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La IA espafiola que analiza el suefio para diagnosticar
Alzheimer 20 aiios antes de la aparicion de sintomas

« Investigadoras espaolas plantean un método méas barato y menos invasivo para
detectar a tiempo esta enfermedad y mejorar la vida de los pacientes.

« Masinformacion: La IA espafiola de Andy que detecta enfermedades en la piel:
analiza mas de 300 patologias con s6lo una foto
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Dormir poco acelera la aparicion del Alzheimer. Este aviso temprano aun no se
utiliza como diagnostico de esta enfermedad, pero con ayuda de la 1A podria
adelantar su detecciodn casi dos décadas antes de que aparezcan los sintomas mas
conocidos como son la pérdida de memoria o el trastorno de atencion.

Dos investigadores de la Universidad Carlos 111 de Madrid y el Hospital
Universitario Severo Ochoa de Leganés plantean con este nuevo estudio un
futuro en el que la deteccion precoz y el seguimiento del Alzheimer podria
conseguirse desde casa con pruebas menos costosas e invasivas.

ULTIMOS VIDEOS

“Pensamos que este programa tiene un gran potencial de cara al futuro, porque
no es tan costoso, mas o0 menos el mismo precio que el andlisis de sangre, y
mucho menos invasivo", explica a El Espafiol-Omicrono, la Dra. Anna Michela
Gaeta, facultativa especialista en Neumologia del Hospital Universitario Severo
Ochoa.

Cientificos 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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La alternativa a la jubilacion que la mayoria de los espanoles
Nno conocia... hasta ahora

tristarcoach.com

El Alzheimer es una enfermedad neurodegenerativa progresiva cuyos sintomas
clinicos se manifiestan habitualmente entre 10 y 20 afios despueés del inicio de
los procesos patoldgicos en el cerebro. En la actualidad, los farmacos disponibles
solo resultan efectivos si se administran en las fases tempranas de la

enfermedad.

La falta de sueno REM

Segun se van cumpliendo afios, el suefio se vuelve mas ligero. Esta ausencia de la
fase REM -el estado onirico donde movemos los 0jos, sofiamos y que represent:
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Sus consecuencias no son simplemente un mayor cansancio. En la fase del suefio
profunda, es cuando se limpian todos los residuos metabdlicos del cerebro
durante el dia, porque el cerebro tiene una alta actividad metabolica y se va
acumulando. Si no se produce esa limpieza, estos residuos se depositan en la
célulay causan muerte celular, acelerando enfermedades neuroldgicas como la
demencia.

Una hija posa su mano sobre la mano de su madre anciana. Pixabay e Omicrono
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El estudio publicado recientemente en la revista cientifica 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 tecnologia basada en 1A ha logrado diferenciar con precision a
las personas sanas de los pacientes con Alzheimer.

Scherdel, el neurocientifico que quiere escaneres cerebrales tan baratos
como analisis de sangre: "Alcanzas tu maximo potencial”

Mediante una serie de electrodos colocados sobre el craneo de cada participante
se registraron las sefiales cerebrales, la actividad eléctrica de las neuronas
durante toda la noche. Después la inteligencia artificial facilita el analisis de esta
actividad eléctrica e identifica cambios que determinan la acumulacién de
proteinas en el cerebro por esa falta de suefio profundo.

"Cuando trabajamos con pocos pacientes utilizamos métodos mas clasicos de
aprendizaje automatico, mientras que con mas pacientes en estudios mas
clinicos sobre bases de datos abiertos utilizamos métodos mas modernos de
generacion de pacientes sintéticos y aprendizaje profundo”, indica la
investigadora Arrate Mufoz-Barrutia, catedratica del departamento de
Neurociencia y Ciencias Biomédicas de la UC3M.

Menos invasiva

Los pacientes acuden a este tipo de centros cuando duermen con dificultad,
sufren Insomnio o cansancio por apnea y alteracion del suefio, los cuales no se
estudian actualmente con la intencion de diagnosticar demencia o Alzheimer,
como recuerdan las investigadoras.
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Imagen de electroencefalograma Universidad Carlos Ill de Madrid

Estas pruebas son mas 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 tenian distinta caracteristica 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 analizandose en mas muestras de
poblacién, no pretende descartar las pruebas actuales, pero si complementarlas.
Con esta prueba se podria diferenciar entre tres grupos diferentes de enfermos
segun la fase en la que se encuentran y permitir a los medicos seguir el
seguimiento del paciente desde su casa, evitdndoles pasar repetidas veces por
pruebas como la puncién.
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El proyecto tiene como foco dos objetivos a largo plazo. El primero seria la
validacion de la prueba basada en 1A como diagnéstico precoz del Alzheimer.
Mientras que el segundo, valora la posibilidad de trasladar estas pruebas a un
entorno mas domestico.

“Nuestro estudio se ha hecho en un laboratorio del suefio, si podemos validar el
mismo resultado en un corte mas grande y con encefalograma doméstico seria
una revolucién, podriamos hacer un screening (cribado) sobre una poblacion
mas amplia sin tener un gran gasto sanitario”, comenta a este periddico una de
las investigadoras.

Un voluntario con un casco de electrodos para registrar sus ondas cerebrales Flickr ¢ Omicrono

Estos dispositivos ya existen, cuentan con menos electrodos y son mas faciles 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 suefi
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El dolor tiene rostro de mujer: la ciencia empieza a
explicar una desigualdad historica

Ellas no solo padecen mas patologias dolorosas, sino que las
experimentan de forma diferente por cuestiones bioldgicas que por fin
tienen su justificacion

A Casi dos de cada tres personas con dolor crénico son mujeres DREAMSTIME / LA RAZON
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El dolor no afecta por igual a hombres y mujeres. Aunque durante décadas la
medicina ha abordado el dolor cronico desde una perspectiva practicamente
uniforme, la investigacion de los ultimos anos esta desmontando esa vision. Hoy
se sabe que ellas no solo padecen con mayor frecuencia enfermedades
dolorosas, sino que experimentan el dolor de forma diferente desde el punto
de vista ¥
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atencion sanitaria.

Las cifras hablan por si solas: aproximadamente dos de cada tres personas con
dolor créonico son mujeres. Una realidad que no puede explicarse unicamente
porque determinadas patologias sean mas frecuentes en ellas. «La mujer tiene
una mayor prevalencia de padecer dolor cronico. Pero, ademas, presenta mas
dolor ante una misma enfermedad, incluso en aquellas cuya frecuencia es
similar o superior en los hombres», explica el doctor Antonio Collado,
especialista en Reumatologia y Tratamiento del Dolor.

Durante mucho tiempo se atribuy¢ esta diferencia a factores indirectos, como

una mayor presencia de trastornos del sueno, ansiedad o depresion. Sin
embargo, Ir\{‘l f‘\ﬂi“l‘!l‘]‘!‘f\l"l ﬂfl"'l‘ﬂ]('\ﬂ ‘l"\"\“lf\l"l""‘“f\ﬂ [ahhFal f'\(‘l"'ﬂr" "Tf\f“;ﬂk]f‘\r" ™ n‘rﬁl_i'pan pOI‘
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independiente una mayor probabilidad de desarrollar dolor cronico», subraya
el doctor Collado, que es también miembro fundador y directivo de la
Plataforma Mujer y Dolor, de la Sociedad Espanola Multidisciplinar del Dolor
(Semdor) y de la Sociedad Espanola de Fibromialgia y Sindrome de Fatiga
Cronica (Sefifac).

Ciencia construida con ellos

Uno de los aspectos mas llamativos es que la medicina ha tardado décadas en
empezar a estudiar estas diferencias. Buena parte del conocimiento sobre los
mecanismos del dolor procede de investigaciones realizadas exclusivamente en
animales machos y con una escasa representacion femenina en los ensayos
clinicos.

Un farmaco contra el cancer podria proteger al cerebro del deterioro
® cognitivo tras una cirugia

\
) Ira portada {5 Siguenos en Google '\Siguiente noticia )
S

24/08/2026, 15:37



El dolor tiene rostro de mujer: la ciencia empieza a explicar una desig... https://www.larazon.es/salud/dolor-tiene-rostro-mujer-ciencia-empiez...

4 de 17

«Es una pena que histéricamente no se haya investigado el porqué de estas
diferencias. Los estudios basicos en animales, de donde parten la mayoria de
los tratamientos farmacolédgicos, se realizaron durante aios solo en machos,
lo que ha condicionado el conocimiento sobre el dolor femenino», recuerda
Collado.

Este sesgo cientifico ha retrasado la comprension de unos mecanismos
bioldgicos que hoy empiezan a conocerse con mayor precision. Las
investigaciones mas recientes muestran que el sistema nociceptivo —el
encargado de detectar y transmitir el dolor— funciona de forma diferente en
mujeres y hombres. También difieren los mecanismos inmunologicos y
neurobioldgicos implicados en el desarrollo y mantenimiento del dolor, tanto
desde el punto de vista molecular como funcional.

Las diferencias aparecen incluso antes de que exista una enfermedad.
Diversos trabajos han demostrado que las mujeres sanas presentan una mayor
sensibilidad ante estimulos dolorosos y que determinadas areas cerebrales
relacionadas con el procesamiento del dolor muestran una mayor activacion.
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Jesulin corta en seco el enfrentamiento de su hija Juls con Belén Esteban

Dos menores propinan una paliza a un hombre que les pidid que devolvieran
® un balon a sus hijos en un parque

«La mujer presenta una mayor sensibilidad al dolor, activa con mas intensidad
determinadas regiones cerebrales implicadas en su procesamiento y dispone de
mecanismos automaticos de inhibicion menos eficientes que los hombres»,
resume el experto.

Esta respuesta no significa una menor capacidad para soportar el dolor, sino
una forma diferente de procesarlo. Seguin explica el doctor Collado, la
transmision de la informacion dolorosa sigue vias distintas y la mujer dedica
mas tiempo a analizar esa senal antes de modularla. Ademas, utiliza en menor
medida los opioides enddgenos, sustancias producidas por el organismo que
ayudan a disminuir la percepcion del dolor.

Desde el punto de vista evolutivo, esta mayor sensibilidad podria haber
supuesto una ventaja adaptativa al favorecer una deteccion mas precisa de
amenazas potenciales para el organismo. Sin embargo, también podria
contribuir a explicar por qué determinadas enfermedades dolorosas se
cronifican con mayor facilidad en la poblacion femenina.
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Mas que una sensacion fisica

El dolor crénico nunca afecta inicamente al cuerpo. Cuando se mantiene
durante meses o anos modifica la vida familiar, laboral y social de quien lo
padece y termina teniendo importantes consecuencias psicologicas. «La
persistencia del dolor produce un efecto devastador sobre la salud mental. La
incertidumbre derivada de un diagnostico tardio o la falta de respuesta a los
tratamientos generan ansiedad, mientras que la pérdida de autonomia y de
capacidad para trabajar amplian enormemente el sufrimiento», sefnala el doctor
Collado.

El impacto social tampoco resulta menor. Los datos disponibles en Espana
indican que entre las personas con dolor cronico que han solicitado una baja
laboral o han tenido que abandonar su empleo debido a esta enfermedad,
cerca del 68% son mujeres. Esta realidad obliga a entender el dolor como un
problema biopsicosocial en el que los factores emocionales no son una
consecuencia menor, sino una parte inseparable de la enfermedad.

) Ira portada {5 Siguenos en Google | Siguiente noticia )
b,

6 de 17 24/08/2026, 15:37



El dolor tiene rostro de mujer: la ciencia empieza a explicar una desig... https://www.larazon.es/salud/dolor-tiene-rostro-mujer-ciencia-empiez...

A pesar de que las mujeres consultan al sistema sanitario con una frecuencia
similar a la de los hombres, diferentes estudios han detectado retrasos
significativos cuando necesitan acceder a unidades especializadas del dolor.

«Ante una misma intensidad de dolor y un estado de salud comparable, las
mujeres pueden tardar mas anos en ser derivadas para recibir un diagnosticoy
un tratamiento adecuados. En algunas patologias este retraso supera incluso
los cinco afnos», advierte el especialista. Este retraso tiene consecuencias
clinicas importantes. Cuanto mas tiempo permanece el dolor sin un abordaje
adecuado, mayores son las probabilidades de cronificaciéon, discapacidad y
deterioro de la calidad de vida.

Medicina personalizada

La medicina personalizada suele asociarse a la genética o a la oncologia, pero
también empieza a abrirse camino en el tratamiento del dolor. La evidencia
indica que hombres y mujeres no siempre responden igual a los medicamentos
y que esas diferencias deberian incorporarse a la practica clinica.
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«Sabemos que las mujeres necesitan menos dosis de determinados opioides,
presentan una respuesta mas lenta y sufren un mayor numero de efectos
adversos, pero todavia no adaptamos los tratamientos teniendo en cuenta
estas diferencias», lamenta el doctor Collado.

A ello se suma que muchas mujeres desarrollan estrategias de afrontamiento
mas activas y obtienen buenos resultados con intervenciones psicologicas,
programas de ejercicio terapéutico y abordajes multidisciplinares. Sin
embargo, estos recursos siguen estando infrautilizados en numerosos servicios
asistenciales.

La doctora Maria del Mar Dominguez es anestesiologa y responsable de la
unidad del dolor del hospital Doctor José Molina Orosa de Lanzarote. Ademas, es
secretaria de la Sociedad Espaniola de Dolor (SED). Como destaca, gracias a todo
el conocimiento que se ha generado en los ultimos anos «entendemos mejor
por qué algunas patologias dolorosas, como la migraiia, son mucho mas
frecuentes en las mujeres y por qué varones y féminas pueden presentar
diferencias en la forma de desarrollar y mantener el dolor».
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Otro aspecto que subraya es que estos avances «estan sentando las bases de una
medicina cada vez mas precisa y personalizada, que nos permita adaptar mejor
los tratamientos a las necesidades de cada paciente. El objetivo no es solo
centrarnos en las diferencias entre hombres y mujeres, sino también
comprender mejor la biologia del dolor para ofrecer a cada persona el
tratamiento que mas puede ayudarle».
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Alas mujeres padecen con mayor frecuencia patologias dolorosas y la ciencia ya esta demostrando por qué
experimentan el dolor de forma diferente DREAMSTIME / LA RAZON

Un cambio pendiente

Para el doctor Collado, el gran reto consiste ahora en trasladar el
conocimiento cientifico a la practica clinica diaria. Comprender que hombres
y mujeres no desarrollan el dolor exactamente de la misma manera permitira
disenar tratamientos mas eficaces y seguros.

«Las diferencias neurobioldgicas ya estan demostradas. Ahora necesitamos que
esa evidencia llegue a la organizacion asistencial, a la investigacion y a la
formacién de los profesionales para ofrecer una atencion verdaderamente
personalizada», concluye el especialista. Por su parte, para la doctora
Dominguez, «el gran reto ahora es convertir todo este conocimiento en una
mejor atencion a los pacientes: para lograrlo, necesitamos estudios clinicos
amplios y representativos que confirmen qué diferencias influyen
realmente en la respuesta a los tratamientos y como incorporarlas a la
practica asistencial. Solo asi conseguiremos que los avances cientificos se
traduzcan en mejores decisiones clinicas para cada paciente».

Mejorar la respuesta de los profesionales sanitarios

‘udio de
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La doctor
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persisten importantes sesgos en la atencion al dolor de las mujeres. Aunque
reconoce que ellas suelen identificar y comunicar antes el sufrimiento porque
presentan un umbral del dolor mas bajo, subraya que esa mayor expresion no
se traduce en una respuesta asistencial equivalente. «Ellas si identifican el
dolor y lo comunican, pero la respuesta de los profesionales sanitarios no es
la misma que tenemos con los varones. En muchas ocasiones, la
interpretacion de la comunidad médica también esta sesgada», reconoce.

ARCHIVADO EN:
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1 Miguel, el hijo de Indurain: "Mi padre me repetia siempre lo de comer, beber y a rueda,
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Inteligencia Artificial
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El futbol empieza a desconfiar del cabezazo

El Como ha prohibido el remate de cabeza en buena parte de su cantera y reabre un debate que la
ciencia lleva afios alimentando: cuanto dafio pueden causar los impactos repetidos sobre el cerebro
de los futbolistas.
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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

Mas de 12 millones de personas en Espafa no descansan de
manera adecuada y mas de cuatro millones padecen algun

trastorno del suefio crénico y grave, segun datos difundidos por
la Sociedad Espaiola de Neurologia. La cifra ayuda a entender
por qué dormir bien se ha convertido en una de las grandes

preocupaciones contemporaneas: muchas personas llegan a la
cama fisicamente cansadas, pero mantienen la mente en el
mismo estado de alerta con el que han atravesado el dia.

Valentina Rojas, entrenadora profesional y health coach
especializada en entrenamiento, habitos y salud, propone
introducir una transicion deliberada entre la actividad diaria y el
descanso. Su recomendacion no exige una sesion 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 mas tension.

«Dedicar solo cinco minutos a la respiracion consciente y a una

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.diariodeleon.es%2Fsocie...
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sencilla rutina de movilidad antes de acostarse ayuda a relajar
el sistema nervioso, mejorar el descanso y favorecer la
recuperacion fisica y mentaly», 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 activacion. Sin
embargo, el ritmo cotidiano favorece el proceso contrario: se
responde al ultimo mensaje, se revisan las redes sociales y se
pasa directamente de una pantalla iluminada a intentar conciliar
el sueno.

«El ritmo de vida actual hace que muchas personas pasen del
estrés del dia a la cama sin una transicion que permita al
cuerpo cambiar de estado», explica Valentina Rojas. Su
propuesta consiste en convertir los minutos previos al descanso
en una senal repetida, reconocible y sencilla.

Reducir la iluminacion, mantener unos horarios relativamente
estables y alejar las pantallas antes de acostarse forman parte
de las recomendaciones habituales de higiene del suefio. Una
encuesta publicada en 2024 sefalaba que el 44% de los
espanoles consideraba mala su calidad del descanso y
apuntaba al uso nocturno de dispositivos electronicos como uno
de los factores que pueden interferir en la duracion y calidad del
sueno.

La respiracién de la rutina nocturna de Valentina
Rojas ayuda a bajar el ritmo

La secuencia propuesta comienza prestando atencion a la
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respiracion. Valentina Rojas recomienda respirar de manera
diafragmatica, sin forzar el volumen del aire y dejando que las
exhalaciones sean lentas. El objetivo es abandonar
progresivamente el patron rapido y superficial asociado a la
tension.

«Dedicar unos minutos a una rutina de respiracion consciente y
movilidad suave antes de dormir ayuda a activar el sistema
nervioso parasimpatico, reducir el estado de alerta y preparar al
organismo para un suefio mas profundo y reparadory, sefala.

La respiracion lenta puede utilizarse como una estrategia de
relajacion, pero no debe presentarse como una cura para el
insomnio. Su utilidad esta en crear un espacio de calma, reducir
la atencion dedicada a las preocupaciones y acompanar 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
respiracion 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 mas tensas

Después de la respiracion, 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
circulos controlados. No se busca llegar al limite del
movimiento, sino comprobar dénde se ha acumulado tension y
recuperar una sensacion de movilidad confortable.

La secuencia continua con circulos de hombros hacia delante y
hacia atras, movimientos de los antebrazos desde los codos y
rotaciones suaves de mufnecas. Rojas también aconseja frotar
durante unos segundos los pulgares con el resto de los dedos,
un gesto pequeno que concentra la atencion en las sensaciones
corporales y ayuda a apartarla de las tareas pendientes.

El siguiente movimiento combina movilidad y respiracién. Al
inhalar, se abre el pecho hacia delante; durante la exhalacion,
se redondea suavemente la espalda y se acerca el mentén al
pecho. La secuencia puede repetirse varias veces, sin rebotes
ni dolor, dejando que la salida del aire acomparie la liberacion
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 direccion. La
entrenadora insiste en que todo debe realizarse con suavidad:
una rutina previa al suefio 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 circulos lentos. Después recomienda abrazar las
rodillas contra el pecho durante aproximadamente un minuto,
siempre que la posicién resulte comoda.

Como cierre, las piernas pueden mantenerse elevadas o
apoyarse sobre una pared mientras continua la respiracion
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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
condicion médica deberian adaptar los movimientos a las
indicaciones de un profesional.

«Cuando estas acciones se repiten cada noche, el cuerpo las
reconoce como una sefal de que es hora de descansar,
facilitando la conciliacion del suefio y una mejor recuperaciony,
concluye Valentina Rojas.

La constancia también importa cuando una mala noche altera el
horario del dia siguiente. Dormir hasta muy tarde o permanecer
demasiadas horas en la cama puede dificultar que el suefio
vuelva a aparecer a la hora habitual. Por eso, los rituales
funcionan mejor cuando forman parte de una rutina mas amplia
y no como una solucion aislada.

Como complemento, la entrenadora propone terminar el ritual
con una bebida caliente con melatonina. Ella menciona la
reinterpretacion del chocolate caliente de la marca de nutricion
funcional Baia Food.

La melatonina puede contribuir a reducir el tiempo necesario
para conciliar el suefio 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. Ademas, antes de combinar
suplementos con medicamentos, durante el embarazo o ante
una enfermedad cronica, resulta prudente consultarlo con un
profesional sanitario.
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La exposicion directa al sol puede desencadenar cefaleas
Una de las situaciones mas comunes ocurre cuando una persona permanece bajo el sol durante periodos prolongados sin utilizar proteccion en la cabeza.

Segiin el especialista, la exposicion directa al calor puede provocar una dilatacion de las arterias cerebrales, generando un tipo de dolor de cabeza asociado a
esa respuesta del organismo.

Sin embargo, el sol también puede causar molestias por la intensidad de la luz. Cuando una persona intenta proteger sus ojos entrecerrandolos
constantemente, los misculos faciales permanecen en tension durante largos periodos.

“Con la luminosidad estamos como entrecerrando los ojos y eso puede provocar también una cefalea tensional”, explico Masjuan.

Por esa razon, los especialistas recomiendan utilizar sombreros, gorras y gafas de sol durante exposiciones prolongadas, especialmente en horarios donde la
radiacion solar es mas intensa.

La tension muscular también influye en el dolor de cabeza

Las cefaleas tensionales son una de las causas mas frecuentes de dolor de cabeza y estan relacionadas con la contraccion prolongada de misculos ubicados en
la cabeza, cuello y mandibula.

El neurologo explico que misculos como el masetero, ubicado en la zona de la mandibula, y otros misculos de la frente y el cuello pueden mantenerse
contraidos de manera inconsciente cuando una persona esta cansada, preocupada o sometida a estreés.

En situaciones de calor intenso, esa tension puede aumentar debido al malestar fisico, la fatiga y la exposicion a ambientes incomodos.

El especialista recordd que el cerebro no posee receptores de dolor, por lo que la mayoria de los dolores de cabeza no estan relacionados con problemas graves
dentro del cerebro, sino con estructuras externas como misculos, vasos sanguineos y tejidos alrededor del craneo.

Qué hacer cuando aparece dolor de cabeza por calor
Cuando la cefalea esta relacionada con las altas temperaturas, algunas medidas sencillas pueden ayudar a reducir las molestias.

Los especialistas recomiendan buscar un lugar fresco, descansar, hidratarse con bebidas frias y, cuando sea necesario, utilizar analgésicos comunes como
paracetamol o ibuprofeno, siempre siguiendo las indicaciones adecuadas.

Si el dolor esta relacionado con estrés o cansancio, cambiar de actividad, caminar, relajarse o reducir la exposicion a factores agotadores puede contribuir a
mejorar la sensacion.

EL doctor Masjuan aclaré ademas que un dolor de cabeza generalmente no significa que una persona tenga la presion arterial elevada, pese a que muchas
personas relacionan ambas situaciones.

“Lo habitual en la poblacion general es que tenga una tension normal”, seiialo el especialista, indicando que los dolores de cabeza suelen estar mas
relacionados con estrés, tension muscular u otros factores.

El calor también puede activar crisis de migraia

Ademas de las cefaleas tensionales, el calor puede actuar como desencadenante de migraiias, especialmente cuando se combina con cansancio, estrés o
jornadas prolongadas bajo altas temperaturas.

La Sociedad Espanola de Neurologia senala que la migrana afecta a mas de cinco millones de personas en Espana y representa una de las principales causas de
discapacidad a nivel mundial.

Durante una crisis, muchos pacientes deben reducir sus actividades y algun¢ ., iitan permanecer en reposo en lugares oscuros y tranquilos.
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Asundexian reduce un 26% el riesgo de recurrencia
del ictus isquémico sin aumentar las hemorragias
mayores

La Dra. Freijo (SEN) destaca que, como refleja el ensayo Oceanic-
Stroke, este es el primer inhibidor oral del factor Xla que ha
demostrado reducir el riesgo de recurrencia manteniendo el perfil de
seguridad de otros tratamientos
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secuelas. Por otra parte, aunque las estimaciones sobre las cifras de recurrencia
son variables. Segun las cifras de la European Stroke Organisation: en Europa el
21% de los pacientes que ingresan con un ictus lo hacen por un ictus
recurrente.

En concreto, la Dra. Maria del Mar Freijo, coordinadora del Grupo de
Enfermedades Cerebrovasculares de la SEN, indica que “aproximadamente
uno de cada cuatro pacientes puede sufrir un nuevo ictus en los cinco afnos
posteriores, aunque el riesgo varia segun la causa del ictus y el control de los
factores de riesgo”.

En este escenario, los resultados del ensayo clinico Oceanic-Stroke reflejaron
gue agregar asundexian al tratamiento antiagregante logré reducir en un 26%
el riesgo de sufrir un segundo ictus tras un primer accidente cerebrovascular
sin aumentar el riesgo de sangrado. Estos resultados convierten a asundexian
en el primer inhibidor oral del factor Xla que ha demostrado, en un ensayo
clinico de fase lll, reducir el riesgo de ictus isquémico recurrente en esta
poblacién sin aumentar significativamente el riesgo de hemorragia mayor.
Cabe destacar que en la investigacion han participado un total de 702 centros
de 37 paises diferentes, siendo 25 los hospitales espanoles involucrados.

En cuanto a la aportacion de este tratamiento al arsenal terapéutico en la
prevencion de recurrencia de ictus, en palabras de la Dra. Freijo, “los ictus
isquémicos representan el 80% del total; Actualmente, para prevenir su
repeticion utilizamos farmacos que reducen la formacion trombos como son
la aspirina o los anticoagulantes dependiendo de la causa del ictus; en estos
ultimos anos se han desarrollados anticoagulantes con diferentes
mecanismos de accion dirigidos a dianas especificas de la coagulacion. El
farmaco de este estudio actua sobre una via de la coagulacion que hasta
ahora no se habia utilizado con fines terapéuticos para la prevencion de ictus’

’

Por otra parte, como explica, la doctora, una vez resuelto el ictus, ademas de
tratar de prevenir su recurrencia mediante estos farmacos, es prioritario
controlar y corregir los factores de riesgo vascular, principalmente la
hipertension y los niveles altos de cole ol.
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Y es que, en el manejo de estos casos la especialista remarca “a la hora de
indicar un tratamiento para que no se vuelvan a formar trombos, tenemos
que sopesar el beneficio de prevenir una recurrencia frente al riesgo de que
se produzca una hemorragia en un cerebro que acaba de sufrir una lesion.

Y este, indica, es el valor diferencial de este farmaco, que ha demostrado ser
seguro en cuanto a sangrados a nivel cerebral o en otras zonas.

Esto, detalla la Dra. Freijo, es posible porque “asundexian es un inhibidor oral
del factor Xla, que es un mecanismo de accion innovador sobre esta via de
la coagulacién” Entre los beneficios que aporta, la neuréloga apunta que
“‘ademads de la eficacia y seguridad, el tratamiento puede iniciarse
precozmente tras el ictus y con un riesgo de hemorragia similar al de los
farmacos ya disponibles”. “Nos aporta seguridad en el manejo, y esto es
importante”, determina.

Por el momento, sefala la especialista, el ensayo ha mostrado un beneficio
global en la poblacion incluida.

Evolucién del manejo del ictus isquémico

En cuanto a la evolucion del manejo del ictus isquémico, la Dra. Freijo considera
qgue “se ha avanzado mucho en la atencion en la fase aguda”. “Disponemos de
Unidades de Ictus donde el paciente ingresa a la llegada al hospital con el
objetivo de prevenir complicaciones, la recurrencia precoz y mejorar el

prondstico y evolucion del proceso. nads, podemos administras farmacos

3dell 24/08/2026, 15:53



Asundexian reduce un 26% el riesgo de recurrencia del ictus isquémic... https://isanidad.com/383452/asundexian-reduce-un-26-el-riesgo-de-re...

OSanidad

ITITVAIILTD, 1IT)juIdliuuv TTTUGCl VU T PYIVIETUODLILUY UT TUD YavlicTl iltco.

“Ahora tenemos que seguir avanzando en la fase posterior y en la vida
después del ictus’, resalta la experta. Asi, apunta que farmacos como
asundexian son importantes pero que, sigue habiendo un porcentaje de
pacientes a los que el ictus les produce incapacidad, con grave repercusion
en su calidad de vida. En este sentido expresa que “por un lado, es
fundamental evitar la recurrencia y, por otro, continuar con el desarrollo
nuevos tratamientos rehabilitadores personalizados para que sean mas
eficaces y que tengan un impacto positivo en la autonomia de estos
pacientes”.

Ademas, mas alla del plano farmacolégico, la Dra. Freijo concluye que una de
las principales asignaturas pendientes en torno al abordaje del ictus es
“avanzar de forma coordinada para mejorar la atencion y el apoyo a los
familiares y cuidadores, porque el ictus no solo transforma la vida del
paciente, sino también de quienes la acomparan y cuidan cada dia”.

Noticias complementarias

Bayer presenta resultados positivos de asundexian en
fase Ill para prevenir el ictus recurrente

D1, ICTUS, MEDICAMENTOS , NEUROLOGIA , SOCIEDAD ESPANOLA DE NEUROLOGIA
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Dos especialistas de la Clinica Universidad
de Navarra publican un libro para

desmontar los mitos falsos sobre el sueno

Las doctoras Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste alertan de que
estas creencias erroneas perjudican la salud
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":Necesitamos dormir ocho horas siempre?", ";podemos morir por
falta de sueno?", ";los somniferos son la unica solucién para el
insomnio?". Son preguntas que millones de personas se hacen y
para las que circulan respuestas contradictorias en internet y en las
redes sociales. Con el objetivo de ofrecer informaciéon rigurosa y
accesible, las doctoras Urrestarazu y Echeveste acaban de publicar

‘Vamos a dormir: mitos y verdades’.

Esta guia divulgativa en torno al suefio, publicada por Ediciones
Palabra, se ha escrito a partir de las preguntas que las especialistas
reciben habitualmente en sus consultas. Asi, sus 30 capitulos
responden brevemente a otras tantas cuestiones, abordando dudas
tan comunes como si conviene hacer ejercicio antes de acostarse o
si determinados alimentos sirven para conciliar el suefio.

Segun la Dra. Elena Urrestarazu, responsable de la Unidad del
Suerio de la Clinica Universidad de Navarra, "la idea nace porque
muchos pacientes piden informacion clara y por escrito sobre este
tema. Puesto que percibiamos ese interés y conocemos muchos
mitos y creencias que lo rodean, pensamos que este formato podia
resultar util para que la poblacion sepa qué es normal, qué no lo es
y qué podria resultar perjudicial para la salud".

Por su parte, la Dra. Beatriz Echeveste, neurologa y neurofisiologa,
subraya que "esta obra no pretende ofrecer normas rigidas, sino
matizar creencias absolutas que circulan en las redes sociales o en
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Las especialistas han aprovechado la publicacién para recordar,
entre otras cosas, que la luz es clave para regular el suerio y que
conviene dormir en oscuridad. En este sentido, reconocen que
Espafia es un pais con malos habitos del suefio, intensificados por
la contaminacién luminica de las ciudades y por el desajuste entre
la luz exterior y los horarios de vida.

Calidad de vida y enfoque multidisciplinar

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, el 48% de la poblacién
adulta en Espafia no disfruta de un suefio de calidad. Ademas, los
trastornos relacionados con el descanso afectan a una de cada tres
personas. Ambas especialistas coinciden al sefialar que el sueno
contribuye a limpiar residuos del cerebro, a regular las funciones
del organismo y a reducir los riesgos asociados a enfermedades
cardiovasculares, diabetes o hipertension, entre otros.

La Unidad del Suefio de la Clinica Universidad de Navarra reune a
especialistas de distintas disciplinas para el diagndstico y
tratamiento de los principales trastornos del suefio. Su enfoque
multidisciplinar permite abordar de forma personalizada
problemas como el insomnio, la apnea del sueno, la narcolepsia o
las alteraciones del ritmo circadiano, con el objetivo de mejorar el
descanso y, con €l, la salud y la calidad de vida de los pacientes.

Te recomendamos Qaddoor
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La CUN alerta de que la contaminacion
luminica esta empeorando el sueiio de los
espanoles

Las doctoras Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste publican un libro que desmonta
los principales mitos sobre el descanso y recuerdan que dormir en oscuridad es clave
para la salud
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Una persona durmiendo. / FREEPIK

L a responsable de la Unidad del Sueiio de la Clinica Universidad de
Navarra, la doctora Elena Urrestarazu, y la integrante de este
departamento, la doctora Beatriz Echeveste, han indicado que "la luz es
clave para regular el suetio" y que "conviene dormir en oscuridad".

""Espaiia es un pais con malos habitos del sueiio intensificados por la
contaminacion luminica de las ciudades y por el desajuste entre la luz
exterior y los horarios de vida', han senialado al respecto y con motivo de
la publicacion de su libro 'Vamos a dormir: mitos y verdades', que aborda
las preguntas mas frecuentes en torno al descanso para mejorar unos
habitos "muy mejorables" en el pais.

En concreto, el objetivo de esta publicacion de 'Ediciones Palabra' es
ofrecer informacion rigurosa y accesible. Para ello, y por mediacion de 30
capitulos, se analizan dudas como si conviene hacer ejercicio antes de
acostarse o si determinados alimentos sirven para conciliar el suefio. "La
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idea nace porque muchos pacientes piden informacion clara y por escrito
sobre este tema", ha explicado Urrestarazu.

""Puesto que percibiamos ese interés y conocemos muchos mitos y
creencias que lo rodean, pensamos que este formato podia resultar til
para que la poblacion sepa qué es normal, qué no lo es y qué podria
resultar perjudicial para la salud", ha continuado al hilo, mientras que
Echeveste ha manifestado que esta obra ''no pretende ofrecer normas
rigidas, sino matizar creencias absolutas que circulan en las redes
sociales o en la conversacion cotidiana".

Prolieferacion de noticias falsas

Ajuicio de esta Gltima, "en un contexto social de proliferacion de noticias
falsas, el conocimiento verdadero debe servir de ayuda, porque los mitos
falsos pueden empeorar el sueiio y, por tanto, la salud". Tal es asi que el
4.8 por ciento de la poblacion adulta en Espaiia no disfruta un sueiio de
calidad, segtin la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), que también
ha ofrecido el dato de que los trastornos relacionados con el descanso
afectan a una de cada tres personas.

Ante lo expuesto, estas especialistas han subrayado que el sueno
"contribuye a limpiar residuos del cerebro, a regular las funciones del
organismo y a reducir los riesgos asociados a enfermedades
cardiovasculares, diabetes o hipertension, entre otros".

Por ello, han destacado la Unidad del Sueiio de la Clinica Universidad de
Navarra, que retine a especialistas de distintas disciplinas para el
diagnostico y tratamiento de los principales trastornos del suefio,
enfoque multidisciplinar que permite abordar de forma personalizada
problemas como el insomnio, la apnea del suetio, la narcolepsiay las
alteraciones del ritmo circadiano.

TEMAS suefio - CUN - Salud
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Queé le ocurre a tu cerebro cuando juegas a las cartas, segin
un neurologo

Bienestar

© Fact Checked
Jugar a las cartas no solo entretiene, también pone en marcha funciones como la
memoria, la atencidn y el razonamiento. Un neurdlogo explica por qué este habito

puede ayudar a mantener el cerebro en forma.
Actualizado a: Martes, 4 Agosto, 2026 13:24:28 CEST

s

Los juegos de azar estimulan aspectos como la anticipacién y la atencién. (Foto: Freepik)

@ Alicia Cruz Acal

El resto del afio nos olvidamos de ellas, pero el verano siempre es un buen
momento para rescatarlas. Las barajas de cartas suelen ocupar un espacio en
la bolsa de la playa. Y no solo ofrecen juegos variados, sino también multiples
virtudes desde el punto de vista neuroldgico. Javier Camifia, vocal de la Sociedad
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Qué le ocurre a tu cerebro cuando juegas a las cartas, segun un neurol... https://cuidateplus.marca.com/bienestar/2026/08/04/le-ocurre-cerebro...

Espafiola de Neurologia (SEN), detalla a CuidatePlus qué funciones cerebrales se
activan con los juegos de naipes:

* La memoria de trabajo al recordar qué cartas han salido y qué estrategia se
esta siguiendo.

» La atencidn sostenida y dividida, es decir, seguir el juego propio mientras se
vigila el de los demas.

 La funcién ejecutiva: planear jugadas, anticipar consecuencias, adaptar la
estrategia sobre la marcha.

 El razonamiento légico.

Asimismo, subraya el experto, un beneficio fundamental deriva del
procesamiento social y emocional: “Leer las reacciones de los demas jugadores,
adaptar nuestras emociones a los momentos de la partida y tomar decisiones
desde una posicién de incertidumbre. Esta combinacion de diversos dominios
cognitivos en actividad simultanea convierte a los juegos de cartas en un
estimulo cerebral muy atractivo”.

Por otra parte, el neurdlogo hace referencia a diversos estudios poblacionales,
especialmente en personas mayores, que demuestran 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 respecto a quienes no
realizan este tipo de actividad.

“También hemos visto que, en personas mayores sanas, la participacion de
manera habitual en juegos de cartas favorece mantener las funciones cognitivas
conservadas durante mas tiempo”, agrega. Y es que la regularidad en el juego
contribuye a mantener la llamada “reserva cognitiva”: la repeticion de las
partidas propicia una mayor eficiencia y robustez en las redes neuronales
implicadas en las tareas referidas.

Acerca de qué tipo de juego es mejor para el cerebro, aunque los de azary los
gue exigen mayor estrategia comparten beneficios relacionados con el
procesamiento emocional y la participacion social, cada uno tiene ventajas
concretas. De acuerdo con Camifia:

e Los juegos de azar estimulan aspectos como la anticipacion y la atencion.

» Aquellos que implican planificacion, como el mus, la brisca o el bridge,
desarrollan la memoria de trabajo: procesan una mayor informacién sobre la
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participacion propia y ajena y obligan a la adaptacién rapida de la
estrategia en la partida.

La salud mental también sale ganando

(Foto: Freepik)

Camifia reconoce que el beneficio social es, probablemente, el mas
infravalorado de esta actividad. “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 vinculos afectivos, proporciona una sensacion de pertenencia y ofrece
una oportunidad de disfrute”, recalca.

Te recomendamos Enlaces promovidos por Taboola

La diarrea que arruina mas vacaciones que la lluvia: los expertos te explican por qué aparece

Cuidate Plus

Yor D. Andonova, experta en microbiota: “Esta es la cantidad de aguacate que puedes comer a diario si estas a
dieta”

Cuidate Plus

La pesadilla de Paige Spiranac tras ser acusada de "hacer favores sexuales" para jugar un torneo
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José Manuel Molto, neurdlogo: "Las vacaciones favorecen la creacion... https://www.elmundo.es/yodona/vida-saludable/2026/08/03/6a69b7¢O...

José Manuel Molto, neurdlogo: "Las vacaciones favorecen la creacion de nuevas conexiones neuronales que podrian proteger frente al deterioro cognitivo ...

Vida Saludable

Jos¢ Manuel Molto, neurologo: "Las vacaciones favorecen la
creacion de nuevas conexiones neuronales que podrian
° e_o \AJ
proteger frente al deterioro cognitivo en el futuro
Enfrentarse a actividades que nos sacan de la rutina, como hacer mas ejercicio, orientarse en una

ciudad desconocida, hablar en otro idioma o, simplemente, vivir experiencias nuevas, contribuye
a fortalecer una valiosa reserva cognitiva que protege la salud de nuestro cerebro

GEMA GARCIA MARCOS
Actualizado Lunes, 3 agosto 2026 - 00:02
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¢ Son los somniferos la tnica solucion para el insomnio? Dos especiali... https://www.diariodenavarra.es/noticias/navarra/2026/08/03/son-somn...
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:Son los somniferos la tinica solucion para el insomnio? Dos
especialistas de la Clinica Universidad de Navarra desmontan
los mitos sobre el sueiio

Han publicado el libro 'Vamos a dormir: mitos y verdades', una guia divulgativa que responde a las dudas mas
habituales sobre el descanso y busca combatir la desinformacion en torno a los habitos de suefio

¢ Detenido en Pamplona por una agresion sexual la pasada noche y por agredir a quien socorrid a la victima

o Fallece el joven ahogado en la balsa de La Morea y la chica continta en estado critico
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¢ Son los somniferos la tnica solucion para el insomnio? Dos especiali... https://www.diariodenavarra.es/noticias/navarra/2026/08/03/son-somn...

DIARIO DE NAVARRA
Actualizado el 03/08/2026 a las 16:58

Aiiadir Diario de Navarra en Google EI
Las doctoras Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste, especialistas de la Unidad del Suefio de la Clinica Universidad de
Navarra, han publicado el libro 'Vamos a dormir: mitos y verdades', una guia divulgativa que responde a las dudas mas
habituales sobre el descanso y busca combatir la desinformacién en torno a los habitos de suefio.

Publicado por Ediciones Palabra, el libro aborda en 30 capitulos cuestiones frecuentes como si es necesario dormir siempre
ocho horas, si los somniferos son la Gnica solucién para el insomnio o si determinados alimentos o el ejercicio fisico influyen
en la calidad del descanso.

La obra surge a partir de las preguntas que las especialistas reciben de forma habitual en consulta. Segin explica en una nota
la responsable de la Unidad del Suefio de la Clinica Universidad de Navarra, Elena Urrestarazu, muchos pacientes
demandan informacion "claray por escrito" sobre este tema, lo que llevd a las autoras a elaborar una publicacién que ayude
a distinguir qué conductas son normales, cuales pueden resultar perjudiciales y qué creencias carecen de base cientifica.

Por su parte, la neurdloga y neurofisidloga Beatriz Echeveste sefiala que el objetivo del libro no es establecer normas rigidas,
sino desmontar ideas erréneas ampliamente difundidas en las redes sociales y en el ambito cotidiano, al considerar que la
desinformacién puede empeorar el suefio y, con ello, la salud.

Las especialistas aprovechan la publicacion para recordar la importancia de la luz en la regulacidn del suefio y recomiendan
dormir en oscuridad. En este sentido, sostienen que Espafia presenta unos habitos de descanso "muy mejorables",
condicionados por la contaminacién luminica de las ciudades y por el desajuste entre la luz natural y los horarios de vida.

Segln datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia recogidos por la Clinica Universidad de Navarra, el 48 % de la
poblacién adulta espafiola no disfruta de un suefio de calidad y los trastornos del suefio afectan a una de cada tres personas.

Las autoras destacan que un buen descanso contribuye a eliminar residuos del cerebro, regular distintas funciones del
organismo y reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes o hipertension.

La Unidad del Suefio de la Clinica Universidad de Navarra reline a especialistas de distintas disciplinas para el diagndstico y
tratamiento de trastornos como el insomnio, la apnea del suefio, la narcolepsia o las alteraciones del ritmo circadiano, con
un enfoque multidisciplinar orientado a mejorar la salud y la calidad ¢ - -+~ - "= -~ -=*-=*--

ETIQUETAS:
Salud | CUN Clinica Universidad de Navarra

n =%
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Mitos y verdades sobre el suefio: dos expertas explican como dormir ... https://navarra.okdiario.com/articulo/sociedad/error-que-comparten-m...
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MUERE EL JOVEN DE 20 ANOS RESCATADO EN LA BALSA DE LA MOREA Y LA CHICA DE 25 CONTINUA
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SOCIEDAD

El error que comparten millones de personas al
intentar dormir mejor y que puede perjudicar su
salud

Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste, especialistas de la Clinica
Universidad de Navarra, desmontan los principales mitos sobre el
sueno y ofrecen claves para mejorar el descanso y la salud.
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La Dra. Echeveste y la Dra. Urrestarazu, especialistas de la Unidad del Suefio de la Clinica Universidad de
Navarra y autoras de Vamos a dormir: mitos y verdades.

REDACCION (/AUTHOR/REDACCION/)
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Casi la mitad de los adultos en Espaia 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 suefio y perjudicando la salud.

¢ Es obligatorio dormir ocho horas? ¢ Se puede morir por falta de suefio? ¢Los
somniferos son la Unica solucién para el insomnio? Las doctoras Elena
Urrestarazu y Beatriz Echeveste, especialistas de la Unidad del Suefio de la
Clinica Universidad de Navarra, han tratado de responder a estas y otras
preguntas en el libro Vamos a dormir: mitos y verdades.

TREINTA PREGUNTAS HABITUALES SOBRE EL DESCANSO

La guia divulgativa, publicada por Ediciones Palabra, se ha elaborado a
partir de las dudas que ambas especialistas reciben habitualmente en sus
consultas. Sus 30 capitulos responden de manera breve a otras tantas
cuestiones relacionadas con el descanso.
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PUBLICIDAD

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 numero concreto de horas. Su objetivo ha sido ofrecer
informacion rigurosa, sencilla y accesible frente a las respuestas absolutas que
se difunden sobre el suefio.

“MUCHOS PACIENTES PIDEN INFORMACION CLARA”

La doctora Elena Urrestarazu, responsable de la Unidad del Suefio de la
Clinica Universidad de Navarra, ha explicado que la idea ha surgido de las
propias consultas. “Muchos pacientes piden informacion clara y por escrito
sobre este tema”, ha sefalado.

“Puesto que percibiamos ese interés y conocemos muchos mitos y creencias que
lo rodean, pensamos que este formato podia resultar util para que la poblacion
sepa qué es normal, qué no lo es y qué podria resultar perjudicial para la salud”,
ha afiadido Urrestarazu.

LOS CONSEJOS FALSOS TAMBIEN PUEDEN HACER DANO

La doctora Beatriz Echeveste, neuréloga y neurofisiéloga, ha precisado que
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la obra no ha pretendido establecer normas inflexibles para todas las personas.
El proposito 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 proliferacién de noticias falsas, el conocimiento
verdadero debe servir de ayuda, porque los mitos falsos pueden empeorar el
suefio y, por tanto, la salud”, ha advertido la especialista.

LA IMPORTANCIA DE DORMIR A OSCURAS

Las autoras también han recordado que la luz desempefia un papel
fundamental en la regulacion del suefio. Por este motivo, han
recomendado dormir en oscuridad y prestar atencion a los estimulos luminosos
gue recibe el organismo durante las ultimas horas del dia.

Las especialistas consideran que Espafia mantiene unos habitos de suefio “muy
mejorables”. Estos problemas se han visto intensificados por la contaminacion
luminica de las ciudades y por el desajuste entre la luz exterior y los horarios
habituales de trabajo, ocio y descanso.

EL 4890 DE LOS ADULTOS NO DUERME BIEN

De acuerdo con los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia aportados por
las especialistas, el 48% de la poblaciéon adulta en Espaia no disfruta
de un suefo de calidad. Ademas, 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 hipertension,
entre otros problemas de salud.

UNA UNIDAD ESPECIALIZADA EN LOS TRASTORNOS DEL SUENO

La Unidad del Sueio de la Clinica Universidad de Navarra reldne a
profesionales de diferentes disciplinas para diagnosticar y tratar los principales
trastornos relacionados con el descanso.

4 de 8 24/08/2026, 15:59



Mitos y verdades sobre el suefio: dos expertas explican como dormir ... https://navarra.okdiario.com/articulo/sociedad/error-que-comparten-m...

Su enfoque multidisciplinar permite abordar de forma personalizada problemas
como el insomnio, la apnea del sueino, 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.
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El enemigo silencioso de su descanso: por qué jamas deberia dormir c... https://www.colombia.com/curiosidades/dormir-con-luz-encendida-asi...
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descanso: por qué jamas
deberia dormir con la luz
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Por qué no deberias dormir con la luz encendida, segun la ciencia. Foto:
Shutterstock

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

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

De acuerdo con profesionales de la salud, dormir con luz altera la
produccion de melatonina, una hormona clave para regular el

ciclo del suefio. Con el tiempo, la exposicion a este factor durante
la noche puede afectar la calidad del descanso y tener efectos
sobre el bienestar y el adecuado funcionamiento del organismo.

v
;Queé pasa al dormir con la luz encendida?

Segun un estudio publicado en The Journal of Clinical
Endocrinology & Metabolism, la luz artificial reduce Ia

https://www.colombia.com/curiosidades/dormir-con-luz-encendida-asi...
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produccion de melatonina. Los investigadores compararon a 116
adultos jovenes expuestos a una habitacion con luz normal frente
a una habitacion con luz tenue, llegando a la conclusién de que la
exposicion directa retraso el inicio de la produccion de melatonina
en el 99 % de los participantes.

Los especialistas explicaron que dormir con una luz encendida
puede hacer que el cerebro “crea” que todavia es de dia. En ese
sentido, descansar en la oscuridad es la mejor opcidon para
conciliar el suefilo mas rapido y garantizar un buen descanso.

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

Te gustaria leer también:
Dia Mundial del Sueno: descubre el

método infalible para dormir en minutos

;Qué es la melatonina y por qué es tan
Importante?

La Clinica de Cleveland indica que la melatonina es una hormona
producida por el cerebro que desempena un papel importante en
el suefio. Su produccion y liberaciébn esta estrechamente
relacionada con la hora del dia y la cantidad de luz; es decir que:
aumenta cuando esta oscuro y disminuye cuando hay luz.

;Qué consecuencias puede tener dormir
con la luz encendida?

Aunque pueda parecer un habito inofensivo, dormir con la luz
encendida puede tener multinles consecuencias para la salud a
largo plazo. La primera de = Y lina reduccién en la calidad
del sueio, lo que a su vez puede desencadenar otros problemas,
incluyendo:

https://www.colombia.com/curiosidades/dormir-con-luz-encendida-asi...
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e Reduccion de la atencidon y la capacidad de aprender cosas
nuevas y memorizarlas.

e Mayor riesgo de accidentes laborales y de trafico.

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

e Mayor riesgo de enfermedades neurodegenerativas como
Alzheimer y Parkinson.

e Consejos para dormir mejor y aumentar la produccion de
melatonina.

Ana Fernandez Arcos, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefo de la Sociedad Espanola de
Neurologia, citada por Cuidate Plus, destaca que existen algunos
habitos que pueden ayudar a conciliar el suefio y tener un
descanso mas reparador.

La experta recomienda, ademas 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: Sueio reparador, Habitos diarios, Bienestar
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Helena Ortega
{ 05/08/2026 10:54
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Dormir bien se ha convertido en uno de los grandes retos en la actualidad. El ritmo de vida, el
uso constante de pantallas y la contaminacién luminica hacen que cada vez mas personas
tengan dificultades para conciliar el suefio o descansar las horas necesarias. De hecho, segtin la
Sociedad Espatfiola de Neurologia (SEN), el 48% de la poblacién adulta en Espafia no disfruta de
un suefio de calidad y los trastornos del descanso afectan ya a una de cada tres personas.

En este contexto, las especialistas en medicina del suefio insisten en que pequetios cambios en
los habitos cotidianos pueden marcar una gran diferencia. Uno de ellos, y de los mas
infravalorados, tiene que ver con la luz que nos rodea cuando llega la hora de dormir.

¢Por qué es tan importante dormir a oscuras?
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La responsable de la Unidad del Sueno de la Clinica Universidad de Navarra, la doctora Elena
Urrestarazu, y la doctora Beatriz Echeveste explican, en declaraciones difundidas por Europa
Press con motivo de la publicacién del libro Vamos a dormir: mitos y verdades, que “la luz es
clave para regular el suefio” y que, por ello, “conviene dormir en oscuridad”.

Lo ideal es dormir en completa oscuridad (Getty Images/iStockphoto)

Las especialistas consideran que Espafia presenta “malos habitos del suefio intensificados por
la contaminacion luminica de las ciudades y por el desajuste entre la luz exterior y los horarios
de vida”, una combinacién que dificulta el correcto funcionamiento del reloj biolégico.

Su libro nace precisamente para responder, con informacién cientifica y accesible, a las dudas
mas habituales sobre el descanso. “La idea nace porque muchos pacientes piden informacién
clara y por escrito sobre este tema”, explica Urrestarazu.

¢Qué ocurre cuando nos exponemos a la luz por la noche?

El principal motivo es que la luz influye directamente sobre la produccion de melatonina, la
hormona que prepara al organismo para dormir y regula los ritmos circadianos.

Diversas investigaciones han demostrado que incluso una exposicion breve a luz intensa antes
de acostarse puede alterar este proceso. Un estudio de la Universidad de Colorado, realizado
en ninos de entre 3y 5 afios, observo que una hora de exposiciéon a una fuente de luz brillante
antes de dormir suprimia la secrecién de melatonina en el 90% de los participantes.
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N Lee también

Desayunar muy tarde y cenar pasada la medianoche se relaciona con mayor mortalidad, segun
& unestudio
ARNAU RUIZ

Los investigadores comprobaron ademas que ese efecto persistia incluso después de volver a
un ambiente con iluminacién tenue, retrasando el reloj biolégico y dificultando la conciliacién
del suefio.

Aungque este trabajo se centr6 en poblacién infantil, sus resultados ayudan a comprender por
qué los especialistas recomiendan reducir la exposicion a pantallas y luces intensas durante las
horas previas al descanso.

¢Qué beneficios tiene dormir bien?

Mas alla de sentirse descansado al dia siguiente, las especialistas recuerdan que el suefio
desempefia funciones esenciales para el organismo. Segin destacan Urrestarazu y Echeveste,
dormir adecuadamente “contribuye a limpiar residuos del cerebro, a regular las funciones del
organismo y a reducir los riesgos asociados a enfermedades cardiovasculares, diabetes o
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hipertension, entre otros”.

Ademas, insisten en que muchos de los consejos que circulan en redes sociales carecen de base
cientifica. En palabras de la doctora Beatriz Echeveste, “en un contexto social de proliferacién
de noticias falsas, el conocimiento verdadero debe servir de ayuda, porque los mitos falsos
pueden empeorar el sueio y, por tanto, la salud”.
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Casi la mitad de los adultos espafioles no disfruta de un suefio de calidad, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (Getty Images/
iStockphoto)

¢Qué recomiendan los expertos?

Las especialistas defienden que no existen reglas universales para todas las personas, pero si
habitos que favorecen un descanso de mayor calidad. Entre ellos destacan mantener horarios
regulares, evitar la exposicion a luces intensas antes de acostarse y procurar que el dormitorio
permanezca completamente oscuro durante la noche.

La Sociedad Espafiola de Neurologia también recuerda la importancia de consultar con un
profesional cuando los problemas de suefio se prolongan en el tiempo, ya que trastornos como
el insomnio, la apnea del suefio o las alteraciones del ritmo circadiano pueden requerir un
diagnostico y tratamiento especificos.

MOSTRAR COMENTARIOS

MUNDODEPORTIVO

Hito historico del Ejército: un F-18 espaiiol derriba un dron y logra la primera
victoria aérea en 83 afios durante una mision de la OTAN

LOS MEJORES VIDEOS
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CONTENIDO PATROCINADO

Insomnio en verano: por qué cuesta mas dormir y qué
hacer para recuperar el descanso

El cambio de horarios, las altas temperaturas y el uso de pantallas pueden alterar las rutinas de sueno durante
los meses estivales, una época en la que mantener unos habitos regulares resulta especialmente importante
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Una pareja durmiendo en la cama Supradyn@ Suefio

Canal Empresas
5 de agosto de 2026 -10:00 h

El verano invita a cambiar de ritmo. Las jornadas se alargan, las cenas se retrasan, aparecen planes entre semanay las
vacaciones hacen que los horarios habituales queden en segundo plano. A todo ello se suman las altas temperaturas y un
uso mas prolongado de dispositivos electrénicos, dos factores que pueden dificultar el momento de irse a dormir y hacer
que el descanso no sea tan reparador como deberia. Para muchas personas, el resultado se traduce en noches de suefio mds
cortas, despertares o dificultades para conciliar el sueo.

PUBLICIDAD
No se trata de un problema menor. Dormir bien es una parte esencial del bienestar y tiene consecuencias directas sobre
como afrontamos el dia siguiente. Sin embargo, las rutinas de descanso de buena parte de la poblacién espafola estan lejos
de ser las recomendadas. Un estudio de percepcidn sobre las rutinas del suefio y su impacto en el dia a dia, impulsado por
Supradyn® Sueio, revela que el 54% de los espanoles duerme siete horas o menos, mientras que el 44% considera que
tiene una mala calidad del suefo.

PUBLICIDAD
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La falta de descanso también se deja notar durante la jornada. Segun el mismo estudio, el 49% de la poblacién ha
experimentado algun episodio de somnolencia en momentos o lugares poco habituales, como el trabajo o el cine, y el 35%
reconoce un menor rendimiento cuando duerme mal. Es decir, las consecuencias de una noche complicada no terminan
cuando suena el despertador: el cansancio puede acompanarnos durante buena parte del dia.

PUBLICIDAD
El problema aparece cuando estos cambios dejan de ser puntuales y terminan alterando de manera continuada el ritmo de
suefio vy vigilia. Los datos del estudio de Supradyn® muestran hasta qué punto retrasar la hora de acostarse es una
costumbre extendida: el 23% de los espanoles se va a dormir después de medianoche durante la semana y el porcentaje

https://www.eldiario.es/madrid/somos/canal-empresas/insomnio-verano-cuesta-dormir-recuperar-des...

asciende hasta el 48% durante el fin de semana. Mantener este tipo de horarios de manera habitual puede alterar el ritmo

natural del sueno y desajustar el ritmo circadiano, algo que puede favorecer problemas como el insomnio o las
dificultades para conciliar el suefio en horarios regulares.

PUBLICIDAD

“El sueno es un proceso estrechamente relacionado con nuestros ritmos circadianos”, explica Genoveva Osorio, farmacéutica

y asesora cientifica de Bayer. Cuando estos ritmos se desajustan, anade, pueden aparecer consecuencias como fatiga
durante el dia, somnolencia, falta de concentracién y una disminucién del rendimiento cognitivo.

PUBLICIDAD

En verano, ademds, mantener una rutina puede resultar mds complicado precisamente porque las actividades sociales se
desplazan hacia la noche. Cenas mas tardias, reuniones con amigos, viajes o simplemente el habito de aprovechar las horas
de luz pueden hacer que la hora de acostarse se retrase progresivamente. Recuperar cierta regularidad, incluso durante las
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El calor tampoco ayuda a conciliar el sueno

A la alteracidn de los horarios se suman las altas temperaturas nocturnas. Cuando el ambiente es demasiado caluroso,
puede resultar mas dificil alcanzar las condiciones necesarias para descansar comodamente. El calor puede favorecer una
mayor sensacion de incomodidad, provocar despertares y hacer que algunas personas den mas vueltas en la cama antes
de quedarse dormidas.

PUBLICIDAD
Por eso, preparar el dormitorio también forma parte de la rutina de descanso. Mantener una temperatura agradable, ventilar
la habitacion cuando las condiciones exteriores lo permitan, utilizar ropa de cama ligera y evitar fuentes innecesarias de calor
puede contribuir a crear un entorno mas adecuado para dormir.

El calor no ayuda a conciliar el sueno, por eso es importante asociar el dormitorio al descanso Supradyn® Suefio

No existe una Unica férmula valida para todo el mundo, pero si una idea comdn: el dormitorio deberia asociarse con el
descanso. En este sentido, convertir la preparacion para ir a la cama en una rutina puede ser especialmente Util durante el
verano, cuando el resto de horarios tiende a volverse mas flexible.

Dejar las pantallas antes de dormir

El mévil se ha convertido en uno de los acompanantes habituales de la noche. También lo son la televisidn, las series o las
tabletas. El problema es que la exposicidn a estos dispositivos antes de acostarse puede interferir tanto en la duracién
como en la calidad del suefo.

PUBLICIDAD
Los datos recogidos por el estudio impulsado por Supradyn® Sueno reflejan la dimension de este habito: ocho de cada diez
espanoles ven la television o series antes de acostarse y casi la mitad utiliza el mdvil o la tableta. Entre los jévenes de 18
a 29 anos, la generacion Z destaca como el grupo en el que el uso de pantallas tiene mayor peso a la hora de dormir menos
horas, con un 43%.

Reducir el uso de dispositivos electrénicos durante el periodo previo al sueno puede ser, por tanto, una de las medidas mas

sencillas para mejorar la rutina nocturna. No hace falta plantearlo como un cambio radical, se puede empezar por dejar el
movil a un lado unos minutos antes de acostarse, sustituir las series por una actividad relajante o evitar consultar
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La clave esta también en la constancia. Una noche de verano en la que se trasnocha mas de lo habitual no tiene por qué
convertirse en un problema. El riesgo aparece cuando acostarse tarde, dormir pocas horas o utilizar pantallas hasta el dltimo
momento se convierte en la norma.

Pequeiios cambios para dormir mejor PUBLICIDAD

Recuperar el descanso no implica necesariamente transformar de arriba abajo las rutinas. En muchos casos, se puede
empezar por pequenas medidas que ayuden al organismo a recuperar unas pautas mas regulares.

Mantener una hora de acostarse y levantarse relativamente estable, incluso los fines de semana, es una de ellas. También
puede ser Util evitar las cenas demasiado copiosas justo antes de dormir, reservar las Ultimas horas del dia para
actividades tranquilas y reducir el consumo de estimulantes a dltima hora. En verano, ademds, conviene prestar especial
atencidn a las condiciones del dormitorio y tratar de mantenerlo fresco y confortable.

Otro aspecto importante es entender que dormir bien no consiste Unicamente en acumular horas. La calidad del descanso
también importa. De hecho, el estudio de Supradyn® seala que el 44% de los espanoles considera que tiene una mala
calidad del suefio, una cifra que aumenta hasta el 48% entre las mujeres.

Por eso, cuando las dificultades para dormir aparecen de forma puntual, revisar los habitos puede ser un buen primer paso.
Si, por el contrario, los problemas persisten, son frecuentes o interfieren de manera importante en la vida cotidiana, es
recomendable consultar con un profesional sanitario para valorar las posibles causas y encontrar la solucién mds
adecuada.

Melatonina y otros ingredientes para acompanar la rutina de descanso

Ademds de cuidar los horarios y el entorno, algunas personas recurren a complementos alimenticios como apoyo dentro
de sus rutinas de descanso. Entre los ingredientes mas conocidos se encuentra la melatonina, una hormona relacionada con
la regulacién de los ritmos circadianos y con el proceso de conciliacién del suefo.

En este contexto se sittian las referencias de Supradyn®, que cuenta con una categoria centrada en suefo y relajacion. En
concreto, la marca de Bayer cuenta con Supradyn® Sueno Forte+ y Supradyn® Sueiio Gummies, dos propuestas
formuladas con ingredientes de origen natural y pensadas para acompanar diferentes necesidades relacionadas con el
descanso.
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SUENO FORTE+

Ayuda a conciliar el suefio y a evitar
los despertares nocturnos®

- LIBERACION PROLONGADA
".

8 h r 1,9mg MELATONINA

+ VALERIANA

AMAPOLA DE CALIFORNIA

£
U o b f

No produce dependencia

Supradyn Sueno Forte + Supradyn® Suefo

Supradyn® Suefo Forte+ utiliza una tecnologia bicapa que combina melatonina de liberacién prolongada con extractos de
valeriana y amapola. Seguin la informacién facilitada por la marca, su formulacidn esta orientada a ayudar a conciliar el
sueio y mantener la relajacién durante la noche, ademas de evitar los despertares nocturnos.

Para quienes buscan un formato diferente, Supradyn® Suefio Gummies combina melatonina, vitamina B6, pasiflora y melisa.
Se presenta en forma de caramelos de goma con sabor a arandanos, no necesita agua para su tomay es apto para
personas veganas y no contiene azucar. La melatonina contribuye a reducir el tiempo necesario para conciliar el sueno,
mientras que la vitamina B6 contribuye al funcionamiento normal del sistema nervioso.

SUENO Gummies S

Ayuda a dormir rapidamente®
Helatoning, Vitamina B4, Pasiflora, Melisa

*Sin aziicares = Apto para veganos

30 %aramelos de goma

o produce dependencia  Saborrotos s

Supradyn Sueno Gummies Supradyn® Suefio
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condiciones que permitan al organismo descansar adecuadamente y afrontar el dia con mayor energia.

Los datos disponibles muestran que todavia queda camino por recorrer. Segun cifras de la Sociedad Espafola de Neurologia
recogidas en el estudio, el 48% de la poblacidn espanola no tiene un suefo de calidad, el 32% se despierta con la sensacién
de no haber disfrutado de un sueno reparador y mas de 12 millones de personas no descansan adecuadamente. Por

eso, cuidar el suefio también deberia formar parte de la planificacion de las vacaciones. A veces, recuperar una buena noche
empieza mucho antes de meterse en la cama.

Canal Empresas

HE VISTO UN ERROR @

PUBLICIDAD
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Publicada hace 3 semanas on 4 agosto, 2026
Por Julio Alberto Hortiales X

Monterrey.— Sentarse a la mesa sin teléfonos celulares puede parecer un;
Sin embargo, comer en familia favorece la comunicacion, fortalece la salud |
mejora los habitos alimenticios.

Bajo esa premisa surgid la iniciativa “Comamos en Familia”, una estrategia
recuperar ese espacio cotidiano de convivencia.

Siete24.mx utiliza cookies para estar seguros de brindar la mejor experiencia al usuario de nuestro portal. Si
sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.

Ok!
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La campanfa fue presentada con el propdsito de fortalecer los lazos familiart
una convivencia de mayor calidad. En una primera etapa participaran de me
voluntaria diez restaurantes de San Nicolas, en Nuevo Ledn: Pangas, Orient:
Nicho, Rock n’ Billy, Cachitos, El Tostaddn, Los Legendarios, Tacos Popos, Ca
Grill Team.

Las familias que acepten colocar sus teléfonos celulares dentro de una caja
centro de la mesa durante la comida recibiran incentivos como descuentos,
promociones especiales.

NOTICLAS CON SENTIDO MUMAND

LAS MEJORES Y
MAS RELEVANTES

NOTICJA
EN ™ w Suscribete HOY # www.siate

Siete24.mx utiliza cookies para estar seguros de brindar la mejor experiencia al usuario de nuestro portal. Si
sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.

Ok,
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@ Gobierno de San Nicolas de los Garza 9
hace 3 semanas aproximadamente
jArrancamos la campafia Comamos en Familia!

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

Ademas, restaurantes participantes ofreceran descuentos especiales
para que mas familias se sumen a esta experiencia.... Ver mas

SAN NICOLAS SAMN NICOLAS

r3.ad)

Durante la presentacion, la secretaria general del Gabinete Social, Lily Olival
Nicolas Nuevo Leon, explicod que la propuesta busca recuperar momentos d
gue muchas veces quedan desplazados por las pantallas.

“A veces estamos sentados en la misma mes
pero cada quien viendo una pantalla. Con est

Siete24.mx utiliza cookies para estar seguros de brindar la mejor experiencia al usuario de nuestro portal. Si
sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.

Ok!
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Los organizadores esperan que mas establecimientos se integren durante Ic
meses para ampliar el alcance de la campana.

Comer juntos mejora la comunicaciony los h
saludables

Las cenas familiares se han vuelto menos frecuentes debido a los horarios |
escolares y al uso constante de dispositivos electronicos. No obstante, diver
investigaciones coinciden en que compartir los alimentos aporta beneficios
alla de la nutricion.

Tirar comida, el desperdicio que pesa en hogares y en
el planeta

Ciudad de México.- En temporadas de celebraciones y alto consumo, la basura
domeéstica cuenta una historia silenciosa: alimentos comprados con esfuerzo que nunca
llegan al plato. El desperdicio alimentario crece y deja una huella econdmica y ambiental
que inicia en la cocina del hogar. "Desperdiciar la comida y tirar el dinero a la basura es

... Sigue leyendo

@ Siete24 Noticias con proposito y sentido humano

Siete24.mx utiliza cookies para estar seguros de brindar la mejor experiencia al usuario de nuestro portal. Si
sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.

Ok!
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e Mayor consumo de frutas y verduras.

e Mejor funcionamiento familiar.

Los investigadores observaron una relacion positiva entre la frecuencia de |:
compartidas y aspectos como la comunicacion, la conexién emocional y la c
resolver conflictos dentro del hogar.

Ademas, numerosos estudios sefalan que las comidas familiares represent,
de proteccién para la salud mental de nifios y adolescentes. La cena suele ¢
el momento del dia donde los hijos hablan con mayor libertad sobre sus ex|
preocupaciones.

Una investigacion publicada en Clinical Nutrition en 2023 concluy6 que una
frecuencia de comidas familiares y de alimentacion en compafiia se relacior
menor probabilidad de presentar sintomas de depresion, ansiedad y estrés
adolescencia.

Los autores distinguen entre las comidas familiares y la conducta alimentari
Mientras las primeras pueden responder a normas del hogar, la segunda re
disfrute de compartir los alimentos con familiares o amigos.

Comidas familiares también reducen conduc
riesgo
Los beneficios alcanzan otros ambitos del desarrollo infantil y juvenil.

El Centro Nacional sobre Adicciones y Abuso de Sustancias (CASA) de la Uniy
Columbia documento que los adolescentes que cenan con su familia entre ¢
veces por semana presentan menores probabilidades de consumir sustanci

En comparacién con_ guienes comen en familia dos veces por semana o mer
jovenes tienen cuatro veces menos probabilidades de fumar, 2.5 veces men
posibilidades de consumir cannabis y la mitad de riesgo de ingerir alcohol.

Otras investigaciones también han observado una menor incidencia de tras

Siete24.mx utiliza cookies para estar seguros de brindar la mejor experiencia al usuario de nuestro portal. Si
sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.

Ok!
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Los especialistas atribuyen este efecto tanto a la comunicacion familiar com
promocion de habitos saludables durante las comidas.

Los beneficios también alcanzan a los adultos. Un estudio publicado en Pre!
Medicine en 2018 encontré que los padres que realizan mas comidas famili:
consumen mas frutas y verduras y reportan un mayor bienestar social y em

Dispositivos reducen el disfrute de la comida

Ademas del valor de convivir, la ciencia también ha analizado el impacto qut
teléfonos moviles durante las comidas.

La investigacion La ciencia de lo que se cuece en la cocina, desarrollada p
Espafiola de Neurologia (SEN), la Universidad Rey Juan Carlos, el Centro de |
Biomédica en Red de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion (Ciberobn) e
las emociones generadas al cocinar y comer bajo diferentes condiciones.

Los resultados mostraron que cocinar acompafnado incrementa la emocion
un 232% respecto a hacerlo en solitario.

Asimismo, comer acompafiado reduce en 23.5% el sentimiento de rechazo.

En contraste, utilizar el teléfono celular durante las comidas disminuye la ali
32%, incrementa el estrés y deteriora la experiencia emocional.

Jesus Porta, presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia, explicéd que
persona utiliza el celular mientras come, la atencion se dirige principalment

Como consecuencia, la comida pasa a un segundo plano. Esto favorece una

Siete24.mx utiliza cookies para estar seguros de brindar la mejor experiencia al usuario de nuestro portal. Si
sigues utilizando este sitio asumiremos que estas de acuerdo.

Ok!
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una mayor interaccion social.

Casi todas las personas comen frente a una p

Otra investigacion, denominada Impacto de la digitalizacion en los habitc
que el 98% de las personas come utilizando algun dispositivo electrénico, pt
el teléfono celular.

El estudio sefiala que esta distraccion permanente genera un estado de aler
la degustacion de los alimentos, favorece la alimentacion impulsiva. Adema:
interaccion entre quienes comparten la mesa.

Fernando Fernandez-Aranda, subdirector de Ciberobn y coordinador del est
gue la presencia constante de dispositivos electrénicos reduce la calidad de
personales y debilita un factor protector relacionado con la cohesion social,
emocional y los habitos alimentarios saludables.

Los investigadores proponen varias acciones para recuperar estos beneficic

Cocinar y comer en compafia siempre que sea posible.

e Evitar el uso del teléfono celular durante las comidas.

Buscar mas momentos para compartir la mesa en familia.
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SUSCRIBETE PARA ESCUCHAR

A veces uno no puede dormir, aunque esté cansado. Después de un dia agotador, cargado de
trabajo o responsabilidades, muchos desean acostarse, conciliar el suefio rapidamente y que
este sea reparador. Pero la realidad puede ser distinta: entre un 20 y un 48% de la poblacion
adulta espafiola sufre dificultad para iniciar o mantener el suefio, segiin la Sociedad Espafiola
de Neurologia. Los minutos pasan mientras miran la hora, el techo, o cambian de postura una
y otra vez sin conseguir conciliar el suefio.
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Cuando todo esta a oscuras y la mente se activa, ocurre lo que los psicélogos conocen como
insomnio emocional: “Aparece cuando los recuerdos, las experiencias o las preocupaciones
despiertan emociones que el cerebro percibe como una amenaza”, explica Angel Guirado,
psicologo y presidente de la Delegacion Territorial de Girona del Colegio Oficial de Psicologia
de Catalunya a La Vanguardia.

Por qué el cerebro se activa justo cuando quieres dormir

Cuando una persona se mete en la cama y empieza a dar vueltas a un problema —ya sea un
conflicto laboral, personal o una discusion familiar no resuelta— el cerebro lo interpreta como
una situacion amenazante y activa un mecanismo de supervivencia. El cerebro mantiene un
estado de alerta porque interpreta que hay una amenaza y debe proteger a la persona, por eso
le puede provoca insomnio emocional, que tiene el efecto contrario al descanso reparador.

L

La ansiedad por no poder dormir refuerza el insomnio, segun el psicélogo (iStock)

Estas preocupaciones suelen aumentar de intensidad cuando el ruido exterior desaparece.
Guirado explica que, “al llegar la noche, con la habitacién en silencio y a oscuras, la persona se
queda sola con sus pensamientos. Todo aquello que durante el dia habia quedado en segundo
plano pasa a ocupar el centro de la atencién”. Ademas, esta repeticién constante de
pensamientos problematicos, conocida como rumiacion, puede llevar a pensar también frases
como: “tengo que dormirme ya” o “no puedo dormir” y esto genera un circulo vicioso del que
cuesta salir.
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El psicélogo recuerda que una mala noche no solo afecta al suefio. Al dia siguiente, explica, “la
persona empieza la jornada sin haber descansado correctamente, lo que puede perjudicar su
trabajo, sus relaciones y su capacidad para afrontar nuevas dificultades”. Y advierte que, sila
falta de suefio se repite, el cansancio puede acumularse y empeorar la situacion.

Los habitos que ayudan a romper el insomnio

Para poner remedio al insomnio, el especialista aconseja, en primer lugar, evitar seguir
tumbado en la cama si la persona no consigue dormir. Es preferible levantarse. “Permanecer
tumbado intentando forzar el suefio puede aumentar la frustracién y, por lo tanto, seguir
reforzando el circulo vicioso”, asegura Guirado. En su lugar, recomienda realizar una actividad
tranquila y con poca luz, como una lectura relajante en el sofa. Luego, cuando el cansancio y la
sensacion de suefio aparezcan, podra regresar a la cama.

Ew |
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Los trabajadores sufren las consecuencias de dormir poco. (Liubomyr Vorona)

Hay otras rutinas y habitos practicados durante el dia que pueden influir en el suefio y su
calidad por la noche. Un ejemplo: trabajar durante muchas horas en espacios oscuros. Aunque
la actividad no sea estresante, la falta de luz natural durante el dia provoca que el organismo no
esté preparado para el descanso nocturno.

5de 11 24/08/2026, 16:04



Angel Guirado, psic6logo: “Cuando una persona se mete en la cama ... https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260806/115987...

En esta linea, el especialista explica que la luz intensa durante la noche también puede
interferir en el suefio porque el cerebro puede interpretar que todavia es de dia y no activar los
mecanismos necesarios para descansar. Por eso, subraya, “conviene evitar las pantallas del
teléfono mavil, la tablet o el ordenador durante los 30 0 45 minutos anteriores a acostarse.
Ademas de la intensidad de la luz, el contenido que se consume puede activar emocionalmente
el cerebro y también anular el suefio.

Siguiendo con los errores a evitar, el psiclogo menciona las cenas copiosas, las bebidas
alcohdlicas y el consumo de cafeina. También destaca el error de acostarse cada dia a una hora
distinta. “Esto crea confusion”, dice. “El cerebro funciona mejor cuando recibe certezas y
puede anticipar cuando llegara el momento de dormir”.

Lee también

en total oscuridad”

, 1 Elena Urrestarazu, neuréloga: “La luz es clave para regular el suefio, por lo que conviene dormir
’ & /% HELENA ORTEGA
‘. —r

Desayunar muy tarde y cenar pasada la medianoche se relaciona con mayor mortalidad, segun
un estudio
ARNAU RUIZ

Otro de los habitos a evitar es pasar directamente de una actividad fisica o mental muy intensa
ala cama. “Es preferible dejar pasar entre media hora y una hora para realizar la transicién
hacia el descanso”. Durante ese tiempo, el psicologo aconseja practicar técnicas de relajacién o
meditacion: “Pensar en los pies, los brazos, la respiracion o la sensacién de peso corporal
ayuda a apartar la atencién de las preocupaciones”.
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Por ultimo, también subraya la utilidad de sustituir los pensamientos negativos por imagenes
asociadas a experiencias agradables: un paseo por el campo o la playa, una comida familiar o
un encuentro feliz con amigos. “El objetivo no es obligarse a dejar de pensar”, resume Guirado.
“Se trata de ofrecerle al cerebro recuerdos y sensaciones que compitan con la preocupacion y
reduzcan su intensidad”.
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La demencia frontotemporal que cambio la vida
de Bruce Willis: asi afecta al lenguaje,
personalidad, empatia y a toda la familia

Se trata de una enfermedad neurodegenerativa que no impacta solo a la salud,
calidad de vida y autonomia del paciente, su entorno se ve afectado por una
patologia que no comprenden al principio y que no tiene cura
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NURIA SAFONT

6 de agosto de 2026 a las 7:01 CEST
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uando la familia de Bruce Willis anuncid que el actor padecia una

demencia frontotemporal (DFT), millones de personas

escucharon por primera vez el nombre de una enfermedad poco
conocida. Meses antes, el intérprete habia recibido un diagnéstico de
afasia, un trastorno que dificulta la comunicacion, pero las pruebas
posteriores permitieron concretar el origen de ese deterioro: una variante
de demencia frontotemporal conocida como afasia progresiva primaria.
Desde entonces, su esposa, Emma Heming Willis, ha compartido cémo

ha sido convivir con una enfermedad de quien la padece, sino que
transforma por completo la vida de toda la familia.

TE RECOMENDAMOS

Localizadas las zapatillas de Nike mas tendencia del otofio: son preciosas,
comodisimas y en un color que no te esperas

SEGUIR LEYENDO

Su testimonio, recogido en su libro Un viaje inesperado (Libros Cupula),
pone voz a una realidad que viven miles de personas y ayuda a
comprender por qué esta enfermedad suele confundirse durante anhos

con problemas psicolégicos, de personalidad o incluso de pareja.
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;Qué es la demencia frontotemporal?

La demencia frontotemporal es un grupo de enfermedades

neurodegenerativas producidas por la pérdida progresiva de neuronas
en los Iébulos frontal y temporal del cerebro, regiones fundamentales

para funciones como el lenguaje, la conducta, el control de las
emociones, la personalidad y la toma de decisiones.
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Aunqgue suele asociarse la palabra demencia a la pérdida de memoria
propia del Alzheimer, en este caso los primeros sintomas son muy
diferentes. De hecho, la memoria puede mantenerse relativamente
conservada durante las fases iniciales.

Segun la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), la demencia
frontotemporal es |a tercera causa mas frecuente de demencia

neurodegenerativa, por detras del Alzheimer y la demencia con cuerpos
de Lewy. En Espana afecta aproximadamente al 0,2-0,3 % de las personas
mayores de 65 anos, aunque suele comenzar mucho antes, entre los 50 y
los 70 ainos.

El caso de Bruce Willis: el primer sintoma fue el
lenguaje

Como deciamos al principio, en el caso del actor, la enfermedad debuté

con una afasia progresiva primaria, el subtipo mas frecuente de

demencia frontotemporal relacionado con el lenguaje.

Esta enfermedad provoca un deterioro progresivo de la capacidad para
comunicarse. Poco a poco aparecen dificultades para encontrar las
palabras adecuadas, construir frases, comprender conversaciones o
interpretar correctamente lo que dicen los demas, mientras otras
capacidades cognitivas permanecen relativamente preservadas en los
primeros anos.

Fue precisamente esa pérdida del lenguaje la que obligé a Bruce Willis a
retirarse definitivamente de la interpretacién, una profesion en la que la
memoria verbal y la comunicacion son herramientas imprescindibles.

Asimismo, los especialistas coinciden en que no es raro que inicialmente
se diagnostique como depresion, trastorno bipolar, crisis de la mediana
edad o incluso problemas de pareja antes de identificar la verdadera
causa neuroldgica debido a los cambios de comportamiento que provoca
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Sintomas de la demencia frontotemporal

La demencia frontotemporal afecta al cerebro de forma diferente al

Alzheimer. Dependiendo de la zona dafada pueden aparecer las

siguientes manifestaciones, muchas de ellas nombradas por Emmma
Heming Willis:

¢ Dificultades para hablar y comprender conversaciones.

Cambios importantes de personalidad.

Conductas impulsivas o socialmente inapropiadas.

Pérdida de empatia.

Problemas para planificar o tomar decisiones.

Dificultades para interpretar correctamente el entorno y las emociones de los
demas.

Conforme la enfermedad avanza, estas alteraciones terminan afectando
también a la autonomia y a la capacidad para realizar las actividades

cotidianas y el paciente requiere atencién integral.
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Una enfermedad que afecta al paciente y a todala
familia

Hay que recordar que este tipo de enfermedades neurodegenerativas
afectan a todo el nucleo familiar, no Unicamente a quien recibe el
diagndstico.

En el caso de la demencia frontotemporal, el impacto emocional suele ser
especialmente intenso porque los cambios en la personalidad alteran la
relacién con la pareja, los hijos y el resto de personas cercanas mucho
antes de que exista un diagnodstico.

Asimismo, los cuidadores presentan con frecuencia ansiedad,

depresién, agotamiento fisico y una enorme sensacién de soledad, por
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lo que el apoyo psicoldgico y las redes de ayuda son tan importantes
como la atencion médica al paciente.
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El tratamiento de la demencia que sufre Bruce Willis

Actualmente no existe un tratamiento que pueda frenar la evolucién de |a
demencia frontotemporal. El abordaje se centra en aliviar los sintomas,
mantener durante el mayor tiempo posible la capacidad funcional del
paciente y ofrecer apoyo tanto a la persona afectada como a su familia.

La logopedia puede ayudar a conservar durante mas tiempo las
habilidades comunicativas en quienes presentan afasia progresiva
primaria, mientras que la neuropsicologia, la fisioterapia, la terapia
ocupacional y el acompafiamiento psicoldgico forman parte del
tratamiento integral.

© jHOLA! Prohibida la reproduccion total o parcial de este reportaje y sus fotografias, aun citando su procedencia.
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Pocas infraestructuras describen mejor el paisaje urbano espafiol que
una rotonda, presentes en entradas de pueblos, poligonos industriales y
grandes avenidas. Sin ir mas lejos, se estima que hay cerca de 80.000
glorietas y rotondas segun estimaciones de la Direccion General de
Trafico (DGT), aunque estudios mas restrictivos catalogan poco mas de
15.000 en vias principales e interurbanas. Este dato situa a nuestro
pais como el segundo del mundo con mayor densidad de
glorietas por habitante, superado unicamente 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
explicacion a la elevada siniestralidad no esta solo en la normativa para

a =~ ’ ' ' 'aim‘% ion en

ar

24/08/2026, 16:06



Espaiia gira en circulos de asfalto: por qué el pais de las rotondas no s...

3de 10

=

el I*l(f(_)IlOIIliSta.es
20 Anos

(AEA) subraya que "la glorieta es una herramienta sumamente eficaz
para regular intersecciones cuando su disefio técnico es el adecuado'.
Sin embargo, este éxito de implantacién convive con una contradiccion

alarmante en la tasa de accidentes.

De acuerdo con el Ultimo informe de la consultora de seguridad vial
AEA difundido por Europa Press, los siniestros en rotondas
registraron un incremento del 21% entre los afios 2020 y 2024,
alcanzando un total de 8.588 accidentes anuales. La estadistica
revela que la inmensa mayoria de estos fallos no se deben a la falta de

pericia técnica, sino a un colapso en la toma de decisiones rapidas.
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corteza visual, el lobulo parietal y el area prefrontal. Al aproximarse a la

glorieta, los ojos captan la velocidad de los coches del carril interior, la
presencia de ciclistas y la intencion de los vehiculos adyacentes. El
cerebro se ve obligado a procesar este gran volumen de datos en

milisegundos para anticipar trayectorias y tomar el control del vehiculo.

El verdadero enemigo del conductor en estos puntos se denomina

carga cognitiva. Investigaciones neurocientificas destacan que la

sobrecarga de informacion simultanea obliga al cerebro a priorizar
unos estimulos y descartar otros de forma involuntaria. Esta
limitacion del sistema nervioso explica el fendmeno de la "ceguera por
falta de atencion” (fallo del cerebro por el cual no ves algo obvio en el
camino porque tu mente esta ocupada en otra cosa). Ejemplo de ello,
cuando un conductor mira hacia la izquierda para ceder el paso, pero
omite por completo a un peatdn o a un usuario en patinete a su
derecha. No se trata de una imprudencia consciente, sino de la
saturacion del procesamiento sensorial ante la acumulacion de

decisiones inmediatas.

Cuando recorremos la misma
glorieta todos los dias

A la exigencia neuroldgica se suma el peligro del exceso de confianza y
la automatizacion de la ruta. Ensayos sobre monitorizacion cerebral
mediante electroencefalografia (EEG) liderados por firmas de tecnologia
médica como Emotiv demuestran que la repeticién constante de un

trayecto reduce la actividad de la corteza prefrontal y baja los

ni todo‘ lfas, el
cc > real y toma decisiones
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https://www.eleconomista.es/motor/noticias/14006830/08/26/espana-g...

®

24/08/2026, 16:06



Espafia gira en circulos de asfalto: por qué el pais de las rotondas no s...

5de 10

=

ell.conomista.es

20 Anos

El deterioro de la circulacion es especialmente acusado en los entornos
urbanos. Segun 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 periodo 2020-2024. Los manuales de

psicologia del trafico de la DGT recuerdan que la convivencia de

peatones, autobuses, patinetes y turismos en espacios reducidos
multiplica los focos de atencion y desborda la capacidad de anticipacion

de los conductores menos experimentados.

Tampoco la ingenieria viaria queda exenta de responsabilidad en esta
crisis de convivencia. Informes técnicos de seguridad vial advierten de
gue una seinalizacién confusa, el estrechamiento repentino de
carriles o pasos de peatones mal ubicados incrementan
drasticamente el estrés cognitivo del usuario. La presencia de
rotondas partidas, miniglorietas o turboglorietas sin una pedagogia
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.

Mas estudio sobre la dimension
neuroldgica del trafico

El modelo formativo actual presenta importantes carencias respecto a la
educacion sobre la dimensiéon neuroldgica del trafico. Si bien existen
nformes como el de la Sociedad Espafiola de Neuroloafa (SEN) con la
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sobre el uso del carril exterior, pero que olvida cébmo reacciona el

cerebro ante una situacion de presion o falta de visibilidad en el anillo.

Frente a este escenario, la industria automotriz confia en la tecnologia
para corregir los limites biologicos. Desarrollos recientes presentados

por la Asociacion Espafiola de Fabricantes de Automoviles y Camiones
(ANFAC) integran sensores de fatiga, camaras de seguimiento ocular y

frenado de emergencia para detectar despistes en intersecciones.

No obstante, expertos en neurotecnologia aplicada al transporte
advierten de que los asistentes de conduccion no deben sustituir el
juicio humano. La dependencia tecnoldgica puede acentuar el sesgo
de complacencia y volver al usuario ain mas pasivo al afrontar las

rotondas.

Espafia afronta el reto de educar a sus conductores al mismo ritmo que
construye su red viaria. Los registros histéricos confirman que el factor
humano sigue estando detras 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 limites del cerebro,
el pais con mas rotondas seguira atascado en el mismo bucle: girar en
circulos sobre el asfalto sin aprender a salir de ellos de forma segura, un

mal que se repite a diario en las vias espafiolas.
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Qué le ocurre a tu cerebro cuando juegas a las cartas

@ 05 AGOSTO 2026 - 16:48

.

os juegos de azar estimulan aspectos como la anticipacién y la atencién.

Jugar alas cartas no solo entretiene, también pone en marcha funciones como la memoria, la atencién y el
razonamiento. Un neurdlogo explica por qué este habito puede ayudar a mantener el cerebro en forma.
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El resto del afo nos olvidamos de ellas, pero el verano siempre es un buen momento para rescatarlas. Las
barajas de cartas suelen ocupar un espacio en la bolsa de la playa. Y no solo ofrecen juegos variados, sino
también multiples virtudes desde el punto de vista neuroldgico. Javier Camina, vocal de la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), detalla qué funciones cerebrales se activan con los juegos de naipes:

La memoria de trabajo al recordar qué cartas han salido y qué estrategia se esta siguiendo.

La atencién sostenida y dividida, es decir, seguir el juego propio mientras se vigila el de los demas.
La funcion ejecutiva: planear jugadas, anticipar consecuencias, adaptar la estrategia sobre la marcha.
El razonamiento logico.

Asimismo, subraya el experto, un beneficio fundamental deriva del procesamiento social y emocional: "Leer
las reacciones de los demas jugadores, adaptar nuestras emociones a los momentos de la partida y tomar
decisiones desde una posicién de incertidumbre. Esta combinacién de diversos dominios cognitivos en
actividad simultanea convierte a los juegos de cartas en un estimulo cerebral muy atractivo",

Por otra parte, el neurélogo hace referencia a diversos estudios poblacionales, especialmente en personas
mayores, que demuestran 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 respecto a quienes no realizan este
tipo de actividad.

"También hemos visto que, en personas mayores sanas, la participacion de manera habitual en juegos de
cartas favorece mantener las funciones cognitivas conservadas durante mas tiempo", agrega. Y es que la
regularidad en el juego contribuye a mantener la llamada "reserva cognitiva": la repeticion de las partidas
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propicia una mayor eficienciay robustez en las redes neuronales implicadas en las tareas referidas.

Acerca de qué tipo de juego es mejor para el cerebro, aunque los de azar y los que exigen mayor estrategia

comparten beneficios relacionados con el procesamiento emocional y la participaciéon social, cada uno tiene
ventajas concretas. De acuerdo con Camiia:

Los juegos de azar estimulan aspectos como la anticipacién y la atencién.

Aquellos que implican planificacién, como el mus, la brisca o el bridge, desarrollan la memoria de trabajo:

procesan una mayor informacién sobre la participacién propiay ajenay obligan a la adaptacién rapida de la
estrategia en la partida.

La salud mental también sale ganando
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Camifa reconoce que el beneficio social es, probablemente, el mas infravalorado de esta actividad. "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
vinculos afectivos, proporciona una sensacion de pertenencia y ofrece una oportunidad de disfrute”,
recalca.

Beneficios  Cerebro  Juego  Neurologia  Cartas

ANTERIOR SIGUIENTE

También te puede interesar...

4 de 10 24/08/2026, 16:06



Asi protege tu cerebro frente a la demencia una simple partida de cart...

1de3

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/ciencia/2026-08-07...

ES NOTICIA Entrevista a Federico Trillo Lacloacadel PSOE Tres informes sobre la vivienda El fin de la era ‘influencer’

Ciencia

Asi protege tu cerebro frente ala
demencia una simple partida de

cartas en verano

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

@ Belén Lazaro

07/8/2026 - 04:00

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

El resto del afo suelen permanecer
olvidadas en un cajon, 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
mayoria es que, mas alla de ser un
entretenimiento para pasar el tiempo, los
juegos de naipes esconden un importante
valor desde el punto de vista neurolégico.

Segun los expertos, una partida de cartas
puede convertirse en un auténtico
ejercicio para el cerebro al activar
multiples funciones cognitivas al mismo

tiempo. De hecho, desde la Sociedad
Espafiola de Neurologia (SEN), explican
que los juegos de cartas ponen en
funcionamiento capacidades como la
memoria, la atencién, el razonamiento
I6gico y la planificacion.

Una partida activa
memoria, atencion vy
estrategia

Uno de los principales procesos que se
gjercitan durante una partida es la
memoria de trabajo, la capacidad del
cerebro para mantener y utilizar
informacion durante un periodo breve.
Recordar qué cartas han salido, qué
movimientos han realizado los rivales o
qué estrategia se esta siguiendo obliga al
cerebro a almacenar datos y utilizarlos

para tomar decisiones.

También se activa la atencién sostenida y
dividida. El jugador debe concentrarse en
sus propias cartas, pero al mismo tiempo

Alfredo Pe
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observar los movimientos de los demas
participantes, detectar cambios en la
partida y anticipar posibles jugadas.

Otra de las funciones implicadas es la
funcion ejecutiva, relacionada con la
planificacion y la toma de decisiones.
Juegos como el mus, la brisca o el bridge
obligan a disefiar una estrategia, valorar
riesgos, anticipar consecuencias y
modificar la forma de jugar cuando
cambia la situacion.
Ademas, los naipes requieren
razonamiento légico, ya que el jugador
debe analizar probabilidades, interpretar
informacion incompleta y encontrar la
mejor respuesta posible en cada

momento.

El ce_rebro tambiér_1 lee
emociones vy relaciones
sociales

Pero los beneficios de jugar a las cartas no
se limitan a las capacidades intelectuales.
Segun 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 demas, 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
relacionados con la
habilidad

fundamental para la interaccién humana.

mecanismos

cognicion social, una

Por este motivo, los neurdlogos

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/ciencia/2026-08-07...

consideran que el beneficio de las cartas
va mas alld del simple entrenamiento
mental. Compartir una partida genera
conversacion, fortalece vinculos afectivos
y proporciona una sensacion 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 si
solo las enfermedades
neurodegenerativas, si puede contribuir a
mantener durante mas tiempo
determinadas capacidades cognitivas. La
explicacién esta 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 repeticion de partidas favorece que las
redes neuronales implicadas en Ila
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Asi protege tu cerebro frente a la demencia una simple partida de cart...

3de3

memoria, la atencibn o la toma de
decisiones sean mas eficientes vy

resistentes.

No todos Ilos
entrenan lo mismo

juegos

Los beneficios dependen también del tipo
de juego. Los juegos con un componente
mas ligado al azar estimulan
especialmente la anticipacién, la atencion
y la gestion emocional ante resultados

imprevisibles.

En cambio, aquellos que requieren una
mayor planificacién estratégica, como el
mus, la brisca o el bridge, exigen procesar
adaptarse
constantemente a los movimientos de los

mas informacion y

https://www.libertaddigital.com/ciencia-tecnologia/ciencia/2026-08-07...

contrarios. En todos los casos, el
elemento comuln es la combinacion de
esfuerzo mental y relacién social.

Asi que esa baraja que aparece cada
verano junto a la toalla, el protector solar
o el libro de vacaciones puede ser mucho
mas 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 pequefa
actividad de ocio que, segun la neurologia,
también puede convertirse en una aliada
para cuidar el cerebro.

© Libertad Digital SA Juan Esplandiu 13 - 28007 Madrid

24/08/2026, 16:08



Identidad Correntina

1de5

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.identidadcorrentina.com....

identidadcorrentina.com.ar

Identidad Correntina » Jugar a las
cartas: el habito que fortalece la
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Una actividad tan clasica como las cartas puede
convertirse en un estimulo cerebral notable. Segun un
neurdlogo de la SEN, jugar con regularidad activa memoria,
atencidn, funcién ejecutiva y razonamiento légico, ademas
de reforzar el vinculo social.

“Pensemos en una partida: recordar qué salid, 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
reunion familiar o con amigos puede ser el momento ideal para
volver al truco o a juegos que muchos aprendieron de nifios,
como la escoba de quince o el chinchdn, ensefiados muchas
veces por los abuelos. Mas alla de la nostalgia, esta practica
reune estimulo mental, interaccion social y toma de decisiones
bajo presion.

24/08/2026, 16:09
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Las cartas no solo ofrecen juegos variados, sino también
multiples virtudes desde el punto de vista neurologico. El doctor
Javier Camifa, neurdlogo de la Sociedad Espariola de
Neurologia (SEN), detall6 que esta actividad activa varias
funciones cerebrales:

La memoria de trabajo, al recordar qué cartas han salido y qué
estrategia se esta siguiendo.

La atencién sostenida y dividida, es decir, seguir el juego
propio mientras se vigila el de los demas.

La funcidn ejecutiva: planear jugadas, anticipar
consecuencias y adaptar la estrategia sobre la marcha.

El razonamiento légico.

Asimismo, segun subraya el experto, un beneficio fundamental
deriva del procesamiento social y emocional: “Leer las
reacciones de los demas jugadores, adaptar nuestras
emociones a los momentos de la partida y tomar decisiones
desde una posicion de incertidumbre es una combinacion de
diversos dominios cognitivos en actividad simultanea que
convierte a los juegos de cartas en un estimulo cerebral muy
atractivo”.

Qué ocurre en los adultos mayores

En personas mayores, la evidencia observacional citada por el
neurdlogo apunta a una asociacion 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 participacion
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de manera habitual en juegos de cartas favorece mantener las
funciones cognitivas conservadas durante mas tiempo”,
sefala Camifia. La explicacion remite a la llamada “reserva
cognitiva”: la repeticion de partidas exige atenciéon, memoria y
adaptacion continua, lo que puede contribuir a una mayor
eficiencia y robustez de las redes neuronales implicadas.

En términos de salud publica, este punto dialoga con una linea
de investigacion consolidada en las ultimas décadas: el
envejecimiento activo. Desde hace afos, especialistas en
neurologia y geriatria destacan que la combinacion de actividad
mental, socializacion y habitos saludables puede ayudar a
retrasar el deterioro funcional, aunque no reemplaza otros
cuidados ni constituye una garantia individual de proteccion.

Aunque los juegos de azar y los que exigen mayor estrategia
comparten beneficios relacionados con el procesamiento
emocional y la participacion social, cada uno tiene ventajas
concretas. De acuerdo con Camifa:

Los juegos de azar estimulan aspectos como la anticipacion y la
atencion.

Aquellos que implican planificacién, como el mus, la brisca o el
bridge, desarrollan la memoria de trabajo: procesan una mayor
informacion sobre la participacion propia y ajena y obligan a la
adaptacion rapida de la estrategia en la partida.

Lee también: Los mejores habitos diarios para cuidar la
salud cerebral y mental, segun un neurofisidlogo

El beneficio social es, probablemente, el mas infravalorado de
esta actividad, reconoce Camina. “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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vinculos afectivos, proporciona una sensacién de pertenencia y
ofrece una oportunidad de disfrute”, expreso.

Analisis y proyecciones

La relacion entre juegos de mesa y salud cerebral suele
interpretarse como un ejemplo de intervencidn 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 desafio mental y
contacto social ganan peso como herramientas preventivas
complementarias. No sustituyen el ejercicio fisico, el control
vascular ni la atencion médica, pero si pueden formar parte de
una estrategia integral para preservar autonomia 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 mas preocupantes
del deterioro mental, el aislamiento. Por eso, el interés cientifico
por este tipo de pasatiempos se ha mantenido en los ultimos
afnos, junto con una vision cada vez mas clara: la salud cerebral
no depende solo de tratamientos, sino también de rutinas
cotidianas que mantengan al cerebro activo y socialmente
conectado.

Evolucion del enfoque en los ultimos ainos

En los ultimos afos, la conversacion sobre salud cerebral
cambidé 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 estimulacion cognitiva y del
envejecimiento saludable. También se volvié mas visible el peso
de la socializacidn: ya no se observa unicamente la capacidad
de memorizar o resolver, sino el modo en que el juego reune a
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las personas, sostiene vinculos 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 estimulos
y la integracion con otros habitos sanos. En ese cambio de
perspectiva, las cartas pasaron de ser una costumbre
transmitida por generaciones a una actividad valorada también
por su aporte neurolégico y comunitario.
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Marta Guillan, neurdéloga: "La gente que viaja mas se esta
protegiendo del deterioro cognitivo”

La experta en neurologia explica los beneficios de viajar para la reserva cognitiva
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Maria José Martinez, especialista en suefio: "Al despertar de una siesta
tenemos una mayor capacidad de concentracion y nuestro estado de animo

suele ser mejor"

¢Las siestas en verano son recomendables? ;Cuanto deben durar? La coordinadora del grupo de trabajo
de Cronobiologia de la Sociedad Espaiiola del Sueiio (SES) asegura que una siesta breve en verano es

vannmaondahla ci Adura antra 10 v U minutac
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Dormir la cantidad de horas necesarias es igual de importante que hacer deporte o mantener una dieta equilibrada. Aunque

hecho, las dificultades para conciliar el suefio son cada vez mas frecuentes en las consultas médicas.
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