a 120.000 personas anualmente.

¢Y segundos ictus?

https://www.ondavasca.com/maria-del-mar-freijo-poder-tener-un-trat...

14/07/2026, 14:43



Maria del Mar Freijo: “Poder tener un tratamiento que reduzca la repet...

3de 17

Encuentra la
forma de

estudiar que

encaje de

Verdad con
St 7itmo .,

M L " - 2 ]
La universidad online masesrcansa |

- .
=

B

Infarmate A

El riesgo de recurrencia general a los 5 anos es de un 25% vy a los 10
anos hasta un 40% aunque depende del tipo de ictus. Al ano
alrededor de 15.000 personas sufren un segundo ictus.

¢En Euskadi cuantos infartos cerebrovasculares se producen?
En Euskadi se atendieron en Osakidetza 7.500 personas por ictus en
2024. De ellos 4.000 eran mayores de 75 anos, el 42% eran personas

entre 46y 75 anos y 1.200 fallecieron.

¢Cuantos ictus se podrian prevenir con buenos habitos vy el control de
los factores de riesgo vascular?

https://www.ondavasca.com/maria-del-mar-freijo-poder-tener-un-trat...
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EL 90% de los ictus son prevenibles. En el Estado alrededor de
100.000 ictus se podrian evitar con medidas preventivas de estilo de
vida y control de factores de riesgo vascular.

¢Elictus es una de las principales causas de mortalidad?

Si. Elictus es una de las causas principales de mortalidad vy la primera
de discapacidad adquirida con un importante impacto en la calidad de
vida del paciente, asi como en su entorno. Disponer de un nuevo
tratamiento que anadido a los actuales disminuya la posibilidad de
que se repita es fundamental.

En relacion al nuevo tratamiento mencionado, ¢que le parece que se
pueda reducir en un 26% el riesgo de un segundo ictus?

Los resultados de este ensayo abren la posibilidad de poder disponer
de una nueva opcion de tratamiento en la prevencion de la
recurrencia del ictus. Es un farmaco con un mecanismo de accion
diferente a los habituales que disminuye la formacion de trombos y
no aumenta las hemorragias, que es uno de los principales riesgos de
los farmacos que hasta ahora se han estudiado. Ademas, podemos
combinarlos con los que utilizamos actualmente. Por todo ello, puede
suponer un avance importante en el manejo del ictus. Es
esperanzador.

“ En el Estado alrededor del 90% de los ictus se
podrian evitar con un estilo de vida saludable y
un control de factores de riesgo vascular ”

¢Cuales serian los pasos a seguir para convertirse en realidad?

Los resultados son muy prometedores, pero queda pendiente realizar
una ampliacion de los analisis realizados, la valoracion y evaluacion
por las agencias regulatorias, asi como su publicacion en las Guias
cientificas que consoliden o confirmen la evidencia de su beneficio.
Ademas, aunque no sea superponible dispondremos de resultados de

https://www.ondavasca.com/maria-del-mar-freijo-poder-tener-un-trat...
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ensayos con farmacos diferentes, pero con mecanismo de accion
similar que puede reforzar el beneficio de esta nueva via de accion.

¢Y que cree que supone este avance para la ciudadania?

Este avance impacta en la ciudadania de forma importante. Por un
lado, disminuiria el numero de ictus, por tanto, tambien reduira la
mortalidad y la discapacidad asociada al mismo. Un segundo ictus
puede suponer un mayor grado de dependencia, de deterioro
cognitivo, de pérdida de autonomia e institucionalizacion. Por ende, si
se confirman estos resultados y se aplican en la practica clinica, un
mayor numero de personas conservarian su independencia y calidad
de vida, asi como la de su entorno.

QUIEN ES

Maria del Mar Freijo es neurologa del Hospital Universitario de
Cruces, ademas de jefa de la unidad de ictus de Cruces y
coordinadora del grupo neurovascular del Instituto Biobizkaia.
Por otro lado, es la coordinadora nacional del Grupo de
Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Espanola de
Neurologia y es investigadora principal del grupo de Euskadi
RICORS-Ictus (red de investigacion nacional del instituto

Carlos Ill).
ETIQUETAS
Euskadi Ensayo Mortalidad Ictus Neurologia
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La miastenia gravis ha sido uno de los temas destacados en el reciente
4 congreso anual de la Academia Europea de Neurologia, celebrado en
O L Ginebra, Suiza. Durante este evento, se llevé a cabo un encuentro centrado
en cémo las nuevas formulaciones de tratamientos facilitan la administracion
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, explicé que esta enfermedad se produce cuando el sistema
inmunoldgico dafa los tejidos que permiten la comunicacion entre nervios y
musculos, lo que provoca debilidad y fatiga muscular. Aunque puede aparecer
a cualquier edad, es mas comun en mujeres menores de 40 afios y en
hombres a partir de los 60. Servicios de asesoramiento

Oscar Lopez
ADMINISTRATOR

Detox inflamacion mujer

¢Larazon por la que no bajaba? Inflamacion. Lee mi
historia.

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) informa que mas de 16.000
personas padecen esta enfermedad en Espafia, con mas de 1.000 nuevos
diagnésticos 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. Ademas,
el 70% experimenta caida de parpados y vision doble. Los efectos
emocionales también son significativos, con un 44% de los pacientes
sufriendo ansiedad y un 27% depresion. Aunque los tratamientos actuales
permiten que el 90% de los pacientes experimenten mejoria 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 mas 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 migrafas, el doctor Roberto Belvis,
coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espariola de =
Neurologia, sostiene que no existe evidencia cientifica que respalde esta
idea. En una reciente entrevista, el especialista indicé que diversos estudios
han examinado la relacion entre factores meteoroldgicos, como la temperatura
y la presién atmosférica, y la incidencia de crisis migrafiosas, sin lograr
establecer una conexion clara entre estos elementos. Fisica

Invento genial que enfi
hogar. Sin instalacion,
Coldeez

El neurdlogo explicé que, aunque el verano puede influir indirectamente en la
aparicion de migrafas, esto se debe mas a los cambios en el estilo de vida
que suelen ocurrir durante esta estacion que a las condiciones climaticas en
si. Por ejemplo, alteraciones en el suefio, falta de hidratacién, viajes y cambios
en los horarios de las comidas pueden actuar como desencadenantes en
personas que ya estan predispuestas a sufrir migrafias. Asi, el calor por si
solo no es el causante directo de un mayor numero de crisis.

En este contexto, Belvis enfatizé que la informacion que circula en redes
sociales sobre la relacién entre el calor y las migrafias no se sostiene
cientificamente. A través de la recopilacién de datos en diarios de pacientes
que sufren de migrafia, se han analizado las condiciones meteoroldgicas del
momento y no se ha encontrado una correlacién significativa con la
temperatura o la presion atmosférica. La Unica variable que se acercé a una
relevancia estadistica fue la velocidad del viento, lo que sugiere que otros
factores podrian estar en juego.

El doctor también hizo hincapié en que los cambios bruscos en las
condiciones atmosféricas, ya sea hacia un clima mas frio o mas calido,
pueden provocar un aumento en los episodios de migrafia, aunque no se ha
identificado un factor atmosférico especifico responsable de este aumento. El
verano, con sus cambios asociados, puede ser un reto para aquellos que
sufren de migrafias debido a su capacidad limitada para adaptarse a nuevas
circunstancias.
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Coldeez

Ultimas Noticias

Como evitar que el calor, los
"’E“'“&'Eﬁ cambios de rutma y la soledad
MEDI afecten al bienestar de las ...

SANIDAD PRIVADA julio 14, 2026

La Federacion Espariola de
"’E“'“&'Eﬁ Pentatlon Moderno se une a la
MEDI Alianza por el Deporte Inclusivo ...

SANIDAD PRIVADA julio 14, 2026

El Hospital Universitario La Luz
a' | obtiene la acreditacién SEC-
-
& \ Excelente como Unidad de

& Insuficiencia Cardiaca

SANIDZ X Centros hospitalari. ..

14/07/2026, 14:47



Expertos desmienten vinculo entre altas temperaturas y aumento de m...

3de5

e ULTIMA HORA

Share:

Quimica

Ciencias

Literatura médica y bibliografia

Las dificultades para adaptarse a cambios en el ritmo de vida son
especialmente relevantes para los pacientes migrafiosos. Por ejemplo, las
noches calurosas pueden alterar el suefio y dar lugar a crisis, mientras que la
deshidratacion durante los dias de calor también puede contribuir a la
aparicion de migrafias. El verano, al ser una época de relajacion, puede
provocar un cambio en los niveles de estrés, lo que también puede influir en la

frecuencia de las migrafas. Literatura médica y bibliografia

El concepto de “migrafia de los primeros dias de vacaciones” es conocido en
la cultura estadounidense, donde se hace referencia a los episodios de
migrafia que ocurren al cambiar de rutina de manera abrupta. La preparacion
para el viaje, el estrés del aeropuerto y los cambios en la alimentacién y los
horarios de suefio pueden desencadenar crisis en personas susceptibles.
También se ha sefialado que el aumento en el consumo de alcohol y ciertos
alimentos frios durante el verano puede ser un factor que contribuya a las
migrafas.

Belvis concluyé que, aunque un grupo especifico de pacientes puede
experimentar un aumento en las crisis de migrafia durante el verano, esto no
puede atribuirse a factores climaticos. Para aquellos que sufren de migrafas,
es recomendable mantener rutinas estables incluso durante las vacaciones, ya
que este grupo tiende a tener una adaptacion diferente a los cambios en su
entorno, lo que puede influir en la frecuencia de sus episodios.

Invento genial que enfi
hogar. Sin instalacion,
Coldeez

En definitiva, la relacién entre el calor y las migrafias es mas 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
si. Por lo tanto, es esencial que los pacientes estén conscientes de cémo su
rutina puede afectar sus episodios de migrafia y tomen medidas para
gestionarlos adecuadamente.
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Con motivo del Dia Mundial de la Esclerosis Multiple, que se conmemora este 30
de mayo, SEMDOR ha sefialado que, aunque la enfermedad suele asociarse a
sintomas motores o neuroldgicos visibles, el dolor es uno de los sintomas mas
frecuentes y discapacitantes.

La esclerosis multiple es una enfermedad neurodegenerativa, autoinmune y
crénica que afecta aproximadamente a mas de 55.000 personas en Espafia, segun
datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, y cuya incidencia continta
aumentando, especialmente entre mujeres jovenes.
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En este contexto, SEMDOR recuerda que diferentes estudios estiman que entre el
50 por ciento y el 80 por ciento de los pacientes con esclerosis multiple
experimentan dolor a lo largo de la enfermedad, incluvendo dolor neuropatico,
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Dr. Alberto Villarejo, neurdlogo: "Una actitud positiva no implica ignorar los problemas pero en lugar de p...
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Dr. Alberto Villarejo, neurdlogo: "Una actitud positiva no implica ignorar
los problemas pero en lugar de preocuparse por ellos de forma pasiva, es
preferible buscar maneras de resolverlos"

AMINIE FILIPPI
14/07/2026 - 07:29

;Por qué una actitud positiva también puede cuidar de nuestro cuerpo? Ser optimista no es solo una
cuestion de personalidad, sino que puede significar algo mas para la salud. Lejos de las frases
motivacionales de felicidad vacias que se hacen tan virales en redes, la ciencia investiga y explica por qué el
optimismo puede ser un aliado en personas sanas y enfermas.

"En lugar de preocuparse por los problemas de forma pasiva, es preferible buscar maneras de resolverlos’
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<
¢Quée papel juega la disautonomia en el long
COVID y la fatiga crénica?

- Escrito por:

Dr. Lorenzo Silva Hernandez &
Neurélogo en Pozuelo De Alarcon

Llamar Reservar

‘1./:"__} Publicado el: 13/07/2026 7, Editado por Serena Silvia Ponso el 13/07/2026

La disautonomia es una alteracion del sistema nervioso autonomo que regula la frecuencia cardiaca, la presion
arterial, la digestion y la temperatura corporal. Segun el Dr. Lorenzo Silva Hernandez, especialista en neurologia,
esta disfuncion explica gran parte de los sintomas persistentes que sufren pacientes con long COVID y con
sindrome de fatiga crénica (SFC/EM), ya que ambos cuadros comparten un mismo sustrato: la desregulacion
neurovascular.

¢Como se relaciona la disautonomia con el long COVID?

Los especialistas suelen clasificar los sintomas del COVID persistente en tres grandes bloques: alteracion
autonomica, deterioro cognitivo y fatiga con intolerancia al gjercicio, un cuadro que, segun estudios, afecta
entre un 10 y un 30% de quienes han superado la infeccion aguda (Brain & Life). Esta afectacion autonémica
puede manifestarse como palpitaciones, mareo al levantarse, intolerancia al calor o problemas digestivos.

¢Qué es el sindrome de taquicardia postural ortostatica (POTS) y como se relaciona
con la fatiga crénica?

El POTS es una de las formas mas frecuentes de disautonomia. Un estudio presentado en la Sociedad Espariol
a de Neurologia comparé pacientes con SFC/EM y con condicion post-COVID, encontrando que el grupo con
fatiga crénica presentaba mayor frecuencia cardiaca, cumpliendo criterios de POTS un 31% de estos pacientes
frente a un 13,8% de los post-COVID (Neurology Perspectives, SEN). Estos datos confirman que la disautonomia
no es exclusiva del COVID persistente, sino un mecanismo compartido con otras enfermedades de fatiga
cronica.
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¢Existen otras formas de disautonomia ademas del POTS?

Si. La disautonomia agrupa distintas alteraciones del sistema auténomo y de la regulacion neurovascular que
afectan a la frecuencia cardiaca, la presion arterial, la perfusion cerebral, la respiracion, la sudoracion vy el
vaciamiento gastrointestinal. Entre ellas destaca el llamado fallo de precarga, relacionado con un retorno
venoso insuficiente que agrava el cansancio y la intolerancia al esfuerzo (fatigacronica.es).

¢Por qué muchos pacientes no reciben un diagnostico adecuado?

Uno de los grandes problemas es el infradiagnostico. Los sintomas de disautonomia se confunden con
facilidad con ansiedad, desacondicionamiento fisico o fatiga postviral, ya que el sistema nervioso autonomo no
se estudia en profundidad durante la formacién médica, lo que impide realizar pruebas basicas como la
bipedestacion activa o la monitorizacion de la presion arterial ortostatica (Centro de Aféresis).

¢Qué investigacion se esta realizando en Espaia sobre disautonomiay COVID
persistente?

En el Pafs Vasco, un equipo liderado por la Dra. Beatriz Tijero investiga la afectacion autonémica en la condicion
post-COVID. El proyecto analiza la neuropatia de fibra fina y los déficits cognitivos asociados, asi como un
posible origen autoinmune mediante la deteccion de autoanticuerpos (0S| Ezkerraldea Enkarterri Cruces). En
Valladolid, otro estudio longitudinal con seguimiento a tres afnos evalla la evolucion de la fatiga, el suefio y la
calidad de vida en pacientes con COVID persistente (Atencion Primaria).

¢Como se diagnostica y trata la disautonomia?

El diagnéstico se basa en pruebas como el tilt test, la monitorizacién continua de la frecuencia cardiaca y la
evaluacion de la funcion sensorial de fibra fina. El tratamiento combina medidas no farmacoldgicas
(hidratacion, sal, compresion, ejercicio adaptado) con farmacos especificos segun el subtipo identificado. Un
abordaje individualizado, guiado por un neurdlogo con experiencia en disautonomia, mejora significativamente
el pronostico funcional de estos pacientes.
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