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Carmen Posadas participa en el proyecto ‘Leyendas del Herpes Zoster...

Bienvenido.

Me gustaria que al abrir esta pagina
encontraras lo que estas buscando. ¢Qué
es? ¢Algo de informacion para un trabajo?
¢Datos sobre como se escribe una novela o
un cuento? ;Simple curiosidad? Aqui podras
ver fotos antiguas, criticas literarias, algunas
entrevistas y todo un catalogo de datos
Curiosos.

Adelante, espero que pasemos un buen rato
juntos.
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Angel Guirado, psicologo: “Cua
vueltas a un problema el cereb
provocar insomnio emocional’

%ﬁim TG
BEEAAL  DE CLLTURA

El especialista explica cémo las preocupaciones pueden activar el cerebro durante la noche y qué habitos ayudan a romper el circulo vicioso
del insomnio.

Angel Guirado, psicélogo. Foto: IG/angelguiradoserrat
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Angel Guirado, psicologo: “Cuando una persona se mete en la cama ...
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reparador. Pero 1a realigad puede ser aistinta: entre un Zuy un
48% de la poblacion adulta espaiola sufre dificultad para iniciar
o mantener el suefio, segtin la Sociedad Espaiiola de Neurologia.
Los minutos pasan mientras miran la hora, el techo, o cambian de
postura unay otra vez sin conseguir conciliar el sueno.

Cuando todo esta a oscuras y la mente se activa, ocurre lo que los
psicologos conocen como insomnio emocional: “Aparece cuando
los recuerdos, las experiencias o las preocupaciones despiertan
emociones que el cerebro percibe como una amenaza’, explica
Angel Guirado, psicélogo y presidente de la Delegacion
Territorial de Girona del Colegio Oficial de Psicologia de
Catalunya a La Vanguardia.

Video

Los habitos que ayudan a romper el insomnio y dormir mejor por las
noches

Por qué el cerebro se activa justo cuando quieres
dormir

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

https://www.clarin.com/internacional/angel-guirado-psicologo-perso...
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El cerebro mantiene un estado de alerta. Foto: IG/angelguiradoserrat

Estas preocupaciones suelen aumentar de intensidad cuando el
ruido exterior desaparece. Guirado explica que, “al llegar la
noche, con la hahitacién en silencio y a oscuras, la persona se
queda sola con sus pensamientos. Todo aquello que durante el
dia habia quedado en segundo plano pasa a ocupar el centro de la
atencion”. Ademas, esta repeticion constante de pensamientos
problematicos, conocida como rumiacion, puede llevar a pensar
también frases como: “tengo que dormirme ya’ o “no puedo
dormir” y esto genera un circulo vicioso del que cuesta salir.

El psicologo recuerda que una mala noche no solo afecta al
sueno. Al dia siguiente, explica, “la persona empieza la jornada
sin haber descansado correctamente, lo que puede perjudicar su
trabajo, sus relaciones y su capacidad para afrontar nuevas
dificultades”. Y advierte que, si la falta de suefio se repite, el
cansancio puede acumularse y empeorar la situacion.

Los habitos que ayudan a romper el insomnio

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

Cama.
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Hay otras rutinas y habitos practicados durante el dia que pueden influir en el suefioy su
calidad por la noche. Foto: IG/angelguiradoserrat

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

En esta linea, el especialista explica que la luz intensa durante la
noche también puede interferir en el suefio porque el cerebro
puede interpretar que todavia es de dia y no activar los
mecanismos necesarios para descansar. Por eso, subraya,
“conviene evitar las pantallas del teléfono mavil, 1a tablet o el
ordenador durante los 30 0 45 minutos anteriores a acostarse.
Ademas de la intensidad de la luz, el contenido que se consume
puede activar emocionalmente el cerebro y también anular el
sueno.

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

Televisié de Girona

Ver en

Otro de los habitos a evitar es pasar directamente de una
actividad fisica o mental muy intensa a la cama. “Es preferible
dejar pasar entre media hora y una hora para realizar la
transicion hacia el descanso”. Durante ese tiempo, el psicélogo

4 de 10 25/08/2026, 12:48
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Por altimo, también subraya la utilidad de sustituir los
pensamientos negativos por imagenes asociadas a experiencias
agradables: un paseo por el campo o la playa, una comida familiar
o un encuentro feliz con amigos. “El objetivo no es obligarse a
dejar de pensar”, resume Guirado. “Se trata de ofrecerle al cerebro
recuerdos y sensaciones que compitan con la preocupacion y
reduzcan su intensidad”.

Anna Rodriguez Hurtado

Sobre la firma
La Vanguardia
Bio completa

Mira también

Alicia Martinez, especialista en limpieza: “Para que la casa
siempre huela bien, pulverizo este ambientador casero sobre las
cortinas”

Boticaria Garcia, farmacéutica: “Si los sofocos de la menopausia
te hacen sudar mucho, afiade sal a la limonada para retener la
hidratacion”

Mireia Marin, auxiliar de veterinaria: “En Tacoronte, municipio de
24.000 habitantes, hay 1.000 gatos registrados en 111 colonias
felinas”

Carlos Gonzalez, pediatra: “Enfadarte con tu hijo de 15 afios
porque da un portazo es como enfadarte con tu madre de 80
porque olvida las cosas”

Newsletter Clarin

Clarin® Recibf en tu mail todas las noticias, historias y andlisis de los periodistas
de Clarin
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Nuria Roure, experta en sueiio: “Despertarse durante
la noche es completamente normal, pero lo que no
debes hacer es mirar el reloj”

La psicologa ha sefialado dos errores cotidianos que pueden agravar el insomnio en
mitad de la noche.
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Nuria Roure. Foto: IG/dra.nuriaroure
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Segin los Glltimos datos de la Sociedad Espaiiola de Neurologia,
mas de cuatro millones de adultos espanoles sufren insomnio
cronico. Este trastorno esta asociado a una reduccion en la
calidad de vida y también puede afectar al rendimiento diarioy
provocar déficits cognitivos y de memoria, asi como problemas

de ansiedad y depresion, hipertension, diabetes, obesidad, entre
N\
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SEN, “no todos los pacientes sufren insomnio por las mismas
razones y existen muchos factores que pueden ser responsables”.

Segin la asociacion cientifica, en la mayoria de los casos el
insomnio es fruto de una higiene inadecuada del sueno o de
aspectos psicologicos, aunque también puede deberse a causas
secundarias, en las que el insomnio es sintoma de otra patologia.
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En la mayoria de los casos el insomnio es fruto de una higiene inadecuada del suefio o de
aspectos psicolégicos. Foto: IG/dra.nuriaroure

En este contexto, la psicOloga y especialista en la medicina del
sueno Nuria Roure ha explicado en una de sus tltimas
publicaciones cuales son algunos de los errores que muchas
personas cometen cuando se despiertan en mitad de la noche,
alrededor de las tres de la manana, y tienen dificultades para
volver a conciliar el sueno.
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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. Segiin Roure, este geste solo sirve para
activar el calculo y aumentar la preocupacion. “Y vas a pensar
‘me quedan cuatro horas, manana va a ser horrible”, asegura.
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Mantener una buena higiene del suefio es fundamental para tener un descanso
reparador. Foto: IG/dra.nuriaroure

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.
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ANLE esla s1tuaclon, 1a especlalista recomienaa no opsesionarse
con dormir y 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”, seniala. Ademas, si
pasado un tiempo, el sueno no vuelve, Roure lo tiene claro. “Si
llevas un rato desvelada, sal de la cama”, aconseja.

AprendemosJuntos

Ver en

Aligual que Nuria Roure, el psicologo Angel Guirado advierte de
que uno de los grandes aliados del insomnio es un gesto tan
sencillo como meterse en la camay 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
alcoholicas, el consumo de cafeina o acostarse cada diaa una
hora distinta pueden dificultar el descanso. “Esto crea confusion.
El cerebro funcionamejor cu. A ecibe certezasy puede

7 de 17 25/08/2026, 12:41
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Traumatismo craneoencefalico (TCE): Sintomas de
alarma, secuelas y atencién urgente en Cérdoba
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Hospital Cruz Roja de Cérdoba

Cada ano se diagnostican en Espafha alrededor de 100.000 nuevos casos de
traumatismo craneoencefilico (TCE) y unos 600 de lesiones medulares de
origen traumatico, segun la Sociedad Espainola de Neurologia (SEN). La
mayoria de los traumatismos de craneo deben a accidentes de trafico
siendo la segunda causa, accidentes laborales y deportivos.

Para entender la gravedad de estas lesiones y como actuar de forma
correcta, contamos con la experiencia del Dr. Cristébal Blanco, especialista
en Neurocirugia del Instituto de Neurociencias del Hospital Cruz Roja de
Cérdoba. El doctor advierte que en estos casos, los danos del impacto no se
pueden evitar pero si aminorar o reducir las complicaciones y secuelas
neurolégicas con una atencion médica adecuada e inmediata en Urgencias.

¢Qué es el traumatismo craneoencefalico (TCE)?

El traumatismo craneoencefdlico se define como un dafio o disfuncion cerebral
generalmente producido por un impacto directo en la cabeza o por movimientos bruscos
de aceleracidon o desaceleracién (como el “latigazo cervical” en accidente de coche).

Este impacto conlleva una alteracion en el funcionamiento del cerebro que no siempre es
visible en las primeras pruebas de imagen. Actualmente, el TCE es la causa mas
frecuente de dafio cerebral adquirido tanto en las personas jévenes como en adultos
mayores de nuestra sociedad.

¢Qué tipos de traumatismo craneal existen? Escala de Glasgow

La gravedad de un golpe en la cabeza se mide clinicamente mediante la Escala de Coma
de Glasgow. Esta herramienta permite a los neurocirujanos y médicos de urgencias
clasificar el traumatismo y determinar el prondstico del paciente: Puede ser traumatismo
leve, moderado y severo.

Generalmente afecta a las zonas basales frontales y temporales responsables de la

nalidad de la persona, pudiendo provocar trastornos de memoria, alteraciones del
w rtamiento y déficit de atencion, entre otras. Todo ello predispone a muchas posibles
W& icaciones que pueden afiadir complejidad a la recuperacién de la persona afectada.

2de7 25/08/2026, 12:42
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de conciencla mas prolongada y requiere observacion hospitalaria estricta.

3. Traumatismo craneoencefalico severo o grave: El paciente necesitara
ingreso inmediato en la Unidad de Cuidados Intensivos (UCI). Suele
asociarse a lesiones graves como hematoma intracraneal o extracraneal,
susceptibles de tratamiento neuroquirdrgico.

Los TCE severos puede generar secuelas neurolégicas de dificil recuperacion,
ademas de que suponen un altisimo coste sanitario y el mas importante, un coste
personal y familiar por los posteriores cuidados que van a precisar.

¢Ante qué sintomas de alarma debemos acudir a urgencias por un
golpe en la cabeza?

Saber identificar los signos de gravedad tras un traumatismo es vital. Desde el servicio de
Urgencias 24 horas del Hospital Cruz Roja de Cérdoba, insistimos en acudir de
inmediato si el paciente presenta alguno de estos signos de alarma:

« Alteracién del nivel de conciencia: aparicion de somnolencia repentina, lentitud al
responder a estimulos, confusién o desorientacion.

Pérdida de memoria (amnesia del episodio): no recordar el accidente o episodios
recientes no es un sintoma menor; debe ser evaluado siempre valorado por un
meédico en un centro hospitalario.

e Vomitos continuos o nauseas persistentes.

e Presencia de heridas abiertas o sangrado en el craneo importante en el craneo o
los oidos.

Dolor de cabeza intenso que empeora con las horas.

Grupos de riesgo o personas mas vulnerables tras un traumatismo
craneal

Existen perfiles de pacientes que, aunque aparentemente se encuentren bien tras el golpe
(asintomaticos), deben recibir atencion hospitalaria urgente para evitar complicaciones
tardias. Requieren de una atencion especial aquellos pacientes potenciales de presentar
complicaciones importantes:

e Pacientes anticoagulados o antiagegados: Tienen un alto riesgo de sufrir
hemorragias internas prolongadas.

» Pacientes endlicos o con patologias hepaticas o hematolégicas, entre otras, ya
‘ue las mismas pueden presentarse de forma diferida. Nuestra recomendacién es
vlue sean valorados de manera inicial en centro hospitalario.

e Personas mayores que inicialmente se encuentran asintomaticas. Deben ser

3de?7 25/08/2026, 12:42
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En el Hospital Cruz Roja de Cérdoba, el manejo inicial se apoya en tecnologia diagndstica
de vanguardia. Las prueba principal de urgencia para su diagnostico inicial requiere de la
realizacion de la Tomografia craneal Computarizada cerebral (TAC craneal).
Actualmente es la prueba inicial por su rapido manejo en tiempo y es de gran utilidad para
definir los hematomas, fracturas craneales o edemas (inflamacion cerebral) que requieren
intervencion quirdrgica urgente.

En una segunda fase, o si existen sintomas no explicados por el TAC, empleamos la
Resonancia Magnética Cerebral. Esta prueba determina lesiones ocultas no menos
importantes, entre ellas la lesién axonal difusa como un grado de afectacion de la
sustancia blanca del cerebro que puede explicar otros trastornos neuroldgicos vy
determinar el prondstico funcional del paciente en casos mas severos.

¢Qué tratamiento hay para el traumatismo craneoencefalico?
Prevencion y manejo multidisciplinar

A dia de hoy el mejor tratamiento (Gold Standard) para el TCE sigue siendo la prevencién:
el uso del casco en motos y bicicletas, el cinturén de seguridad, la prudencia al volante y
sensatez son las herramientas mas utiles de las que disponemos, que pueden prevenir
este problema de salud que afecta de forma considerable a nuestra sociedad.

Cuando el traumatismo ya ha ocurrido, el dafio primario del impacto es irreversible. El
objetivo de los neurocirujanos, en estos casos, es evitar o tratar el dafo secundario para
que los traumatismos no produzcan mayores secuelas. El mecanismo primario
(generalmente el impacto), ya produce un dafio que no podemos evitar. Solo los efectos
secundarios como el edema (inflamacion), hemorragias o fracturas son las que pueden
beneficiarse de una atencién precoz y eficaz. Esta es importantisima.

Para lograrlo, la clave es un enfoque multidisciplinar. El nuestro hospital, coordinamos de
forma ininterrumpida a los equipos del 061 (ambulancias), Urgencia 24 horas, diagndstico
por imagen, Cuidados Intensivos (UCI) y los especialistas de Neurologia y Neurocirugia
coordinados con el servicio de rehabilitacion del Instituto de Neurociencias, garantizando
una atencién precoz que puede marcar la diferencia en el prondstico del paciente..

Debemos recordar que en esta patologia, sigue siendo la prevencion el GOLD STANDARD.
La actuacidon médica va destinada al dafio secundario y a prevenir sus complicaciones. El
dafio o mecanismo primario puede ser letal y suficientemente grave para aportar muy
poco en el prondstico funcional.

U sufrido un golpe en la cabeza o presentas secuelas tras un
traumatismo?

4 de 7 25/08/2026, 12:42
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Conductas de riesgo

Alerta ante el 'juego del desmayo' entre
adolescentes

El 'choking game' es una conducta de riesgo que puede provocar alteraciones
en el cerebro y hasta la muerte

Detenido en Pamplona por una agresion sexual la pasada noche y por agredir a quien socorrié a
o ’ .
la victima

e Lafamilia denuncia la desaparicion de Rubén José S. J., de 38 afios, en Pamplona
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Eljuego de la asfixia es y ha sido un reto entre adolescentes para lograr una sensacion de euforia..DN

SONSOLES ECHAVARREN

Publicado el 23/08/2026 a las 16:45 Afiadir Diario de Navarra en Google [

";A qué no te atreves?" "Ya veras qué pasada" "Esta guay". Algunos adolescentes lo
tienen claro. Se quitan la respiracion unos a otros, con un foulard, con las manos o los
brazos alrededor del cuello... No es nada nuevo y se conoce como el juego del
'verdugo', el 'mataleon’, el 'ascensor’, el reto del desmayo o el 'choking game".
Muchas denominaciones para un Unico objetivo: logra que una persona pierda el
conocimiento para experimentar, al recuperarlo, sensaciones placenteras de euforia o
satisfaccion. Pero no se trata de ninguin juego. Al revés. Ante el regreso de esta practica
de toda la vida, profesionales sanitarios alertan a las familias del riesgo que supone.
"Provoca una alteracion del funcionamiento cerebral y puede llegar a ocasionar la
muerte". Este dindmica existe desde mucho antes que Tik Tok pero las redes sociales
estan facilitando su difusion y practica.

Segln los Gltimos estudios médicos, entre un 5% y un 9% de los adolescentes, a partir
de los 13 0 14 aiios, suele practicarlo. "A esas edades no tienen madurez, la corteza
prefrontal no esta desarrollada y no resisten la presion del grupo", explica el
vicepresidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), el neurélogo pamplonés
David Ezpeleta Echavarri. Los adolescentes que lo practican, afiade, respondenaun = X

24/08/2026, 16:48
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"Puede ocurrir entre adolescentes sin trastorno psiquiatrico conocido. Muchas veces,
buscan la curiosidad, las sensaciones, la imitacion de los compaifieros". Aunque
también hay estudios cientificos que, en ocasiones, encuentran una asociacion entre
estas conductas y una mayor prevalencia de depresidn o riesgo suicida. "Pero no se
trata de una forma encubierta de suicidio sino de la superacion de un reto. Por eso
es tan peligroso. El adolescente puede creer que esta haciendo algo reversible aunque
realmente no lo es".

DOLORES DE CABEZAY 0JOS ROJOS

;Y cuales son las sefales que tendrian que poner sobre aviso a las familias de que sus
hijos estan practicando este 'juego'? "Deberian llamar la atencién los episodios
inexplicados de desmayo o confusion, cefaleas repetidas, ojos muy enrojecidos o
pequefias hemorragias (petequias) alrededor de los ojos o en la cara, lesiones o
marcas inexplicadas en el cuello, cambios bruscos de comportamiento o traumatismos
dificiles de explicar", enumera David Ezpeleta.

Ademas, afiade, en muchas ocasiones aparecen consultas por una supuesta primera
crisis epiléptica. "La falta brusca de riego cerebral puede producir pérdida de
conciencia seguida de rigidez y sacudida. El aspecto puede ser casi idéntico al de una
convulsion epiléptica". Por eso, insiste, ante un episodio extrafio de pérdida de

ranciancia Aan an adalaccanta L\-'\lv'\ru’ﬁ miin mvarmiantavia VAdA favimaa Aivacta v cim diiiciAall -l

X
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en redes, si algunas vez ha perdido el conocimiento..."

Al practicar esta maniobra, recalca, las neuronas mueren , se obstruye el retorno
VENoso y por eso, a la sangre le cuesta mas entrar en el cerebro, lo que se conoce como
hipoxia. "En los casos mas graves, podria producirse un ictus".

Por ese motivo, coinciden los expertos, hay que transmitir a los adolescentes que "no
existe una forma controlada de provocar un desmayo cerebral". "Pueden pensar:
'Cuando empiece a estar mal, paro. Pero el problema es que la pérdida de conciencia
elimina precisamente esa capacidad de parar".

Ezpeleta, ademas, lanza otro mensaje. "Un cuello aparentemente normal no
garantiza que todo esté bien. Algunas lesiones por estrangulacion tienen pocas
manifestaciones externas. La ausencia de hematomas no excluye una alteracion
interna".

"PROMETEME QUE NO LO VOLVERA A HACER"

Los expertos recomiendan a las familias que no se conformen con un "prométeme que
no lo volveras a hacer". "'Si existe repeticion, blsqueda compulsiva de esa sensacion o
de otros comportamientos de riesgo o problemas emocionales, merece una valoracion
pediatrica o de salud mental".

Si esta practica se lleva a cabo en un entorno escolar, insisten, no deberia plantearse
Unicamente como una cuestion disciplinaria. "Si el alumno ha perdido el conocimiento
o presenta algunos de los otros sintomas descritos, debe tratarse como un problema
médico".

Después, contindan, habria que averiguar si otros alumnos lo estan practicando,
comunicarselo a la familia y evaluar al menor. "Aunque el 'choking game' no implique
por definicidn intencidn suicida, si merece preguntar por autolesiones, ideacion
suicida, ansiedad, depresion, acoso y otras conductas de riesgo".

{QUE HAY QUE HACER SI...?

1. No responde o respira anormalmente. Emergencia inmediata

4 de 15 24/08/2026, 16:48
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Un trabajo con participacién de la UCLM, las universidades de Milaga y m
Aleala analiza nuevas herramientas para mejorar la evaluacion del
equilibrio en personas con dano cerebral adquirido
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La Universidad de Castilla-La Mancha (UCLM) ha participado en un estudio que adapta al
espaiiol y valida escalas internacionales de evaluacién del equilibrio tras una lesién
cerebral, lo que permitird mejorar la rehabilitacion y la toma de decisiones clinicas en
relacion con las personas afectadas. El trabajo forma parte de la tesis doctorsl de la
fizioterapeuta Marta Ferndndez Hontoria e involucra tambien a las universidades de Malaga

y Alcala, entre otras instituciones

La investigacion, publicada en la revista oficial de la

Sociedad Espafiola de Neurologi:

(https:fwww.sciencedirect.com/science/article/pii/S2 173580825001 191 Mvia%3Dihub), ha
analizado la utilidad del Balance Evaluation Systems Test (BESTest) y sus versiones
reducidas en poblacion de habla espafiocla con dano cerebral adquinido, demostrando que

son instrumentos fiables y validos para suuso en el ambito clinico,

BESTest, Mini-BESTest y Brief-BESTest para
evaluar el equilibrio

En el estudio, desarrollado con la participacién de la Universidad de Malaga y la Universidad
de Alcald, asi como con la colaboracion del Centro de Referencia Estatal de Atencidn al Dafio
Cerebral (CEADAC) y la Federacion Andaluza de Dano Cerebral (FANDACE), se ha llevado a
cabo un proceso de adaptacion transcultwral de estas heramientas, onginalmente
disefiadas en otros contextos

El equipo investigador, en el que también participa la profesora de la UCLM Cristina Lirlo
Romero. ha demostrado que estas escalas permiten medir con mayor precision el
equilibrio en personas con lesion cerebral, un aspecto clave en su seguridad y autonomia

377__OXLCA=1__ch=dadal112e5__ cadestsmailto%3Ain
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Las pruebas analizadas, conocidas como BESTest, er&fES%gﬂl:ﬁ'r
diferentes sistemas implicados en el control postural. A diferencia de otras herramientas,
estas escalas son capaces de identificar alteraciones especificas del equilibrio que pueden
pasar inadvertidas, lo que facilita seleccionar tratamientos mds adecuados vy realizar un
seguimiento mas preciso de la evolucion del paciente.

Una evaluaciéon mas precisa para mejorar la rehabilitacion
El estudio evidencia que muchas de las herramientas existentes no estaban suficientemente

| que se ican en
lo que podia limitar la eficacia de la rehabilitacion. La adaptacion al contexto cultural y

h

adaptadas ni validadas para las personas con dafio

lingliistico espafiol mejora la precision de la evaluacion y contribuye a una atencion sanitaria
basada en la evidencia.

Desde el punto de vista social, la investigacion aborda un problema frecuente y poco visible:
las dificultades de equilibrio que persisten tras una lesién cerebral, incluso cuando la

p ha perado la idad de i “Estas alteraciones aumentan el riesgo de
caidas (https://www.fisioactualidad.com/articulo/estudios/postura-cervical-podria-
aumentar-riesgo-caidas-mielopatia-cervical-degenerativa) y afectan de forma directa a la
autonomia y a la calidad de vida", explican las personas autoras del estudio.

El trabajo resulta especialmente relevante en un contexto marcado por el envejecimiento de
la poblacién y el aumento de la supervivencia tras ictus y traumatismos craneoencefélicos
(https://www.fisioactualidad.com/articulo/estudios/ejercicio-aerobico-podria-mejorar-
recuperacion-traumatismo-craneoencefalico-leve). “Disponer de herramientas de evaluacion
mds precisas permite mejorar la rehabilitacién, prevenir complicaciones y optimizar los
resultados clinicos”, sefialan.

ICTUS (/TAG/ICTUS)  LESION CEREBRAL ADQUIRIDA (/ TAG/LESION-CEREBRAL-ADQUIRIDA)

* Sarcopenia y recuperacién de la marcha: un desafio clave en la rehabilitacién de las personas mayores
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* El equilibrio puede empezar a deteriorarse desde los 40 afios: recomiendan anticipar la prevencién
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Del 18 al 22 de noviembre de 2026, la Sociedad Espanola de Neurologia celebrard su LXX VI Reunidn Anual, un

encuentro de referencia para profesionales del dmbito neuroldgico que tendrd lugar en la ciudad de Sevilla. Mas de

3.000 expertos nacionales e internacionales se dardn cita para compartir conocimientos, debatir sobre los ditimos
avances cientificos y clinicos, y promover la innovacion en neurologia.

Durante la LXXVII Reunion Anual de la SEN se llevardn a cabo mdas de un centenar de actividades, entre las que se
incluyen reuniones, cursos, talleres, seminarios, presentaciones y conferencias. Ademdads, se presentardn mds de 1.000
comunicaciones cientificas, convirtiendo este evento en un punto clave para la actualizacion y difusidon del
conocimiento neuroldgico.

https://reunion.sen.es/
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< Anterior Siguiente >

FYCMA crece en asistencia hasta
julio y consolida el peso de los
eventos profesionales e
internacionales

FYCMA (Palacio de Ferias y Congresos de Malaga), del Ayuntamiento de
Malaga, ha reunido a mas de 163.000 asistentes entre enero y julio, un 21
por ciento mas que en el mismo periodo del aio anterior. El balance
confirma el protagonismo de la actividad profesional, la creciente
proyeccion internacional del calendario y un impacto econémico superior a

los 165 millones de euros

1de6 25/08/2026, 12:44
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Malaga, 31 de julio de 2026.- FYCMA (Palacio de Ferias y Congresos de Malac
Ayuntamiento de Malaga, ha cerrado la primera temporada alta del aho con v

163.000 asistentes, un 21 por ciento mas que en el mismo periodo del ejercici
Esta evolucién se produce en un calendario marcado por el peso de los encue
profesionales, la especializacion en sectores estratégicos y la capacidad de atr
las convocatorias internacionales. En conjunto, la actividad ha generado un im
econdémico estimado superior a los 165 millones de euros, frente a los mas de

millones registrados un ano antes.

El balance refleja una programacién de creciente especializacién, vinculada a .
innovacion, la tecnologia avanzada, la salud, el turismo, la movilidad, la econor
y las industrias culturales. Esta orientacion consolida a FYCMA como espacio ¢
conexidn entre empresas, profesionales, administraciones, universidades, ager

conocimiento y ciudadania.
Una programacion especializada y de alcance internacional

La programacién desarrollada entre enero y julio ha combinado ferias, congres

https://fycma.com/fycma-consolida-peso-eventos-profesionales-intern...
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Congreso de la Sociedad Espafola de Restauracion Capilar; GINI, High-Level Meeting &
3rd Global Innopolis Forum; Transfiere, Foro Europeo para la Ciencia, Tecnologia e
Innovacién, y Feriabus, Feria Nacional de Autobuses-Autocares.

En marzo se celebraron E-Mobility, la Feria del Empleo del Instituto Municipal para la
Formacion y el Empleo del Ayuntamiento de Méalaga y el V Congreso de Ciberseguridad
de Andalucia. En abril tuvo lugar HYROX Malaga, mientras que mayo reunié el 27th
EFORT Annual Congress Malaga, la XLVIIl Reunién Anual de la Sociedad Espanola de
Neurologia Pediatrica, IAGTO European Convention y el XXXV Congreso Nacional de
Técnicos en Cuidados de Enfermeria.

Junio concentré algunas de las principales citas tecnoldgicas del periodo, como EuCNC
& 6G Summit, DES-Digital Enterprise Show, eCongress Malaga y CM Malaga, Culture &
Museums International Tech Forum. Finalmente, julio reforzé la conexién con las
industrias culturales y digitales mediante Andalucia Play Fest, iniciativa pionera que
englobd convocatorias de referencia como los Premios Iris Games, Guadalindie, Feria de
Videojuegos Indie del Sur, y Retropixel, Muestra de Retroinformatica y Videojuegos.

En conjunto, esta programacion confirma la diversidad sectorial de FYCMA y su
capacidad para reunir a empresas, profesionales, instituciones y publicos especializados
en torno a la tecnologia avanzada, la salud, el turismo, la movilidad, la innovacién, el
empleo y la cultura digital.

Mas de 165 millones de euros de impacto econémico

La actividad desarrollada entre enero y julio ha generado un impacto econémico
estimado superior a los 165 millones de euros, mas de un 20 por ciento por encima de la
cifra alcanzada en el mismo periodo de 2025.

El calculo se ha realizado segun criterios asumidos por el sector a través de AFE-
Asociacién de Ferias Espafolas y con indicadores referenciados en el Estudio de
Medicion de la Industria de Reuniones en la ciudad de Malaga 2025. Incluye las rentas
directas asociadas a la celebracién de los eventos y al gasto de sus asistentes; las
indirectas, derivadas de la contratacion de proveedores y servicios locales, y las
inducidas, vinculadas al efecto de la actividad sobre el consumo en el territorio.

Este balance refuerza el papel de FYCMA como motor econdémico, plataforma de
conexion sectorial y herramienta para la proyeccion de Méalaga como destino
internacional de ferias, congresos y eventos especializados.

Tecnologia, conocimiento y grandes convocatorias en la recta final del ano

3de6 25/08/2026, 12:44
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Communications, y Global Photonics Economic Forum, consolidando el protagonismo
de la innovacién urbana, la conectividad y la foténica.

En octubre regresard San Diego Comic-Con Malaga, una de las convocatorias de mayor
proyeccion y capacidad de atraccién del calendario. Ese mismo mes, FYCMA acogera
también el Congreso de la Sociedad Espanola de Prétesis Estomatoldgica y Estética, el
Congreso Juridico de la Abogacia de Malaga y el Congreso de la Sociedad Espanola de
Senologia y Patologia Mamaria.

La programacion de noviembre mantendra la especializacion sectorial con Expo
Agritech, Feria del Campo 4.0; Simed, Salén Inmobiliario del Mediterraneo, Andalucia
Trade Global 2026 y Talent Land Espaina. Andalucia Management cerrara en diciembre
una agenda profesional que seguird conectando a empresas, profesionales, instituciones
y talento en torno a la tecnologia avanzada, la salud, la transformacién digital y el
desarrollo empresarial. En paralelo, FYCMA acogera una amplia programacion de
conciertos y espectaculos dirigida a todos los publicos.

Mas informacién en www.fycma.com.

DESCARGAR PDF

31 julio, 2026
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danadas por la isquemia o la hemorragia. El

https://ganasalud.es/reconstruir-la-vida-tras-el-ictus-el-papel-neurobio...

” I—.J\.vl\.rl\.ll\J \l(—)

movyjinigpto actgeérapsidiirnog es ungeerddiodajo  Blog >%?e%?c%o =
muscular; es el estimulo cognitivo y neuromuscular Cardiovascular
mas potente para desencadenar esta remodelacion (20)
del tejido cerebral.
Ademas de la recuperacion motora pura, el ejercicio e ko
adaptado actua sobre los factores metabdlicos y FEAlLan)
sistémicos deteriorados tras el evento: > Ejercicio Fisico
o Estimulo del factor neurotréfico (BDNF): El )
entrenamiento estimula la liberacion del Factor > Ejercicio
Neurotréfico Derivado del Cerebro (BDNF), una Funcional (1)
proteina clave que promueve la supervivencia
neuronal, la creacion de nuevas sinapsis y la > Ejercicio Intenso
proteccion frente al deterioro cognitivo de origen (4)

vascular.

« Vencer la inflexibilidad metabdlica post-ictus:
La inmovilidad posterior al ictus destruye la

> Ejercicio

Terapéutico (45)

capacidad del musculo esquelético para captar

> Ejercicio

glucosa eficientemente. La contraccién muscular

Vigoroso (1)

reactiva los transportadores de glucosa (GLUT4)

de manera independiente a la insulina,

> Embarazo (3)

reduciendo la glucemia en sangre, atenuando la

inflamacion sistémica de bajo grado y
protegiendo la salud de las arterias residuales

sanas.

> Enfermedad

Pulmonar (2)

> Enfermedades

e Modulacion del estrés y del sistema nervioso

autonomo: El impacto de haber sufrido un ictus
genera una gran carga de estrés emocional y
ansiedad. El ejercicio regula la sobreactivacion

Crénicas (1)

> Enfermedasd

Pulmonar (1)

del eje hipotalamo-hipdfisis-adrenal (HPA),

restablece el tono del sistema parasimpatico y

> Epigenética (3)

frena el exceso de cortisol y catecolaminas en

sangre, factores que de otro modo mantendrian A
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-

tiene un riesgo elevado de repetir el evento. La

Inicio Quienes somos Servicios
evidencia demuestra de forma contundente que la
practica regular de ejercicio adaptado disminuye
drasticamente la probabilidad de una recaida vascular

y de eventos cardiacos secundarios.

2. Sintomatologia y secuelas
especificas: ;Como actua el ejercicio?

Las consecuencias del ictus son profundamente
heterogéneas y varian segun la localizacion y
extension de la lesion. Comprender como abordar
cada sintoma permite adaptar el programa de forma
eficaz y segura:

Hemiparesia y Espasticidad

Existe el mito erroneo y obsoleto de que trabajar la
fuerza en un miembro debilitado empeora la
espasticidad (rigidez muscular involuntaria). La
evidencia cientifica actual demuestra todo lo
contrario: fortalecer la musculatura afectada por el
ictus incrementa la fuerza funcional sin aumentar la
espasticidad, ayudando a equilibrar la musculatura
agonista y antagonista.

Déficit de Equilibrio y Coordinacion

El dafio cerebral suele alterar los patrones
propioceptivos y la coordinacién cerebelosa,
generando inseguridad y riesgo de caidas. El ejercicio
debe adaptarse inicialmente a entornos sentados,
depende del caso y contexto, (bicicletas reclinadas,

Blog

https://ganasalud.es/reconstruir-la-vida-tras-el-ictus-el-papel-neurobio...

> Estrés (5)
Contacto -

> Flexibilidad
Metabolica (9)
> Fuerza (14)

> Fumar (1)

> Ganancia

Muscular (9)
> Ganasalud (35)
> Genética (4)
> Habitos (23)

> Higado Graso

(1)
> Ictus (2)
> Limitacion (1)
> Longevidad (11)
> Menopausia (1)

> Metabolismo
(14)

> Mitocondrias

(2)
> Mitos (2)

> Movir-i~=*~ (3)

N
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tronco (core) antes de progresar a la marcha libre y la

estahilided. Siepieseuetnvgnadir Gersiginssde
coordinacion, adaptada a cada fase.

Fatiga Post-Ictus (Post-Stroke Fatigue)

El cansancio neuroldgico no es pereza ni falta de
voluntad; es un agotamiento central caracteristico de
la lesion cerebral. Paradéjicamente, el reposo
absoluto empeora la fatiga. El ejercicio cardiovascular
suave a moderado incrementa la eficiencia metabdlica
del cuerpo y eleva el consumo maximo de oxigeno
(VO2 pico), disminuyendo progresivamente la fatiga
cronica.

Disfuncion Cognitiva y del Estado de
Animo

La labilidad emocional y los sintomas depresivos son
muy frecuentes tras un ictus. El ejercicio fisico actua
como un potente regulador del estado de animo al
incrementar los niveles de endorfinas, serotonina y
neurotransmisores que mejoran la atencidn sostenida
y la funcién ejecutiva.

3. Prescripcion cientifica del ejercicio:
Tipos, dosis e intensidad

Para conseguir una rehabilitacion integral, los
programas clinicos combinan dos modalidades de
entrenamiento complementarias:

A. Ejercicio Cardiovascular (Aerdbico)

 Objetivos: Recuperar la capacidad del corazon y

https://ganasalud.es/reconstruir-la-vida-tras-el-ictus-el-papel-neurobio...

> Musculo (5)
Contacto -

> Nifos (2)

> Obesidad (5)

> Pérdida de peso
(10)

> Pérdida Grasa

(1)
> Portada (10)

> Prehabilitacion

(1)
> Prevencion (2)

> Respiracion
Nasal (1)

> Salud (29)

> Salud Articular

(18)

> Salud
Cardiovascular
(25)

> Salud Cognitiva
(6)

> Salud Infantil (1)
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y mantener un control estricto de la presion

https://ganasalud.es/reconstruir-la-vida-tras-el-ictus-el-papel-neurobio...

Indeierial.  Quiénes somos Servicios Blog  >Coentacto -

» Ejemplos practicos: Caminar (en suelo firme o Metabolica (33)
cinta ergométrica, utilizando arnés de soporte de
peso si es necesario), bicicleta estética > Sedentarismo
convencional o reclinada, maquina eliptica o (1)
ergometro de brazos y piernas para personas ‘ :
con mayor afectacion en extremidades >=in categaria
inferiores. (21)
Pauta cientifica: Realizar de 3 a 5 dias por s Eibraitis
semana en sesiones de 20 a 60 minutos. Si la Inmunolégico
fatiga neuroldgica es alta, estas sesiones se (7)
pueden fragmentar en pequefios bloques
acumulativos de 10 minutos a lo largo del dia. La > Snack de
intensidad recomendada se situa entre el 40% y Ejercicio (1)
el 70% de la frecuencia cardiaca de reserva,
equivalente a una intensidad moderada en la que > Tabaquismo (3)
sea posible mantener una conversacion. » Tendon (1)

SI. Ejertl:icio de Fuerza y Resistencia s Tromihos (2)

uscuiar

» Objetivos: Revertir la atrofia muscular causada >'Zona 2(1)
por la inmovilidad, mejorar el equilibrio postural y
transferir la fuerza ganada a las actividades de la
vida diaria (como levantarse de una silla, .II\.IUbe de
acostarse o subir escalones). ags

» Ejemplos practicos: Ejercicios con el propio peso
corporal (calistenia adaptada), trabajo con actividad fisica
bandas elasticas de distinta resistencia, articular
maquinas de poleas o pesas ligeras, centrandose et || Garoh
prioritariamente en los grandes grupos
musculares de las piernas y el tronco. cerebro

« Pauta cientifica: De 2 a 3 dias por semana, comida
dejando al menos 48 horas de descanso entre N
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repeticiones por ejercicio, con una progresion en

InicRerga leqiaik septriatesaunqugepgdicdl caso Blog CoAtacto danym

y el contexto se puede trabajar con menos Beslar

repeticiones o incluso menos peso y mas

5 . dolor cronico
repeticiones (pautado por un profesional

adecuado). dolor de espalda
ejercicio
" . = x . Ejercicio
4. Criterios clinicos de seguridad e o
. . . . . s Terapeutico
individualizacion
entorno
El ejercicio post-ictus es seguro y transformador, pero

) ) ) entrenamiento
exige seguir unas pautas rigurosas de control:

cruzado
1. Autorizacion médica previa: Ningun programa estrda
debe iniciarse sin que el neurélogo o el
cardidlogo confirmen que el paciente esta eyilacion
hemodinamicamente estable. fatiga
2. Monitorizacion mediante la Escala de Borg e
fibromialgia
(Esfuerzo Percibido): Debido a que muchos
pacientes toman medicamentos para el corazén fuerza
o la tension (como los betabloqueantes), la Ganasalud
frecuencia cardiaca tedrica deja de ser un ——
indicador fiable. Por ello, se utiliza la Escala de
Borg (manteniendo el esfuerzo percibido en un Inactividad fisica
nivel moderado de 3 a 5 sobre 10) para graduar HAaMaalon
la intensidad de forma segura. _
3. Control de la fatiga neurolégica: Los gl
incrementos en la duracién o intensidad deben movimiento
ser micromeétricos. Si una sesion genera una Midimosiin

fatiga extrema que dura mas de 24 horas, la

> : : : ; Ne lez
dosis de trabajo debe reducirse inmediatamente. e

4. Supervision especializada: Es altamente navidad

recomendable contar con el acompanamiento de B—
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ejecucion y evitar patrones compensatorios

InRgtyos. Quiénes somos Servicios

Conclusion

El ejercicio fisico adaptado tras un ictus no es
simplemente una opcion de rehabilitacion motora: es
la herramienta biolégica mas completa para devolver
la autonomia al paciente, reconvertir la inflexibilidad
metabdlica, mitigar el estrés y blindar el cerebro ante
la posibilidad de un nuevo evento.

Si estas planificando una rutina para ti o para un
familiar, valorar aspectos clave como el tiempo
transcurrido desde el ictus, las secuelas fisicas
predominantes (como debilidad en un lado del cuerpo
o problemas de equilibrio) y la medicacion prescrita te
permitira orientar las adaptaciones mas adecuadas
para ejercitarse con total seguridad.
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5 Noticias

econoce la excelencia médica del

econoce la excelencia mé-

vital Hospltal
de 2026
‘el envejecimiento acelera- T

aor el exceso de radiacion e ;

le 2026 : A )

Gonzalez Diaz, referente de —-—
'spainola

le 2026

B8 4 de agosto de 2026

A lo largo de las Gltimas semanas el periodico £l Espanol ha ido publicando los nombres de los
300 mejores médicos de Espana en las 15 especialidades mas importantes. El Observatorio de la
Sanidad, que incluye a los 20 facultativos mas relevantes por especialidad, reconoce la
excelencia de varios profesionales que desarrollan su carrera en el Hospital Universitario

Nuestra Senora del Rosario.
En concreto, los elegidos en la edicion de este ano son:

‘. Luis Alvarez-Sala Walther (Medicina Interna)
e Carlos Macaya (Cardiologia)

e Fernando Marco (Traumatologia) N

1de?7 25/08/2026, 12:40
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e Ventura Anciones (Neurologia)

e Ignacio Garcia Recuero (Odontologia)

e Javier Cortés (Oncologia)

5 Noticias

econoce la excelencia mé-
dital

de 2026

* el envejecimiento acelera-
sor el exceso de radiacion

le 2026

Gonzalez Diaz, referente de
'spainola

le 2026

z-Sala Walther (Medicina Interna)

niversidad Autonoma de Madrid, se formo como internista en la

an referente internacional en riesgo vascular, dislipemias y medicina
1 UCM desde 2020, ha dirigido numerosas tesis doctorales y liderado
:stigacion y 90 ensayos clinicos. Miembro destacado de la SEMIy la
ioesclerosis, su trayectoria une la excelencia asistencial con una
cientifica. Es jefe del Servicio de Medicina Interna del Hospital

rio Maranon.

Dr. Carlos Macaya (Cardiologia)

https://www.hospitalrosario.es/noticias/el-espanol-reconoce-la-excele...
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3 Noticias

econoce la excelencia mé-
dital y

de 2026 un cardiologo espanol pionero de la cardiologia intervencionista y

diovascular. Licenciado y doctor en Medicina por la Universidad
fe del Servicio de Cardiologia del Hospital Clinico San Carlos, donde

el envejecimiento acelera- ascular desde 1998. Catedratico emérito de la Universidad

sor el exceso de radiacién @ Sociedad Espanola de Cardiologia, FACME y la Fundacion Espanola

or clave en el estudio BENESTENT, fundamental para la
onario. Es jefe de la Unidad de Cardiologia Intervencionista del

le 2026 rra Senora del Rosario y codirector de la Unidad de Hemodinamica
Vithas.

Gonzalez Diaz, referente de raymatologia)
'spainola

le 2026

i«&

nciado (1983) y doctor (1990) en Medicina por la Universidad Complutense de Madrid, es
atedratico de Cirugia Ortopédica y Traumatologia en la misma Universidad. Realizo el MIR en el
Hospital Clinico Universitario San Carlos (Madrid), donde continia como jefe del equipo de A

traumatologos y llego a ser director médico. Compagina esto con la asistencia en el Hospital

3de?7 25/08/2026, 12:40
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Nuestra Senora del Rosario, en Madrid. Es, ademas, académico correspondiente de la Real
Academia Nacional de Medicina y llego a ser presidente de la Sociedad Espanola de Cirugia
Ortopédica y Traumatologia. Marco tiene una gran trayectoria académica, con mas de 170
trabajos cientificos y 30 proyectos de investigacion centrados principalmente en el cartilago
auricular, la terapia celular y la cirugia de hombro. Ademas, su equipo ha sido el primero en
Cenafa an imnlantar dne nrjtesis totales de rodilla mediante cirugia roboética. Es jefe del

el Hospital Clinico San Carlos y jefe de EQAL Traumatologia en el

5 Noticias

:ra Senora del Rosario.

. . Neurologia)
econoce la excelencia mé-

dital

de 2026

* el envejecimiento acelera-
or el exceso de radiacion

le 2026

Gonzalez Diaz, referente de
-spaﬁola rugia por la Universidad de Salamanca en 1975. Desde 1979 hasta

almente en La Paz hasta que decidio renunciar a su plazay creary
le 2026 ogia y Neurofisiologia del Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela.
esarrollado unidades funcionales stper especializadas en todo el
ambito de la Neurologia: demencias, trastornos del movimiento, epilepsia, patologia del sueno,
dolor, patologia vascular, neuromuscular, neuropediatria y psiquiatria. En 2004 crea la primera
Unidad de Ictus en la medicina privada de Espana. Anciones es miembro del Comité Ejecutivo
de la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN), miembro de su comité cientifico asesor y ha
realizado mas de 300 publicaciones y comunicaciones a congresos y reuniones cientificas
internacionales. Es autor y colaborador en ocho libros médicos y ha sido ponente de mas de 100
mesas de trabajo, reuniones y ponencias cientificas. Ademas, fue profesor honorario de la
Facultad de Medicina de la Universidad Autonoma de Madrid entre 1981y 1987. Y actualmente es
profesor titular del Aula Cerebro del Instituto de Humanidades Francesco Petrarca. Es jefe de
)icio en Neurologia del Hospital Universitario Nuestra Sefiora del Rosario y de Sanitas en el

pital Universitario La Zarzuela.
Dr. Ignacio Ismael Garcia Recuero (Odontologia)
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5 Noticias

econoce la excelencia mé-
dital

de 2026 . .. . .
3, es un referente en cirugia reconstructiva infantil, malformaciones

taria. Compagina su labor en Sanitas con su puesto de facultativo
Jniversitario La Paz. Es miembro destacado de la Sociedad Espanola
- el envejecimiento acelera- il (Secomcyc) y autor de numerosas publicaciones internacionales.
sor el exceso de radiacion celencia en el tratamiento de patologias complejas mediante
1 activa participacion en proyectos de cooperacion internacional. Es

y Odontologia del Hospital Universitario Nuestra Senora del Rosario,

le 2026 anitas Virgen del Mar y del Hospital Blua Sanitas Valdebebas.
’logia)

Gonzalez Diaz, referente de

'spanola

le 2026

-

v

v
4
[ €
“icenciado en Medicinay Cirugia por la Universidad Autonoma de Madrid en 1996, forma parte
‘. equipo de investigacion clinica del Programa de Investigacion del Cancer de Mama en el
nstituto Vall d'Hebron de Oncologia de Barcelona y dirige ademas el programa de cancer de
mama en el I0B Institute of Oncology. Es jefe de la unidad de Oncologia Médica de la Fundacior A

Hospitalarias Madrid y coordinador de la Unidad de cancer de mama de los servicios de
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oncologia de los Hospitales del Grupo Ribera Salud (Torrejon, Vinalopd y Povisa). Ha trabajado
en el Departamento de Oncologia Médica del Hospital Vall d'Hebron de Barcelona, donde ha
sido Coordinador del Programa de Ensenanza y Capacitacion para Residentes en Oncologia y
Especialista Senior en el Area de Cancer de Mama con especial interés en Desarrollo de Nuevos
Medicamentos. El doctor Cortés es ademas director del Breast Cancer Center (IBCC) y fundador
Aa Madira Criantia Innnuatign Research (MedSIR). Es jefe del Programa de Cancer de Mama del
Center en Barcelonay jefe de la unidad de Oncologia Médica de la

5 Noticias

drid y del Hospital Universitario Nuestra Senora del Rosario.

econoce la excelencia mé-
dital

de 2026

* el envejecimiento acelera-

e e Contacto
sor el exceso de radiacion

C/Principe de Vergara 53

le 2026

28006 Madrid

Teléfono: 914359100

Fax: 91 576 18 00
Gonzalez Diaz, referente de Consultas externas: 91 43138 29
'spainola E-Mail: info@hospitalrosario.com
le 2026
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Diego Garcia-Borreguero, especialista
en medicina del sueiio: “El sueiio no es
un lujo”, y a partir de los 60 se
fragmenta

La Sociedad Espariola de Neurologia calcula que mas de
cuatro millones de personas tienen un trastorno del
suefio cronico y grave, y solo el 10% esta diagnosticado.

Incontinenciay suelo pélvico: el Miguel Servet y el Clinico ya
« tienen consulta especifica y los expertos piden dejar de tratarlo
“de forma aislada”

. El error que comete casi todo el mundo al volver al gimnasio en
septiembre y que hace que abandones antes de octubre

La receta contra la soledad que esta en los parques: la ciencia
L] .2 .« o »
descubre quiénes se benefician mas
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Diego Garcia-Borreguero, especialista en medicina del
suefio y director del Instituto de Investigaciones del
Sueio, resume en cinco palabras el punto de partida: “El
suefio no es un lujo”. La Sociedad Espanola de
Neurologia calcula que mas de cuatro millones de
personas en Espafia padecen algun trastorno del suefio
cronico y grave. Solo alrededor del 10% de algunos de
esos casos esta correctamente diagnosticado.

El dato que mas pesa en la franja de los 60 es otro:
menos de un tercio de quienes tienen un trastorno del
suefo pide ayuda profesional, segun la misma sociedad.
Se asume que dormir mal viene con la edad. Y es verdad
que el sueflo cambia, pero cambiar no es lo mismo que
enfermar, y la diferencia se puede explorar en una
consulta.

Con los afos el suefio se vuelve mas ligero y mas
fragmentado, aumentan los despertares nocturnos y la
hora de acostarse tiende a adelantarse. Aparece también
la siesta diurna, que a veces compensa y a veces
desordena. Sobre las horas necesarias, ya recogimos o
que dice la ciencia sobre cuantas horas hay que dormir.
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Qué recomienda la guia antes del farmaco

La Guia de Practica Clinica para el Manejo de
Pacientes con Insomnio en Atencion Primaria,
publicada dentro del programa de guias del Sistema
Nacional de Salud, coloca en primer término las
medidas de higiene del suefio y la intervencion
psicolégica. La herramienta con mas respaldo es la
terapia cognitivo-conductual para el insomnio, que
trabaja los horarios, el tiempo que se pasa en la cama
despierto y las ideas sobre el propio descanso.

La Sociedad Espafiola de Suefio mantiene un decalogo
de higiene del suefio y avisa de algo incomodo: son
recomendaciones de sentido comun que casi nunca se
cumplen enteras. Horario regular de levantarse, incluidos
los fines de semana. Cafeina y alcohol fuera de las horas
proximas a la noche. Dormitorio oscuro, silenciosoy
fresco. Y no permanecer en la cama dando vueltas
cuando el suefio no llega.

Qué mirar cuando el insomnio no es solo
insomnio

En personas mayores, la dificultad para dormir suele
acompafar a otra cosa. Dolor articular nocturno,
necesidad de levantarse a orinar, ronquido con pausas
respiratorias, piernas inquietas, sintomas depresivos o el
efecto de farmacos tomados por otros motivos. La
Sociedad Espaiola de Geriatriay G

precisamente ese enfoque en su guic

clinica sobre insomnio, en la que part

neurofisidloga clinica Milagros Merii

Hospital Universitario La Paz.

https://www.hoyaragon.es/salud-bienestar-vida/diego-garcia-borregue...
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Ese es el motivo por el que |la consulta empieza por una
historia clinica y no por una receta. Revisar la medicacion
completa es parte del proceso, y ninguna retirada ni
ajuste se hace por iniciativa propia. La ansiedad
anticipatoria ante la hora de acostarse merece atencion
aparte, un circulo que describimos en como superar la
ansiedad del suefio.

Cuando hay que pedir cita en el centro de
salud

Hay sefales que justifican consulta sin esperar. Dificultad
para dormir tres 0 mas noches por semana durante mas
de tres meses. Somnolencia diurna que interfiere en la
conduccion o en las tareas cotidianas. Ronquido con
pausas presenciadas por otra persona. Despertares con
ahogo, sensacion irresistible de mover las piernas al
acostarse o conductas anémalas durante la noche.

La polisomnografia, el registro del suefio en una unidad
especializada, se reserva para los casos en los que se
sospecha un trastorno respiratorio u otro cuadro
concreto. No es |la primera prueba ni la habitual. Para el
insomnio sin complicaciones, el circuito empieza en
atencién primaria.

Nada de esto se aplica igual a todo el mundo, y este texto
no permite ajustar ni suspender tratamientos por cuenta
propia. Si el insomnio se acompana de tristeza
persistente, pérdida de interés o pensamientos que
preocupan a la persona o a su entorno, conviene
hablarlo cuanto antes con el médico de familia, que es la
puerta de entrada a la ayuda especializada. ,/’)

Este contenido es divulgativo y no su:

médica.

Puedes sequir a HOY ARAGON en Whatsap
LinkedIn
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~1=1 las dltimas noticias de Espana.
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ESPANA > Despues Suscribirse I Agregar Infobae en SJ

Cinco posturas ae yoga que te ayuaaran a aormir mejor:
relajan el cuerpo y son faciles de hacer

Liberaras tension y podras disfrutar mejor de tu descanso

Por Aarén Caballero lllescas &' Seguir

Una mujer feliz. (Canva)

23 Ago, 2026 01:51 p. m. ESP

El descanso es una de las herramientas mas importantes para cuidar de nuestra salud. A pesar de que

tenga un peso muy grande en nuestro bienestar, @n ncagiones no se le dedica el tiempo necesario.
v
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Suscribete a nuestras notificaciones para recibir
las Gltimas noticias de Espafia.
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Después Suscribirse \\‘-\. ~

Mujer haciendo la postura del nifio. (Imagen llustrativa Infobae)

Esta postura puede ayudar a liberar tension en la espalda y los hombros y, al mismo tiempo, favorecer
una sensacion de relajacion. Para potenciar este efecto, es importante mantener una respiracion lenta y
profunda durante varios segundos.

PUBLICIDAD

Postura de la pinza

La postura de la pinza consiste en colocarse de pie, con las piernas ligeramente separadas y las rodillas
relajadas, para después inclinar el torso hacia delante desde las caderas. El objetivo es acercar las
manos al suelo o a las piernas, sin forzar el movimiento. Ademas de trabajar la flexibilidad de la parte
posterior de las piernas, esta postura puede ayudar a liberar tension y favorecer la relajacion antes de
acostarse.

24/08/2026, 16:53
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Suscribete a nuestras notificaciones para recibir
141{6 021z las dltimas noticias de Espafia.

Después Suscribirse

La postura de la pinza. (Imagen hecha por I1A)

Postura de la mariposa

La postura de la mariposa es otra alternativa sencilla para incorporar a una rutina nocturna. Para

realizarla, hay que sentarse, juntar las plantas de los pies y dejar caer las rodillas hacia los lados.

PUBLICIDAD

4 de 9 24/08/2026, 16:53



Cinco posturas de yoga que te ayudaran a dormir mejor: relajan el cue... https://www.infobae.com/espana/2026/08/23/cinco-posturas-de-yoga-...

El movimiento perm wribuir a reducir la
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tension acumulada de realizarse

durante unos minut

Postura de las pie Después Suscribirse

Esta postura consis 3 una pared,
formando un angulo comodo con el cuerpo. Los brazos pueden permanecer extendidos a ambos lados

del torso.

Postura de yoga piernas sobre la pared. (Generada con IA)

Es una de las posiciones mas sencillas para finalizar una sesion de yoga, ya que permite permanecer
quieto durante varios minutos y centrar la atencion en la respiracion. Esto puede ayudar a crear un

momento de calma antes de ir a dormir.

PUBLICIDAD
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Suscribete a nuestras notificaciones para recibir
las Gltimas noticias de Espafia.

Después Suscribirse

Postura del cadaver

Postura del cadaver. (Freepik)

Por ultimo, la postura del cadaver, conocida como savasana, se realiza tumbandose boca arriba con los

brazos relajados a los lados del cuerpo y las piernas ligeramente separadas.

Aungue es una posicion aparentemente sencilla, su objetivo es favorecer la relajacion completa del
cuerpo. Puede realizarse durante varios minutos, prestando atencion a la respiracion y tratando de

liberar progresivamente la tension muscular.

v
PUBLICIDAD
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La mitad de los murcianos no logra conciliar el sueiho

El 29% asegura tener problemas siempre y un 22%, en ocasiones, segun un estudio que, sin embargo,
refleja que la Region es la Comunidad que mejor ‘descansa’ del pais.

Tus lugares, E'.l
@ @ 4 tus noticias %

Leer Cerca Jugar
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Maxim Polovchuk
22 AGO 2026 6:02

Son las 2 de la madrugada y la habitacién parece un horno. No soy el Unico que esta noche mira el
techo en lugar de dormir. Somos miles, en toda la Regién, los que hemos cambiado el suefio por la
vigilia forzosa de las llamadas «noches ecuatoriales», esas que ya no bajan de 25 grados y que este
verano se han vuelto la norma y no la excepcion. Si no dispones del milagroso aire acondicionado, te
toca dar vueltas en la cama o mirar las musarafas hasta que una suave brisa roce tu piel y un apice
de suefio se asome de vez en cuando. Dormir se ha vuelto una tarea forzosa en verano y los
antihistaminicos, el remedio de cabecera de media regién. Lo que muchos no saben es que esa
pastilla puede convertirse, con el tiempo, en parte del problema que intenta resolver.

PUBLICIDAD

Mas de la mitad de los adultos espainoles no duerme las horas recomendadas, y uno de cada
cuatro nifios tampoco descansa bien, segun una encuesta de la Sociedad Espafiola de Neurologia de
finales de 2024. No dormir bien ha dejado de ser una anécdota de verano para convertirse en un

Tus lugares, Er.
@ @ 3 tus noticias %

Leer Cerca Jugar
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La mitad de los murcianos duerme mal: el 29% asegura tener problemas siempre y un 22%, en
ocasiones, de acuerdo al primer barémetro de trastornos del suefio de Takeda (2026). El contraste se
encuentra en Castilla-La Mancha donde un 67,3% asevera tener trastornos de suefio. A su vez, mas de
un tercio de los murcianos duerme menos de las 7-8 horas recomendadas.

3 MESES + REGALO
"

ESTE VERANO 1 8€

GRATIS
Antes-29¢
VIAJAR +
WOMAN Suscribete
Disfritalo este verano desde cualquier
dispositivo.

Cancela cuando quieras.

Eso si, la contraportada de todos estos datos es que la Region se encuentra entre las mejores
comunidades, atendiendo a estos datos. Es la comunidad en la que més personas afirman no tener

(alllalal=] hrnhh:mar r'la crianA I"_I l‘aﬂllﬂf“: mainr an ﬂlllmai‘ﬁ r'la nrAarcAanac ALia Hllarmon I"_I(‘ hﬁi“:l‘
4 Tus lugares, Er.
tus noticias %
Leer Cerca Jugar

3de 16 24/08/2026, 16:50



Problemas de insomnio en la Region | La mitad de los murcianos no 1... https://www.laopiniondemurcia.es/comunidad/2026/08/22/murcianos...

PUBLICIDAD

Y en todo este panorama, el calor no ayuda. Seguin un nuevo analisis de Climate Central, entre 2020
y 2025 el aumento de las temperaturas le rob6 a la persona promedio casi 56 horas de sueio al
afno. Malaga y Valencia encabezan la lista en la peninsula con 42 horas. De la Region de Murcia, no
hay todavia datos especificos.

El verano, y en concreto las noches tropicales, actan como un agravante afiadido sobre una base
que ya era amplia. No es que el calor cree el insomnio de la nada: es que lo enciende en quienes ya
tenian la mecha puesta, y lo hace mas visible y mas generalizado durante los meses de mas calor. Es
uno de tantos factores que acrecientan el insomnio, ademas del estrés y el desfase por horarios
tardios.

PUBLICIDAD
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¢Por qué el calor nos roba el sueho?

Para entender por qué una noche de 25 grados puede ser insoportable incluso para quien nunca ha
tenido problemas de suefio, hay que mirar dentro del cuerpo. La Doctora Maria de los Angeles Rol
de Lama, catedratica de Fisiologia en la Universidad de Murcia e investigadora principal del Ciberfes
(Centro de Investigacion Biomédica en Red de Fragilidad y Envejecimiento Saludable), lo explica con
una imagen que cambia la manera de pensar el problema: el cuerpo humano funciona como un
radiador en espejo.

Para poder dormir, la temperatura interna —la de los drganos vitales— tiene que bajar. Y para
que descienda, la piel, especialmente la de las manos y los pies, se calienta: los vasos sanguineos se
dilatan y dejan escapar el calor interno hacia el exterior.

Noticias relacionadas y mas

Llegan las noches tropicales a Murcia: la Aemet avisa de calor intenso y posibles tormentas este
fin de semana

Los expertos coinciden: dormir con el aire acondicionado encendido no es el problema, sino
ponerlo asi durante la noche

Murcia colaborara con el envio de vacunas a Ceuta, pero critica que el Ministerio "ha llegado
tarde"

Tus lugares, Er‘
@ @ 3 tus noticias %

Leer Cerca Jugar
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El problema llega cuando el aire de la calle esta tan caliente como la propia piel, o mas. En una
noche de ola de calor, ese mecanismo de fuga se bloquea: el cuerpo no tiene adénde enviar el calor
gue necesita expulsar, la temperatura central no baja, y el cerebro no recibe la sefial que anuncia que
es hora de dormir, lo que produce una alerta en el cerebro y un suefio de mala calidad con sus
respectivas consecuencias negativas (mal humor, problemas cardiovasculares, alteraciones del
metabolismo).

¢Como dormir bien en noches de 25 grados?

Durante noches tropicales y ecuatoriales, el hecho de enfriar nuestros 6rganos vitales para conciliar el
suefio se encuentra con una barrera: la temperatura ambiente es bastante elevada y nuestras vélvulas de
escape (manos y pies) ya estan bastante calientes como para expulsar el calor interior. ;§Qué podemos
hacer al respecto?

Lo primordial es mejorar la ventilacion e intentar descender las temperaturas por todos los medios:
duchas frias una hora antes de dormir, beber agua fresca, hacer uso de ventiladores, evitar la ropa de
algododn, etc. Se recomienda también seguir el mismo horario nocturno para no alterar nuestro reloj
bioldgico y cenar cosas ligeras para agilizar la digestion.

Ademas de estas medidas, conviene tener en cuenta la humedad. La sensacion térmica no depende solo del
termometro, sino de cuanta agua satura el ambiente, ya que dificulta que el sudor se evapore y, con ello,
que el cuerpo pierda calor con eficacia. Un ventilador o deshumidificador puede resultar mas eficaz que
bajar unos grados el aire acondicionado.

Tus lugares, Er.
@ @ 3 tus noticias %

Leer Cerca Jugar
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Ediciones » Jerez

El policia local de Jerez que cruzo el Estrecho a
nado y ahora Espana en bicicleta por causas
solidarias

Juan Manuel Soto, de 60 anos, recorrera 1.100 kildmetros del 30 de

agosto al 10 de septiembre para dar visibilidad al sindrome de
Tourette diagnosticado a su sobrino Ekaitz

Agrodimenudrios

Juan Manuel Soto, policia local jerezano que recorrera mas de mil kilbmetros hasta Santiago de Compostela. -
MANU GARCIA

No hay reto que se le resista a Juan Manuel Soto

24/08/2026, 16:52
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Gonzalez. Ya ha empezado la cuenta atras para que

este jerezano de 60 anos afronte su proximo desafio.

Cruzar Espana de punta a punta. El agente de la
Policia Local de Jerez recorrera a partir del 30 de
agosto unos 1.100 kildmetros en bicicleta de
montana desde su ciudad natal hasta Santiago de
Compostela por una buena causa. Su objetivo no es
otro que dar visibilidad al sindrome de Tourette, un
trastorno neurobioldgico que diagnosticaron a su
sobrino Ekaitz hace apenas un ano y que provoca al
pequeno de 11 anos que realice tics, movimientos
repetitivos o emita sonidos de forma involuntaria.

La edad es un numero para este hombre apasionado
del deporte que se ha pasado la vida practicando
atletismo y participando en campeonatos nacionales
de pentathlon (que aluna esgrima, natacion, carrera
de obstaculos y laser run, que intercala carrera a pie
con rondas de tiro de precision). Hasta que en 2005,
tras dos operaciones de rodillas, le comunicaron que
debia dejar de correr.

“Me pasé a la natacion y empeceé a entrar en
competiciones regionales y nacionales. Después
creamos el Club Jerez Natacion Master donde llevo
diez anos”, cuenta a lavozdelsur.es. Como
complemento a las brazadas, decidio hacer rutas en
bicicleta de montana. Le pico el gusanillo y se
planted recorrer el pais, pero al poco tiempo se
entero de la triste noticia sobre su Unico sobrino y
decidi6 aprovechar la peripecia para ayudar a darlo a
conocer.

https://www.lavozdelsur.es/ediciones/jerez/el-policia-local-de-jerez-q...
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Juan Manuel prueba la bicileta de montana que utilizara en el reto. - MANU
GARCIA

"Yo desconocia en qué consistia este sindrome y hay
mucha gente que le pasa como a mi”, comenta Juan
Manuel, que detalla que este trastorno no tiene cura
y se manifiesta con tics nerviosos y fonicos. "Ekaitz
es un nino muy inteligente, con unas notas
impresionantes. Le gusta el futbol, incluso el
Villarreal se lo llevo a probar por su calidad”,
comparte el jerezano. Su sobrino vive con su
hermano y su cunada en Benidorm, Valencia, donde
la vida le ha sorprendido con este obstaculo.

“Por desgracia, este sindrome esta muy asociado al
bullying en el colegio. Ningun nifio quiere estar con
un crio que esta gritando sin control. Aunque él
cuando esta tranquilo, pues es un nino como otro
cualquiera”, dice Juan Manuel. El mismo pudo
experimentar el peso de la mirada de la sociedad en
su ultima visita a Ekaitz.

“Cuando entras a comer en un sitio, la gente empieza
a mirarlo. Incluso una sefiora penso que daba gritos
porque yo le estaba rinendo”, explica. Ekaitz y su
familia van a terapia para lidiar con este sindrome
que afectaentre el 0,3 % y el 0,8 % de los menores
de 18 afnos, segun datos de la Sociedad Espanola de
Neurologia.
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El jerezano busca dar a conocer este trastorno neurobioldgico que padece su
sobrino. - MANU GARCIA

El pequeno es totalmente consciente de su situacion
a pesar de su corta edad. "Una vez, el psiquiatra se
quedo sorprendido. Le dijo que estaba alli para
intentar controlarse y él le dijo: “A mi no me tienes
que traer aqui. Aqui tienes que traer al resto de las
personas. Yo sé lo que tengo. Hay que tratarlas a
ellas, que son las que estan enfermas y las que no
comprenden cual es mi enfermedad”, comenta.

El pequeno convive con sus dos partes, la fisicay la
mental, una lucha constante que su tio quiere dar a
conocer para acabar con los prejuicios. El jerezano
ha preparado pulseras con el nombre del trastorno.
“Si al que doy una pulsera me pregunta qué es lo que
es, ya he conseguido lo que queria, que pregunte”,
dice.

De cruzar el Estrecho a nadar durante mas de 15
horas sin parar

No es la primera vez que este policia local colabora
con una buena causa. Desde 2016, le han surgido
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una serie de retos solidarios que ha ido superando
sin fallos. Con 51 anos, cruzo el Estrecho de Gibraltar
junto a Francisco José Sanchez Montes a beneficio
de la Asociacion Espanola Contra el Cancer, dentro
del proyecto Cruzar por ellas. “Creo que es el reto
que mas aportdé econdmicamente a esta asociacion”,
anade el jerezano, que queria transmitir fuerza a
todas las pacientes.

TE—

X

i
\ ]

o

¥ASTER “ wa'

sindrome dg
Tourette

™
A |

El agente realizara un total de 12 etapas. - MANU GARCIA

“Cuando tu haces una prueba solidaria, das un
mensaje, y es que tienes que luchar hasta el final. Yo
no le puedo decir a las mujeres con el cancer de
mama que en mitad del océano que estoy cansado y
abandono”, expresa.

Dos anos después, en 2018, volvid a sumarse a otra
locura. Nadd 42 kilometros y 195 metros durante 15
horas y 35 minutos ininterrumpidos en la piscina del
Club Nazaret. Un total de 844 vueltas para las que
tuvo que prepararse mentalmente. El 26 de agosto
de aquel ano se lanzd al agua a las 2.00 de la
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madrugada y no salié hasta las 17.30 horas del dia
siguiente. Fue un piscinaton solidario, organizado en
beneficio de la Fundacion Donando Vidas que
consiguio que 400 personas se hicieran donantes de
organos. "Era el reto de Umberto, un companero que
no lo pudo conseguir y se tuvo que retirar. Yo le pedi
permiso para continuarlo. Como yo nunca pude
correr una maraton, me planteé nadar una maratén”,
expresa.

Una salida muy especial

El proximo domingo 30 de agosto iniciara su tercer
desafio, en el que tendra muy presente a su sobrino
y a todos esos jovenes que padecen el sindrome de
Tourette. A las 7.30 horas Juan Manuel saldra desde
la glorieta de Maria Auxiliadora, en El Almendral,
donde vivia su difunto padre hasta el ano pasado.
“Salir desde su casa es un homenaje a él”, anade.

Comenzara con sus amigos de bicicleta Los
Mantekas que daran la vuelta en El Cuervo, e invita a
quienes quieran vivir la experiencia y acompanarle en
estos primeros 25 kilometros.
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Este jerezano iniciara su tercer desafio solidario el 30 de agosto. - MANU GARCIA

Seran 12 etapas, en su mayoria por la Via de la Plata,
hasta alcanzar Santiago el 10 de septiembre. Las
doce etapas son las siguientes: 12 Etapa 30/08
Jerez-Valencina de la Concepcion; 22 Etapa 31/08
Valencina-Real de La Jara; 32 Etapa 01/09 Real de la
Jara-Villafranca de los Barros; 42 Etapa 02/09
Villafranca de los Barros-Caceres; 52 Etapa 03/09
Caceres-Aldeanueva del Camino; 62 Etapa 04/09
Aldeanueva del Camino-Salamanca; 72 Etapa 05/09
Salamanca-Zamora; 82 Etapa 06/09 Zamora-Puebla
de Sanabria 92 Etapa 07/09 Puebla de Sanabria-A
Gudina; 102 Etapa 08/09 A Gudina-Allariz; 112 Etapa
09/09 Allariz-Bandeira y 122 Etapa 10/09 Bandeira-
Santiago de Compostela.
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Migrafia en mujeres: por qué afecta masy
queé sabemos hoy sobre hormonas y cerebro

(© 10mindelectura | Compartir [ ®

Hay enfermedades cuya presencia resulta evidente y otras que,

precisamente por su frecuencia y capacidad de adaptacion, terminan
integrandose silenciosamente en la vida cotidiana de quienes las padecen.

e Qs Llamar Pedir cita
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Quiza porque durante mucho tiempo fue reducida a una imagen demasiado
simple: la de un dolor de cabeza intenso que aparece y desaparece. Sin embargo,
quien convive con esta enfermedad sabe que rara vez se limita al episodio
doloroso. La experiencia suele comenzar antes y prolongarse después. Puede
manifestarse como dificultad para concentrarse, una sensacion persistente de
agotamiento, sensibilidad aumentada a estimulos cotidianos o la percepcion
dificil de describir de que el cerebro funciona de una manera distinta durante esos

dias.

Por eso, aunque el dolor continta siendo el sintoma mas visible, la migraia se
parece cada vez menos a lo que tradicionalmente imaginabamos cuando

hablabamos de dolor de cabeza.
Hoy entendemos la migrafia como una enfermedad neurolégica compleja.

Eso significa que el dolor no depende Unicamente de una estructura concreta ni
aparece como consecuencia de una unica alteracién identificable. Intervienen
sistemas relacionados con como el cerebro procesa informacion, regula
determinadas senales bioldgicas y responde frente a estimulos internos y

externos.

Cuando hablamos de procesamiento sensorial nos referimos precisamente a esa
capacidad que tiene el cerebro para recibir informacion procedente del entorno y
del propio organismo —como la luz, el ruido, el suefo, el estrés o los cambios
hormonales— y decidir qué senales amplifica, cuales filtra y como responde frente

a ellas.

Dentro de esta transformacion del conocimiento ha persistido una observacién

especialmente llamativa.
La migrafia afecta claramente mas a las mujeres.

Y comprender por qué ocurre esta diferencia esta ayudando no solo a entender

mejor la enfermedad, sino también a replantear como la estudiamos y cémo la

e Qs Llamar Pedir cita
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La respuesta corta... y la respuesta completa

Si hubiera que responder en una frase a la pregunta que da titulo a este articulo,

probablemente seria esta:

La migrafia afecta mas a las mujeres porque determinadas variaciones
hormonales parecen interactuar con sistemas cerebrales implicados en la
regulacion del dolor y pueden modificar la susceptibilidad para desarrollar

determinadas crisis.

Pero esa explicacion sigue siendo insuficiente. Hoy sabemos que las hormonas

por si solas no explican completamente el fendmeno.

La investigacion actual apunta hacia una interaccion considerablemente mas
compleja entre regulacion hormonal, funcionamiento cerebral, procesamiento del
dolor y diferencias bioldgicas individuales que todavia seguimos intentando

comprender.

Y precisamente ahi es donde la neurologia esta empezando a cambiar la
conversacion. Esta realidad aparece con frecuencia mucho antes de que una

paciente llegue a una consulta especializada.

La Dra. Rocio Garcia-Ramos, neuréloga y responsable de la especialidad de

neurologia en el Hospital Memorial Publio Cordon, explica que uno de los
aspectos mas llamativos de la migrana es precisamente su capacidad para
integrarse progresivamente en la vida cotidiana hasta dejar de reconocerse como

una enfermedad que merece atencién especifica.

Como resume: “La migrana es una enfermedad que con frecuencia llega tarde a la

consulta. No porque aparezca tarde, sino porque muchas personas aprenden a

e Qs Llamar Pedir cita
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dolor de cabeza”.

Y afiade una idea que resume bien uno de los problemas silenciosos de esta
enfermedad: “Normalizar un sintoma no significa necesariamente que sea

normal”.

La observacion clinica resulta especialmente interesante porque desplaza el foco
desde el episodio doloroso hacia algo menos visible: la capacidad que tiene una
enfermedad frecuente para convertirse gradualmente en una nueva forma de

organizar la vida.

;Por qué la migrana afecta mas a las mujeres?

Los datos disponibles muestran una regularidad dificil de ignorar.

Antes de la pubertad, nifios y nifias presentan frecuencias relativamente similares
de migrana. Sin embargo, a partir del desarrollo hormonal aparece una separacion

progresiva que se mantiene durante buena parte de la vida adulta.

e Qs Llamar Pedir cita
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veces mas a mujeres que a hombres.Durante afios esta diferencia se interpretd
casi exclusivamente desde una perspectiva hormonal. Sin embargo, la
investigacion reciente ha empezado a dibujar una realidad considerablemente mas

compleja.

Una revision internacional dedicada especificamente a estudiar las diferencias por

sexo en migrana observd que las mujeres no solo presentaban una prevalencia
superior, sino también una mayor frecuencia de ataques mas prolongados, mayor

recurrencia y una recuperacion funcional mas lenta tras cada episodio.

Los autores proponen que estas diferencias probablemente reflejan una
interaccidn entre regulacién hormonal, sensibilidad cerebral, procesamiento del

dolor y mecanismos neurobioldgicos todavia en desarrollo.

La consecuencia de esta nueva forma de interpretar los datos es especialmente
interesante.La pregunta ya no parece ser Unicamente por qué la migrafia aparece

mas en mujeres.

La pregunta empieza a ser como determinadas caracteristicas biologicas

modifican la forma en que la enfermedad se expresa.

Migrana en Espaiia: cifras y por qué
muchas mujeres tardan en consultar

Cuando observamos esta realidad en nuestro entorno, la magnitud del fenémeno

se vuelve mas tangible.

Segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de cinco millones de

personas conviven con migrafa en Espaia y aproximadamente un millén y medio

presentan migraia croénica.

e Qs Llamar Pedir cita
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dato mas interesante no sea cuantas personas viven con migrafa. Sino cuantas
terminan adaptando su vida a ella antes de plantearse que podria existir otra

manera de convivir con la enfermedad.

Hormonas y migrana: qué sabemos
hoy sobre estrogenos y cerebro

Si la migrafia afecta mas a las mujeres, resulta natural preguntarse si la respuesta
esta simplemente en las hormonas. Durante mucho tiempo esa fue precisamente

la hipotesis dominante.

Hoy sabemos que las hormonas probablemente no crean la enfermedad, pero si

pueden modificar el terreno bioldgico sobre el que aparece.

Para entenderlo conviene detenerse en una idea sencilla.El cerebro no responde
igual en todos los momentos de la vida ni mantiene siempre el mismo umbral

frente a determinados estimulos.

Una de las moléculas que mas interés ha despertado en los ultimos afios es el
CGRP (Calcitonin Gene-Related Peptide).

Aunque el nombre pueda parecer técnico, se trata de una molécula implicada en la
comunicacion entre estructuras relacionadas con la migrana y participa en
mecanismos que favorecen la transmision y amplificacion de determinadas

sefales asociadas al dolor.

Una revision reciente centrada en la migrafa a lo largo de la vida de la mujer

analiz6 especificamente la relacidon entre estrogenos y este sistema y describid
cémo determinadas fluctuaciones hormonales podrian modificar esta
sefalizacion y aumentar la susceptibilidad cerebral para desarrollar determinadas

crisis.

e Qs Llamar Pedir cita

6de 11 25/08/2026, 12:46



¢ Por qué la migrafia afecta mas a las mujeres? | Neurologia https://www.memorialpubliocordon.com/actualidad/migrana-mujeres...

para responder frente a estimulos que en otras personas pasarian desapercibidos.

Desde la experiencia clinica, la Dra. Rocio Garcia-Ramos explica que este cambio

también esta modificando la conversacion con muchas pacientes.

“Cuando una mujer identifica una relacién entre migrafia y ciclo hormonal, el
objetivo ya no es decirle que es normal o que simplemente tendra que convivir con
ello. Lo interesante es intentar entender el patrén. La relacién temporal, la

frecuencia, como cambia la intensidad y cdémo afecta realmente a su vida”.

Porque muchas veces ese analisis aporta informacion clinica especialmente

valiosa para orientar mejor el abordaje.

Como entiende hoy la neurologia la migrafia

Quiza uno de los cambios conceptuales mas relevantes que esta viviendo la
neurologia sea haber dejado de buscar una unica explicacién para todos los

casos.

Cada vez mas investigadores entienden que la migrafia puede aparecer como
resultado de una interaccion compleja entre predisposicion bioldgica,
funcionamiento cerebral y exposicion a determinados factores internos y

externos.

Sueno.

Estrés.

Cambios hormonales.
Alimentacion.

Factores ambhientales.
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7 de 11 25/08/2026, 12:46



¢ Por qué la migrafia afecta mas a las mujeres? | Neurologia https://www.memorialpubliocordon.com/actualidad/migrana-mujeres...

Y esa idea desplaza el foco desde buscar una causa unica hacia intentar

comprender patrones individuales.

Estudio y abordaje de la migrana en la mujer

Comprender mejor la relacion entre migrafia, hormonas y cerebro también esta

transformando la forma de estudiar esta enfermedad.

Hoy una valoracién especializada ya no consiste Unicamente en confirmar o

descartar un diagnéstico.

Interesa comprender como aparecen las crisis, qué relaciéon mantienen con el

contexto bioldgico de cada paciente y cdmo condicionan su vida cotidiana.

La Dra. Rocio Garcia-Ramos explica que una parte importante del trabajo clinico
consiste precisamente en identificar conexiones que muchas veces permanecian

invisibles para el propio paciente.

Como resume: “Una parte importante de la consulta consiste en escuchar
patrones que muchas veces el paciente no habia relacionado entre si. Cuando
aparece, como evoluciona, qué momentos del ciclo la modifican, qué actividades

ha dejado de hacer o qué espera recuperar”.

Y afiade una idea especialmente relevante: “La informacion clinica sigue siendo
una herramienta extraordinariamente valiosa para construir decisiones mas

precisas”.

Esta evolucion del conocimiento también esta modificando la forma en que
organizamos la atencién clinica. Porque si cada vez entendemos mejor que la
migrafia puede expresarse de manera distinta segun cada persona y cada etapa

de la vida, también resulta l6gico que el estudio se vuelva mas especifico.
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abordaje individualizado desde una perspectiva que integra el contexto

neuroldgico, hormonal y funcional de cada paciente.

Como explica la Dra. Gonzalez: “Cada vez entendemos mejor que la migrafia no se

expresa igual en todas las etapas de la vida de una mujer. Identificar patrones,
comprender el impacto real sobre la calidad de vida y construir estrategias

adaptadas a cada situaciéon forma parte de una atencién mas personalizada”.
El objetivo deja entonces de ser unicamente reducir el nimero de crisis. Pasa

también por recuperar funcionalidad, tranquilidad y calidad de vida.

El siguiente paso: comprender mejor para tratar mejor

Quiza una de las transformaciones mas interesantes que esta viviendo la
neurologia no sea haber descubierto una unica causa para la migrafia. Quiza sea

haber empezado a aceptar que no todas las migraias cuentan la misma historia.

Y que entender mejor a quién le ocurre, cuando aparece y como modifica la vida
cotidiana puede ser tan importante como comprender qué ocurre dentro del

cerebro.

Algunas preguntas clinicas empiezan precisamente cuando dejamos de asumir

que convivir con el dolor forma parte de lo normal.

La informacion contenida en este articulo tiene cardcter divulgativo y no sustituye

una valoracion médica individualizada.

Compartir este articulo ®

< Articulo anterior Articulo siguiente >
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Los mitos falsos sobre el suefio perjudican la salud en un
pais donde el 48% de la poblacion duerme mal

Las doctoras Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste, especialistas de la Unidad del Suefio de la Clinica
Universidad de Navarra, han publicado un libro sobre las preguntas mas frecuentes en torno al descanso para
mejorar unos habitos “muy mejorables en Espafia”
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La Dra. Echeveste y la Dra. Urrestarazu, especialistas de la Unidad del Suefio de la Clinica Universidad de Navarra y autoras de Vamos a
dormir: mitos y verdades.
3 de agosto de 2026

UNIDAD DEL SUENO | NEUROLOGIA | NEUROFISIOLOGIA

“iNecesitamos dormir ocho horas siempre?”, “;podemos morir por falta de suefio?”, “slos somniferos son la Unica solucién
para el insomnio?”. Son preguntas que millones de personas se hacen y para las que circulan respuestas contradictorias en
internet y en las redes sociales. Con el objetivo de ofrecer informacién rigurosa y accesible, las doctoras Elena Urrestarazu
, especialistas de la Unidad del Suefio de la Clinica Universidad de Navarra acaban de publicar

y Beatriz Echeveste
s a dormir: mitos y verdades.
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determinados alimentos sirven para conciliar el suefio.

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

Por su parte, la Dra. Beatriz Echeveste, neurdloga y neurofisiéloga, subraya que “esta obra no pretende ofrecer normas rigidas
sino matizar creencias absolutas que circulan en las redes sociales o en la conversacién cotidiana. En un contexto social de
proliferaciéon de noticias falsas, el conocimiento verdadero debe servir de ayuda, porque los mitos falsos pueden empeorar el

suefio y, por tanto, la salud”.

Las especialistas han aprovechado la publicacidn para recordar, entre otras cosas, que la luz es clave para regular el suefio y
que conviene dormir en oscuridad. En este sentido, reconocen que Espafia es un pais con malos habitos del suefio
intensificados por la contaminacién luminica de las ciudades y por el desajuste entre la luz exterior y los horarios de vida.

Calidad de vida y enfoque multidisciplinar

Segun la Sociedad Espaiiola de Neurologia, el 48% de la poblacién adulta en Espaiia no disfruta un sueiio di
calidad. Ademas, los trastornos relacionados con el descanso afectan a una de cada tres personas. Ambas especialistas
coinciden al sefialar que el suefio contribuye a limpiar residuos del cerebro, a regular las funciones del organismo y a reducir

los riesgos asociados a enfermedades cardiovasculares, diabetes o hipertensién, entre otros.

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

TRASTORNOS DEL SUENO | DIVULGACION

+ DESCUBRA MAS

!'é(')Ns_l_JEI'ﬁS_f 2 Un estudio identifica cambios clave en el suefio durante
Clnica Universidad de Navarra la adolescencia

La Clinica Universidad de Navarra participa en un
estudio del suefio REM para predecir la enfermedad de
Parkinson
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« Los expertos aclaran que el calor no provoca migraia por si mismo

« La deshidratacion, la exposicion al sol y los cambios de habitos del verano pueden hacer que
empeore
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Una mujer con dolor de cabeza.

F. BARDAL
16/08/2026 05:40 ACTUALIZADO: 16/08/2026 05:40
v Fact Checked

En la temporada de verano, y por el calor intenso, los sintomas de la
migrana 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 Fundacién Espafola de Cefaleas (FECEF) ha puesto a
disposicién de los pacientes y sus familias un documento que aborda la
cuestion y ofrece consejos basados en la evidencia cientifica.

En Espania, 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 croénica. Eso significa que sufren dolor de cabeza mas de 15 dias al
mes.
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Resumen

La migrafia cronica constituye una de las principales causas de discapacidad
neuroldgica en la poblacion adulta y se asocia con frecuencia a comorbilidades
emocionales como ansiedad y depresion. En los ultimos afios, el abordaje
integral de esta patologia ha adquirido mayor relevancia clinica, incorporando
tratamientos preventivos innovadores y un enfoque multidisciplinar. Este
articulo analiza la atencién prestada en las consultas de neurologia a
pacientes adultos con migrafia crénica y comorbilidad emocional en Espafia
durante el periodo 2020-2024, asi como las diferencias asistenciales existentes
entre comunidades auténomas.
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variabilidad autonémica.

Introduccion

La migrafia cronica afecta aproximadamente al 1-2% de la poblacién adulta 'y
supone un elevado impacto sanitario, social y econdmico. Se caracteriza por la
presencia de cefalea durante 15 o mas dias al mes, con caracteristicas
migrafiosas en al menos ocho de ellos.

La coexistencia de trastornos emocionales es frecuente y condiciona tanto la
evolucidn clinica como la respuesta al tratamiento. La ansiedad y la depresion
no solo incrementan la percepcién del dolor, sino que también dificultan la
adherencia terapéutica y empeoran la calidad de vida.

Las consultas de neurologia desempefian un papel central en el diagnostico y
tratamiento de la migrafia crénica, incorporando en los ultimos afios terapias
bioldgicas y programas de educacion sanitaria. Sin embargo, la disponibilidad
de recursos y el acceso a tratamientos avanzados varian entre comunidades
auténomas.
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El andlisis de esta variabilidad permite identificar desigualdades y orientar
mejoras en la atencion neuroldgica.

Objetivos

El objetivo principal de este articulo es analizar la atencién neurolégica a
pacientes adultos con migrafa crénica y comorbilidad emocional en Espafia
entre 2020 y 2024.

Los objetivos especificos incluyen:

e Describir el perfil clinico de los pacientes atendidos.
e Analizar las estrategias terapéuticas empleadas.
e Evaluar la integracion del abordaje emocional en la practica clinica.
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e Comparar la atencién entre comunidades auténomas.
¢ Proponer recomendaciones para una atencién integral y equitativa.

Método

Se llevd a cabo un estudio descriptivo basado en la revision de guias clinicas,
estudios epidemiolégicos y documentos oficiales del Sistema Nacional de
Salud publicados entre 2020 y 2024. Se incluyeron pacientes adultos
diagnosticados de migrafia crénica atendidos en consultas de neurologia.

Las variables analizadas fueron frecuencia de crisis, tratamientos preventivos,
presencia de comorbilidad emocional y acceso a atencién psicoldgica. Se
realizé una comparacion cualitativa entre comunidades auténomas.

Resultados

Los resultados evidenciaron una alta prevalencia de ansiedad y depresion en
pacientes con migrafa crénica. Las comunidades autdnomas con unidades
especializadas de cefaleas mostraron mejores resultados clinicos y mayor
acceso a tratamientos preventivos avanzados.

En regiones con menor dotacién de recursos se observé un predominio de
tratamientos convencionales y menor integracion del abordaje psicolégico.

Discusion

La migrafia cronica requiere un enfoque multidisciplinar que incluya el manejo
de la comorbilidad emocional. La variabilidad territorial detectada refleja la
necesidad de ampliar las unidades especializadas y mejorar la coordinacion
con salud mental.

La incorporacion de terapias innovadoras debe ir acompafiada de una
planificacién equitativa que garantice el acceso en todo el territorio.

e 7
Conclusion
La atencién neurolégica a pacientes con migrafia cronica en Espafia presenta
diferencias significativas entre comunidades autonomas. El refuerzo de un

modelo integral y homogéneo es clave para mejorar la calidad de vida de
estos pacientes.
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Fam O’Clock: El reloj retro creado en Espana que las
residencias universitarias usan para combatir el uso

nocturno del celular

Disefiado por el ingeniero Tomas Castellanos, este dispositivo combina impresion 3D, tecnologia abierta y mensajes
familiares para alejar los teléfonos de la cama y mejorar la calidad del suefio en los estudiantes.

Este sitio web utiliza cookies. Si contintas utilizando este sitio web, estas dando tu consentimiento para que se utilicen cookies. Visita nuestra

Politica de Privacidad. Acepto
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Agosto, 2026. La sobreexposicion a las pantallas antes de ir a dormir, fenémeno conocido como vamping, se ha
convertido en una preocupacion creciente para las nuevas generaciones. Segun datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), la luz azul de los celulares retrasa la produccion de melatonina, afectando el descanso de mas del 30%
de los jovenes. En respuesta a esta problematica, la marca de residencias universitarias Canvas (perteneciente al grupo
Greystar en Espanfa) lanzo¢ el proyecto Fam O'Clock, un dispositivo de escritorio desarrollado desde la filosofia de la
tecnologia abierta.

Creado por el experto en robética y creador de contenido espafiol Tomas Castellanos, el dispositivo fue concebido como
una herramienta de impacto social dentro del programa de salud mental de la firma de alojamientos. El objetivo central es
incentivar a los estudiantes a dejar el teléfono fuera de la habitacién, sustituyendo las alarmas digitales por una
experiencia analogica personalizada que incluye mensajes de audio de familiares y mascotas para reducir la sensacion de
soledad.

Ingenieria ‘maker’ y rendimiento optimizado

El desarrollo técnico del proyecto se completd en un periodo de un mes bajo un esquema de integraciéon a medida. A nivel
de infraestructura, el reloj funciona mediante una placa Raspberry Pi Zero conectada a una pantalla tactil de 5 pulgadas y
un modulo de reloj de precision RTC DS3231, alimentado por una bateria auténoma con regulador de voltaje.

Su carcasa naranja, fabricada mediante impresion 3D, rinde homenaje al disefio industrial de los afios 80 y las consolas
clasicas de videojuegos. En el apartado de software, la interfaz corre sobre una version reducida de Linux desarrollada en
Python para garantizar fluidez tactil. Asimismo, el equipo incorpord un mecanismo fisico para la funcién «Superalarma», el
cual despliega lateralmente un parlante secundario oculto para asegurar el despertado de los usuarios con suefio mas
profundo.

Este sitio web utiliza cookies. Si contintas utilizando este sitio web, estas dando tu consentimiento para que se utilicen cookies. Visita nuestra
Politica de Privacidad. Acepto
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La tecnologia como estrategia de branding y responsabilidad social

Desde la perspectiva del marketing y la construccion de marca, la iniciativa de Canvas demuestra como las empresas de
servicios pueden ir mas alla de los discursos tradicionales de bienestar para ofrecer soluciones tangibles. Al desarrollar un
producto fisico funcional en lugar de una simple campana publicitaria, la marca posiciona sus espacios como entornos
disefiados genuinamente para el cuidado de sus residentes.

El proyecto inicio su despliegue piloto en los centros de la compafiia ubicados en ciudades espafiolas como Barcelona,
Pamplonastaadk 64 inca, Sevilla vy Valkenei: 11 Jependiendo dedoseasultados de uso antredat 40 1unidad estudian:il gHare
respuesta del sector tecnologico, la firma evaluara la viabilidad de comercializar el dispositivo al publico general.

Tags: ESPANA FAM O'CLOCK RESIDENCIAS UNIVERSITARIAS  VAMPING

Previous Post Next Post
“Si yo sufri, ti también"; asi fue como la pelicula de un Llega Dolby Vision 2 a televisores Hisense, para ofrecer la
toro extrafio paso de fracaso a destronar a Obsession experiencia de imagen mas avanzada de Dolby hasta la
fecha
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Politica de Privacidad. Acepto

3de4 24/08/2026, 16:43



No es un dia cualquiera - ;Nuestra mente es infinita? https://www.rtve.es/play/audios/no-es-un-dia-cualquiera/no-dia-cualq...

no es un dia cualquiera

NO ES UN DIA
CUALQUIERA

Nuestra
mente es
infinita?

22/08/2026

TP

¢Conocemos nuestro
cerebro? ;Como
podemos entrenarlo?
¢Nuestra mente es
infinita? Son algunas de
las preguntas a las que
da respuesta Jesus
Porta, jefe de servicio de
Neurologia de la
Fundacion Jiménez Diaz
de Madrid y presidente
de la Sociedad Espafiola
de Neurologia en No es
un dia cualquiera.

-15:45
NOES !N DIAC JUIERA
O ke éNuesira mente ESCUCHAR RADIO NACIONAL |
’ es infinita?
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OILVIA U. VARFALLUY

¢Alguien ha visto mis gafas? ;Y mireloj? ;Mis llaves? Pero... ;jera hoy
cuando habiamos quedado? Parece que cada dia tenemos mas
despistes, mas olvidos, y a veces nos planteamos si sera algo normal o si
realmente tenemos problemas con nuestra memoria.

Si bien Espaiia es el tercer pais con mas alta prevalencia de demencia lo
cierto es que no todos nuestros problemas de memoria estan asociados
con una enfermedad.

Segun Sagrario Manzano, coordinadora del Grupo de Estudio de Conducta
y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), “hemos de
ser capaces de diferenciar una enfermedad de Alzheimer de otros
procesos ligados al estrés, bajo animo, o exceso de responsabilidades”. Y
es que hay muchos factores que pueden afectar a nuestra memoria, 0 a
los fallos de la misma, que debemos tener en cuenta.

De hecho, parece que los problemas de memoria afectan cada vez a
gente mas joven (no, somos los Unicos en tener molestos despistes). Asi
lo afirma el neuropsicélogo Alvaro Bilbao ( http://
www.saludcerebral.com/12aprendeaentrenartumemoria.htm), autor del
libro Cuida tu cerebro y mejora tu vida. “Sabemos que debido al estrésy a
la cantidad de tareas que gestionamos mentalmente, cada vez hay mas
personas jovenes que experimentan dificultades en la memoria”. De
hecho, la prueba de que no se trata tanto de un problema asociado a la
edad, sino al estilo de vida, es que “afecta incluso a los nifos, ya que cada
vez hay mas problemas de atencion y la atencién es la via de entrada de
los recuerdos”.

En este sentido, hay que tener en cuenta cudles son los factores externos
que pueden estar provocando esos olvidos, quizas no tan alarmantes,
pero si preocupantes para llevar con normalidad nuestro dia a dia.
Senalando primero lo que nos afecta negativamente, Manzano apunta a
que es importante “evitar toxicos como el tabaco, el exceso de alcohol, o
los estilos de vida poco saludables que incluyan la dieta grasa, el
sedentarismo..”. Vamos, que lo que sabemos que afecta a nuestro
cuerpo, también afecta a nuestra mente. Centrdndonos un poco mas en
esa parte mental, la experta insiste en que también es importante tratar
nuestro bajo animo en caso de que pasemos una mala época, y que se
evite el aislamiento social.

https://solidaridadintergeneracional.es/wp/problemas-de-memoria-cu...
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De forma contraria, hay factores favorecedores, como el trabajar nuestra
estimulacion cognitiva con juegos de mesa, tertulias, actividades de ocio
estimulantes como la pintura o la informatica y sobre todo mantener una
buena red social, ademas de realizar ejercicio fisico regular. Eso si, no
vale tachar solo una de las cosas de la lista, y es que segun la SEN “es
fundamental implementar todas las medidas en su conjunto, para poder
realizar prevencion (retrasar el momento clinico de la demencia), y no
solo una por separado”.

Cuando debemos de preocuparnos

Si bien podemos prevenir el problema, también es importante saber
distinguir cuando estos despistes entran dentro de la normalidad, o
cuando son una sefal de alarma para actuar con celeridad. Asi, el
neuropsicologo reflexiona que “los problemas de memoria relacionados
con el envejecimiento o enfermedades neuroldgicas aparecen
generalmente a partir de los 55-65 afos de edad, y suelen caracterizarse
por dificultades para encontrar palabras o para recordar cosas que hemos
hecho hace unos pocos dias”. Sin embargo, “los problemas de memoria
de la gente mas joven suelen tener que ver con no recordar detalles del
pasado y sobre todo, con no recordar cosas que tenemos que hacer en el
futuro”.

La experta de la SEN, por su parte, insiste en que la forma de diferenciar
si estamos hablando de una demencia o de un problema asociado a
nuestro ritmo de vida, es que “estos ultimos, mas que un problema de
memoria puro al realizar exploraciones neuropsicoldgicas extensas, lo
que suelen tener es una alteracioén atencional y de la capacidad de
concentracién, que es la responsable de las dificultades a la hora de
codificar la informacion”.

De esta forma aporta que los sintomas que realmente deben alertarnos,
son principalmente los cambios de caracter de forma significativa, la
desorientacion en entornos conocidos, o el abandono de actividades por
evidenciar mas dificultad, ademas de despistas “que vayan mas lejos de
no saber donde he puesto las llaves, que nos puede pasar a todos alguna

n

vez .

Todo ello, teniendo en cuenta, segun Sagrario Manzano, que “la capacidad

https://solidaridadintergeneracional.es/wp/problemas-de-memoria-cu...
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diagndstica actual de los problemas de memoria, no es comparable a la
que se tenia hace 10 afos, de igual manera que la poblacién general esta
mas concienciada e informada. Todo ello condiciona una llegada de los
pacientes a consulta en fases muy precoces y por tanto las cifras de
prevalencia e incidencia se incrementan”.

Ejercicios para la memoria

Ademas de ser precavidos y llevar una agenda, que como menciona
Alvaro Bilbao “es efectiva para prevenir olvidos y ayuda a fortalecer la
memoria”, existen ejercicios especificos para fortalecer nuestra memoria,
siempre teniendo en cuenta, como dice el experto, que “la memoria
humana es limitada y la cantidad de informacidn que gestionamos en la
vida y los trabajos actuales es muy superior a la que podemos gestionar”,
que es otra de esas cosas que no deberiamos de olvidar.

1. Caminar: “Puede parecer una tonteria, pero se han hecho muchos
estudios donde se observa que la memoria mejora sobre todo con
ejercicio fisico, porque ayuda a oxigenar el cerebro y esto es fundamental
para una buena memoria y prevenir sus enfermedades”, aporta Bilbao,
teniendo también en cuenta que andar suele ayudar a despejar la mente 'y
colocar nuestras ideas.

2. Tener una vida social rica y tomarse las cosas con calma: Ya lo
comentaban desde la Sociedad Espafiola de Neurologia, pero
desgranando esta idea, Alvaro Bilbao relata que “concretamente ayuda a
mejorar la capacidad de aprendizaje y el recuerdo. Mucha gente invierte
tiempo en ejercicios tipo sopa de letras y, en realidad, un café con unas
buenas amigas puede ser mucho mas beneficioso para su memoria”.

3. Escribir: Si nos centramos no tanto en ejercicios generales, sino en
ideas concretas que desarrollen la memoria, el neuropiscélogo apunta a
que lo mas efectivo “seria escribir un diario o tener el Facebook al dia.
Ambos han demostrado que ayudan mucho a mejorar el recuerdo de las
cosas que hacemos”.

4. Recordar cada dia: “Cerrar los ojos cada noche en la cama e intentar
repasar todo lo que hemos hecho durante el dia”, ese es otro de los
consejos claves de Bilbao para mejorar la memoria, ya que “ayuda a
fortalecer la capacidad de evocacion, es decir traer a la mente los

[ aVall Iﬂl’flf\ﬁ M ftAnArfmMmAc A If\l’flf\flﬁﬁ"
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5. Repetir numeros: No todos los ejercicios han de ser creativos, también
hay ideas mads practicas como “ser capaz de repetir numeros de teléfono
u otras cifras y darles la vuelta. Es un ejercicio muy completo y fortalece
la capacidad de memorizacién su efecto es similar al de hacer sudokus”,
insiste el experto.

6. Leer y hacer crucigramas: Si nos cansa pensar nuestras propias ideas,
podemos aprovechar productos ya hechos, y que ademas son ideales
para desconectar. Asi, “para no olvidar palabras y tenerlas accesible lo
mejor son los crucigramas y la lectura. Las personas que leen mucho
conservan por mas tiempo su riqueza de vocabulario”.

7. Una dieta neurosaludable: Lo que comemos también es memoria, y es
que como concluye el experto, “hay alimentos como el curry, por ejemplo,
que han demostrado que pueden ayudar a retrasar la pérdida de
memoria”.

smoda.elpais.com/belleza/problemas-memoria-cuando-debo-
preocuparme/

25/08/2026, 12:43
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Dormir en habitaciones separadas después de los 50: el
habito de cada vez mas parejas, segun los especialistas

Sleep divorce. Redaccion Uppers

Juan Garcia Garrido
' Madrid, 20 AGO 2026 - 20:15h.
En Estados Unidos una de cada cuatro parejas reconocen dormir separados

El ‘sleep divorce’ o como mejorar la calidad del sueno (y las relaciones de
pareja) durmiendo en camas separadas

Compartir @ X ° f

Durante décadas se dio por hecho que el matrimonio ocurria bajo el mismo
adredon. La cama compartida se erigio asien simbolo de la convivencia adulta,

2de9 25/08/2026, 12:53
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sinonimo tacito de intimidad y prueba silenciosa de que unarelacion sigue viva.
Que dos personas amanecieran en habitaciones distintas se leia, sin apelacion,
como preludio de ruptura.

Ese consenso haempezado adesmoronarse enlos hogares espanoles de
mediana edad. El sleep divorce danombre ala decision, cada vez mas asumida
por parejas de larga duracion, de dormiren camas o habitaciones separadas
para preservar el descanso sinrenunciar al vinculo.

PUEDE INTERESARTE

Siete formas de mejorar la calidad de tu sueno apoyadas por la ciencia

Los datos dibujan una tendenciainequivoca. Una encuesta en 2023 situaba en
143% los adultos en Estados Unidos que reconocian dormir separados. Hay

3de9 25/08/2026, 12:53
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otras estimaciones que apuntan a que es el caso de una de cada cuatro
parejas. Y un estudio determind que, entre quienes lo practican, un tercio afirma
que su pareja afecta directamente a su sueno.

Elronquido fuerte o la apnea explicantres cuartas partes delos casos,
seqguidos porlos horarios desincronizados (60,7%), los movimientos excesivos
(58,9%)y eluso nocturno de dispositivos electronicos (32,1%). El dato decisivo,
sinembargo, es otro: el 71,6% de quienes |lo adoptan lo perciben como
beneficiosoy el 80,4% asegura que su pareja esta de acuerdo.

PUEDE INTERESARTE

Por qué no dormir bien a partir de los 50 repercute en tu memoria, segun un
estudio

4 de 9 25/08/2026, 12:53
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Por qué se acelera a partirde los cincuenta

Lafranjaenla que este fendmeno cobra fuerza coincide con el momento
biologico en que la calidad del sueno empieza a deteriorarse de forma
silenciosa. La Sociedad Espanola de Neurologia calcula que elinsomnio afecta
aentreun 20 yun 48% de lapoblacion adultaen Espafa, yla prevalencia se
disparaconla edad.

Newsletter oo
iSuscribete ala newsletter de Uppers para enterarte de todo!

Introduce tu correo electrénico

[ Aceptola politica de privacidad

Recibir noticias

La apnea obstructiva del sueno, casi siempre acompanada de ronquido
intenso, se manifiesta con particular virulencia a partir de la quinta década. A
ello se anadenlos cambios de temperatura corporal asociados al climaterio, las
nicturias frecuentes, laingesta de medicacion cronica con efectos sobre el
descansoylos desajustes horarios que trae consigo el nuevo estatus laboral o
lajubilacion de uno de los dos miembros. Compartir cama, en esas
condiciones, deja de serun gesto neutroy se convierte enuna fuente de
friccion cotidiana que ninguna relacionresiste indefinidamente.
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Dormir separados mejora la calidad del suefo en las parejas, segun un estudio. Pixabay

Descansar mejor para convivir mejor

La privacion cronica del sueno esta asociada a un mayor riesgo cardiovascular,
alteraciones metabdlicas, deterioro cognitivo y ampliacion del espectro
depresivo. Contralaintuicionromantica, dormirmal, pero juntos, empobrece la
relacion mas que dormir bien separados, ya que va de lamano de irritabilidad
matutina, mermade lalibidoy la erosion progresiva de la paciencia, lo que deja
su huella acumulativa.

La psiquiatra Stephanie Collier, del McLean Hospital, ha observado que muchas
parejas ensayan el sleep divorce como solucion temporal, para superarun
catarro, un pico de trabajo, un embarazo o una convalecencia, y descubren
después que descansan sensiblemente mejor cuando duermen solos.

EnEspana, la psicologa Maria del Carmen GonzalezHermo resume el asunto en
una frase que desmonta el prejuicio: “Los momentos de pareja son compartir
vida, no sueno. Dormiren camas separadas noimplicano estar presente.” Esta
forma de verlo es Util porque distingue dos planos que la cultura afectiva habia
fusionado por defecto: laintimidad se cultiva despiertos, enla conversacion,
en el proyecto comun, enlos momentos de ocioy enla sexualidad, no enlas
horas inconscientes de lanoche.

Ahora bien, el propio criterio profesional advierte de un matizimportante quela
moda tiende a pasar por alto. El sleep divorce funciona cuando ambos
miembros de la parejalo asumen desde la misma lecturay con acuerdos
explicitos. Se convierte en problema cuando se utiliza como refugio disfrazado
de decisiontomada por salud. Alegarlos ronquidos para eludiruna
conversacion pendiente sobre larelacion no soluciona el conflicto, sololo
aplaza. La distincion entre unay otra situacion no siempre resultacomoda de
mirar, pero eslo que separa un habito reparador de una huida silenciosa.
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Lo que hoy suenarupturista podria no ser sino lalenta recuperacion de una
geometria familiar mas antigua, ajustada estavezaun dato delque las
generaciones anteriores no disponian: la certeza medica de que dormirbien es
unadelasinversiones masrentables que una pareja madura puede hacerensu
salud.
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e Segun el Unobravo Data Lab en Espana, el 62 % de
las personas con problemas de suefo sufre
cansancio y falta de energia durante el dia
(Unobravo, 2024): los trastornos del suefo son un
problema de salud relevante que puede afectar al
bienestar psicoldgico, no una simple falta de
voluntad o un habito inadecuado.

 El suefo perturbado y trastornos como la ansiedad
y la depresidn se alimentan mutuamente en un
circulo vicioso: actuar solo sobre el sintoma sin
abordar las causas psicologicas subyacentes rara
vez es suficiente.

« Un trastorno del suefio se distingue de los malos
habitos porque persiste aun cuando intentas
corregir las conductas incorrectas, dura mas de
unas semanas y compromete el funcionamiento
diario.

¢ Dormir mal tiene consecuencias concretas sobre el
trabajo, las relaciones y la calidad de vida, y merece
atencidn clinica: pedir acompanamiento a un
psicologo o una psicologa puede marcar la
diferencia.
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personas padecen insomnio y mas de 4 millones lo sufren de
forma cronica (Sociedad Espaiola de Neurologia, 2023).

No se trata de una pequena molestia, porque el suefio es una
necesidad fundamental y, cuando falla, todo se resiente: el
estado de animo se vuelve mas fragil, la concentracion baja y
las relaciones pueden volverse mas dificiles de gestionar.

Dormir mal no es, por tanto, sélo una cuestion de cansancio:
es algo capaz de condicionar todo un dia y, a veces, muchos
dias seguidos. En los siguientes apartados exploramos
cuales son los trastornos del sueno, las causas mas
frecuentes y las estrategias para afrontarlos.

Qué son los trastornos del
sueno

Dormir mal de vez en cuando es humano: una noche agitada
antes de un examen, un despertar brusco tras un dia
estresante o unas horas perdidas por un pensamiento que no
consigues acallar son episodios que, por molestos que sean,
forman parte de la experiencia comun.

Un verdadero trastorno del suefo, en cambio, es un
problema que se repite en el tiempo, que interfiere en la
calidad de vida y que no se resuelve solo con una noche de
recuperacion.

Los trastornos del suefo reconocidos clinicamente son
varios:

» insomnio crénico: dificultad para conciliar el suefo, para
mantenerlo o despertares precoces, con el consiguiente
cansancio diurno;

¢ parasomnias: comportamientos inusuales durante el
sueno, como el sonambulismo o las pesadillas
recurrentes;

» apneas del sueno: interrupciones temporales de Ia
respiracion durante el sueno, a menudo sin que la
persona se dé cuenta;

e sindrome de las piernas inquietas: un impulso irresistible
de mover las piernas, a menudo acompanado de

. oo e
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despertares frecuentes, mientras que en el segundo se
duerme un numero suficiente de horas, pero aun asi te
levantas cansado, como si el descanso no hubiera recargado
de verdad las energias.

En cuanto a la necesidad de suefo, puede variar de forma
notable con la edad:

¢ los ninos pequefnos pueden necesitar de 10 a 14 horas;

¢ |os adolescentes, alrededor de 8 a 10;

las personas adultas suelen situarse en las 7 a 9 horas;
* las personas mayores el suefo tiende a volverse mas
ligero y fragmentado, con una necesidad que ronda las
7-8 horas.

MOV Frame - Pexels

Como se manifiesta un
trastorno del sueno

Reconocer un problema de suefo no siempre es inmediato,
porgue a menudo nos acostumbramos al cansancio, casi
como si se hubiera convertido en la normalidad, aunque el
cuerpo y la mente manden sefales precisas.

Segun el analisis del Unobravo Data Lab en Espana, el 62 %
de las personas participantes sufre cansancio y falta de
energia durante el dia, y un tercio (33 %) refiere dificultad
para concentrarse (Unobravo, 2024). Son cifras que
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pensamientos se te escapan o de que cuesta el doble
mantener la lucidez;

« irritabilidad y cambios de humor que no consigues
explicarte del todo;

« dolor de cabeza al despertar, a menudo infravalorado
pero frecuente en quienes duermen mal.

Es importante distinguir como se manifiestan los problemas
ligados al sueno. Para algunas personas se trata de una
dificultad para conciliar el suefio; para otras, se manifiesta en
un despertar mucho antes de lo previsto sin conseguir volver
a dormir, o en dormirse con facilidad pero despertarse
repetidamente durante la noche.

Este ultimo aspecto, en particular, parece muy comun: segun
el Unobravo Data Lab, mas de un cuarto de las personas
encuestadas (28 %) declara tener despertares nocturnos
con dificultad para volver a dormir y despertares precoces
por la manana (Unobravo, 2024).

Pero, ;cuando se vuelven realmente preocupantes estas
sefales? La respuesta esta en la persistencia y en el impacto
sobre la vida diaria. Si la falta de suefio compromete la
memoria, la coordinacion, el estado de animo o las relaciones
de forma continuada, ya no se trata de una molestia pasajera.

Hay, sin embargo, una distincion importante: los malos
habitos de suefio a menudo pueden mejorar con pequenos
cambios de conducta. Pensemos, por ejemplo, en el uso del
movil hasta tarde o en los horarios de descanso irregulares.
En un andlisis del Unobravo Data Lab, el 36 % de las
personas encuestadas declaré usar dispositivos electronicos
—como movil, ordenador o tablet— justo antes de dormir,
todos los dias y durante mas de 30 minutos. El porcentaje
sube hasta el 61 % entre quienes tienen entre 30 y 44 anos
(Unobravo, 2024).

Son habitos muy extendidos, sobre los que es posible actuar
de forma concreta. Un verdadero trastorno, en cambio,
tiende a persistir aun cuando intentas hacer "las cosas bien":
si la dificultad para conciliar o mantener el suefio no
desaparece a pesar de los esfuerzos, puede ser la senal de
que vale la pena hablarlo con un profesional.
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Polina - Pexels

Por qué no consigues dormir:
las causas mas frecuentes

Los motivos por los que aparecen los problemas del suefo
son varios y, a menudo, estan entrelazados entre si.

Entre los factores que mas pesan esta el trabajo: seguin un
analisis del Unobravo Data Lab, para casi la totalidad de las
personas encuestadas (89 %) el trabajo altera el suefio, y
mas de la mitad le atribuye un impacto significativo. La
situacion empeora para quienes trabajan por turnos: el 85 %
habla de una influencia considerable del trabajo en su
descanso y el 15 % lo identifica como la causa principal de
sus dificultades para dormir bien (Unobravo, 2024).

Entre las otras causas ligadas al contexto en el que vivimos
encontramos:

s estrés laboral o familiar prolongado;
¢ exposicion a ruido o luz durante las horas nocturnas;

¢ consumo de cafeina, alcohol o nicotina, sobre todo al
caer la tarde;

e uso de pantallas (movil, tablet, television) antes de
acostarte;

+ horarios de sueiio irregulares o trabajo por turnos, que
desorientan el reloj bioldgico interno.

Otras causas, en cambio, vienen de dentro:

+ ansiedad y preocupaciones recurrentes, con
pensamientos que giran en bucle justo cuando querrias
apagarlo todo;

 depresion y otros trastornos del estado de animo, que a
menudo se manifiestan precisamente a través del sueno;

* pensamientos intrusivos, es decir, esos pensamientos no
deseados que llegan sin ser llamados y no dejan espacio
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otras dificultades, como el estrés, la ansiedad o experiencias
vitales importantes, que a su vez piden ser escuchadas.

Rumiacion y ansiedad nocturnas: qué sony
por qué se producen

La rumiacion nocturna es una situacion que se produce en el
momento en que te tumbas en la cama con la intencion de
dormirte y que puede resultar agotadora.

Segun un analisis del Unobravo Data Lab, muchas personas
describen sus noches marcadas por la preocupacion y el
estrés, y declaran no conseguir dormir todas las horas que
necesitan por despertares precoces por la mafana, con
dificultad para volver a conciliar el suefio (Unobravo, 2024).

[Nota para revision: el original citaba cifras del Unobravo
Data Lab ltalia (68,3 % y 55 %) que no tienen equivalente
directo en el estudio espanol; se ha reformulado la frase sin
porcentaje. Verificar si existe un dato espanol que encaje.]

Durante el dia, las actividades, las conversaciones y las
pequenas distracciones continuas mantienen estos
pensamientos en un segundo plano, para amplificarse luego
en el silencio de la noche.

A esto se suma algo que ocurre también en el cuerpo: la
ansiedad nocturna activa una especie de estado de alerta
general, en el que la mente se acelera y los musculos
permanecen en tensién, como si el organismo se preparara
para afrontar un peligro.

Se alimenta asi un circulo vicioso: cuanto mas temes no
conseguir dormir, mas se convierte ese miedo en un
obstaculo. La presion de tener que dormir genera tension, la
tension mantiene despierto, y asi el problema se
retroalimenta.
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Coémo influyen los trastornos
del sueio en tu vida

En el plano emocional, los efectos de un trastorno del sueno
pueden ser intensos: irritabilidad, cambios de humor
repentinos, una tendencia a verlo todo con un filtro mas
sombrio. Cosas que normalmente gestionarias con facilidad
se vuelven dificiles de soportar.

También puede haber repercusiones en las relaciones
personales y en el trabajo. Cuando estas agotado, la
capacidad de concentracion baja, los tiempos de reaccion se
alargan y aumenta el riesgo de cometer errores. Segun los
datos del Unobravo Data Lab, el 62 % de las personas con
problemas de suefio sufre cansancio y falta de energia
durante el dia, con efectos sobre la concentracion, la
memoria, el estado de animo y la capacidad laboral
(Unobravo, 2024).

A largo plazo, ademas, un sueio créonicamente insuficiente
también puede tener efectos sobre el cuerpo: el sistema
cardiovascular, el metabolismo y las defensas inmunitarias
pueden resentirse.

Cuando quien esta a tu lado no lo entiende

Sentirte poco valorado por quienes quieres es una de las
experiencias mas frustrantes que se pueden vivir cuando
tienes un problema de suefo. No porque las personas a tu
alrededor sean malas, sino porque lo que tu vives cada
noche, ese cansancio silencioso, no se ve desde fuera. Y
cuando tu malestar se reduce a una obsesion o a un
capricho, el peso emocional puede volverse aun mas dificil
de llevar.

Si quieres intentar que entiendan cémo estas de verdad,
puede ayudar hablar de forma concreta, describiendo el
impacto real en tu dia a dia, para hacer el problema mas
visible y, por tanto, mas dificil de ignorar.

o, GO AR RS [ Dur
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siempre a la misma hora, también el fin de semana. Tu
cuerpo funciona mejor cuando puede contar con una
rutina previsible.

« Crea un ambiente favorable al suefio: una habitacion
fresca, oscura y silenciosa manda al cerebro una senal
clara: es hora de descansar. Incluso pequenos detalles,
como oscurecer las ventanas o bajar la calefaccion,
pueden marcar la diferencia.

* Apaga las pantallas al menos una hora antes de
dormir: la luz azul de los moviles y los ordenadores puede
dificultar la produccién de melatonina, la hormona que
regula el sueno.

¢ Limita la cafeina y el alcohol por la tarde y por la
noche: el café puede seguir activo en el organismo
durante muchas horas y el alcohol, aunque al principio
parezca relajante, tiende a fragmentar el suefo en la
segunda parte de la noche.

» Evita las cenas copiosas: comer muy tarde o en gran
cantidad puede dificultar que concilies el sueho y
empeorar la calidad del descanso.

+ Exponte a la luz solar durante el dia: incluso un simple
paseo matutino ayuda a regular el ritmo circadiano.

» Prueba técnicas de relajacion: los ejercicios de
respiracion lenta o de relajacion muscular progresiva
pueden ayudar a calmar el sistema nervioso antes de
dormir.

Un habito que marca mucha diferencia y que a menudo se
infravalora es el de levantarte si llevas un rato en lacama y
el sueno no llega. Quedarte despierto dando vueltas,
mirando al techo, corre el riesgo de ensefar al cerebro a
asociar la cama con la frustracion y el nerviosismo, en lugar
de con el descanso.

Levantate, haz algo tranquilo con una luz tenue y vuelve a la
cama solo cuando notes que la somnolencia llega de verdad.
Romper esa asociacién es uno de los pasos mas eficaces
para recuperar una relacién mas serena con el sueno.

Al ' 11
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Alina Degli — Pexels

Cuando es el momento de pedir
ayuda

A veces nos decimos que basta con esperar, que tarde o
temprano el sueno volvera solo, pero hay sefales que vale la
pena aprender a reconocer, porque indican que quiza haya
llegado el momento de pedir acompaiamiento profesional.

Plantéate acudir a alguien si:

« el problema persiste desde hace mas de unas semanas,
sin mejoras evidentes;

« |las dificultades con el suefioc comprometen tu trabajo, tus
relaciones o tu vida diaria;

¢ notas una ansiedad intensa ligada al momento de irte a
dormir, o un estado de animo persistentemente bajo o
deprimido;

 |as estrategias que has probado por tu cuenta no parecen
bastar.

El médico de atencion primaria suele ser el primer punto de
contacto al que acudir, porque puede descartar causas
organicas y, si hace falta, derivarte a un especialista. Una
unidad del sueno, en cambio, ofrece una evaluacion
diagnostica mas profunda, que puede incluir la
polisomnografia, una prueba que monitoriza lo que ocurre en
tu cuerpo y en tu cerebro durante la noche.

Si, en cambio, sientes que detras de tu problema hay
ansiedad, un momento de crisis, un trauma o un estado de
animo dificil de gestionar, un psicélogo o una

psicéloga puede ayudarte a trabajar precisamente sobre
esas raices.

Volver a dormir, volver a vivir

Muchas personas pueden mejorar la calidad de su descanso
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A new way of living

*k NO TE PIERDAS La ciencia sabe cuanto tendriamos que dormir cada noche (y no son 8
horas)

EL MITO QUE NOS HA QUITADO EL SUENO

«Dejad de contar», la ciencia contra la dictadura de dormir
8 horas

Hay quien se levanta nuevo después de una noche corta y quien arrastra
cansancio tras una larga. El sueno, como casi todo lo humano, no funciona
igual para todos

POR AMOR SAEZ
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Cada vez que intentes robarle minutos al sueno piensa que para levantarte como una rosa tienes que
dormir bien. FOTO: Cottonbro Studio/Pexels.

E148% de la poblacion adulta en Espafia no tiene un suefio de calidad y mas

de 4 millones padecen algtn tipo de trastorno cronico o grave. Sin embargo,
solo un 10% esta diagnosticado, segiin datos de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN).

Estas cifras revelan un problema de fondo: la privacién de suefio prolongada,
es decir, dormir menos de 6 horas al dia durante una década, puede reducir
la esperanza de vida en hasta 1 afio, debido a su impacto en el sistema
cardiovascular y metabdlico. "Favorece una peor regulacion de la glucosa,
aumenta la presion arterial, incrementa el apetito (especialmente por
alimentos ricos en azicar y grasa) y dificulta el control del peso. También

afecta al sistema inmunitario, empeora la memoria, la concentraciéon y el

2de9 24/08/2026, 16:47
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estado de Animo, y reduce la capacidad de recuperacion fisica", corrobora

y suma Antelm Pujol Calafat, especialista en Endocrinologia y Nutricién.

Otra cuestion es que todo el mundo tenga que dormir las ocho horas

canodnicas que siempre nos dicen.

TE PUEDE INTERESAR

e Los peligros del falso
«refresco» de verano

e Me despierto a las 3 de la
madrugada como una rosa...
pero a las 8 estoy fatal

Calidad y regularidad

Tan importante es concienciar a la poblacion de que tiene que dormir por
razones de salud que hemos normalizado la idea de que las ocho horas de
sueflo como el patréon oro del suefio reparador. Pero tan malo es dormir de

menos como dormir de mas.

Por no mencionar que mas importante que la cantidad es la calidad de ese

sueno.

LONGELITAS

| MG

T BISGLT

De izquierda a derecha: Magnesio Bisglicinato, de Longévitas Lab, favorece el sueno y el
descanso; Pro Calm de Pleniage, con ashwagandha, bisglicinato de magnesio, rodiola y
vitaminas del grupo B. Melanait Nighttime de Naturdika, melatonina de accién prolongada;
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Neuro Sleep de Kobho Labs, con 13 compuestos activos para los problemas de sueno; infusion
RELAX Apoteosic con propiedades calmantes y relajantes.

Un descanso reparador y de calidad debe tener una duracion adecuada,
calidad profunda e ininterrumpida, y mantener un horario regular (incluido

los fines de semana). Un estudio publicado en la revista Nature pone horasy

minutos a la duracién 6ptima del suefio nocturno. "Se analiz) a cientos de
miles de personas y observaron que quienes dormian aproximadamente
entre 6,4y 7,5 horas presentaban, de media, marcadores de
envejecimiento bioldgico mas favorables", asegura el endocrinélogo Pujol
Calafat.

Las mujeres pueden necesitar un poco mas

Ahora bien, esto no significa que entre 6,4 y 7,5 sea un rango magico, ni que
todas las personas debamos dormir exactamente ese tiempo. "Los mejores
resultados, en términos de funcién cognitiva y envejecimiento
saludable, se observan en un rango intermedio, aproximadamente entre
6 y 8 horas. De ahi que algunos analisis concreten la franja mas favorable en
torno a 6,4 y 7,5 horas, aunque se trata de una media poblacional y no de una
recomendacion rigida", advierte Vicente Mera, experto en antiagingy asesor
médico de Kobho Labs.

En el caso concreto de las mujeres, este rango puede variar. "Esas diferencias
pueden ser algo méas pronunciadas. Aunque las recomendaciones generales
son las mismas que para los hombres, diversos estudios sugieren que muchas
mujeres pueden necesitar ligeramente mas horas de suefio,
especialmente en etapas como el embarazo, el posparto o la menopausia
(pueden aumentar sus necesidades de descanso o hacer que el suefio sea mas

fragmentado)".

A esto se aflade que suelen reportar con mayor frecuencia problemas de
calidad del suefio."Y esto hace que, en la practica, el descanso efectivo sea

menor", asegura el doctor Mera.
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Sonar sin obesiones

No solo las mujeres, los adolescentes, los deportistas y los enfermos
necesitan mas horas de suefio. "Los adolescentes necesitan mas horas que los
adultos (entre 8 y 10 porque sus cerebros y cuerpos estan en pleno

desarrollo). Los deportistas con entrenamientos intensos suelen

beneficiarse de dormir mas tiempo, ya que el suefio es clave para la
recuperacion muscular y el rendimiento. Ademas, durante una infeccién o
una enfermedad también es habitual que el organismo demande mas suefio
como parte del proceso de recuperacién’, apunta el experto en antiaging

Vicente Mera.

Mas que obsesionarte con una cifra concreta, el endocrino Pujol Calafat
propone preguntarte: ;me despierto descansada?, ;tengo energia durante el
dia?, ;mantengo un buen rendimiento fisico y mental? Esas preguntas te
daran la medida de si tu descanso ha sido suficiente o te has quedado

corta.

OTROS TEMAS WELIFE

e El poder balsamico de soltar el ¢ El entrenamiento de fuerza para e Nuevas e inesperadas mentiras
mévil y recuperar oficios y el biceps alimenta a tus sobre el protector solar que
sabores de toda la vida bacterias conviene dejar en la toalla

Qué medidas adoptar para tener un sueiio de calidad
Mas alla del naimero de horas, la calidad del suefio depende, en gran medida,
de los habitos.

e Horarios regulares: intenta acostarte y levantarte todos los dias a

una hora similar, incluidos los fines de semana.

e Luz natural: exponte a la luz natural por la mafiana, reduce la luz
artificial por la noche, sobre todo el uso de pantallas minimo una

hora antes de irte a dormir, para sincronizar el ritmo circadiano.
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e Entorno adecuado: procura que el dormitorio se mantenga

oscuro, silencioso y con una temperatura agradable.

e Cena ligera: evita las cenas copiosas, el consumo de cafeina y de

alcohol antes de irte a dormir.

e Ejercicio regular: nunca intenso dos o tres horas antes de

acostarte.

Nutracéuticos para dormir mejor

Algunos han mostrado utilidad como apoyo, siempre que se utilicen bajo
prescripciéon médica y de forma adecuada. "Estos productos no sustituyen a
una buena higiene del suefio. Son un complemento”, advierte el médico

Vicente Mera.

1. Lamelatonina."No es un sedante propiamente dicho, sino una
hormona que regula el ritmo suefio-vigilia. Suele recomendarse
en dosis bajas, entre 1y 3 miligramos, y hay que tomarla entre 30

y 60 minutos antes de acostarse", explica este experto.

2. El magnesio. "Puede favorecer la relajacién y mejorar la
calidad del suefio, generalmente en dosis de entre 200 y 400

miligramos", asegura el Dr. Mera.

3. Lavaleriana, la pasiflora o la manzanilla. "Tienen un efecto

suave y pueden ayudar en casos de nerviosismo leve", continua.

4. Laashwagandha, el triptéfano o el 5-HTP. "Actiian sobre el

estrés o sobre la sintesis de serotonina y melatonina®, concluye.

TEMAS  VIDA SALUDABLE

TE PUEDE INTERESAR
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