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Dormir poco acelera la aparición del Alzheimer. Este aviso temprano aún no se

utiliza como diagnóstico de esta enfermedad, pero con ayuda de la IA podría

adelantar su detección casi dos décadas antes de que aparezcan los síntomas más

conocidos como son la pérdida de memoria o el trastorno de atención.

Dos investigadores de la Universidad Carlos III de Madrid y el Hospital

Universitario Severo Ochoa de Leganés plantean con este nuevo estudio un

futuro en el que la detección precoz y el seguimiento del Alzheimer podría

conseguirse desde casa con pruebas menos costosas e invasivas.

“Pensamos que este programa tiene un gran potencial de cara al futuro, porque

no es tan costoso, más o menos el mismo precio que el análisis de sangre, y

mucho menos invasivo", explica a El Español-Omicrono, la Dra. Anna Michela

Gaeta, facultativa especialista en Neumología del Hospital Universitario Severo

Ochoa.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, el Alzheimer afecta ya a

800.000 personas en España y a 57 millones en el mundo. En nuestro país, más

del 50% de los casos de Alzheimer que aún son leves están sin diagnosticar y el

retraso medio entre los primeros síntomas y el diagnóstico supera los 2 años.

Científicos hallan un nuevo factor que dispara el riesgo de alzheimer un 24%
tras analizar los datos de 170 M de personas
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El Alzheimer es una enfermedad neurodegenerativa progresiva cuyos síntomas

clínicos se manifiestan habitualmente entre 10 y 20 años después del inicio de

los procesos patológicos en el cerebro. En la actualidad, los fármacos disponibles

solo resultan efectivos si se administran en las fases tempranas de la

enfermedad.

Según se van cumpliendo años, el sueño se vuelve más ligero. Esta ausencia de la

fase REM -el estado onírico donde movemos los ojos, soñamos y que representa

una cuarta parte del proceso- provoca un descanso más superficial conforme

envejecemos. Es decir, aumenta el número de siestas y disminuye la capacidad

de dormir muchas horas seguidas durante la noche.

La alternativa a la jubilación que la mayoría de los españoles
no conocía… hasta ahora
tristarcoach.com
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Sus consecuencias no son simplemente un mayor cansancio. En la fase del sueño

profunda, es cuando se limpian todos los residuos metabólicos del cerebro

durante el día, porque el cerebro tiene una alta actividad metabólica y se va

acumulando. Si no se produce esa limpieza, estos residuos se depositan en la

célula y causan muerte celular, acelerando enfermedades neurológicas como la

demencia.

Desde la Universidad Carlos III de Madrid explican esta relación bidireccional,

donde el alzhéimer altera la arquitectura del sueño y, a su vez, los trastornos del

sueño favorecen los mecanismos que aceleran la progresión de la enfermedad.

De ahí que el estudio del sueño pueda convertirse en una fuente clave de

información sobre esta enfermedad.
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El estudio publicado recientemente en la revista científica GeroScience recoge

los resultados en los que han participado 42 pacientes con Alzheimer de leve a

moderado y con 58 controles cognitivamente sanos. El equipo de investigadoras

celebra que esta tecnología basada en IA ha logrado diferenciar con precisión a

las personas sanas de los pacientes con Alzheimer.

Mediante una serie de electrodos colocados sobre el cráneo de cada participante

se registraron las señales cerebrales, la actividad eléctrica de las neuronas

durante toda la noche. Después la inteligencia artificial facilita el análisis de esta

actividad eléctrica e identifica cambios que determinan la acumulación de

proteínas en el cerebro por esa falta de sueño profundo.

"Cuando trabajamos con pocos pacientes utilizamos métodos más clásicos de

aprendizaje automático, mientras que con más pacientes en estudios más

clínicos sobre bases de datos abiertos utilizamos métodos más modernos de

generación de pacientes sintéticos y aprendizaje profundo", indica la

investigadora Arrate Muñoz-Barrutia, catedrática del departamento de

Neurociencia y Ciencias Biomédicas de la UC3M.

Los pacientes acuden a este tipo de centros cuando duermen con dificultad,

sufren insomnio o cansancio por apnea y alteración del sueño, los cuales no se

estudian actualmente con la intención de diagnosticar demencia o Alzheimer,

como recuerdan las investigadoras.

A medida que la enfermedad avanza, todos los pacientes tienen la misma

evolución, modificando su memoria y después afectando a la parte motora.

Pruebas como la punción del líquido cefalorraquídeo permiten a los médicos

definir la evolución de la enfermedad según datos biológicos y no solo por la

percepción del paciente.

Scherdel, el neurocientífico que quiere escáneres cerebrales tan baratos
como análisis de sangre: "Alcanzas tu máximo potencial"
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Estas pruebas son más molestas, por lo que las responsables del nuevo estudio

plantean en el futuro una alternativa menos invasiva. "Hemos podido dividir los

pacientes en tres grupos que tenían distinta característica de su

electroencefalograma, que hemos visto que coinciden con los niveles de

biomarcadores conforme la gravedad progresiva”, aclara la Dra. Anna Michela

Gaeta.

El método planteado, que debe seguir analizándose en más muestras de

población, no pretende descartar las pruebas actuales, pero sí complementarlas.

Con esta prueba se podría diferenciar entre tres grupos diferentes de enfermos

según la fase en la que se encuentran y permitir a los médicos seguir el

seguimiento del paciente desde su casa, evitándoles pasar repetidas veces por

pruebas como la punción.

Aun así, durante la entrevista reiteran que este estudio todavía requiere de un

proceso largo de estudio: "necesitaríamos hacer estudios de este tipo en muchos

más pacientes, poder hacer estudiar evolución en el tiempo y en varios

hospitales", explica la Arrate Muñoz-Barrutia.

La IA española que analiza el sueño para diagnosticar Alzheimer 20 a... https://www.elespanol.com/omicrono/tecnologia/20260801/ia-espano...

6 de 15 24/08/2026, 15:36



El proyecto tiene como foco dos objetivos a largo plazo. El primero sería la

validación de la prueba basada en IA como diagnóstico precoz del Alzheimer.

Mientras que el segundo, valora la posibilidad de trasladar estas pruebas a un

entorno más doméstico.

“Nuestro estudio se ha hecho en un laboratorio del sueño, si podemos validar el

mismo resultado en un corte más grande y con encefalograma doméstico sería

una revolución, podríamos hacer un screening (cribado) sobre una población

más amplia sin tener un gran gasto sanitario”, comenta a este periódico una de

las investigadoras.

Estos dispositivos ya existen, cuentan con menos electrodos y son más fáciles de

colocar por el propio paciente en su casa, pero los resultados no son tan precisos

como un estudio realizado y supervisado por técnicos en el laboratorio del sueño,

donde si se detectan ruidos en las señales, se corrigen.
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Valentina Rojas, health coach, revela
su rutina nocturna de cinco minutos
para dormir mejor y recuperar
cuerpo y mente

Patricia de la Torre

9-11 minutos

Más de 12 millones de personas en España no descansan de

manera adecuada y más de cuatro millones padecen algún

trastorno del sueño crónico y grave, según datos difundidos por

la Sociedad Española de Neurología. La cifra ayuda a entender

por qué dormir bien se ha convertido en una de las grandes

preocupaciones contemporáneas: muchas personas llegan a la

cama físicamente cansadas, pero mantienen la mente en el

mismo estado de alerta con el que han atravesado el día.

Valentina Rojas, entrenadora profesional y health coach

especializada en entrenamiento, hábitos y salud, propone

introducir una transición deliberada entre la actividad diaria y el

descanso. Su recomendación no exige una sesión deportiva

completa ni una complicada secuencia de yoga. Consiste en

dedicar aproximadamente cinco minutos a respirar de forma

consciente y movilizar con suavidad las zonas del cuerpo que

suelen acumular más tensión.

«Dedicar solo cinco minutos a la respiración consciente y a una
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sencilla rutina de movilidad antes de acostarse ayuda a relajar

el sistema nervioso, mejorar el descanso y favorecer la

recuperación física y mental», declara la experta.

La rutina nocturna de Valentina Rojas empieza

antes de meterse en la cama

Dormir no comienza exactamente cuando se apaga la luz. El

organismo necesita percibir que la jornada ha terminado y que

puede abandonar progresivamente el estado de activación. Sin

embargo, el ritmo cotidiano favorece el proceso contrario: se

responde al último mensaje, se revisan las redes sociales y se

pasa directamente de una pantalla iluminada a intentar conciliar

el sueño.

«El ritmo de vida actual hace que muchas personas pasen del

estrés del día a la cama sin una transición que permita al

cuerpo cambiar de estado», explica Valentina Rojas. Su

propuesta consiste en convertir los minutos previos al descanso

en una señal repetida, reconocible y sencilla.

Reducir la iluminación, mantener unos horarios relativamente

estables y alejar las pantallas antes de acostarse forman parte

de las recomendaciones habituales de higiene del sueño. Una

encuesta publicada en 2024 señalaba que el 44% de los

españoles consideraba mala su calidad del descanso y

apuntaba al uso nocturno de dispositivos electrónicos como uno

de los factores que pueden interferir en la duración y calidad del

sueño.

La respiración de la rutina nocturna de Valentina

Rojas ayuda a bajar el ritmo

La secuencia propuesta comienza prestando atención a la
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respiración. Valentina Rojas recomienda respirar de manera

diafragmática, sin forzar el volumen del aire y dejando que las

exhalaciones sean lentas. El objetivo es abandonar

progresivamente el patrón rápido y superficial asociado a la

tensión.

«Dedicar unos minutos a una rutina de respiración consciente y

movilidad suave antes de dormir ayuda a activar el sistema

nervioso parasimpático, reducir el estado de alerta y preparar al

organismo para un sueño más profundo y reparador», señala.

La respiración lenta puede utilizarse como una estrategia de

relajación, pero no debe presentarse como una cura para el

insomnio. Su utilidad está en crear un espacio de calma, reducir

la atención dedicada a las preocupaciones y acompañar el paso

hacia el descanso. Cuando una persona lleva semanas sin

dormir bien, se despierta repetidamente o su cansancio

interfiere en la vida diaria, conviene consultar con un profesional

sanitario.

Durante una noche puntual de nerviosismo, en cambio, una

respiración pausada y una actividad relajante pueden ayudar a

romper la lucha constante por quedarse dormido. 

Los movimientos de la rutina nocturna de

Valentina Rojas liberan las zonas más tensas

Después de la respiración, la entrenadora propone comenzar

por el cuello. La cabeza se mueve lentamente hacia arriba y
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hacia abajo, después hacia los lados y finalmente mediante

círculos controlados. No se busca llegar al límite del

movimiento, sino comprobar dónde se ha acumulado tensión y

recuperar una sensación de movilidad confortable.

La secuencia continúa con círculos de hombros hacia delante y

hacia atrás, movimientos de los antebrazos desde los codos y

rotaciones suaves de muñecas. Rojas también aconseja frotar

durante unos segundos los pulgares con el resto de los dedos,

un gesto pequeño que concentra la atención en las sensaciones

corporales y ayuda a apartarla de las tareas pendientes.

El siguiente movimiento combina movilidad y respiración. Al

inhalar, se abre el pecho hacia delante; durante la exhalación,

se redondea suavemente la espalda y se acerca el mentón al

pecho. La secuencia puede repetirse varias veces, sin rebotes

ni dolor, dejando que la salida del aire acompañe la liberación

de la parte superior de la espalda.

Después se elevan los brazos y se inclina el tronco hacia un

lado mientras un antebrazo busca apoyo. El movimiento alarga

el costado contrario y se repite hacia la otra dirección. La

entrenadora insiste en que todo debe realizarse con suavidad:

una rutina previa al sueño no es el momento de forzar la

flexibilidad ni perseguir un rendimiento deportivo.

La segunda parte se realiza tumbada boca arriba. Rojas

propone elevar ambas piernas durante unos segundos,

flexionar y estirar las rodillas varias veces y movilizar los tobillos

mediante círculos lentos. Después recomienda abrazar las

rodillas contra el pecho durante aproximadamente un minuto,

siempre que la posición resulte cómoda.

Como cierre, las piernas pueden mantenerse elevadas o

apoyarse sobre una pared mientras continúa la respiración
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pausada. Esta postura no es imprescindible y debe evitarse

cuando produzca dolor, mareo o incomodidad. Las personas

con lesiones, problemas circulatorios, embarazo o cualquier

condición médica deberían adaptar los movimientos a las

indicaciones de un profesional.

«Cuando estas acciones se repiten cada noche, el cuerpo las

reconoce como una señal de que es hora de descansar,

facilitando la conciliación del sueño y una mejor recuperación»,

concluye Valentina Rojas.

La constancia también importa cuando una mala noche altera el

horario del día siguiente. Dormir hasta muy tarde o permanecer

demasiadas horas en la cama puede dificultar que el sueño

vuelva a aparecer a la hora habitual. Por eso, los rituales

funcionan mejor cuando forman parte de una rutina más amplia

y no como una solución aislada.

Como complemento, la entrenadora propone terminar el ritual

con una bebida caliente con melatonina. Ella menciona la

reinterpretación del chocolate caliente de la marca de nutrición

funcional Baïa Food.

La melatonina puede contribuir a reducir el tiempo necesario

para conciliar el sueño cuando se consume en la cantidad

adecuada, pero un complemento alimenticio no compensa el

uso continuado de pantallas, los horarios irregulares o un

trastorno no diagnosticado. Además, antes de combinar

suplementos con medicamentos, durante el embarazo o ante

una enfermedad crónica, resulta prudente consultarlo con un

profesional sanitario.
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Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste, especialistas de la Clínica
Universidad de Navarra, desmontan los principales mitos sobre el
sueño y ofrecen claves para mejorar el descanso y la salud.



Casi la mitad de los adultos en España duerme mal. A esta realidad se han

sumado los numerosos consejos contradictorios que circulan por internet y las

redes sociales, donde algunas creencias presentadas como soluciones pueden

terminar empeorando el sueño y perjudicando la salud.

¿Es obligatorio dormir ocho horas? ¿Se puede morir por falta de sueño? ¿Los

somníferos son la única solución para el insomnio? Las doctoras Elena

Urrestarazu y Beatriz Echeveste, especialistas de la Unidad del Sueño de la

Clínica Universidad de Navarra, han tratado de responder a estas y otras

preguntas en el libro Vamos a dormir: mitos y verdades.

La guía divulgativa, publicada por Ediciones Palabra, se ha elaborado a

partir de las dudas que ambas especialistas reciben habitualmente en sus

consultas. Sus 30 capítulos responden de manera breve a otras tantas

cuestiones relacionadas con el descanso.
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El libro ha abordado asuntos cotidianos como la conveniencia de hacer ejercicio

antes de acostarse, la influencia de determinados alimentos o la necesidad real

de dormir un número concreto de horas. Su objetivo ha sido ofrecer

información rigurosa, sencilla y accesible frente a las respuestas absolutas que

se difunden sobre el sueño.

La doctora Elena Urrestarazu, responsable de la Unidad del Sueño de la

Clínica Universidad de Navarra, ha explicado que la idea ha surgido de las

propias consultas. “Muchos pacientes piden información clara y por escrito

sobre este tema”, ha señalado.

“Puesto que percibíamos ese interés y conocemos muchos mitos y creencias que

lo rodean, pensamos que este formato podía resultar útil para que la población

sepa qué es normal, qué no lo es y qué podría resultar perjudicial para la salud”,

ha añadido Urrestarazu.

La doctora Beatriz Echeveste, neuróloga y neurofisióloga, ha precisado que
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la obra no ha pretendido establecer normas inflexibles para todas las personas.

El propósito ha sido matizar algunas de las creencias absolutas que aparecen en

las redes sociales o se repiten en las conversaciones cotidianas.

“En un contexto social de proliferación de noticias falsas, el conocimiento

verdadero debe servir de ayuda, porque los mitos falsos pueden empeorar el

sueño y, por tanto, la salud”, ha advertido la especialista.

Las autoras también han recordado que la luz desempeña un papel

fundamental en la regulación del sueño. Por este motivo, han

recomendado dormir en oscuridad y prestar atención a los estímulos luminosos

que recibe el organismo durante las últimas horas del día.

Las especialistas consideran que España mantiene unos hábitos de sueño “muy

mejorables”. Estos problemas se han visto intensificados por la contaminación

lumínica de las ciudades y por el desajuste entre la luz exterior y los horarios

habituales de trabajo, ocio y descanso.

De acuerdo con los datos de la Sociedad Española de Neurología aportados por

las especialistas, el 48% de la población adulta en España no disfruta

de un sueño de calidad. Además, los trastornos relacionados con el descanso

afectan a una de cada tres personas.

Dormir adecuadamente contribuye a limpiar residuos del cerebro y ayuda a

regular diferentes funciones del organismo. También permite reducir los

riesgos asociados a enfermedades cardiovasculares, diabetes o hipertensión,

entre otros problemas de salud.

La Unidad del Sueño de la Clínica Universidad de Navarra reúne a

profesionales de diferentes disciplinas para diagnosticar y tratar los principales

trastornos relacionados con el descanso.
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Su enfoque multidisciplinar permite abordar de forma personalizada problemas

como el insomnio, la apnea del sueño, la narcolepsia o las

alteraciones del ritmo circadiano. El objetivo final es mejorar el descanso

y, con él, la salud y la calidad de vida de los pacientes.

Lo más leído
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Por qué no deberías dormir con la luz encendida, según la ciencia. Foto:
Shutterstock

Dormir con la luz encendida altera el descanso y la producción de
melatonina, lo que podría afectar la salud con el paso del tiempo.

Muchas personas prefieren dormir con una lámpara, el televisor
o  alguna  otra  fuente  de  luz  encendida,  ya  sea  por  miedo,
costumbre o practicidad. Sin embargo, especialistas en medicina
del sueño advierten que este hábito podría ser perjudicial a largo
plazo.

De acuerdo con profesionales de la salud, dormir con luz altera la
producción de melatonina,  una hormona clave para regular el
ciclo del sueño. Con el tiempo, la exposición a este factor durante
la noche puede afectar  la  calidad del  descanso y tener efectos
sobre el bienestar y el adecuado funcionamiento del organismo.

¿Qué pasa al dormir con la luz encendida?
Según  un  estudio  publicado  en  The  Journal  of  Clinical
Endocrinology  &  Metabolism,  la  luz  artificial  reduce  la
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producción de melatonina. Los investigadores compararon a 116
adultos jóvenes expuestos a una habitación con luz normal frente
a una habitación con luz tenue, llegando a la conclusión de que la
exposición directa retrasó el inicio de la producción de melatonina
en el 99 % de los participantes. 

Los  especialistas  explicaron que dormir  con  una  luz  encendida
puede hacer que el cerebro “crea” que todavía es de día. En ese
sentido,  descansar  en  la  oscuridad  es  la  mejor  opción  para
conciliar el sueño más rápido y garantizar un buen descanso. 

La Sleep Foundation explica que la luz nocturna altera el ritmo
circadiano, es decir, el reloj interno que regula cuándo dormir y
cuándo  despertar.  Aunque  otros  factores  como  la  iluminación
habitual del hogar también pueden interferir y modificar la señal
biológica que indica al organismo que es de noche. 

Te gustaría leer también:
Día Mundial del Sueño: descubre el
método infalible para dormir en minutos

¿Qué es la melatonina y por qué es tan
importante?
La Clínica de Cleveland indica que la melatonina es una hormona
producida por el cerebro que desempeña un papel importante en
el  sueño.  Su  producción  y  liberación  está  estrechamente
relacionada con la hora del día y la cantidad de luz; es decir que:
aumenta cuando está oscuro y disminuye cuando hay luz.

¿Qué consecuencias puede tener dormir
con la luz encendida?
Aunque pueda parecer  un hábito inofensivo,  dormir  con  la  luz
encendida puede tener múltiples consecuencias para la salud a
largo plazo. La primera de ellas es una reducción en la calidad
del sueño, lo que a su vez puede desencadenar otros problemas,
incluyendo:
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Reducción de la atención y la capacidad de aprender cosas
nuevas y memorizarlas.

Mayor riesgo de accidentes laborales y de tráfico.

Mayor  riesgo  de  enfermedades  cardiovasculares,  obesidad,
problemas de salud mental y cáncer.

Mayor  riesgo  de  enfermedades  neurodegenerativas  como
Alzheimer y Parkinson.

Consejos  para  dormir  mejor  y  aumentar  la  producción  de
melatonina. 

Ana  Fernández  Arcos,  coordinadora  del  Grupo  de  Estudio  de
Trastornos  de  la  Vigilia  y  Sueño  de  la  Sociedad  Española  de
Neurología, citada por Cuídate Plus, destaca que existen algunos
hábitos  que  pueden  ayudar  a  conciliar  el  sueño  y  tener  un
descanso más reparador.

La experta recomienda, además de evitar la luz, dejar también de
lado las pantallas al menos dos horas antes de ir a dormir, apagar
la mayor cantidad de luces en el hogar durante la noche, reducir
la intensidad de la luz, de ser posible, crear un ambiente tranquilo
y relajado para desconectarse y evitar la ingesta de alimentos
muy pesados antes de ir a la cama.

TAGS: Sueño reparador, Hábitos diarios, Bienestar
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Lo ideal es dormir en completa oscuridad (Getty Images/iStockphoto)
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Casi la mitad de los adultos españoles no disfruta de un sueño de calidad, según la Sociedad Española de Neurología (Getty Images/

iStockphoto)
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Gobierno de San Nicolás de los Garza
hace 3 semanas aproximadamente

 ¡Arrancamos la campaña Comamos en Familia!

Queremos fomentar la convivencia familiar con una iniciativa muy especial:
compartir una comida sin celulares, disfrutando del tiempo en familia.

 Además, restaurantes participantes ofrecerán descuentos especiales
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Tirar comida, el desperdicio que pesa en hogares y en
el planeta
Ciudad de México.- En temporadas de celebraciones y alto consumo, la basura
doméstica cuenta una historia silenciosa: alimentos comprados con esfuerzo que nunca
llegan al plato. El desperdicio alimentario crece y deja una huella económica y ambiental
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La ansiedad por no poder dormir refuerza el insomnio, según el psicólogo (iStock)
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Los trabajadores sufren las consecuencias de dormir poco. (Liubomyr Vorona)
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Pocas infraestructuras describen mejor el paisaje urbano español que
una rotonda, presentes en entradas de pueblos, polígonos industriales y
grandes avenidas. Sin ir más lejos, se estima que hay cerca de 80.000
glorietas y rotondas según estimaciones de la Dirección General de
Tráfico (DGT), aunque estudios más restrictivos catalogan poco más de
15.000 en vías principales e interurbanas. Este dato sitúa a nuestro
país como el segundo del mundo con mayor densidad de
glorietas por habitante, superado únicamente por Francia. Para
millones de conductores forman parte del paisaje diario, pero la
realidad demuestra que seguimos sin entenderlas del todo. Y es que la
explicación a la elevada siniestralidad no está solo en la normativa para
la circulación, sino en cómo el cerebro procesa la información en
apenas unos segundos al aproximarse al anillo.
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Las glorietas nacieron para calmar el tráfico, reducir impactos frontales y
evitar semáforos. La organización Automovilistas Europeos Asociados
(AEA) subraya que "la glorieta es una herramienta sumamente eficaz
para regular intersecciones cuando su diseño técnico es el adecuado".
Sin embargo, este éxito de implantación convive con una contradicción
alarmante en la tasa de accidentes.

De acuerdo con el último informe de la consultora de seguridad vial
AEA difundido por Europa Press, los siniestros en rotondas
registraron un incremento del 21% entre los años 2020 y 2024,
alcanzando un total de 8.588 accidentes anuales. La estadística
revela que la inmensa mayoría de estos fallos no se deben a la falta de
pericia técnica, sino a un colapso en la toma de decisiones rápidas.

La activación de casi todo el
cerebro
La neurociencia demuestra que entrar en una rotonda dista mucho de
ser una maniobra automática. Un estudio publicado en la revista
académica NeuroImage mediante resonancia magnética funcional



reveló que la conducción en intersecciones complejas activa de
forma simultánea múltiples regiones cerebrales clave como la
corteza visual, el lóbulo parietal y el área prefrontal. Al aproximarse a la
glorieta, los ojos captan la velocidad de los coches del carril interior, la
presencia de ciclistas y la intención de los vehículos adyacentes. El
cerebro se ve obligado a procesar este gran volumen de datos en
milisegundos para anticipar trayectorias y tomar el control del vehículo.

El verdadero enemigo del conductor en estos puntos se denomina
carga cognitiva. Investigaciones neurocientíficas destacan que la
sobrecarga de información simultánea obliga al cerebro a priorizar
unos estímulos y descartar otros de forma involuntaria. Esta
limitación del sistema nervioso explica el fenómeno de la "ceguera por
falta de atención" (fallo del cerebro por el cual no ves algo obvio en el
camino porque tu mente está ocupada en otra cosa). Ejemplo de ello,
cuando un conductor mira hacia la izquierda para ceder el paso, pero
omite por completo a un peatón o a un usuario en patinete a su
derecha. No se trata de una imprudencia consciente, sino de la
saturación del procesamiento sensorial ante la acumulación de
decisiones inmediatas.

Cuando recorremos la misma
glorieta todos los días
A la exigencia neurológica se suma el peligro del exceso de confianza y
la automatización de la ruta. Ensayos sobre monitorización cerebral
mediante electroencefalografía (EEG) liderados por firmas de tecnología
médica como Emotiv demuestran que la repetición constante de un
trayecto reduce la actividad de la corteza prefrontal y baja los
niveles de alerta. Al recorrer la misma glorieta todos los días, el
conductor deja de analizar el entorno en tiempo real y toma decisiones
basadas en expectativas previas. Este atajo mental funciona en
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condiciones normales, pero desencadena el accidente ante cualquier
cambio repentino en el tráfico.

El deterioro de la circulación es especialmente acusado en los entornos
urbanos. Según los datos analizados por la plataforma de seguridad vial
de AEA, mientras los accidentes en glorietas de carreteras interurbanas
se mantuvieron estables, los siniestros en rotondas de ciudad se
dispararon un 31,6% en el período 2020-2024. Los manuales de
psicología del tráfico de la DGT recuerdan que la convivencia de
peatones, autobuses, patinetes y turismos en espacios reducidos
multiplica los focos de atención y desborda la capacidad de anticipación
de los conductores menos experimentados.

Tampoco la ingeniería viaria queda exenta de responsabilidad en esta
crisis de convivencia. Informes técnicos de seguridad vial advierten de
que una señalización confusa, el estrechamiento repentino de
carriles o pasos de peatones mal ubicados incrementan
drásticamente el estrés cognitivo del usuario. La presencia de
rotondas partidas, miniglorietas o turboglorietas sin una pedagogía
clara genera dudas en la toma de decisiones. Cuando la infraestructura
no resulta clara e intuitiva, el cerebro se ve obligado a improvisar la
maniobra sobre la marcha.

Más estudio sobre la dimensión
neurológica del tráfico
El modelo formativo actual presenta importantes carencias respecto a la
educación sobre la dimensión neurológica del tráfico. Si bien existen
informes como el de la Sociedad Española de Neurología (SEN) con la
DGT en materia de neuroconducción, los programas de las
autoescuelas se centran, sobre todo, en la normativa y la
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señalización, y apenas profundizan en cómo funciona el cerebro al
conducir. El resultado: un parque de conductores que conoce la teoría
sobre el uso del carril exterior, pero que olvida cómo reacciona el
cerebro ante una situación de presión o falta de visibilidad en el anillo.

Frente a este escenario, la industria automotriz confía en la tecnología
para corregir los límites biológicos. Desarrollos recientes presentados
por la Asociación Española de Fabricantes de Automóviles y Camiones
(ANFAC) integran sensores de fatiga, cámaras de seguimiento ocular y
frenado de emergencia para detectar despistes en intersecciones.

No obstante, expertos en neurotecnología aplicada al transporte
advierten de que los asistentes de conducción no deben sustituir el
juicio humano. La dependencia tecnológica puede acentuar el sesgo
de complacencia y volver al usuario aún más pasivo al afrontar las
rotondas.

España afronta el reto de educar a sus conductores al mismo ritmo que
construye su red viaria. Los registros históricos confirman que el factor
humano sigue estando detrás del 90% de los accidentes en
glorietas. Tener la infraestructura no garantiza saber habitarla. Hasta
que no se adopte una cultura vial consciente de los límites del cerebro,
el país con más rotondas seguirá atascado en el mismo bucle: girar en
círculos sobre el asfalto sin aprender a salir de ellos de forma segura, un
mal que se repite a diario en las vías españolas.

Relacionados
La DGT avisa: el eclipse solar del 12 de agosto puede provocar hasta 1,5
millones de viajes extra

La DGT aumenta la vigilancia en verano: esta multa de hasta 500 euros es
una de las más habituales durante las vacaciones
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Ciencia

Expertos recomiendan los naipes en vacaciones como una alternativa sin pantallas
que frena el deterioro cognitivo y fomenta la unión familiar.

Belén Lázaro

07/8/2026 - 04:00

una persona jugando a las cartas en grupo. | Pixabay/

CC/planet_fox

El  resto  del  año  suelen  permanecer

olvidadas en un cajón, pero cuando llega

el verano las barajas de cartas vuelven a

ocupar un lugar habitual en las bolsas de

playa,  las  terrazas  o  las  reuniones

familiares.  Algo  desconocido  para  la

mayoría  es  que,  más  allá  de  ser  un

entretenimiento para pasar el tiempo, los

juegos de naipes esconden un importante

valor desde el punto de vista neurológico.

Según los expertos, una partida de cartas

puede  convertirse  en  un  auténtico

ejercicio  para  el  cerebro  al  activar

múltiples  funciones  cognitivas  al  mismo

tiempo.  De  hecho,  desde  la  Sociedad

Española  de  Neurología  (SEN),  explican

que  los  juegos  de  cartas  ponen  en

funcionamiento  capacidades  como  la

memoria,  la  atención,  el  razonamiento

lógico y la planificación.

Una  partida  activa
memoria,  atención  y
estrategia

Uno  de  los  principales  procesos  que  se

ejercitan  durante  una  partida  es  la

memoria  de  trabajo,  la  capacidad  del

cerebro  para  mantener  y  utilizar

información  durante  un  periodo  breve.

Recordar  qué  cartas  han  salido,  qué

movimientos  han  realizado  los  rivales  o

qué estrategia se está siguiendo obliga al

cerebro  a  almacenar  datos  y  utilizarlos

para tomar decisiones.

También se activa la atención sostenida y

dividida. El jugador debe concentrarse en

sus propias cartas, pero al mismo tiempo
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observar  los  movimientos  de  los  demás

participantes,  detectar  cambios  en  la

partida y anticipar posibles jugadas.

Otra  de  las  funciones  implicadas  es  la

función  ejecutiva,  relacionada  con  la

planificación  y  la  toma  de  decisiones.

Juegos como el mus, la brisca o el bridge

obligan a diseñar una estrategia,  valorar

riesgos,  anticipar  consecuencias  y

modificar  la  forma  de  jugar  cuando

cambia la situación.

Además,  los  naipes  requieren

razonamiento  lógico,  ya  que  el  jugador

debe analizar  probabilidades,  interpretar

información  incompleta  y  encontrar  la

mejor  respuesta  posible  en  cada

momento.

El  cerebro  también  lee
emociones  y  relaciones
sociales

Pero los beneficios de jugar a las cartas no

se limitan a las capacidades intelectuales.

Según la SEN, uno de los aspectos menos

valorados  es  el  componente  social  y

emocional.  Durante  una  partida,  los

jugadores  deben  interpretar  las

reacciones  de  los  demás,  controlar  sus

propias emociones ante una buena o mala

jugada y tomar decisiones en un escenario

de incertidumbre.

La  lectura  de  gestos,  expresiones  o

cambios  de  comportamiento  activa

mecanismos  relacionados  con  la

cognición  social,  una  habilidad

fundamental para la interacción humana.

Por  este  motivo,  los  neurólogos

consideran que el beneficio de las cartas

va  más  allá  del  simple  entrenamiento

mental.  Compartir  una  partida  genera

conversación, fortalece vínculos afectivos

y  proporciona  una  sensación  de

pertenencia,  elementos  especialmente

importantes en personas mayores.

También  piden  recordar  que  el

aislamiento  social  y  la  soledad  son

factores  de  riesgo  bien  documentados

para  el  deterioro  cognitivo  y  para  el

desarrollo de demencia. En este sentido,

una actividad tan sencilla como reunirse

para  jugar  puede  convertirse  en  una

herramienta para cuidar la salud cerebral.

Jugar  con  frecuencia
ayuda  a  conservar  las
funciones cognitivas

Diversos  estudios  poblacionales  han

observado que las personas mayores que

participan de forma habitual en juegos de

cartas  u  otros  juegos  de  mesa,  como  el

ajedrez,  presentan  un  menor  riesgo  de

desarrollar demencia frente a quienes no

realizan este tipo de actividades.

Aunque jugar a las cartas no evita por sí

solo  las  enfermedades

neurodegenerativas, sí puede contribuir a

mantener  durante  más  tiempo

determinadas capacidades  cognitivas.  La

explicación  está  relacionada  con  la

llamada  reserva  cognitiva,  un  concepto

que  hace  referencia  a  la  capacidad  del

cerebro  para  resistir  mejor  los  cambios

asociados al envejecimiento.

La repetición de partidas favorece que las

redes  neuronales  implicadas  en  la
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memoria,  la  atención  o  la  toma  de

decisiones  sean  más  eficientes  y

resistentes.

No  todos  los  juegos
entrenan lo mismo

Los beneficios dependen también del tipo

de juego. Los juegos con un componente

más  ligado  al  azar  estimulan

especialmente la anticipación, la atención

y  la  gestión  emocional  ante  resultados

imprevisibles.

En  cambio,  aquellos  que  requieren  una

mayor  planificación  estratégica,  como el

mus, la brisca o el bridge, exigen procesar

más  información  y  adaptarse

constantemente a los movimientos de los

contrarios.  En  todos  los  casos,  el

elemento  común  es  la  combinación  de

esfuerzo mental y relación social.

Así  que  esa  baraja  que  aparece  cada

verano junto a la toalla, el protector solar

o el libro de vacaciones puede ser mucho

más  que  una  simple  forma  de

entretenimiento.  Cada  partida  pone  en

marcha  numerosos  circuitos  cerebrales,

mantiene  activa  la  mente  y  refuerza  los

lazos  con  otras  personas.  Una  pequeña

actividad de ocio que, según la neurología,

también puede convertirse en una aliada

para cuidar el cerebro.
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Una actividad tan clásica como las cartas puede

convertirse en un estímulo cerebral notable. Según un

neurólogo de la SEN, jugar con regularidad activa memoria,

atención, función ejecutiva y razonamiento lógico, además

de reforzar el vínculo social.

“Pensemos en una partida: recordar qué salió, anticipar la

jugada del otro y decidir en segundos.” Esa escena cotidiana

resume por qué los juegos de cartas, lejos de ser solo

entretenimiento, activan varias redes cognitivas a la vez y se

han convertido en un recurso valioso para la salud cerebral.

Tal vez no juguemos habitualmente a las cartas, pero una

reunión familiar o con amigos puede ser el momento ideal para

volver al truco o a juegos que muchos aprendieron de niños,

como la escoba de quince o el chinchón, enseñados muchas

veces por los abuelos. Más allá de la nostalgia, esta práctica

reúne estímulo mental, interacción social y toma de decisiones

bajo presión.
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Las cartas no solo ofrecen juegos variados, sino también

múltiples virtudes desde el punto de vista neurológico. El doctor

Javier Camiña, neurólogo de la Sociedad Española de

Neurología (SEN), detalló que esta actividad activa varias

funciones cerebrales:

La memoria de trabajo, al recordar qué cartas han salido y qué

estrategia se está siguiendo.

La atención sostenida y dividida, es decir, seguir el juego

propio mientras se vigila el de los demás.

La función ejecutiva: planear jugadas, anticipar

consecuencias y adaptar la estrategia sobre la marcha.

El razonamiento lógico.

Asimismo, según subraya el experto, un beneficio fundamental

deriva del procesamiento social y emocional: “Leer las

reacciones de los demás jugadores, adaptar nuestras

emociones a los momentos de la partida y tomar decisiones

desde una posición de incertidumbre es una combinación de

diversos dominios cognitivos en actividad simultánea que

convierte a los juegos de cartas en un estímulo cerebral muy

atractivo”.

Qué ocurre en los adultos mayores

En personas mayores, la evidencia observacional citada por el

neurólogo apunta a una asociación interesante: diversos

estudios poblacionales muestran que quienes juegan a las

cartas o a otros juegos de mesa, como el ajedrez, con cierta

regularidad presentan un menor riesgo de desarrollar demencia

frente a quienes no realizan este tipo de actividades.

“Hemos visto que, en personas mayores sanas, la participación
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de manera habitual en juegos de cartas favorece mantener las

funciones cognitivas conservadas durante más tiempo”,

señala Camiña. La explicación remite a la llamada “reserva

cognitiva”: la repetición de partidas exige atención, memoria y

adaptación continua, lo que puede contribuir a una mayor

eficiencia y robustez de las redes neuronales implicadas.

En términos de salud pública, este punto dialoga con una línea

de investigación consolidada en las últimas décadas: el

envejecimiento activo. Desde hace años, especialistas en

neurología y geriatría destacan que la combinación de actividad

mental, socialización y hábitos saludables puede ayudar a

retrasar el deterioro funcional, aunque no reemplaza otros

cuidados ni constituye una garantía individual de protección.

Aunque los juegos de azar y los que exigen mayor estrategia

comparten beneficios relacionados con el procesamiento

emocional y la participación social, cada uno tiene ventajas

concretas. De acuerdo con Camiña:

Los juegos de azar estimulan aspectos como la anticipación y la

atención.

Aquellos que implican planificación, como el mus, la brisca o el

bridge, desarrollan la memoria de trabajo: procesan una mayor

información sobre la participación propia y ajena y obligan a la

adaptación rápida de la estrategia en la partida.

Lee también: Los mejores hábitos diarios para cuidar la

salud cerebral y mental, según un neurofisiólogo

El beneficio social es, probablemente, el más infravalorado de

esta actividad, reconoce Camiña. “El aislamiento social y la

soledad son factores de riesgo bien documentados para el

deterioro cognitivo y para el desarrollo de demencia. Compartir

una partida de cartas genera contacto social habitual, refuerza
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vínculos afectivos, proporciona una sensación de pertenencia y

ofrece una oportunidad de disfrute”, expresó.

Análisis y proyecciones

La relación entre juegos de mesa y salud cerebral suele

interpretarse como un ejemplo de intervención de bajo costo,

accesible y sostenible. En un contexto en el que el

envejecimiento poblacional aumenta la carga de los trastornos

neurocognitivos, las actividades que combinan desafío mental y

contacto social ganan peso como herramientas preventivas

complementarias. No sustituyen el ejercicio físico, el control

vascular ni la atención médica, pero sí pueden formar parte de

una estrategia integral para preservar autonomía y bienestar.

En ese marco, las cartas se consolidan como una actividad con

doble valor: estimulan procesos cognitivos complejos y, al

mismo tiempo, combaten uno de los factores más preocupantes

del deterioro mental, el aislamiento. Por eso, el interés científico

por este tipo de pasatiempos se ha mantenido en los últimos

años, junto con una visión cada vez más clara: la salud cerebral

no depende solo de tratamientos, sino también de rutinas

cotidianas que mantengan al cerebro activo y socialmente

conectado.

Evolución del enfoque en los últimos años

En los últimos años, la conversación sobre salud cerebral

cambió de manera notable. Antes predominaba la idea de que

los juegos eran solo un pasatiempo; hoy, en cambio, se los

analiza como parte de la estimulación cognitiva y del

envejecimiento saludable. También se volvió más visible el peso

de la socialización: ya no se observa únicamente la capacidad

de memorizar o resolver, sino el modo en que el juego reúne a
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las personas, sostiene vínculos y genera bienestar emocional.

En paralelo, los especialistas han afinado su mirada. Ya no se

habla de una “cura” ni de un efecto milagroso, sino de

beneficios asociados a la constancia, la diversidad de estímulos

y la integración con otros hábitos sanos. En ese cambio de

perspectiva, las cartas pasaron de ser una costumbre

transmitida por generaciones a una actividad valorada también

por su aporte neurológico y comunitario.
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