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17/08/2026 a las 01:25h.

La canicula que vivimos estos dias puede favorecer una
peligrosa confusion. Problemas para hablar, alteracion
repentina de la visidn, mareos, dolor de cabeza intenso o
alteracion del nivel de consciencia son sintomas que pueden
atribuirse a una bajada de tensién, al cansancio o a una ...
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Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste,
doctoras de la Unidad del Sueno de la CUN:
“Estar en la cama despierto sin dormir
puede acabar generando...”
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El libro de las doctoras Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste desvela las claves del sueno. / Foto: CUN
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Justo Romanos
Publicado el 11 de agosto, 2026 - 14:07

A todo el mundo le preocupa el sueno y dormir bien. Son aspectos
del dia a dia en los que nos fijamos y con los que muchas
personas se llegan a obsesionar. Hay quienes creen que hay que
dormir obligatoriamente ocho horas, mientras que otros optan
por dormir lo minimo. De todo ello han hablado las doctoras
Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste, de la Unidad del Sueno de
la Clinica Universidad de Navarra.
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Solo el 37,3% de andaluces se levanta descansado y los
expertos coinciden en el culpable
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Los expertos en medicina del sueno advierten de que la luz artificial nocturna altera el reloj circadiano y
reduce la melatonina, un problema que se agrava por el uso masivo de pantallas antes de acostarse.
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La decision de dormir a oscuras constituye una necesidad de caracter biologico regulada por el propio organismo,
mas alla de la simple comodidad personal. En este sentido, un informe de la Sociedad Espafiola de Neurologia
revela que el 48% de los adultos en Espafa no disfruta de un suefo de calidad; asimismo, el insomnio crénico
afecta ya a casi el 20% de la poblacion. Las especialistas Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste, pertenecientes a
la Clinica Universidad de Navarra, explican en su obra «Vamos a dormir: mitos y verdades» un factor esencial: la
luminosidad es el elemento determinante para coordinar el descanso, un proceso que empeora notablemente
debido a la contaminacion luminica y al desajuste de los horarios habituales. Ademas, se ha demostrado que, en
general, dormir menos de 6 horas acelera el envejecimiento y debilita el sistema inmunitario.

Te puede interesar

Conoce el pueblo de Granada El eclipse solar de 2027 dispara
donde AEMET prevé minimas los pisos turisticos en Cadiz:

por debajo de 11 grados en piden hasta 40.000 euros por una
agosto sola noche

La importancia de dormir a oscuras frente al impacto de la luz artificial en
nuestro reloj biolégico

El fundamento cientifico de este fendmeno se localiza en el cerebro humano. De acuerdo con las investigaciones
del Instituto Nacional del Corazén, los Pulmones y la Sangre de Estados Unidos, la claridad y la penumbra
son los estimulos externos que coordinan nuestro reloj circadiano: al llegar la noche y reducirse la estimulacion
visual, el organismo comienza a segregar melatonina, la hormona que facilita el suefio.

La presencia de focos luminosos artificiales durante la noche altera de forma directa este ciclo natural; por ello, se
dificulta la conciliacion de un reposo realmente reparador. En esta linea, el Instituto Nacional para la Seguridad y
Salud Ocupacional de Estados Unidos recalca que la alternancia de luz y oscuridad repercute tanto en el
descanso como en la atencion diurna: su recomendacion principal consiste en eliminar cualquier punto de luz en la
habitacion para garantizar una recuperacion fisica optima.
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La realidad del descanso en Andalucia y el impacto de las pantallas

Los habitos inadecuados en el descanso nocturno se reflejan con precision en las estadisticas de la comunidad
andaluza. Segun los datos de la Encuesta Social 2025 elaborada por el Instituto de Estadistica y Cartografia de
Andalucia, el 53,3% de los ciudadanos andaluces admite que utiliza pantallas de forma sistematica antes de
acostarse; de hecho, esta practica alcanza al 72,7% en el grupo de jdvenes de entre 16 y 24 afios, un colectivo
muy vulnerable a la luz azul que emiten los teléfonos moviles.

Esta rutina digital tiene consecuencias directas en el bienestar general de los ciudadanos:

e Solo el 37,3% de los andaluces asegura levantarse siempre descansado.

¢ La percepcion de un mal descanso afecta mas a las mujeres, donde solo el 32,2% afirma despertar
descansada, frente al 42,5% de los hombres.

¢ Los trastornos del suefio, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, ya afectan de forma directa a una de
cada tres personas en todo el pais.

Con el objetivo de mitigar la entrada de resplandor exterior en las viviendas, la administracién autonémica ha
desarrollado un marco normativo especifico. El Decreto 37/2025, aprobado el 11 de febrero de 2025 por la Junta
de Andalucia, busca proteger la oscuridad nocturna natural y restringir la dispersiéon luminica en las zonas
residenciales; para ello, la norma impone un limite horario al alumbrado publico exterior, que debe reducirse entre
las 23:00 y las 6:00 horas para evitar que la contaminacion de las calles afecte al interior de los hogares.

Pautas sencillas para mejorar el dormitorio y conciliar el sueiio
Desde la Junta de Andalucia se proponen diversas pautas de higiene del suefio para acondicionar el espacio de

descanso y favorecer un suefo continuo. Las medidas fundamentales para configurar un entorno idéneo son las
siguientes:
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« Mantener la habitacion fresca, comoda, oscura y silenciosa durante toda la noche.

« Evitar cualquier tipo de luz brillante al acostarse y prescindir de pilotos LED o luces de cortesia.

« Dejar los dispositivos electronicos, como teléfonos moviles, tabletas y ordenadores, fuera del dormitorio.

* Reservar la exposicion a la luz brillante exclusivamente para las horas del dia, ayudando asi a sincronizar de
forma natural el reloj interno.

Disfrutar de un descanso adecuado no representa un mero capricho, sino que constituye una funcion biolégica

esencial: este proceso permite depurar las toxinas cerebrales, equilibrar las constantes del organismo y disminuir la
probabilidad de desarrollar patologias cardiovasculares, diabetes o problemas de presion arterial alta.

B Actualidad

¥ Estilo de vida
¢

Policia Nacional alerta de la nueva estafa que utiliza fotos de visualizacién tunica en WhatsApp

Trabajaba sin estar dada de alta, la despidieron tras una apendicitis y gan6 12.000 euros

No te lo pierdas...
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Sindrome de
Tourette Tourette

Tomas Sampaio, delegado de deportes del Ayuntamiento de Jerez, junto
a Juan Manuel Soto.

CADIZ

De Jerez a Santiago en
bicicleta: el reto de 1.100
kilometros de un policia
local para dar visibilidad
al sindrome de Tourette

Juan Manuel Soto afrontara desde el 30 de agosto doce
etapas en bicicleta de montana, principalmente por la Via de
la Plata, en una iniciativa que nace de una experiencia
familiar muy cercana

- Escrito por:
; José Manuel Garcia Bautista X m
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Un recorrido de unos 1.100 kilbmetros
separara a Jerez de Santiago de
Compostela en el nuevo desafio de
Juan Manuel Soto, agente de la Policia
Local de Jerez y deportista del Club
Jerez Natacion Master.

Esta vez, el objetivo va mas alla de
completar el Camino: Soto quiere
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Doce etapas y cerca de 1.100
kilometros hasta Santiago

La salida esta prevista para el préoximo
30 de agosto, alrededor de las 7.30
horas, desde la glorieta de Maria
Auxiliadora, en la zona del Almendral
de Jerez. Soto iniciara alli un itinerario
de doce jornadas en bicicleta de
montana que discurrira
mayoritariamente por la Via de la
Plata.

Te Puede Interesar

El emotivo pasodoble de la
\t: comparsa de Punta Umbria
a las victimas del accidente
de Adamuz

La protesta por la nueva
linea 2 entra en via

¢ administrativa tras registrar
: su peticion en el
Ayuntamiento de Cadiz
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Zamora, Puebla de Sanabria, A Gudiifa,
Allariz y Bandeira antes de alcanzar
Santiago de Compostela.

El policia local estara acompafado en
la salida por sus amigos del grupo
ciclista Los Mantekas y ha animado a
quienes quieran respaldar la iniciativa a
pedalear junto a él durante los
primeros kilbmetros.

El desafio requiere una preparacion
considerable. Soto ha explicado que en
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distancia, acumulacion de jornadas y el
esfuerzo de transportar el equipaje
sobre la bicicleta.

Una iniciativa que nace de una
experiencia familiar

La eleccion del sindrome de Tourette
como causa de este reto tiene una
razon personal. Un sobrino de Soto
convive con este trastorno y esa
cercania llevo al agente jerezano a
buscar una manera de contribuir a su
conocimiento social.

Uno de los aspectos sobre los que
quiere llamar la atencion es la
incomprension que pueden sufrir nifos
y adolescentes cuando los tics son
interpretados erroneamente como
comportamientos voluntarios.

El sindrome de Tourette se caracteriza
por la presencia persistente de tics
motores y fonicos. La Sociedad
Espafola de Neurologia lo encuadra
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produce antes de los 18 afnos y
habitualmente aparece durante la
infancia.

Los tics son movimientos o
vocalizaciones involuntarios. Los CDC
recuerdan ademas que algunas
manifestaciones asociadas
popularmente al Tourette, como decir
palabras malsonantes de forma
involuntaria, son poco frecuentes y ni
siquiera constituyen un requisito para
diagnosticar el sindrome.
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El viaje hasta Santiago sera el tercer
reto deportivo de caracter solidario
protagonizado por Soto. Su trayectoria
en este tipo de iniciativas comenzo en
2016, cuando cruz6 a nado el Estrecho
de Gibraltar junto a Francisco José
Sanchez Montes.

Aquella accion, denominada “Cruzar
por ellas”, se realiz6 a beneficio de la
Asociacion Espanola Contra el Cancer y
estuvo vinculada a la lucha contra el
cancer de mama.

Dos afios después volvidé a unir deporte
y solidaridad con una prueba muy
distinta. En 2018 nado en la piscina del
Club Nazaret el equivalente a una
maraton: 42 kilbmetros y 195 metros.
Completo la distancia en 15 horas y 35
minutos de forma ininterrumpida
dentro de una iniciativa destinada a
apoyar a la Fundacion Donando Vidas y
fomentar la donacion de érganos.

Ahora cambia la natacion por la

https://www.cadizdirecto.com/cadiz/de-jerez-a-santiago-en-bicicleta-el...
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El Ayuntamiento de Jerez, a través del
delegado de Deportes y Salud, Tomas
Sampalo, ha reconocido publicamente
la iniciativa. Soto afrontara el 30 de
agosto su salida desde Jerez con un
%WA%@"QOV‘?EQ%QE’;% : llevar la realidad del

sindrome de Tourette hasta Santiago a

lo largo de
Mas de Cadiz
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HIGIENE DEL SUENO

Nuria Roure, experta en sueno: “Despertarse
durante la noche es completamente normal,
pero lo que no debes hacer es mirar el reloj”

La psicéloga ha senalado dos errores cotidianos que pueden agravar el
insomnio en mitad de la noche

Nuria Roure (Cedida)
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Segun los ultimos datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, mas de cuatro
millones de adultos espafioles sufren insomnio cronico. Este trastorno esta
asociado a una reduccion en la calidad de vida y también puede afectar al
rendimiento diario y provocar déficits cognitivos y de memoria, asi como problemas
de ansiedad y depresidn, hipertension, diabetes, obesidad, entre otros.

Sin embargo, cabe destacar que, tal y como apunta el doctor Hernando Pérez Diaz,
Coordinador del Grupo de Suefio de la SEN, “no todos los pacientes sufren
insomnio por las mismas razones y existen muchos factores que pueden ser
responsables”.
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Mujer con insomnio. (Europa Press)

Segun la asociacion cientifica, en la mayoria de los casos el insomnio es fruto de
una higiene inadecuada del sueno o de aspectos psicoldgicos, aunque también
puede deberse a causas secundarias, en las que el insomnio es sintoma de otra
patologia.

En este contexto, la psicologa y especialista en la medicina del suefio Nuria Roure
ha explicado en una de sus ultimas publicaciones cuales son algunos de los errores
qgue muchas personas cometen cuando se despiertan en mitad de la noche,
alrededor de las tres de la mafnana, y tienen dificultades para volver a conciliar el
sueno.

pe Lee también

% Cristina Alonso, geriatra: “La clave no es vivir 100 afios, sino retrasar la
: fragilidad y mantener la autonomia el mayor tiempo posible”
| MARC MESTRES

“Despertarse durante la noche es completamente normal. Todo el mundo lo hace
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varias veces cada noche. Lo que marca la diferencia no es ese despertar, sino todo
lo que sucede después”, apunta la experta.

Trastornos como el insomnio son cada vez mas comunes (Getty Images)

Uno de los errores mas comunes cuando se produce un despertar nocturno es
mirar el reloj. La escena se repite dia tras dia: te despiertas en mitad de la noche y tu
primer impulso es comprobar la hora para calcular cuanto tiempo queda hasta que
suene el despertador. Segun Roure, este geste solo sirve para activar el calculo y
aumentar la preocupacién. “Y vas a pensar ‘me quedan cuatro horas, mafana va a

"

ser horrible”, asegura.
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Tampoco es recomendable obligarse a dormir. “Cuanto mas lo intentas, mas te
activas. El esfuerzo y el suefio con incompatibles. Son reacciones que, sin darte
cuenta, mantienen el problema”, advierte la psicologa.

Mantener una buena higiene del sueino es fundamental para tener un
descanso reparador

Ante esta situacion, la especialista recomienda no obsesionarse con dormiry
prestar atencion a los primeros pensamientos que aparecen durante los primeros
minutos de vigilia. "Si te despiertas, solo fijate en qué te dices y qué haces esos
primeros minutos. No cambies nada, solo obsérvalo”, sefiala. Ademas, si pasado un
tiempo, el suefio no vuelve, Roure lo tiene claro. “Si llevas un rato desvelada, sal de
la cama”, aconseja.
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Segun la Organizacion Mundial de la Salud un 10% de la poblacion sufre de insomnio (Getty Images/
iStockphoto)
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Al igual que Nuria Roure, el psicélogo Angel Guirado advierte de que uno de los
grandes aliados del insomnio es un gesto tan sencillo como meterse en lacamay
empezar a darle vueltas a un problema. “El cerebro activa un mecanismo de
supervivencia que le puede provocar insomnio emocional”, asegura en una
conversacion con La Vanguardia.

Asimismo, recuerda que las cenas copiosas, las bebidas alcohdlicas, el consumo
de cafeina o acostarse cada dia a una hora distinta pueden dificultar el descanso.
“Esto crea confusion. El cerebro funciona mejor cuando recibe certezas y puede
anticipar cuando llegara el momento de dormir”, explica.

MOSTRAR COMENTARIOS
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Un estudio con participacion de la UCLM mejora la
evaluacion del equilibrio en personas con daiio cerebral
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Las escalas detectan alteraciones que pueden pasar inadvertidas

La investigacidn forma parte de la tesis doctoral de Marta Fernandez Hontoria'y

cuenta con varias instituciones colaboradoras.
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La Universidad de Castilla-La Mancha (UCLM) ha participado en la adaptacién al espafiol y
validacién de escalas internacionales para evaluar el equilibrio en personas con dafio
cerebral adquirido. El estudio concluye que estas herramientas son fiables y validas para su
uso clinico.

La investigacién, publicada en la revista oficial de la Sociedad Espafiola de Neurologia, ha
analizado el Balance Evaluation Systems Test (BESTest) y sus versiones reducidas en
poblacién hispanohablante con lesién cerebral.

El trabajo forma parte de la tesis doctoral de Marta Fernandez Hontoria y ha contado con la
participacion de las universidades de Malaga y Alcal3, el Centro de Referencia Estatal de
Atencién al Dario Cerebral y la Federacién Andaluza de Dafio Cerebral.

Elequipo, en el que participa la profesora de la UCLM, Cristina Lirio Romero, ha realizado
una adaptacién transcultural de las pruebas, disefiadas inicialmente en otros contextos.

PUBLICIDAD
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Las escalas BESTest, Mini-BESTest y Brief-BESTest examinan distintos sistemas implicados
en el control postural. Segln el estudio, permiten identificar alteraciones especificas del
equilibrio y facilitan la seleccién de tratamientos y el seguimiento de la evolucién de las
personas afectadas.

La investigacidn sefiala que las herramientas disponibles no estaban suficientemente
adaptadas ni validadas para personas con dafo cerebral que se comunican en espanol.
Esta adaptacion cultural y lingtiistica busca mejorar la precisién de la evaluaciony la
rehabilitacion.

Las personas autoras del trabajo advierten de que las dificultades de equilibrio pueden
persistir incluso cuando se ha recuperado la capacidad de caminar, con consecuencias para
el riesgo de caidas y la autonomia.

https://objetivocastillalamancha.es/region/educacion/estudio-participa...
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La UCLM valida tres escalas de equilibrio tras una lesién cerebral

Un estudio publicado en la revista oficial de la Sociedad Espafiola de Neurologia ha validado por primera vez en espafiol las herramientas de
evaluacion del equilibrio més utilizadas en el ambito internacional para personas con dafio cerebral adquirido. La investigacion cuenta con
la participacién de la Universidad de Castilla-La Mancha (UCLM).

El trabajo demuestra que las tres escalas analizadas son fiables y validas para su uso clinico, y cubre una laguna relevante: la mayoria de los
instrumentos disponibles hasta ahora no estaban suficientemente adaptados ni validados para pacientes hispanohablantes con afectacién
neurologica.

Un fisioterapeuta supervisa a un paciente durante un ejercicio de equilibrio sobre tabla en una sala de rehabilitacion neurolégica.

CLM24 o £

Actualizado: 19/08/26 | 13:50 | dobe Creative Cloud

La UCLM participa en un estudio que adapta al espaiiol y valida las principales escalas internacionales de evaluacion del equilibrio en per: Remezcla
cerebral adquirido, publicado en la revista de la Sociedad Espaiiola de Neurologia. La investigacion, que forma parte de la tesis doctoral d la realidad
Fernandez Hontoria, analiza el Balance Evaluation Systems Test (BESTest) y sus versiones reducidas con una muestra de 108 pacientes er " “nmcinymehemie

crénica, y concluye que los tres instrumentos son fiables y validos para el entorno clinico de habla espaiiola.

El BESTest, el Mini-BESTest y el Brief-BESTest evaltan los diferentes sistemas implicados en el control postural. A diferencia de otras herramien
estas escalas son capaces de identificar alteraciones especificas del equilibrio que pueden pasar inadvertidas incluso cuando el paciente ha rect
capacidad de caminar, lo que permite seleccionar tratamientos mas adecuados y realizar un seguimiento mas preciso de su evolucién.

El estudio, publicado en la revista Neurologia, fue desarrollado con la participacion de la Universidad de Malaga y la Universidad de Alcala, junto
Referencia Estatal de Atencion al Dafio Cerebral (CEADAC) y la Federacion Andaluza de Dafio Cerebral (FANDACE). Por parte de la UCLM, forma
investigador la profesora Cristina Lirio Romero, adscrita a la Facultad de Fisioterapia y Enfermeria de Toledo.

El proceso de validacion

El estudio se estructurd en tres fases: traduccién y adaptacion de las pruebas al espafiol, prueba piloto de las versiones adaptadas y evaluacion de sus propiedades
psicométricas. El analisis incluy6 a 108 personas en fase subaguda y crénica tras sufrir daio cerebral, y demostré buena validez convergente, consistencia interna
y un elevado acuerdo inter-evaluador, con indices de correlacidn intraclase de entre 0,969 y 0,998, y de reproducibilidad entre 0,985y 0,989.

Los investigadores no detectaron efecto techo ni suelo en ninguna de las tres adaptaciones a poblacién espafola con dafio cerebral adquirido, lo que refuerza la
utilidad diagndstica de los instrumentos en una amplia diversidad de perfiles clinicos.

La nota de prensa sefala que las medidas de evaluacion del equilibrio suelen estar validadas en poblacidn general o en personas mayores, pero raramente en
individuos con afectacion neuroldgica, lo que podia limitar la eficacia de los programas de rehabilitacidn.

Impacto clinico y social

Las alteraciones del equilibrio persisten con frecuencia tras una lesién cerebral y suponen uno de los principales factores de riesgo de caidas, con un impacto
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La juventud y los moéviles: “Ya no es
solo cuestion de tiempo, sino la
calidad del uso”

Paola De Francisco

7-9 minutos

“El ecosistema digital no esta pensado para la adolescencia,
ni siquiera para el adulto. Esta pensado para que te quedes”.
Asi lo refleja la Dra. M? Angustias Salmeroéon Ruiz, pediatra 'y
presidenta de la Sociedad Espafola de Medicina de la
Adolescencia, a ConSalud.es con motivo de abordar el uso
actual de los méviles y las redes sociales por parte de los mas
jévenes y su efecto para la salud. Un uso que se enmarca
dentro del contexto actual: “Vivimos en una auténtica economia
de la atencion, donde muchas plataformas compiten por
mantenernos conectados el mayor tiempo posible”, explica el
Dr. Francesc Xavier Diaz Carrasco, especialista en Medicina
Familiar y Comunitaria y miembro del Grupo de Trabajo Nifio y
Adolescente de SEMERGEN. Experto en salud digital y
tecnopatologias en la infancia y la adolescencia.

Segun la ultima 'Encuesta sobre habitos cerebro-

saludables' realizada por la Sociedad Espanola de Neurologia
(SEN), Espana lidera las estadisticas de tiempo de
conexién en los menores de 18 ainos, y, en el caso de las
personas entre los 18 y 34 anos, un 63 % de estos jovenes
realiza un uso abusivo de las redes. El entorno digital es un
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desafio para la sociedad actual, especialmente cuando se trata
de nifios, adolescentes y jovenes, en los que estas plataformas
influyen directamente en su neurodesarrollo.

“Si para un adulto ya es complicado gestionar ese tiempo,
imagina para un adolescente que todavia no tiene desarrollado
su Iébulo prefrontal, que termina de desarrollarse en la tercera
década de edad de la vida, entre los 30 y los 35 anos”, sefiala
la Dra. Salmerdn Ruiz. La adolescencia es una etapa de la vida
en el que el cerebro va terminando de construir las zonas que
controlan los impulsos, la toma de decisiones y las emociones.
“Sabemos que ciertos patrones de uso pueden interferir en ese
proceso”, anade el Dr. Diaz Carrasco.

El uso de estos dispositivos reduce las ensenanzas de un
estimulo real y fomenta la impulsividad. “Por ejemplo, en una
conversacion estas aprendiendo muchas cosas: lenguaje
verbal, lenguaje no verbal, tener, por ejemplo, una conversacion
que sea incomoda, el que alguien te contradiga, que alguien te
haga hasta una broma... Sin embargo, por ejemplo, en
WhatsApp se pierde el lenguaje no verbal, con lo que se pierde
parte del contenido”, subraya la pediatra.

El uso del entorno digital no es el problema en si mismo, solo
cuando este consumo “desplaza cosas fundamentales para
crecer bien: dormir lo suficiente, hacer ejercicio, verse con los

amigos cara a cara, sostener la atencion en algo un rato largo"

Asimismo, muchas de estas plataformas, asi como de las redes
sociales, “funcionan con sistemas de recompensa inmediata
y continua, y eso empuja a buscar estimulo constantemente.
Es lo que hace tan dificil, después, concentrarse en tareas que
no dan esa gratificaciéon instantanea”, recuerda el Dr. Diaz
Carrasco. Las redes sociales no dafian por si mismas el
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cerebro de todos los adolescentes por igual. No obstante, en
jovenes mas vulnerables (aquellos adolescentes con
ansiedad, depresién, TDAH, baja autoestima o dificultades para
relacionarse socialmente; o que han tenido un acceso muy
temprano a los dispositivos, falta de normas claras en casa,
sedentarismo, aislamiento social y ciberacoso) el uso intensivo

“se asocia con peor salud mental, peor suefo y mas dificultades
emocionales, conocidas como tecnopatologias”, sefala el
especialista en Medicina de Familia.

¢.CUAL ES EL USO CORRECTO?

Como incide la Dra. Salmerdn Ruiz, “todos los servicios
digitales estan hechos para que te quedes. De de hecho, nos
podemos ir, por ejemplo, a las plataformas de contenido
audiovisual, que ahora tu puedes ver una serie en modo
atracon, un capitulo detras de otro, porque también en la
informacidn alli esta en scrolling infinito. Asi te aparece todo eso
que te interesa mas creando un contenido adictivo”. Aun asi el
uso del entorno digital no es el problema en si mismo, solo
cuando este consumo “desplaza cosas fundamentales para
crecer bien: dormir lo suficiente, hacer ejercicio, verse con los
amigos cara a cara, sostener la atencidn en algo un rato largo”,
explica el Dr. Diaz Carrasco.

Cuando se habla de un uso correcto actualmente se aborda
desde el concepto de "ecosistema digital™. “No es lo mismo
usar una aplicacion para estudiar, hacer una videollamada con
los amigos o pasarse horas haciendo scroll infinito en redes
disefadas, literalmente, para engancharnos. La calidad del uso
pesa tanto como el tiempo, 0 mas”, continda el experto de
Semergen. Ademas, las sociedades cientificas coinciden en la
necesidad de retrasar, lo maximo posible el acceso a los
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moviles y a las redes sociales, y que, estas, nunca roben
tiempo al sueno, el estudio, el deporte o el descanso y que no
se use ni en las comidas ni la hora antes de dormir.

"Es importante que los padres sean un buen ejemplo para los
[hijos, con un uso responsable de los dispositivos, y que,
cuando vayan a dar un dispositivo inteligente se eduque y se

lregule el uso”

“La prevencidn de un uso inadecuado de los dispositivos se
debe hacer desde el nacimiento del nifio”, indica la pediatra.
Precisamente, desde las consultas de Pediatria se le
recomienda a los padres no ponerles el soporte del mévil en el
carrito, evitar el uso de pantallas en menores de 5 anos; entre
los 6 a 12, un uso de una hora de ocio digital y de deberes, que
incluye el tiempo escolar; y en el caso de los 12 a los 16 anos,

no mas de dos horas. “Ademas, es importante que los padres

sean un buen ejemplo para los hijos, con un uso responsable
de los dispositivos, y que, cuando vayan a dar un dispositivo
inteligente, ya sea un movil o una tablet, se eduque y se regule
el uso”, subraya la Dra. Salmerdn Ruiz. “La recomendacion es
qgue no lo regales, sino que lo cedas, que sea un dispositivo
antiguo de casa y que permitas que tu hijo lo utilice para
determinadas situaciones. Si les damos dispositivos propios hay
muchas veces que se pierde se pierde el control”.

En el mundo actual la tecnologia es parte del dia a dia, por lo
que no es cuestion de prohibirla. En palabras del Dr. Diaz
Carrasco, “no se trata de eliminar las pantallas, sino de
aprender a convivir bien con ellas”. En este sentido, sefialan
los expertos, es recomendable que los adolescentes se
pregunten si estan utilizando el movil porque lo necesitan o por
costumbre, que los padres acomparnen y sean el mejor ejemplo,
y que la sociedad asuma que las plataformas han de ser mas
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seguras, se ha de realizar educacion digital desde pequefios y
las politicas publicas han de poner el bienestar de ninos y
adolescentes por delante de la economia de atencion. “La
verdadera competencia digital no consiste solo en saber utilizar
un teléfono mévil, sino en que la tecnologia mejore nuestra vida
sin llegar a controlar nuestro tiempo, nuestra atencion ni nuestro
bienestar”, concluye el Dr. Diaz Carrasco.

*Los contenidos de ConSalud estan elaborados por periodistas
especializados en salud y avalados por un comité de expertos
de primer nivel. No obstante, recomendamos al lector que
cualquier duda relacionada con la salud sea consultada con un
profesional del ambito sanitario.
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JUGADOR DEL BAYERN DE MUNICH

¢Por qué Jamal Musiala se ha desplomado dos veces en pocos dias?
Una neurdloga explica su posible diagndstico

El futbolista ha sufrido desmayos en muy poco tiempo, mientras disputaba partidos amistosos con su club

} -'\ ) A

Instantes del partido entre el RB Leipzig y el Bayern de Munich. (EFE/Anna Szilagyi)
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Por L. Camacho
20/08/2026 - 13:32
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El mundo del futbol ha estado con la mirada puesta en los ultimos dias en Jamal Musiala, el joven
jugador del Bayern de Munich. En esta ocasién no ha sido por sus jugadas o gestas, sino por su estado
de salud. En los dos ultimos partidos que ha disputado, se ha desplomado.

X
El primero fue el sél m s dias
después, el martes PANDORA Una joya con mensaje  gypiics
lo que le habia suce _ corta

duraciodn, pero facilr wocar

los momentos que ¢

Graba su joya online o en tienda,
y conviértela en un regalo
personal y unico.

VER MAS

Teresa Moreno, neurdloga y directora médica de Neuromed, explica que esas ausencias temporales son,
en su opinidn, crisis epilépticas y que lo que sufre es una epilepsia parcial. La Clinica Universidad de
Navarra explica que la ausencia es un tipo de crisis epiléptica generalizada, no convulsiva, que
consiste en una interrupcidén brusca y transitoria de la conciencia y que dura habitualmente entre 5y
30 segundos. Aparece predominantemente en la edad pediatrica y puede repetirse “decenas de veces al
dia” sin que el entorno lo advierta.
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“Hasta hace 15 anos, en Espaiia la palabra epilepsia era tabu. Epilepsia es cuando tienes tendencia a
sufrir crisis epilépticas. Una de cada cuatro personas a lo largo de su vida puede padecer una, o sea
que es algo muy, muy frecuente. Lo es mas en nifos pequenos y en ancianos, pero a todo el mundo le
puede pasar. El problema es que asociamos una crisis epiléptica con perder el conocimiento y
convulsionar. Pero no es asi; de hecho, esas no son ni las mas frecuentes. Las mas frecuentes son las
que llaman ausencias o desconexiones, que es como si la vida fuera una cinta de video y de repente le
dan al stop por unos segundos: desconectas y vuelves a conectar”, ahonda la miembro de la Sociedad

Espaiiola de Neurologia (SEN).
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Es wurden bei mir temporar kurz auftretende, aber gut behandelbare Absencen festgestellt, welche auf eine neurologische Dysfunktion
zuriickzufiihren sind.

Diese konnen zu den zuletzt vorgekommenen Momenten flihren, wie gegen Leipzig oder auch jetzt in Heidenheim.

Ich weil}, dass diese auf den ersten Blick scary wirken - fr mich sind sie aber aktuell Teil meines Alltags. Ich bin diesbeziiglich in bester
medizinischer Behandlung und sehr optimistisch. Der FC Bayern und mein privates Umfeld sind immer an meiner Seite und unterstiitzen
mich auf diesem Weg.

El futbolista ha asegurado que, aunque es consciente de que estos episodios puedan dar miedo,
“forman parte” de su dia a dia. “Lo importante es que no existe ningtin riesgo adicional para la salud. En
estrecha colaboracion y en contacto regular con los expertos, mi deseo es afrontar este reto y, con el
visto bueno de los neurélogos, seguir centrandome a lo que mas me ayuda en mi recuperacion: vivir mi
dia a dia y seguir dedicdndome a mi pasidn, el futbol”, sostiene el joven de 23 afios.

tirronquidos que necesitas para descansar bien La solucion para dejar de roncar: encuentra el dispositivo antirronquidos que nn Ver Mas

0:00 / 0:10

Moreno insiste en que lo relevante es un buen diagndstico y en que la epilepsia es “muy tratable”: “La
mayoria de las personas con epilepsia, si estan bien tratadas, pueden tener una vida absolutamente

normal”, defiende.

Por ello, afirma que puede seguir jugando “perfectisimamente, sin ningtlin problema” y que el
tratamiento siempre estad dirigido a que tenga la vida mas comun posible, como la ha tenido hasta ahora.
Eso si, matiza que hay algunas recomendaciones “por sentido comun”, como puede ser evitar hacer

deportes como alpinismo o submarinismo solos.

TE PUEDE INTERESAR

Foto: Musiala  Jamal Musiala vuelve a desplomarse en un partido: "Se debe a una disfuncién neurolégica"
seretiradel  pog guropa PRESS

campo tras

sufrir un

episodio de

los descritos.

(EFE/Ana

Szilagy)

Sobre si las epilepsias pueden desaparecer o no, la especialista expone en primer lugar que para poder
hablar de epilepsia, la persona ha tenido que sufrir dos o tres episodios. “De hecho, delante de las
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camaras, ha tenido dos. O sea que él ya es epiléptico”, comenta.
Algunas epilepsias pueden desaparecer. Por ejemplo, la mayor parte de las que surgen durante la

infancia, en la juventud pueden parar. Las que aparecen por primera vez en la juventud, la mitad de ellas
finalizan y la otra se mantiene.
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LA ESPANA CON INSOMNIO

Las expertas en sueno que desmontan el mito de las 8 horas y
alertan sobre el error de obsesionarse con dormir bien

Dos especialistas de la Clinica Universidad de Navarra explican por qué la obsesion por dormir ocho
horas, compensar una mala noche o fiarse demasiado del reloj puede acabar jugando en nuestra
contra
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La Dra. Echeveste y la Dra. Urrestarazu, especialistas de la Unidad del Suefio de la Clinica Universidad de Navarra. (CUN)

Por Fran Sanchez Becerril
11/08/2026 - 05:00
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Dormir mal se ha convertido en un problema cotidiano para millones de espanoles. El 48% de
la poblacidn adulta en Espana no disfruta de un sueno de calidad y los trastornos
relacionados con el descanso afectan a una de cada tres personas, segun datos de la
Sociedad Espaiola de Neurologia recogidos por la Clinica Universidad de Navarra. No es
unicamente una cuestion de levantarse cansado. Un descanso deficiente mantenido en el
tiempo se asocia a un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares y metabdlicas,
trastornos del estado de animo, deterioro cognitivo y accidentes.

Espafa, ademas, parece reunir unas cuantas condiciones poco favorables para dormir bien.
"Nuestro estilo de vida, favorecido por el horario solar, nos hace tender a tener horarios
tardios, jornadas largas, cenas retrasadas y una gran exposicion a la luz por la noche. Todo
ello dificulta respetar el ritmo bioldgico", explican la doctora Elena Urrestarazu, directora de
la Unidad del Suefo de la Clinica Universidad de Navarra, y Beatriz Echeveste, especialista
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de la misma unidad.

Las causas, sin embargo, no terminan ahi. "No suele haber una Unica causa, suelen ser los
malos habitos alrededor del sueio. El estrés es muy frecuente, pero también los horarios
irregulares, el uso de pantallas antes de acostarse y la preocupacién excesiva por dormir. En
muchos pacientes varios factores se retroalimentan”, aseguran.

A raiz de la publicacion de Vamos a dormir: mitos y verdades (Palabra, 2026), El Confidencial
charla con las dos especialistas, que responden a dos voces sobre algunos de los errores que
cometemos al intentar dormir mejor y sobre las numerosas creencias que rodean algo que
hacemos cada noche. El libro retine 30 capitulos construidos precisamente a partir de las
preguntas que las especialistas reciben habitualmente en consulta: desde si necesitamos
dormir siempre ocho horas hasta qué alimentos pueden ayudar a conciliar el suefio o si
conviene hacer ejercicio antes de acostarse.

TE PUEDE INTERESAR

Foto: La De los divorcios a la ansiedad: la "tortura" de sufrir insomnio (y como solucionarlo)
psicologa POR ANDREA MUNOZ

Nuria Roure.

(Cedida)

El momento resulta especialmente curioso. Nunca habiamos prestado tanta atencion al
descanso y, al mismo tiempo, seguimos durmiendo mal. "Vivimos en una sociedad que
duerme menos y peor, pero al mismo tiempo nunca habia tenido tanto interés por el sueno”,
explican. El problema, afaden, es que "junto con la informacidn rigurosa circulan multitud de
mitos y consejos sin base cientifica".

Durante anos, ademas, dormir parecia tener un lugar secundario dentro de aquello que
entendiamos por vida saludable. "Hemos tenido unas décadas muy centradas en la
alimentacion y el ejercicio y, Ultimamente, se esta poniendo el foco en este pilar también
fundamental de la salud", sefialan. Aunque todavia queda una vieja resistencia: "Todavia existe
la idea de que dormir es tiempo perdido”.

El problema de convertir las ocho horas en una obligacion

Uno de los asuntos que mas facilmente puede acabar jugando en nuestra contra es
precisamente intentar cumplir de manera obsesiva determinadas reglas sobre el suefo.
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Cuando EI Confidencial les pregunta cual es el mito que puede resultar mas perjudicial,
Urrestarazu y Echeveste rehuyen las respuestas tajantes. "Es muy dificil hablar de un solo
mito en concreto. En el suefio, como en otros dmbitos de la vida, el problema esta en los
extremos". Y describen esos dos extremos: "Esta la persona que cree que dormir esta
sobrevalorado y que 'ya dormira cuando tenga tiempo' y el que es muy rigido y cree que tiene
que dormir 8 horas seguidas y se frustra cuando no lo consigue".

TE PUEDE INTERESAR

Foto: laura- Laura Bartolomé, experta en hormonas: "Cuando comes algo muy dulce, a las dos horas te
bartolome- mueres de hambre y de sueiio"
hormonas-
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dulce-

hambre-1grt

La frase contiene una de las claves del libro y también una paradoja bastante
contemporanea. Hemos aprendido que dormir es importante, pero esa preocupacion puede
convertirse en otra exigencia que cumplir. De hecho, entre los factores que las especialistas
observan en sus pacientes, mencionan expresamente "la preocupacion excesiva por dormir".

También conviene desconfiar de otras creencias instaladas, como la idea de que al hacernos
mayores necesitamos dormir mucho menos. "Con la edad cambian algunos aspectos del
sueno, que suele ser mas fragmentado, pero la necesidad de dormir no disminuye tanto
como se cree", advierten. Y normalizar cualquier alteracion simplemente por la edad tiene un
riesgo: "Atribuir cualquier problema al envejecimiento puede retrasar el diagndstico de
trastornos tratables".

Llevar 20 minutos despierto en la cama: mejor levantarse

Hay otra situacion que cualquiera que haya padecido una noche de insomnio conoce bien:
mirar el techo esperando que, en algin momento, llegue el sueio. Intuitivamente, parece
|6dgico quedarse quieto en la cama e insistir. Las especialistas recomiendan precisamente lo
contrario.

"Estar en la cama despierto sin dormir puede acabar generando frustracion y perpetua el
insomnio", explican. El objetivo es "conseguir asociar la cama solo a dormir". Y ofrecen una
pauta bastante concreta: "La norma general es que, si han pasado mas de 15-20 minutos y no
me he dormido, tengo que levantarme, relajarme e intentar volver a conciliar el suefo".
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&Y qué se hace a esas horas fuera de la cama? Nada especialmente excitante. Recomiendan "ir
a otra habitacién con poca luz y realizar una actividad tranquila como leer unas pdginas,
escuchar un audio relajante o practicar respiracion". ;Cuando regresar? "Hay que volver a la
cama cuando reaparezca la somnolencia".

La televisidn, la radio o algun sonido de fondo plantean otro dilema. Hay quien necesita
escuchar algo precisamente para no quedarse atrapado en sus propios pensamientos antes de
dormir. Las expertas reconocen que puede funcionar: "Algunas personas sienten que les ayuda
porgue desvia la atencion de pensamientos que dificultan conciliar el sueno". Pero existe
una contrapartida: "Mantener estimulos sonoros o luminosos durante toda la noche puede
fragmentar el sueno". Si ayudan a dormirse, su recomendacién general es utilizarlos con

temporizador.

El error de intentar compensar una mala noche

Y llega la mainana. Hemos dormido mal y aparece otra reaccion bastante intuitiva: intentar
recuperar cuanto antes las horas perdidas. Quedarse mas tiempo en la cama, levantarse tarde
o regalarse una larga siesta parece una solucion razonable. No necesariamente.

5de 17 24/08/2026, 16:18



Las expertas en suefio que desmontan el mito de las 8 horas y alertan ... https://www.elconfidencial.com/salud/2026-08-11/expertas-sueno-de...

Cuando les preguntamos cual es el error que cometemos al dia siguiente de una mala noche,
su respuesta es precisamente "intentar compensarla quedandonos mas tiempo en la cama,
levantandonos tarde o haciendo siestas largas". La conclusion es clara: "Estas estrategias
pueden perpetuar el insomnio".

Es quiza la idea que mejor conecta muchas de sus respuestas: algunas de las conductas que
adoptamos para forzar o recuperar el sueio pueden convertirse en parte del problema.

Cuando el reloj te dice que has dormido mal

A esta preocupacion se ha anadido en los ultimos afios un nuevo elemento: la posibilidad de
cuantificar practicamente cada noche. Relojes inteligentes, pulseras y aplicaciones calculan
cuanto hemos dormido, estiman las diferentes fases del sueio y, en algunos casos,
convierten nuestro descanso en una puntuacion.

Urrestarazu y Echeveste no demonizan estas herramientas. "Son utiles para seguir
tendencias y fomentar habitos saludables", explican. Pero ponen inmediatamente un limite:
"No sustituyen una evaluacion clinica ni un estudio del sueio. Su estimacion de las fases del
suefio tiene limitaciones".

Y medir puede también generar un problema que tiene incluso nombre propio. "Existe incluso
un término, ortosomnia, para describir la preocupacion excesiva por conseguir una puntuacion
perfecta de sueno”, explican. El peligro aparece cuando dejamos de utilizar el aparato como
referencia y empezamos a dormir pendientes de aquello que nos dira por la manana: "Cuando
eso ocurre, el dispositivo deja de ayudar y puede empeorar el problema".

TE PUEDE INTERESAR

Foto: (istock)  Dolor lumbar hoy, insomnio maiiana: la espalda "avisa" del suefio en mayores de 65
POR JAVIER GRANDA REVILLA

La contradiccidn es dificil de ignorar. Durante mucho tiempo hemos tratado el suefio como un
tiempo que se podia recortar. Ahora podemos caer en el extremo opuesto: convertirlo en otra
variable que optimizar, medir y controlar.

Nada de ello significa que dormir mal deba relativizarse cuando se convierte en algo habitual.
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Las especialistas recuerdan que "la evidencia demuestra que dormir mal de forma mantenida
se asocia con mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares, metabdlicas, trastornos del
estado de animo, deterioro cognitivo y accidentes". Pero también piden evitar el alarmismo:
"Mas que generar alarma, el mensaje debe ser que mejorar el sueno es una inversion en salud".

¢En qué momento deja de ser simplemente una mala racha? "Cuando los problemas para
dormir se mantienen durante semanas, afectan al rendimiento, al estado de animo o a la
calidad de vida", responden. También hay que consultar si aparecen "somnolencia excesiva,
ronquidos intensos, pausas respiratorias, movimientos anormales o conductas durante el
suefo". Y cierran con un mensaje bastante menos inquietante que muchas de las cosas que

pueden leerse sobre el insomnio en internet: "Hoy disponemos de tratamientos eficaces para
la mayoria de los trastornos del sueno".
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Por qué la hora a la que te despiertas es mucho mas importante
que cuanto tiempo duermes

Un macroestudio con mas de 60.000 personas revela que mantener una rutina estricta al
despertarnos reduce drasticamente el riesgo de mortalidad
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Foto: iStock.

Por Sarah Romero
11/08/2026 - 05:00
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Nos hemos obsesionado con contabilizar los minutos que pasamos con los ojos cerrados.
Compramos relojes inteligentes, descargamos aplicaciones y nos fustigamos si la noche del
martes solo logramos rascar seis horas de descanso, prometiéndonos que el sabado
dormiremos hasta el mediodia para compensar. Sin embargo, no se trata solo de cuanto
duermes, sino de cuando te despiertas. Y, mas especificamente, de si lo haces a la misma
hora todos los dias.

En Espafa, segun datos recientes de la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), un alarmante
48% de la poblacion adulta no disfruta de un sueno de calidad. Las consecuencias a corto
plazo son evidentes (falta de concentracion, irritabilidad...), pero a largo plazo, un mal
descanso debilita el sistema inmune y nos empuja hacia enfermedades cronicas. Para combatir
esta epidemia de cansancio, la ciencia nos dice que la clave esta en la regularidad del sueio.
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De los dos extremos de nuestro descanso (la hora de acostarse y la de levantarse), el
momento en el que abrimos los ojos es el que realiza el trabajo pesado. Cuando te
despiertas y la luz de la mafana inunda tus retinas y va hasta un diminuto grupo de células en
tu cerebro que actia como el director de orquesta del organismo. Este sistema, conocido
como ritmo circadiano, es el encargado de gobernar la liberacion de hormonas, la temperatura
corporal, el metabolismo, el hambre y el estado de alerta.

La hora a la que te levantas actia como un ancla. Si mantienes esa ancla fija, tu cuerpo sabe
exactamente cuando debe segregar cortisol para darte energia y cuando debe liberar
melatonina por la noche para inducir el sueno. Pero, ¢,qué ocurre si el sdbado decides apagar el
despertador y levantarte dos o tres horas mas tarde? Todo el sistema entra en panico y tiene
que reajustarse. Es lo que los cronobidlogos denominan 'jet lag social’, el desfase entre el
horario que tu cuerpo elegiria de forma natural y el que le imponen tus obligaciones sociales y
laborales. Ese es el verdadero culpable de que los lunes te sientas absolutamente devastado.

La regularidad vence a la duracion
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Si crees que variar tu hora de despertar un par de horas el fin de semana es inofensivo, los
datos te haran cambiar de opinidn. Un estudio analizé mas de 10 millones de horas de datos de
acelerémetros de pulsera en casi 61.000 adultos. Los investigadores utilizaron una métrica
llamada Indice de Regularidad del Suefio (SRI) y descubrieron que las personas con los horarios
de sueiio mas regulares (aquellos que se acostaban y, sobre todo, se levantaban en una
ventana de apenas una hora todos los dias) tenian entre un 20% y un 50% menos de riesgo
de morir por cualquier causa en comparacion con los que tenian horarios caoticos

(variaciones de tres horas o mas).

‘ncuentra el dispositivo antirronquidos que necesitas para descansar bien La solucién para dejar de roncar: encuen Ver Mas

0:00 / 0:10

Lo mas llamativo de este hallazgo es que, al comparar la regularidad del suefio con la duracién
total del mismo como predictores de mortalidad, la regularidad gand la batalla. Por supuesto,
dormir 5 horas sigue siendo perjudicial, pero el estudio demostré que una persona que
duerme un poco menos pero mantiene un horario estricto tiene mejor prondstico de salud que
alguien que duerme 8 horas pero cambia constantemente sus horarios. El punto dulce, segun
los datos, se encuentra en dormir unas 7,5 horas manteniendo una rutina inquebrantable.

El impacto en el corazon

Esta linea de investigacion esta siendo respaldada por mdltiples frentes. Hay cada vez mas
estudios que apoyan que un horario de suefio caético no solo se asocia con un mayor riesgo de
mortalidad general, sino que dispara las probabilidades de sufrir problemas cardiometabdlicos.
Las personas con horarios irregulares presentan mayores tasas de obesidad (indice de
masa corporal elevado), mayor dificultad para regular el azticar en sangre, hipertension y un
riesgo significativamente mayor de sufrir eventos cardiovasculares.
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¢Cual es la recomendacion? Si has tenido una semana dura y sientes que necesitas descansar
mas, la solucidén no es levantarte mas tarde, sino acostarte mas temprano. El despertar es el
que fija el ritmo metabdlico de las siguientes 24 horas. Retrasar tu hora de levantarte el
domingo solo servira para que el domingo por la noche no tengas suefno, durmiendo mal y

destrozando tu inicio de semana.

Las pautas de salud publica estan empezando a cambiar. Ya no basta con recetar ocho horas
de sueino. La nueva prescripcidon médica incluye que lo hagas a la misma hora todos los dias.
Mantener la variacion de tu hora de despertar en un margen maximo de una hora, de lunes a

domingo, y exponerte a la luz natural nada mas levantarte, es una de las inversiones mas

baratas y cientificamente probadas que puedes hacer por tu longevidad.
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Gestionar el estrés también protege el
cerebro: «Es un acto de neuroproteccion»

Los especialistas hacen un llamamiento a evitar los habitos toxicos,
mantener activo el cerebro, cuidar la rutina de suefio y la gestion del
estrés

E1 90 % de los ictus podrian prevenirse: esto es 1o que recomiendan los
neur6logos

) ElDebate 17 ago. 2026 - 04:30

El cerebro es el 6rgano que permite pensar, sentir, recordar,
moverse y coordinar las funciones esenciales del organismo. Su
cuidado no debe limitarse a una etapa concreta de la vida:
mantenerlo saludable requiere atencién continua para favorecer el
bienestar fisico, mental y emocional, y reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades neuroldgicas.

Los especialistas recuerdan que la prevencion y la incorporacion de
habitos saludables son las principales herramientas para proteger
este 6rgano fundamental.
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La relacion entre salud cardiovascular y cerebro esta ampliamente
demostrada. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la
hipertension arterial es el principal factor de riesgo de ictus y puede
multiplicar casi por tres la probabilidad de sufrirlo. Ademas, la presion
arterial elevada, la diabetes y unos niveles altos de colesterol forman
parte de los principales factores modificables asociados al riesgo de
demencia.

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) estima que el control de
estos factores y la adopcion de estilos de vida saludables podrian
prevenir hasta el 90 % de los ictus.

La especialista también insiste en la necesidad de «eliminar factores
de riesgo cotidianos y fomentar el entrenamiento mental». Para ello,
recomienda abandonar habitos perjudiciales como el tabaquismo y el
consumo excesivo de alcohol, ademas de seguir una alimentacién
equilibrada.

El tabaco y el alcohol se encuentran entre los principales factores de
riesgo modificables relacionados con la demencia. En el caso del
alcohol, forma parte del conjunto de factores a los que se atribuye
hasta el 40 % de los casos de demencia en el mundo.

Frente a ello, la evidencia cientifica respalda especialmente la dieta
mediterranea, asociada a un mejor rendimiento cognitivo durante el
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Leer, aprender nuevas habilidades, realizar actividades sociales o
practicar juegos que impliquen concentracion son algunas de las
estrategias que ayudan a mantener la funcidén cognitiva.

Sin embargo, los datos muestran que todavia existe margen de
mejora: mas del 35 % de la poblacion espafiola apenas dedica
tiempo a leer, jugar o realizar otras actividades cognitivas, mientras
que el 60 % asegura no haber aprendido nada nuevo durante el
ultimo ano.

La investigacion cientifica continua revelando nuevos mecanismos
sobre como los habitos diarios influyen en el cerebro. Uno de los
aspectos que mas preocupa a los expertos es el efecto del estrés
mantenido en el tiempo.

Laura Martin-Romo, neuropsicologa del Hospital Casaverde
Extremadura, advierte de que el estrés sostenido puede modificar la
estructura cerebral y afectar a zonas esenciales como el hipocampo,
una region clave para la memoria.

Por ello, asegura que «gestionar el estrés no es solo un consejo de
bienestar, sino un auténtico acto de neuroproteccion». El estrés
cronico altera ademas la regulacion inmunoldgica del organismo y
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La neurogénesis en adultos: frente a la antigua creencia de que no
nacian nuevas neuronas en la edad adulta, los expertos recuerdan
que el cerebro adulto si genera neuronas nuevas, sobre todo cuando
se le estimula mediante actividad fisica, intelectual y social. De
hecho, la evidencia cientifica confirma que el hipocampo humano
sigue generando neuronas nuevas hasta la novena década de vida
en personas sanas.

El desarrollo de enfermedades neurologicas depende de multiples
factores, entre ellos la edad, la genética, el estado general de salud y
las condiciones sociales y ambientales. Sin embargo, la prevencion
ofrece una oportunidad real para reducir riesgos y preservar la
autonomia.

Controlar la tensidén arterial, practicar ejercicio de forma regular,
dormir adecuadamente, seguir una dieta equilibrada y mantener la
actividad intelectual son medidas respaldadas por la evidencia
cientifica.

Sus beneficios son mayores cuando estos habitos se incorporan
desde etapas tempranas, se mantienen en el tiempo y cuentan con

un entorno que facilite su cumplimiento.
Compartir
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Migrafa

Qué hacer con la migraiia en verano:
factores que agravan el dolor y consejos
para reducir su impacto

Diez claves que debes conocer sobre esta enfermedad neuroldgica
) ElDebate 12 ago. 2026 - 04:30

Las altas temperaturas no provocan migrafa por si solas, pero si
pueden aumentar la frecuencia e intensidad de las crisis en las
personas que ya padecen esta enfermedad. Asi lo explica la
Fundacion Espanola de Cefaleas (FECEF) en un documento
divulgativo dirigido a pacientes y familiares, en el que analiza como
las olas de calor y los cambios de habitos propios del verano pueden

convertirse en importantes deser
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aparicion de episodios mas frecuentes y severos en quienes ya
conviven con esta patologia.

«El calor excesivo y los cambios de habitos de vida propios del
verano constituyen una combinacion de factores capaces de
desencadenar ataques de migrafia por diversos mecanismosy,
explica el especialista.

Entre esos factores se encuentran la deshidratacion, la exposicion
prolongada a la luz intensa, las alteraciones del sueno, los viajes
largos, los cambios de horarios, el ejercicio fisico durante las horas
de mas calor, las comidas copiosas y el consumo excesivo de

alcohol.
El punto que hay que presionar para \ i__a
aliviar el dolor de cabeza y los mareos %‘
Paloma Santamaria % -
A

La pérdida de liquidos durante las olas de calor es uno de los
factores mas estrechamente relacionados con la aparicion de crisis
de migrana. A ello se suma la exposicion a la luz solar intensa, que
puede agravar la fotofobia, uno de los sintomas mas frecuentes de
esta enfermedad.

Ademas, el verano suele alterar las rutinas habituales. Dormir menos,
modificar los horarios de las comidas, viajar o realizar actividad fisica
en las horas centrales del dia son situaciones que pueden aumentar
el riesgo de sufrir un episodio de migrana.

El calor también favorece la dilataciéon de los vasos sanguineos y
de las arterias que recubren el craneo, un mecanismo implicado en el

dolor pulsatil caracteristico de es’
Siguenos en Google
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Otro de los aspectos que puede verse afectado durante el verano es
la calidad del sueno. Las noches calurosas dificultan el descanso vy,
segun explica la FECEF, esto puede repercutir directamente en el
funcionamiento del sistema glinfatico, encargado de eliminar
sustancias de desecho del cerebro mientras dormimos.

Cuando el suefio no es reparador, este sistema trabaja con menor
eficacia y determinadas moléculas pueden acumularse, favoreciendo
la aparicion de dolor de cabeza.

Para minimizar el impacto del calor sobre la migraia, el Dr. Julio
Pascual recomienda mantener una buena hidratacion, limitar la
exposicion al sol y proteger los ojos con gafas de sol cuando sea
necesario.

También aconseja realizar comidas ligeras y repartidas a lo largo
del dia, evitar el consumo excesivo de alcohol y no practicar ejercicio
fisico durante las horas de mayor temperatura.

Asimismo, insiste en la importancia de mantener unos horarios lo
mas regulares posible, respetar las horas de suefo y procurar
descansar en un ambiente fresco. En caso de realizar viajes o
modificar las rutinas habituales durante las vacaciones, recomienda
planificar momentos de descanso para reducir el impacto de estos

cambios sobre la enfermedad.
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Salud Bienestar

Las expertas en neurologia Elena Urrestarazu y
Beatriz Echeveste coinciden en que "la luz es clave

para regular el sueno"y "conviene dormir en
oscuridad"

- Casi la mitad de los adultos en Espafia no duerme bien y los trastornos del suefio
afectan a 1 de cada 3 personas

~ Hablamos con Antonio Banderas en la Gala Starlite: "En Espafia no triunfa el

talento ni el sacrificio, triunfa siempre la perseverancia"

~ Patricio Ochoa, experto en longevidad: "Usar auriculares Bluetooth es lo mas

normal, pero es como ponerte un microondas en la cabeza"

Foto: iStock

elEconomista.es
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¢Sufres insomnio? Los cientificos revelan clave para
combatirlo

Madrid.- El insomnio es uno de los grandes pesares de nuestro siglo, que afecta a muchisimas personas de todo el
mundo, debido a una serie de problemas psicoldgicos como lo son la ansiedad y la depresion, asi como por otros
factores. Lo cierto es que de acuerdo con datos aportados por la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), [...]

POR SANDRA CALDERON - 9 DE AGO 2023 | 1:02PM
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insomnio

M adrid.- El insomnio es uno de los grandes pesares de nuestro siglo, que afecta a muchisimas personas
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El insomnio crénico puede tener graves consecuencias para la salud fisica y mental, con una disminucion del
rendimiento cognitivo y laboral, gran irritabilidad, ansiedad y depresion. Ademas, puede aumentar el riesgo de
desarrollar enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y trastornos psiquiatricos.

Hay que decir que en los ultimos dias se ha descubierto una forma natural de remediarla, como lo es una

mejora en la actividad sexual.

En los ultimos dias, un grupo de investigadores que fueron comandados por la doctora Carlotta Florentine
Oesterling, reclutaron a unas 256 personas para estudiar el efecto que el sexo tiene en el sueho.

Cada uno de estos participantes tuvieron que responder un cuestionario sobre temas relacionados con sus

caracteristicas demograficas, salud mental o trastornos del suefo, disfuncior cexual, medicagin.y consumo
de alcohol o cafeina. Entre las preguntas también se incluia un cuestionario acerca m&1gSparticipantes

percibian retrospectivamente la relacion de la actividad sexual (incluidas las esyla

masturbacién con y sin orgasmo) con el tiempo que les costaba dormirse y la calidad del suefo.

SC/
SANDRA CALDERON
Notas relacionadas Ver mas >
VIDA SALUDABLE VIDA SALUDABLE
3 minutos de ejercicio intenso podrian En México ya contamos con el primer biobanco

>n 100,000 genomas, para estudiar las
~-.~ermedades frecuentes en el pais

beneficiar tu salud »
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La SEN critica la no financiacion de farmacos para el Alzheimer https://www.geriatricarea.com/la-sen-critica-la-no-financiacion-publi...

decision adoptada por la Comision Interministerial de Precios
de los Medicamentos de no incluir en la financiacién publica los
farmacos lecanemab y donanemab para el tratamiento de la
enfermedad de Alzheimer inicial, limitando su acceso a la
prescripcion en el ambito privado.

Como recalca la Sociedad Espafiola de Neurologia, estos farmacos cuentan con la aprobacion
para su comercializacion en la Uniéon Europea, tras la evaluacién experta de su eficacia y

seguridad por parte de la Agencia Europea del Medicamento (EMA).

Ademas, otras agencias regulatorias abalan este balance positivo, y en este sentido, por ejemplo,
en Estados Unidos, estos tratamientos estan disponibles desde hace unos 3 afios, con datos que

avalan la seguridad y satisfacciéon de su uso en practica clinica habitual.

Esta resolucién tiene importantes implicaciones clinicas, advierte la SEN

«Como sociedad cientifica que agrupa a especialistas en Neurologia comprometidos con la
atencion, la investigacion y la docencia en neurologia, consideramos que esta resolucion tiene

importantes implicaciones clinicas, pues se deniega un tratamiento que cuenta con el aval de

hpedlncomlsikadin stterde nddf@urielseSenger:/share? .,
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La SEN critica la no financiacion de farmacos para el Alzheimer https://www.geriatricarea.com/la-sen-critica-la-no-financiacion-publi...

«Restringir el acceso a estos tratamientos a la prescripcion privada introduce una barrera
economica que vulnera el principio de equidad del Sistema Nacional de Salud (SNS),
creando diferencias inaceptables segun la capacidad econdmica de los pacientes y sus familias y
rompe los principios de universalidad y cohesion que inspiran nuestro sistema sanitario y del que
estamos tan orgullosos. Ademas, enfrentaré a los profesionales del SNS ante un dilema ético en
cuanto a las recomendaciones que deben realizar a los pacientes que pudieran beneficiarse de

estas terapias«, advierten.

Recientemente el Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la SEN publicé un documento
de consenso para el uso apropiado de estos farmacos en la practica clinica asistencial en Espafa
realizado por expertos (DOI: 10.1016/j.nrleng.2026.502075 (https://us.list-manage.com/
IVsB6zJP10z?e=0b47b0fba3&c2id=0692f6e9e9cd5b1e3138682b8b18d042)) que incluye

recomendaciones para su puesta en practica.

La incorporacion ordenada de estos farmacos, supondria la mejora de circuitos diagnésticos y
redes asistenciales especializadas que no solo beneficiarian a los pacientes que reciben estos
farmacos, sino a todos los pacientes con sospecha o afectados por algun tipo de deterioro
cognitivo (https://lwww.geriatricarea.com/deterioro-cognitivo-monografico-especial-
geriatricarea-2/), como hemos presenciado los neurdlogos en las ultimas décadas con la

introduccion de novedades terapéuticas en ictus, esclerosis multiple o migrafia.

A juicio de la SEN, excluir estas terapias del SNS frena ese impulso y retrasa la modernizacion
de la atencién publica a la enfermedad de Alzheimer y otras demencias, asi como la
formacion de nuestros profesionales, que fundamentalmente, se forman en centros publicos y la

investigacion en el campo.

Por todo ello, desde la SEN se solicita a la Dra. Mdénica Garcia, Ministra de Sanidad, al Sr. Javier
Padilla, Secretario de Estado de Sanidad y presidente de la CIPM y a los representantes de las

Comunidades Auténomas que reconsideren esta resolucion.
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La UCLM mejora la evaluacion tras una lesi¢

LT - miércoles, 19 de agosto de 2026

Un estudio adapta al espaiiol y valida tres escalas internacionales que
precision los problemas de equilibrio tras un dano cerebral, mejorar la y
favorecer la autonomia de los pacientes

En directo, pensaban que el micréfono
estaba apagado

La UCLM mejora la evaluacion tras una lesidn cerebral - Foto: Miguel ﬂngel Valdivielso

Amicon® Ultra

La Universidad de Castilla-La Mancha (UCLM) ha participado en un estudio que
adapta al espanol y valida escalas internacionales de evaluacién del equilibrio
tras una lesidn cerebral, lo que permitird mejorar la rehabilitacion y la toma de
decisiones clinicas en relacion con las personas afectadas. El trabajo forma
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IDACE), se ha llevado a cabo un proceso de adaptacion

tas herramientas, originalmente disefiadas en otros

dor, en el que también participa la profesora de la UCLM

rro, ha demostrado que estas escalas permiten medir con
equilibrio en personas con lesién cerebral, un aspecto clave
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iferentes sistemas implicados en el control postural. A
herramientas, estas escalas son capaces de identificar
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tratamientos mas adecuados y realizar un seguimiento mas
cién del paciente.
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que ocurre

ARCHIVADO EN: Rehabilitacién, Universidad de Castilla-La Mancha, Universidad de
Alcald, Malaga, Universidad de Malaga, Universidades, Neurologia, Castilla-La Mancha

Contenido patrocinado

Un médico aconseja: «; Tienes barriga? ;Por qué todo el mundo esta
iDeja de hacer esto hoy mismo!» abandonando Gmail?

4 alimentos para depurar el higado y reducir Patrocinado por Proton
la grasa abdominal
Patrocinado por diariodeuncardiologo.es

2 de 4 24/08/2026, 16:36



Laura Roman, paciente con parkinson desde los 37 afios: “Duele fisi...

1de4

lavanguardia.com

Laura Roman, paciente con
parkinson desde los 37 anos: “Duele
fisicamente y duele en el alma
porque ves a tu gente pasarlo mal.
Tienes un nino que empieza a crecer
y no lo coges en brazos”

Sergio Rapado

3-4 minutos

Existen enfermedades que tienen efectos silenciosos y no
perceptibles para la gran mayoria de la poblacion. La Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) habla del aumento de pacientes

con parkinson en nuestro pais, con mas de 200.000 personas
que padecen esta enfermedad y 10.000 diagndsticos nuevos al
ano.

Cada persona afronta la enfermedad de un modo
completamente diferente. El caso de Laura Roman es muy
llamativo, ya que rompe con los principales estereotipos de esta
enfermedad. Es una mujer, aunque existe la creencia de afectar
principalmente a hombres, y su diagndstico lo recibid a la
temprana edad de 37 anos.

El dolor de la enfermedad

Laura Roman es la protagonista de uno de los capitulos del
podcast de Roca Project, donde mantiene una charla con

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fcli...
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Carlos Roca para desgranar algunos detalles de su
enfermedad. “Duele fisicamente y duele en el alma porque ves

a tu gente pasarlo mal”, explica ella.

Laura Roman habla del dolor del parkinson.Youtube Roca Project

Dejando a un lado los sintomas mas conocidos de la
enfermedad, existen otros que no son tan visibles. “Tienes un
niRo que empieza a crecer y no lo coges en brazos”, relata
Roman. “El otro dia lo cogi en brazos. El tiene 10 afios ya y es
casi tan alto como yo. Y él lo que disfrutaba era porque su
madre lo habia cogido en brazos”.

Se trata de una situacion que ella misma reconoce como dura.
“Hay veces que no puedes estar en los sitios que te apetece
estar porque el ruido te molesta. El parkinson no es solo lo que
se ve; te molesta el ruido, las luces, todo se multiplica en tu
cabeza...”, confiesa la paciente.

¢ Cuales son los sintomas del parkinson?

No se puede confirmar que existan dos casos de pacientes con
parkinson iguales, ya que se manifiesta de manera diferente en
cada persona. “Salir de la cama era una odisea, vestirme otra.
O sea, lo que es empezar el movimiento y luego tomate la

medicacion y espera a que te haga efecto”, reconoce Roman.
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Ponerse en movimiento con su enfermedad es un desafio.Youtube
Roca Project

La Federacion Espanola del Parkinson divide los sintomas de

esta enfermedad neurodegenerativa cronica en motores y no
motores. Dentro del primer grupo apuntan a los temblores en
reposo, la rigidez, la bradicinesia o lentitud de movimiento y la
inestabilidad postural.

Dentro de los sintomas no motores existen varios: sintomas
neuropsiquiatricos, como la ansiedad o la depresion; trastornos
del sueno; sintomas sensitivos, como dolor o trastornos
visuales; fatiga, disfuncién autondémica; y sintomas

gastrointestinales.
Vivir con parkinson

Ese dolor del alma del que habla Laura Roman es una de las
consecuencias de esta enfermedad. “Yo no he podido estar en
muchos cumplearnios de mi hijo porque no podia por el ruido de
los niflos corriendo y jugando era horroroso”, reconoce.
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Laura Roman asegura haberse perdido muchos cumpleafios de su
hijo.Youtube Roca Project

Gracias a los avances de la ciencia, la medicacién y una
operacion, Roman intenta llevar una vida completamente
normal. “Este afo he podido estar en el cumpleafios de mi hijo,
después de la operacién”, asegura con mucha ilusién sobre
este gran cambio.

Vivir con parkinson se convierte en un auténtico desafio para
los pacientes que padecen esta enfermedad. De hecho, la
Fundacion del Parkinson trata de encontrar un equilibrio para

estos pacientes que no implique renunciar a determinados
aspectos de su vida diaria.
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¢ Por qué el sueino se vuelve
irresistible tras muchas horas
despiertos? Un estudio identifica las
neuronas implicadas

Daniel Casanova Arteaga

4-5 minutos

Dormir lo suficiente sigue siendo una asignatura pendiente para
buena parte de la poblacion. Segun datos difundidos este afio
por la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), el 56% de los

adultos en Espafa no duerme las horas recomendadas y mas
de la mitad asegura no disfrutar de un sueno reparador.
Después de muchas horas despiertos, sin embargo, el cuerpo
acaba reclamando descanso. El suefio se vuelve
progresivamente mas dificil de evitar y, tras una vigilia
especialmente larga, suele llegar acompanado de un descanso
mas prolongado y profundo.

Este fendmeno se conoce como presiéon del suefo, pero cdmo
consigue el cerebro transformar el tiempo que llevamos
despiertos en esa creciente necesidad de dormir continua
siendo objeto de investigacion. Un equipo de la Universidad de
Basilea (Suiza), en colaboracién con investigadores del Centro
Médico Beth Israel Deaconess y la Universidad de Auburn, ha
identificado en el cerebro de ratones dos poblaciones de
neuronas que desempenan un papel importante en este
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proceso.

La necesidad de dormir aumenta tras permanecer muchas horas
despierto Europa Press

¢, Como sabe el cerebro cuanto tiempo llevamos
despiertos?

Para localizar las regiones cerebrales relacionadas con esta
necesidad de descanso, los investigadores compararon la
actividad cerebral de los animales en diferentes situaciones:
durante ciclos normales de suefio y vigilia, después de privarlos
de suefo y tras permitirles un descanso reparador.

El analisis permitié localizar en el tronco encefalico dos grupos
distintos de neuronas, unas gabaérgicas y otras
serotoninérgicas, relacionadas con el impulso de dormir. Su
comportamiento llamo la atencion de los investigadores. La
actividad de ambas poblaciones aumentaba progresivamente
cuanto mas tiempo permanecian despiertos los ratones y
disminuia después de que conciliaran el suefio.

Los investigadores quisieron comprobar también si estas
neuronas se limitaban a reflejar el tiempo que los ratones
llevaban despiertos o si, por el contrario, intervenian
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directamente en la necesidad de dormir.

¢ Qué ocurre al activar estas neuronas?

Para comprobarlo, modificaron artificialmente su actividad.
Cuando estimularon simultaneamente las dos poblaciones
neuronales, los ratones durmieron durante mas tiempo y su
suefo fue mas profundo, reproduciendo un patréon parecido al
que suele aparecer después de una vigilia prolongada.

El efecto contrario se produjo cuando fueron inhibidas. El
tiempo de suefio se redujo considerablemente y los animales
pudieron permanecer despiertos durante mas tiempo.

La somnolencia aumenta a medida que se prolonga el tiempo de
vigilia Getty Images

Ratones que llegaron a dormir un 70% menos

Los investigadores quisieron ir un paso mas alla y comprobar
qué sucedia cuando ambas poblaciones neuronales
permanecian inhibidas durante un periodo prolongado. El
resultado fue especialmente llamativo: los ratones llegaron a
dormir aproximadamente un 70% menos de lo habitual.

A pesar de esa importante reduccion, la mayoria de los
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animales no mostré algunos de los graves problemas de
comportamiento que habitualmente acompanan a la privacion
de sueno. Para los investigadores, esto sugiere que las
neuronas identificadas podrian participar no solo en determinar
cuanto duerme un animal, sino también en regular como
aumenta su necesidad de dormir conforme acumula horas
despierto.

William Joo, primer autor del estudio, considera que
comprender cdmo el cerebro genera esa necesidad podria abrir
“nuevas oportunidades para investigar el sueno” y estudiar
como estas neuronas interactuan con otras regiones cerebrales.

¢ Podria ayudar a entender mejor la falta de
sueno?

Los resultados se han obtenido en ratones, por lo que no
pueden trasladarse directamente a las personas. Su
importancia reside, por ahora, en aportar nuevas pistas sobre
los mecanismos cerebrales que mantienen el equilibrio entre
permanecer despierto y dormir.

Mientras la ciencia continua desentrafiando como el cerebro
decide que ha llegado el momento de dormir, cuidar el
descanso sigue siendo fundamental. La Sociedad Espanola de
Neurologia recomienda respetar las necesidades individuales
de suefio y mantener horarios regulares, y evitar restringir las
horas de descanso para que no repercuta en la salud.
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inglés), publicado en The Lancet Public Health. A través del analisis de datos de 204 paises a lo largo de mas de
tres décadas, la investigacion hallé que entre los afios 1990 y 2023 la esperanza de vida global al nacer pasé de
64,6 a 73,8 anos, sumando cerca de una década al tiempo que pasamos en la Tierra.

PUBLICIDAD

Pero el trabajo revela también una paradoja. Cada vez conseguimos vivir mas tiempo, pero no necesariamente
mejor. Los avances médicos han alargado la vida mas rapido de lo que han conseguido prolongar los afios de
buena salud, por lo que muchas personas pasan una parte significativa de su vida con enfermedades crénicas o

algun grado de discapacidad. «Nos hemos centrado en una medicina de curar, mas que de prevenir», avanza en
este sentido la dietista-nutricionista Cristina Capella, especializada en longevidad.

Sumar vida a los anos

El impacto en la salud de muchas de nuestras conductas pasan factura en los anos finales de la vida. La
alimentacion y los habitos de actividad fisica que hayamos tenido, asi como el descanso, los niveles de estrés o la
educacion, sumados a la predisposicién genética, marcan el rumbo de como sera esta etapa.

PUBLICIDAD

De ahi que sea tan importante evitar el consumo de toxicos, a la cabeza de ellos, el tabaco y el alcohol. «<Somos
capaces de alargar la vida, tenemos conocimiento cientifico y contamos cada vez con mas estrategias, tanto
farmacoldgicas como quirdrgicas para conseguirlo. Pero nos falta trabajar en unos habitos de vida saludables que
nos permitan vivir de forma mas plena en esos ultimos afios. Es en ellos donde se concentra la calidad de vida mas
baja», observa Francisco Caamaiio Isorna, catedratico de Medicina Preventiva y Salud Publica en la
Universidade de Santiago de Compostela (USC) e investigador del grupo Epidemioloxia, Saude Publica e
Avaliacién de Servicios de Saude (Espass) de la institucion.
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Estos habitos seran cada vez mas importantes a medida que la edad de la poblacion aumenta. Especialmente en
paises como Espafia, con una esperanza de vida en torno a los 84 afios. «Con el envejecimiento, es mucho mas
dificil mantener la autonomia y el estado de salud», subraya Capella.

PUBLICIDAD

En este sentido, la nutricion es otro pilar clave: el impacto metabdlico de lo que comemos deja huellas que pueden
llevar al desarrollo de sobrepeso u obesidad. «Una persona de 80 afios que ha comido bien, seguramente, tendra
menos problemas con la digestion del azucar, lo que se relaciona con menos probabilidades de resistencia a la
insulina o incluso de colesterol e hipertension. Comer mas vegetales, mas legumbres y proteinas de calidad,
como el pescado, es basico y no hay que esperar a hacerlo cuando ya tenemos una enfermedad, sino empezar
antes de que aparezcay, indica la experta.

Un aspecto que ayuda a entender la importancia de los habitos es el comportamiento de la esperanza de vida
masculina en los ultimos anos. «La brecha entre hombres y mujeres en Espafa, que era mayor hace treinta anos,
bajoé significativamente. Pasamos de una ventaja de siete afos para ellas a cerca de cinco. Y esto esta ligado a
que, tradicionalmente, las mujeres han tenido dos elementos que las protegian: la conducta y la biologia. Pero los
estilos de vida de ambos sexos tienden a parecerse mas, en cuanto a consumo de alcohol, tabaco o dieta. Esto se
traduce en que hoy la brecha sea menor y los hombres vivan mas», detalla Caamafio.

PUBLICIDAD

El cerebro del siglo XXI

Uno de los mayores problemas asociados al envejecimiento es la prevalencia de enfermedades
neurodegenerativas. A medida que la media de edad de la poblacién aumenta, se espera que crezca también el
numero de casos de demencia. Pero esta no es la historia completa. A la vez que se proyecta un incremento en los
casos, el riesgo individual que tendra una persona nacida a lo largo de este siglo de desarrollar demencia sera

menaor.

La clave para entender esta paradoja esta, una vez mas, en la prevencion. «Probablemente, la gente coma menos,
beba menos y tenga un mejor control de los factores de riesgo a lo largo de su vida que antes», sefiala el
neurélogo Pascual Sanchez-Juan, director cientifico de la Fundacion CIEN (Centro de Investigacion de
Enfermedades Neuroldgicas), dependiente del Instituto de Salud Carlos Il (ISCIII) y secretario del Grupo de
Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN).

PUBLICIDAD

De todos modos, el experto hace una distincion entre el riesgo individual y la prevalencia de la patologia
neurodegenerativa en la poblacién: «El hecho de que disminuya el riesgo no implica que vayan a reducirse los
casos, sino que la enfermedad podria descender en las generaciones mas jovenes. Probablemente se deba a
mejoras en la sanidad publica y en la educacién de la poblacion con respecto a los factores de riesgo relacionados
con la demencia». Estos son, principalmente, los cardiovasculares, como el control del colesterol, el ejercicio fisico
y evitar el tabaco, pero también otros factores de riesgo cognitivo. «Por ejemplo, sabemos que reducir el
analfabetismo protege del desarrollo de demencia», apunta Sanchez-Juan.

No se trata, por tanto, de una razén para relajarse. Al contrario, las cifras hablan de la importancia de la prevencién
en neurologia. «Estas enfermedades son una auténtica pandemia y el nimero de casos es cada vez mayor. Pero lo
que vemos es que el riesgo de demencia es modificable y hay cosas que podemos hacer para proteger el
cerebro desde jovenes. Muchos de estos factores empiezan a actuar muy pronto en la vida: la educacion, los
habitos saludables, protegerse frente a los golpes en la cabeza o tratar los problemas auditivos, son cosas que no
hay que esperar a tener problemas de memoria para hacer. Con esto podriamos reducir el riesgo hasta en un 40
%», subraya el especialista de la SEN.

PUBLICIDAD

Otra paradoja relacionada con nuestra salud cognitiva esta relacionada con el cociente intelectual. El efecto
Flynn —el aumento constante y global de las puntuaciones documentadas en las pruebas de coeficiente intelectual
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Dinamarca, Reino Unido y Estados Unidos muestran que las puntuaciones en las pruebas de coeficiente intelectual
han empezado a descender a un ritmo medio de siete puntos en cada generacion, rompiendo con el incremento
constante que se registré durante gran parte del siglo XX.

Son varias las hipotesis que intentan explicar esta caida. A la cabeza de ellas se encuentra el exceso de tiempo
frente a pantallas en las nuevas generaciones. También se ha documentado una disminucion del tiempo dedicado
a la lectura profunda, fendmeno que ha llevado a algunos investigadores a hablar de una sociedad posliteraria,
en la que la imagen y el video desplazan al texto como principal via para informarse y entretenerse. Por otro lado,
la calidad del suefio en adolescentes y jévenes, documentada en diferentes investigaciones, podria tener impacto
en los resultados de las pruebas de cociente intelectual.

PUBLICIDAD

JPor qué cuesta tanto prevenir?

La conexion entre el tabaquismo y el cancer de pulmén es conocida desde hace décadas. Lo es, también, el
vinculo entre el consumo de alcohol y el dafio hepatico y lo mismo ocurre con la importancia del ejercicio fisico para
preservar la salud. Entonces, ¢ por qué es tan dificil prevenir enfermedades que afectan a millones de personas,
como las patologias cardiovasculares o los tumores? «El entorno influye mucho», resume Caamano.

Como explica el experto, la sociedad refuerza algunas conductas que no nos favorecen. «Tenemos llamadas
continuas al consumo de alcohol y este constituye un elemento de socializacion importante para una buena parte
de la sociedad. Esto es muy determinante. Sabemos que el entorno condiciona mucho el comportamiento y esto
también ocurre con la dieta: lo mas sencillo y, en muchas ocasiones, econémico es comer mal», observa el
catedratico de la USC.

La alimentacion es uno de los aspectos en los que mas visible se vuelve la paradoja de la salud: en los ultimos
afos, el consumo de alimentos «fit», suplementados con proteinas o reducidos en azicar o en grasas, ha
aumentado de manera espectacular. Productos que, sin embargo, no dejan de ser ultraprocesados, disefiados en
base a una alta palatabilidad y que acaban por aportar mas densidad caldrica que nutricional. Si a esto sumamos el
hecho de que estos productos desplazan el consumo de frutas o verduras, el entorno en el que vivimos es una
bomba de tiempo para los problemas metabdlicos. Esto contribuye a explicar por qué en los supermercados, la
oferta saludable nunca fue tan grande y, sin embargo, la obesidad tampoco deja de crecer.

El sedentarismo es otro factor en esta ecuacion. Dispositivos como los relojes inteligentes proporcionan una
ilusién de maximo control sobre nuestros niveles de actividad fisica, cuentan cada paso que damos y nos permiten
medir desde nuestra frecuencia cardiaca hasta el nUmero de calorias quemadas en una sesién de entrenamiento.
Pero, paraddjicamente, caminamos cada vez menos. Segun la OMS, los niveles de actividad fisica siguen siendo
insuficientes en buena parte de la poblacién. «No sirve que no nos movamos en todo el dia y luego vayamos al
gimnasio y hagamos ejercicio de fuerza una o dos veces por semana. Lo que interesa es que haya movimiento
cada dia», sefiala en este sentido Capella.

Por otra parte, la salud mental es una de las areas en las que se concentran algunas de las contradicciones mas
llamativas de las ultimas décadas. Hemos pasado de ocultar los problemas psicoldgicos y estigmatizar la
psicoterapia a hablar como nunca antes de ansiedad, depresion o bienestar psicolégico. Nunca habian existido
tantas campanas de sensibilizacién, recursos divulgativos, aplicaciones mdviles, libros y retiros dedicados a este
ambito. Sin embargo, los trastornos mentales siguen representando una de las principales causas de consulta en
los centros médicos y las cifras de patologias como la ansiedad o la depresién han aumentado, especialmente
entre los jovenes.

Parte de este incremento se explica, precisamente, por esa mayor concienciacion, sumada a la reduccion del
estigma y a una mejor capacidad para diagnosticar problemas que antes pasaban desapercibidos. Pero los
expertos también senalan factores propios del estilo de vida actual como la hiperconectividad, el aislamiento social,
la incertidumbre econdmica, el estrés crénico o la falta de suefio, que pueden estar contribuyendo a este
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contrarrestar el peso de un entorno que dificulta el bienestar psicoldgico.

Laura Inés Miyara

Redactora de La Voz de La Salud, periodista y escritora de Rosario, Argentina. Estudié Licenciatura en Comunicacién Social en la
Universidad Nacional de Rosario y en el 2019 me trasladé a Espafia gracias a una beca para realizar el Master en Producién
Xornalistica e Audiovisual de La Voz de Galicia. Mi mision es difundir y promover la salud mental, luchando contra la
estigmatizacion de los trastornos y la psicoterapia, y creando recursos de facil acceso para aliviar a las personas en momentos
dificiles.

@ ] f X Comentar - 6

Te recomendamos

Maria Trinidad Herrero, catedratica de Anatomia: «Hay mujeres que estan mal tratadas
porque se usan farmacos evaluados en hombres jovenes y blancos»
LUCIA CANCELA

¢Cuanto tiempo necesito correr para obtener beneficios?
LUCIA CANCELA

Comentarios

Para comentar es necesario estar registrado en lavozdegalicia.es

Registrate gratis Iniciar sesion

SECCIONES

Salud mental
Vida saludable
Enfermedades
La tribu

El botiquin
Estilo de vida
REGISTRADOS

Mi perfil
Newsletters
Registrate
CONTACTO

Quiénes somos

5de7 24/08/2026, 16:29



Nuria Roure, experta en suefio: “Despertarse durante la noche es comp... https://radiomitre.cienradios.com/salud-y-bienestar/nuria-roure-expert...

Fatbol argentino Romina Rivera Cruz Santa Rosa Tren Sarmiento ANSES

g EN VIVO

Segui en vivo Los Leones vs India por el Mundial de Hockey 2026: horario, TV y como ver
online

Nuria Roure, experta en sueno: “Despertarse durante
la noche es completamente normal, pero lo que no
debes hacer es mirar el reloj”

1de8 24/08/2026, 16:42



Nuria Roure, experta en suefio: “Despertarse durante la noche es comp...  https://radiomitre.cienradios.com/salud-y-bienestar/nuria-roure-expert...

La psicologa Nuria Roure y especialistas detallan errores comunes que agravan el
insomnio nocturno y qué hacer cuando te despertas a mitad de la noche

20 de agosto de 2026 a las 10:32 p. m.

Agregar como medio preferido en G
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Escuchar articulo

[ Qué es el “doomscrolling” y por qué los psicologos advierten sobre el aumento de
la angustia, la ansiedad y el estrés ]

[ La psicologia asegura que las personas mayores que dejan de conducir de noche no
es por un problema solo de la vista sino que es la primera negociacion a la que se
enfrentan en una larga serie de negociaciones sobre la independencia ]

Nuria Roure, experta en sueiio

Segun datos recientes de la Sociedad Espafnola de Neurologia, millones de adultos
padecen insomnio cronico, con impacto en calidad de vida y salud fisica y mental.
Como advierte el doctor Hernando Pérez Diaz: “No todos los pacientes sufren
insomnio por las mismas razones y existen muchos factores que pueden ser
responsables”. Esta diversidad exige abordajes personalizados.
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Mira También: Eduardo Estivil, experto en sueio: “El peor turno de trabajo
es el de profesiones como la enfermeria, por la inconsistencia y el jet lag”

Por qué despertarse durante la noche es normal

La psicologa Nuria Roure recuerda: “Despertarse durante la noche es
completamente normal. Todo el mundo lo hace varias veces cada noche.” Muchas
personas se despiertan en torno a las tres de la mafiana y cometen gestos que
empeoran el problema: consultar la hora o tratar de forzarse a dormir, movimientos
que aumentan la activacion y la ansiedad.

Mirar el reloj es uno de los errores mas comunes. Roure explica que ese gesto
dispara el calculo mental y la preocupacion anticipatoria: “Y vas a pensar ‘me
quedan cuatro horas, mafana va a ser horrible™. Ese pensamiento alimenta la
inquietud y complica la vuelta al sueno, convirtiendo un despertar transitorio en un
episodio prolongado.

Qué hacer si te despertas

Roure sugiere mirar los pensamientos iniciales sin intervenir: “Si te despiertas, solo
fijate en qué te dices y qué haces esos primeros minutos. No cambies nada, solo
obsérvalo”. Si el suefio no regresa, recomienda una medida concreta: “Si llevas un
rato desvelada, sal de la cama”, para romper la asociacion cama-vigilia.

El psicologo Angel Guirado aporta otra mirada: “El cerebro activa un mecanismo de
supervivencia que le puede provocar insomnio emocional”. Ademas, habitos
cotidianos —cenas copiosas, alcohol, cafeina o horarios variables— mezclan senales
y confunden al reloj biologico, dificultando que el organismo anticipe y prepare el
descanso nocturno. Por eso la higiene del suenio es esencial.

Frente al insomnio nocturno conviene evitar la tentacion del celular y la luz azul. Si
te levantas, elegi una actividad tranquila y poca iluminacion, sin pantallas ni relojes
visibles. Mantener sefales estables —cena ligera, rutina previa y hora fija para
acostarse— ayuda al ritmo circadiano y reduce las probabilidades de prolongar el
desvelo.
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pueden agravarse, como bien saben los pacientes. No es tanto el calor por si
mismo como los cambios propios de la época. Para llevarlo lo mejor posible, la
Fundacion Espafola de Cefaleas (FECEF) ha puesto a disposicion de los pacientes
y sus familias un documento que aborda la cuestion y ofrece consejos basados en
la evidencia cientifica.

Search for

Ad  Similar Search

En Espafia, de acuerdo con los datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), hay mas de 5 millones de personas que sufren esta enfermedad. Entre
ellos, se calcula que mas de 1,5 millones viven con la forma crénica. Eso significa
que sufren dolor de cabeza mas de 15 dias al mes.
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La migrafia es la primera causa de discapacidad entre los adultos menores de 50
anos y mas del 50% de las personas que la padecen presentan un grado de
discapacidad grave o muy grave.
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Julio Pascual, presidente del Comité Cientifico y de Publicaciones de la FECEF y

miembro del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN), explica que, aunque el calor no provoca migrafia en personas que no tienen
predisposicion genética, si puede favorecer la aparicion de ataques mas frecuentes

e intensos en quienes ya padecen esta enfermedad, especialmente durante los
meses de verano.
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Posibles causas

La deshidratacion, la exposicion a la luz intensa, las alteraciones del suefio, los
viajes largos, los cambios de horarios, el ejercicio intenso en momentos de calor,
las comidas copiosas y el consumo excesivo de alcohol son algunos de los factores
gue explican el empeoramiento de las crisis en esta época del afo.

La deshidratacion propia de las olas de calor es uno de los desencadenantes mejor
conocidos de las crisis de migrafia. Por su parte, la luz intensa, que agrava la
fotofobia, es un sintoma muy habitual en las personas afectadas.

Durante el verano también es frecuente modificar los habitos de vida. Los viajes,
los cambios en los horarios habituales y las alteraciones del ritmo del suefio, junto
con el ejercicio excesivo en las horas de mayor temperatura, las comidas copiosas
y el abuso del alcohol, son factores que pueden favorecer la aparicion de ataques
de migrafia, ha advertido este experto.

Ademas, el calor induce la dilatacion de los vasos sanguineos y de las arterias que
recubren el craneo y eso constituye un mecanismo esencial del dolor pulsatil
caracteristico de la migrafia.

Dormir bien

Uno de los aspectos que pueden verse afectados durante las olas de calor es la
calidad del suefio. Dormir peor dificulta el funcionamiento del sistema glinfatico,
encargado de limpiar el cerebro durante la noche. Cuando el suefio no es
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Teniendo en cuenta todos estos factores, Julio Pascual recomienda mantener un
adecuado estado de hidratacion, reducir la exposicion solar excesiva utilizando
gafas de sol cuando sea necesario, realizar comidas frecuentes y poco copiosas
evitando el abuso de bebidas alcohdlicas y evitar practicar ejercicio durante las
horas de calor mas intenso.

Asimismo, recomienda mantener, en la medida de lo posible, unos horarios
regulares, respetando las horas de suefio y procurando que este sea de calidad, en
un ambiente no excesivamente caluroso.

Ante los viajes o cambios de horario propios del verano, es mejor planificar
periodos de descanso que ayuden a minimizar el impacto de estas alteraciones
sobre la migrafa.

TEMAS: Dolor de cabeza  Migrafa ¢ Verano
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acceder a ellos pueden marcar la diferencia entre recuperar la autonomia o convivir con una discapacidad

dificily permanente. Asilo denuncia Rubén Rodriguez Duarte, presidente de |la Plataforma Espaiiola por

el Daiio Cerebral Adquirido (DCA), que reclama un cambio de modelo para aprovechar el periodo en el

que el cerebro tiene mayor capacidad de recuperacion.

En Espana viven mas de 400.000 personas con discapacidad derivada de un daio cerebral adquirido.
La mayoria de los casos se deben a un ictus, aunque también pueden estar provocados por traumatismos
craneoencefalicos, anoxias, tumores cerebrales o determinadas infecciones. Segun explica Rodriguez, el
gran problema no suele encontrarse durante la hospitalizacidn, sino cuando el paciente abandona el
hospital y se enfrenta a un sistema que, en demasiadas ocasiones, no garantiza una continuidad

asistencial adecuada.

= Teinteresa: 'El Desafio de Ardilla’: un cuento para apoyar a familias afectadas por dano

cerebral adquirido

«Dentro de la red hospitalaria si tienen una atencion adecuada. El problema llega cuando salen del
hospital y tienen que recurrir a asociaciones, fundaciones o centros privados porque los recursos

publicos tardan demasiado en llegar. Ese tiempo es esencial», afirma.

Actuar durante el primer ano

Elneuropsicologo, que lleva mas de tres décadas dedicado a la neurorehabilitacion, insiste enque la
ciencia conoce desde hace anos laimportancia de actuar durante el primer ano tras lalesién cerebral. En
ese periodo se producen fendmenos de neurogénesis y neuroplasticidad que permiten recuperar

funciones perdidas si existe una intervencion intensivay multidisciplinar.

«Larecuperacion depende mucho del tiempo en el que se interviene. Si empezamos tarde, la capacidad
de recuperacion es mucho menor. Pero cuando actuamos pronto, muchas personas vuelven a hacer una

vida autéonoma e incluso algunas consiguen reincorporarse al trabajo«, explica.

Desde la Plataforma alertan de la existencia de un «vacio asistencial» entre el alta hospitalaria y el acceso

efectivo alos servicios de rehabilitacion. Segun su experiencia, en muchas comunidades auténomas
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pueden transcurrir varios meses hasta que el paciente inicia un tratamiento publico especializado, un

retraso que repercute de forma negativa en esa recuperacion progresiva.

Circuitos especificos

Por ello, la entidad reclama circuitos especificos para el dano cerebral adquirido en todas las
comunidades auténomas, con programas intensivos de entre seis y doce meses que incluyan
fisioterapia, terapia ocupacional, logopediay neuropsicologia, ademas de una mejor coordinacion entre
los sistemas sanitario y social. También pide acelerar las valoraciones de dependencia, financiar

adaptaciones del hogar y ofrecer apoyo a las familias desde el primer momento.

En este sentido, Rodriguez apunta que es especialmente preocupante la escasa presencia de
neuropsicologos en los dispositivos publicos de rehabilitacion. «<La mayor incapacidad muchas veces no
la genera el deficit fisico, sino el cognitivo. Hay personas que pueden volver a caminar, pero tienen
problemas de memoria, de conducta o para tomar decisiones. La figura del neuropsicologo es

imprescindible y hoy no estaincorporada de forma generalizada en el Sistema Nacional de Salud», senala.

Desigualdades

Otro de los aspectos que mas preocupa a la Plataforma son las diferencias territoriales. Mientras algunas
comunidades cuentan con plazas concertadas especificas para personas con dano cerebral adquirido,
como Madrid o Extremadura, otras carecen practicamente de recursos especializados, obligando a
muchas familias a asumir elevados costes para acceder a tratamientos privados, que segun Rodriguez

suelen rondar los 15.000 euros.

«Hay comunidades que han entendido la importancia de garantizar esa continuidad asistencial y otras
donde ese recurso simplemente no existe. El beneficiario siempre debe ser el paciente y no deberia
depender del codigo postal donde viva», sostiene. Aunque también reconoce que las comunidades que

cuentan con estas plazas no suelen tener recursos suficientes para todos los pacientes que las solicitan.
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Rodriguez también incide en el impacto que la lesidn cerebral tiene sobre el entorno familiar. EI cambio
suele producirse de forma repentina, especialmente tras un ictus, y obliga a reorganizar completamente
la vida cotidiana. «En otras enfermedades graves existe un proceso de adaptacion. En el dano cerebral
todo ocurre en un segundo. L a familia pasa de tener una vida normal a convertirse en cuidadora

practicamente de un dia para otro. El impacto emocional y econoémico es enorme», afirma.

NoO solo sobrevivir

Segun datos de la Sociedad Espanola de Neurologia, cada ano alrededor de 120.000 personas sufren un
ictus en Espana y aproximadamente un tercio queda con secuelas permanentes. El coste economico de
esta enfermedad supera los 8.500 millones de euros anuales solo en nuestro pais, si se suman los gastos

sanitarios y los cuidados asumidos por las familias.

Para Rubén Rodriguez, invertir en neurorehabilitacion precoz mejora la calidad de vida de las personas
afectadas y también reduce la dependencia y el gasto sanitario y social a largo plazo. «<No hablamos
Unicamente de recuperar un brazo o una pierna. Hablamos de recuperar la posibilidad de salir con los
amigos, cuidar de tus hijos, tomar tus propias decisiones o volver a disfrutar de una vida auténoma.

Cuando salvamaos una vida, también tenemos que darle la oportunidad de vivirla», concluye.

Noticias relacionadas
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"El cerebro determina cémo vivimos, sentimos, dormimos o recordamos. No deberiamos esperar a que
falle para cuidarlo, sino que deberia ser un proceso continuo que se iniciase desde la infancia. La
prevencion es clave para evitar enfermedades neurologicas y mantener la salud cerebral a largo plazo”,

explica el Dr. Francisco Mira Berenguer, director médico del centro especializado MyBrain.

= Teinteresa: La SEN presenta una guia para cuidar el cerebro y prevenir sus enfermedades

MyBrain trabaja con un modelo interdisciplinar que integra distintas especialidades clinicas y combina
diferentes herramientas terapeuticas, después de realizar una evaluacion personalizada paraacompanar
las necesidades especificas de cada persona. Entre los tratamientos que ofrece MyBrain se

encuentran técnicas de neuromodulacion no invasiva, como la estimulacién magnética transcraneal
(TMS)o la estimulacion transcraneal por corriente directa (tDCS), junto con estimulacion cognitiva,

realidad virtual terapéutica y talleres de memoria.

Estos abordajes pueden aplicarse en distintos contextos relacionados con la salud cerebral, como
ansiedad, depresion, estrés, deterioro cognitivo, fatiga mental o dolor crénico, desde una gestion
honesta de expectativas. “Cada cerebro es unico, y lo entendemos como un ecosistema individual para el
gue no hay soluciones estandar. Ofrecemos un enfoque personalizado que combina evidencia,
prevenciony cuidado humano. Y no hablamos de soluciones milagro, sino de entender cada cerebroy

acompanar a la persona para mejorar su calidad de vida”, senala el Dr. Francisco Mira Berenguer.

Aprender a cuidar el cerebro

Mas alla de los tratamientos, el proyecto busca abrir una conversacion social mas amplia sobre la
importancia de la salud cerebral. “El envejecimiento de la poblacion, el aumento del estrésyla
preocupacion creciente por la memoria estan situando la salud cerebral como uno de los grandes retos
de nuestro tiempo. Necesitamos aprender a cuidar el cerebro igual que cuidamos el resto del

cuerpo’, explican desde MyBrain.

MyBrain cuenta con un equipo formado por neurologos, psiquiatras, neuropsicologos, fisioterapeutasy
enfermeros, que trabajan de forma coordinada para ofrecer tratamientos eficaces y adaptados a cada

persona. El centro esta dirigido médicamente por el reconocido neuroélogo Dr. Francisco Mira Berenguer,
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y cuenta con la Dra. Mercé Boada, directora de Ace Alzheimer Center Barcelona, y experta en deterioro
cognitivo y demencias, como directora cientifica. Ademas, dispone del asesoramiento del Dr. Alvaro

Pascual - Leone, neurdlogo y profesor en la Harvard Medical School.

Noticias relacionadas

/ /

La ONU denuncia que las mujeres

' Desigual senel soy la...
viven... esigualdades enelaccesoyla

09 AGOSTO, 2026 AL DiA 08 AGOSTO, 2026 AL DiA

uuuuuuuu

3ded 24/08/2026, 16:18



Las seis actividades que haces en verano y que podrian estar ayudando...  https://theobjective.com/lifestyle/2026-08-12/las-6-actividades-que-ha...

THEORJECTIVE

L as seis actividades que haces en
veranoy que podrian estar ayudando a tu
memoria sin que lo sepas

Leer, pasear o recordar viejas historias no parece un entrenamiento cerebral

Leer, pasear o recordar viejas historias no parece un entrenamiento cerebral | Foto: Magnific

Lucia Pérez
& Seguir al autor
Publicado: 12/08/2026 « 07:30

Escuchaelarticulo  » -6:11 )
El verano tiene una ventaja que a veces olvidamos: muchas de las actividades que hacemos por puro placer también pueden resultar

estimulantes para nuestro cerebro. No hablamos de pasar horas haciendo sudokus ni de memorizar listas de palabras. Tampoco de convertir
las vacaciones en una sesién de entrenamiento mental.

Hablamos de cosas mucho mds sencillas: coger un libro, salir a caminar, cuidar un pequefio jardin, cocinar, hacer un proyecto con las manos o
sentarse después de comer a mirar fotografias antiguas.

En Espaiia, se estima que entre 800.000 y 900.000 personas tienen enfermedad de Alzheimer, segtin datos de la Sociedad Espaiiola de
Neurologia y de la Fundacién Pasqual Maragall. Aunque ninguna actividad puede garantizar por si sola que se evite el deterioro cognitivo, la
investigacién ha encontrado asociaciones entre un estilo de vida activo y variado y un mejor mantenimiento de determinadas capacidades
cognitivas con el paso de los arios.

De hecho, los crucigramas y el sudoku no tienen el monopolio de la estimulacion cerebral. Lo interesante parece estar en mantener el
cerebro ocupado con actividades diferentes, placenteras y que impliquen atencién, movimiento, creatividad o interaccion social.

Y el verano esta lleno de ellas.
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Lanovela de la playa, el paseo por el campo y las plantas del balcén: tres
pequenos aliados del cerebro

Leer unanovela

Pocas imagenes son mds veraniegas que un libro junto a la piscina o en la playa.

Pero mientras seguimos las aventuras de los protagonistas, nuestro cerebro tiene bastante trabajo.

La psicologia sugiere que las personas que lo pasan mal con el calor (se marean,
sienten que su cerebro ‘se apaga’ o se quedan sin energia) pueden tener este trastorno

Maria Palmero

Leer implica mantener la atencion, comprender el texto y recordar personajes, lugares, acontecimientos y relaciones entre ellos. La
imaginacion también participa activamente y, cuando una historia despierta recuerdos o experiencias personales, puede entrar en juego la
memoria autobiografica.

Por eso, este verano quiza merezca la pena no dejar el libro en la mesilla de noche.

Caminar por la naturaleza

Un paseo por un bosque, un parque, el campo o la playa puede ser una de las maneras mads sencillas de combinar movimiento y estimulaciéon
mental.

La investigaci6n ha relacionado el contacto con la naturaleza con una mejor atencién y memoria de trabajo y con una reduccién del estrés. Y
esto tltimo también importa: el estrés sostenido puede afectar negativamente a diferentes funciones cognitivas.

No hace falta organizar una gran excursiéon. Una caminata corta puede convertirse en un pequeiio paréntesis para despejar la cabeza, moverse
y disfrutar del entorno.

Cuidar un jardin (aunque sea diminuto)

No necesitas tener una finca para disfrutar de los beneficios de la jardineria. Unas cuantas macetas en una terraza o un pequefio huerto urbano
pueden ser suficientes para tener una rutina que exige observar, organizar y recordar tareas.
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Regar, plantar, podar, comprobar cémo evolucionan las plantas o decidir dénde colocar cada una implica atencién, planificacién, coordinacién
y participacion de diferentes sentidos.

Ademds, hay algo especialmente satisfactorio en ver crecer algo que has cuidado tii mismo.

Las otras tres actividades pueden sorprenderte mas

Dejar salir la creatividad

Pintar, dibujar, cocinar, coser, tejer, hacer cerdmica o aprender una nueva manualidad son actividades que obligan a concentrarse y planificar.

También intervienen la coordinacién y la motricidad fina, mientras que la creatividad exige tomar decisiones continuamente: qué hacer, cémo
hacerlo y qué cambiar cuando el resultado no sale como esperdbamos.

Y hay otro posible beneficio indirecto: estas actividades pueden proporcionar un momento de relajacién y ayudar a reducir el estrés.

No importa demasiado si el resultado termina pareciendo una obra de arte o algo que preferimos no ensefiar a nadie.

Hacer bricolaje

Montar un mueble, reparar una silla, restaurar un objeto antiguo o empezar cualquier pequefio proyecto doméstico también puede ser una
forma de mantener el cerebro activo.

Hay que recordar instrucciones, seguir una secuencia de pasos, calcular, resolver problemas y coordinar los movimientos de las manos.

Es decir, detras de ese aparentemente inocente «voy a arreglar esto en cinco minutos» puede esconderse una pequeiia sesién de planificacién
y resolucién de problemas.

Recuperar recuerdos con la familia

Esta puede ser, probablemente, la actividad mas fécil de todas.

Durante las reuniones familiares del verano, basta con sacar un dlbum de fotografias, hablar de unas vacaciones antiguas o preguntar a los
abuelos cémo eran sus veranos cuando eran jévenes.

Las fotografias pueden actuar como desencadenantes de recuerdos, mientras que contar historias personales pone en juego la memoria
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autobiogréfica. Y hacerlo acompanado afiade otro ingrediente importante: la interaccién social.

Patricia Ramirez, psicologa: «Sitodo el mundo te decepciona, tienes que hacerte esta
pregunta»

Jaime de las Heras

A veces una fotografia antigua consigue algo que ninguna aplicacién puede imitar: que tres generaciones terminen hablando durante una hora
de una historia que todos recuerdan de manera diferente.

La idea no es convertir el verano en una competicién para mantener el cerebro ocupado todo el dia. Tampoco existe una actividad concreta que
pueda garantizar que una persona no vaya a desarrollar deterioro cognitivo.

Lo que sugieren las investigaciones es algo bastante mds sencillo: mantener una vida activa, variada, estimulante y social puede ser
beneficioso para la salud cognitiva.

Por eso, este verano quiza podamos mirar de otra manera esos pequeiios planes que normalmente hacemos sin pensar demasiado.

Un paseo al atardecer. Una novela que llevamos meses queriendo terminar. Unas plantas que necesitan agua. Una receta nueva. Un proyecto de
bricolaje que llevamos posponiendo. O una sobremesa en la que alguien abre un dlbum de fotos y empieza a decir: «¢Te acuerdas de aquel
verano...?».

Quizd no parezcan ejercicios para la memoria.

Y precisamente ahi estd lo interesante.

LUCIa Perez Lucia Pérez estudiante de Periodismo en la Universidad Complutense de Madrid. Compagina su formacion académica con
luciaperezv2005@gmail.com sus practicas en laagencia de... Ver mas
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