
PUBLICACIÓN: Diario de Navarra
PAÍS: ESP
TIPO: Print
AVE: €4684.69
AUDIENCIA: 119000

AUTOR: SONSOLES ECHAVARREN
PÁGINA: 18
SUPERFICIE: 38.00 %

> 22 de julio de 2026 a las 0:00

Todos los derechos reservados https://onclusive.com/en-gb/talk-to-us/

https://onclusive.com/en-gb/talk-to-us/
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PUBLICACIÓN: El Correo Gallego
PAÍS: ESP
TIPO: Print
AVE: €1956.50
AUDIENCIA: 36000

AUTOR: NIEVES SALINAS
PÁGINA: 30
SUPERFICIE: 43.00 %

> 22 de julio de 2026 a las 0:00

Todos los derechos reservados https://onclusive.com/en-gb/talk-to-us/

https://onclusive.com/en-gb/talk-to-us/


PUBLICACIÓN: Hoy Diario de Extremadura
PAÍS: ESP
TIPO: Print
AVE: €5071.48
AUDIENCIA: 34000

AUTOR:
PÁGINA: 33
SUPERFICIE: 76.00 %

> 22 de julio de 2026 a las 0:00

Todos los derechos reservados https://onclusive.com/en-gb/talk-to-us/

https://onclusive.com/en-gb/talk-to-us/
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PUBLICACIÓN: La Opinión de Cartagena
PAÍS: ESP
TIPO: Print
AVE: €1724.33
AUDIENCIA: 55000

AUTOR:
PÁGINA: 22
SUPERFICIE: 73.00 %

> 22 de julio de 2026 a las 0:00

Todos los derechos reservados https://onclusive.com/en-gb/talk-to-us/

https://onclusive.com/en-gb/talk-to-us/
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PUBLICACIÓN: La Opinión de Murcia
PAÍS: ESP
TIPO: Print
AVE: €1724.33
AUDIENCIA: 29000

AUTOR: NIEVES SALINAS
PÁGINA: 22
SUPERFICIE: 73.00 %
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Recupera tus 
ritmos biológicos 

pp

naturales 
g

1 
El primer paso, enten-
der por qué los has per-

dido. Estamos diseñados 

para dormir en ausencia

de luz solar y permanecer 

despiertos mientras el sol 

brilla. Cuando esa luz em-

pieza a desaparecer, segre-

gamos melatonina, la hor-

mona que induce el sueño; 

cuando el alba despunta, la 

melatonina baja y crecen 

los niveles de hipocretina, 

hormona que nos mantie-

ne despiertos. Ahora bien, 

cada vez vivimos más aleja-

dos de nuestros ritmos bio-

lógicos naturales, muchos

aspectos (horarios irregu-

lares, exposición prolonga-

da a la luz artificial, hiper-

conectividad constante…) 

los torpedean haciendo que 

las mencionadas hormonas 

suban y bajen cuando no 

toca. Y aparece el insomnio. 

Por eso "otra clave para 
mejorar el sueño es recu-
perar, en lo posible, los
ritmos biológicos natu-
rales perdidos", afirma la 

doctora Celia García Malo. 

2
Prueba estas estra-
tegias ya en la cama.

Si con las medidas de hi-

giene del sueño que te 

proponíamos antes no lo

consigues, intenta esto: 

La técnica que contradice 
al cerebro de Collin Espie,

profesor de Medicina del 

Sueño en la Universidad

de Oxford (EE. UU.). Con-

céntrate en intentar no 

dormirte, incluso con los 

ojos abiertos en la oscuri-

dad;  el sueño llegará solo.

La técnica 4-7-8 de otro

experto norteamericano, 

el doctor Andrew Weil, 

ayuda a conseguir un es-

tado de relajación tal que 

induce al sueño. Coloca 

la lengua tras los dien-

tes, inhala por la nariz 

4 segundos, mantén la

respiración 7 segundos 

y exhala lentamente por

la boca durante 8. Repite

al menos 3 veces.

3
Nunca normalices tu
insomnio. Piensa que

"la falta de sueño se puede

traducir en dificultades para 

mantener la atención y rendir 

bien, cansancio, somno-
lencia, irritabilidad...",

explica la especialista. Y el

crónico se vincula a obe-
sidad y diabetes, hipery -
tensión y alteraciones en

colesterol y triglicéridos 
que pueden provocar infar-rr
tos, alzhéimer... Así que, 

si no logras por ti misma 
recuperar el sueño, ve al
médico (según datos de

la Sociedad Española de

Neurología, menos de un

tercio de quienes padecen

insomnio solicita ayuda pro-

fesional). El especialista 

puede someterte a una te-

rapia cognitiva conductual 

con psicólogos expertos

en sueño que te ayudará 

a salir del círculo vicioso 

que genera no dormir: an-

gustia, más insomnio, más

angustia."Los trastornos del 

sueño tienen tratamiento, 

en muchas ocasiones in-

cluso curativo", insiste la

doctora de la SEN.

Salud
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Los canarios 
esperan 143 días 
por una consulta 
de Neurología

� Más de 6.250 personas aguardan 
por su primera cita con estos especia-
listas, en su mayoría en los hospitales 
Insular y La Candelaria.  PÁGINAS 4 Y 5
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Un canario espera 
143 días de media 
para acceder a 
una consulta 
de Neurología

Más de 6.259 personas aguardan por su 
primera cita con el especialista, en su 
mayoría en el Insular y La Candelaria

JUAN J. GUTIÉRREZ / AGENCIAS
Santa Cruz de Tenerife

Los pacientes canarios espe-

ran una media de 143 días para 

acceder a una consulta de Neu-

rología, siendo la segunda 

comunidad con mayor tiempo 

medio tras Andalucía (179 días), 

por los 109 días a nivel nacional, 

lo que convierte a esta especiali-

dad en una de las que tiene los 

mayores tiempos de demora del 

sistema sanitario español, solo 

por detrás de Dermatología. 

Según los datos facilitados 

por la Consejería de Sanidad al 

Ministerio, a fecha 31 de diciem-

bre de 2025, el  número de 

pacientes en espera estructural, 

es decir, pendientes de una pri-

mera consulta con el especia-

lista en Canarias se elevaba a 

6.259 personas, de las cuales 

más casi el 97% superaban más 

de 60 días de espera, el mayor 

porcentaje del país.

De las 6.259 personas en 

espera, la mayor presión asis-

tencial está concentrada en el 

hospital Insular (2.100) y La 

Candelaria (2.000), seguidos por 

el HUC (1.100) y el Negrín (800).

Con motivo del Día Mundial 

del Cerebro, los expertos inci-

den en la urgencia de impulsar 

políticas integrales de salud 

cerebral que permitan avanzar 

en una atención clínica de cali-

dad, mejorar la prevención y 

garantizar una respuesta ade-

cuada ante las enfermedades 

neurológicas y de salud mental.

La Sociedad Española de 

Neurología (SEN) denuncia el 

número insuficiente de profe-

sionales y los datos de demora 

del SNS reflejan una presión 

asistencial creciente sobre la 

especialidad. El último estudio 

disponible sobre la ratio de neu-

rólogos en España, situaba el 

déficit en torno a 800 especialis-

tas respecto a la recomendación 

de la Federación Europea.

La demanda asistencial se 

está incrementando por el pro-

gresivo envejecimiento de la 

población y el aumento de la 

prevalencia de enfermedades 

neurológicas,  lo  que hace 

imprescindible reforzar la capa-

cidad del sistema sanitario para 

dar respuesta en condiciones de 

equidad y calidad. “Las enfer-

medades neurológicas son 

tiempo-dependientes: cada 

retraso diagnóstico supone una 

oportunidad perdida para redu-

cir discapacidad, preservar la 

autonomía de los pacientes y 

mejorar su calidad de vida”, 

explicó el presidente de la SEN, 

Jesús Porta-Etessam.

“ Tenemos que tener en 

cuenta que el impacto de las 

EL IMPACTO DE LAS ENFERMEDADES NEUROLÓGICAS AUMENTARÁ POR EL ENVEJECIMIENTO, LOS ICTUS, DEMENCIAS, PARKINSON,    

enfermedades neurológicas 

seguirá aumentando en las 

próximas décadas debido al 

envejecimiento de la población, 

al incremento de la superviven-

cia de los pacientes y, por lo 

tanto, al previsible aumento de 

los casos de ictus, demencias, 

Parkinson, epilepsia, migraña, 

esclerosis múltiple, etc.”, explicó.

PREVENCIÓN
Los expertos destacan el 

importante papel de la preven-

ción. Hasta el 90% de los ictus 

están relacionados con factores 

de riesgo modificables, como la 

hipertensión arterial, por lo que 

intervenciones tan básicas como 

el control de la tensión pueden 

evitar millones de casos de dis-

capacidad y mortalidad. Asi-

mismo, el 40% de los casos de 

demencia podrían prevenirse o 

retrasarse actuando sobre 14 

factores de riesgo modificables a 

lo largo de la vida.

Entre ellos, una buena condi-

ción física cardiorrespiratoria -la 

capacidad del cuerpo para sumi-

nistrar oxígeno durante el ejerci-

cio- que no solo tiene efectos 

positivos sobre la salud cardio-

vascular, sino también sobre el 

cerebro y el riesgo de desarrollar 

trastornos mentales y neurocog-

nitivos. Entre los posibles meca-

nismos implicados se encuen-

tran la reducción de la inflama-

ción, la mejora de la plasticidad 

cerebral y el fortalecimiento de 

estructuras como el hipocampo. 

DESDE LA INFANCIA
E xper tos  en neurología 

pediátrica abogan por “cuidar el 

cerebro desde los primeros años 

de vida” y, entre las claves para 

desarrollar un cerebro sano enu-

meran la alimentación variada y 

equilibrada, juego al aire libre, 

vínculos afectivos, crecer con 

palabras, sueño suficiente y de 

buena calidad, limitar el uso de 

pantallas, y hábitos de seguridad 

y protección para reducir los 

riesgos de tener una lesión grave.

La SEN hizo un llamamiento 

a las administraciones para 

situar la salud cerebral entre las 

prioridades de las políticas 

públicas: reforzando las planti-

llas de neurología, reduciendo 

las demoras diagnósticas y asis-

EL RETRASO DIAGNÓSTICO 

ES UNA OCASIÓN PERDIDA 

PARA EVITAR DISCAPACIDAD, 

PRESERVAR LA AUTONOMÍA 

Y LA CALIDAD DE VIDA

RETRASO

El conflicto de 
ambulancias, 

hoy en el 
Parlamento

SANIDADEL HIERRO

Adquiere un 
solar para 

aparcamientos 
del hospital

La Consejería de Sanidad adquirió un solar anexo al 

Hospital Nuestra Señora de los Reyes, en el que se habilita-

rán nuevas plazas de aparcamiento para usuarios y trabaja-

dores. Con este espacio, de 3.222 m2 y con salida a la planta 

de hospitalización, se habilitarán nuevas plazas de aparca-

miento para garantizar un adecuado acceso y movilidad �
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El personal de ambulancias se concentrará hoy ante 

el Parlamento de Canarias de 10.00 a 12.00 horas, en una 

jornada en la que el responsable de CC.OO. comparecerá 

en la Comisión de Sanidad para denunciar el retraso en la 

negociación del convenio colectivo, y reclamará mejoras la-

borales, salarios adecuados y reconocimiento profesional �

Tania Le Pivert 
(IAC) dará 

nombre a un 
asteroide

ASTROFÍSICA

La Unión Astronómica Internacional aprobó la deno-

minación del asteroide (20747) Tanialepivert en honor a la 

investigadora postdoctoral del IAC Tania Le Pivert Jolivet, 

por sus contribuciones al estudio de la composición de los 

asteroides primitivos. Con esta designación, es la quinta 

investigadora vinculada al IAC que nombra un asteroide �

  EPILEPSIA, MIGRAÑA, ESCLEROSIS MÚLTIPLE, ETC. DA

tenciales, garantizando la equi-

dad territorial en el acceso a 

pruebas diagnósticas y trata-

mientos innovadores, e impul-

sando estrategias nacionales de 

prevención en salud cerebral.

Más de 3.400 millones de 

personas, el 41% de la población 

mundial,  viven con alguna 

enfermedad neurológica, lo que 

las convierte en la principal 

causa de discapacidad y en la 

segunda de muerte, con 11 

millones de fallecidos al año, 

según la Federación Mundial de 

Neurología. La desigualdad no 

se limita a los recursos humanos 

o terapéuticos, sino también al 

acceso diagnóstico, que con-

vierte patologías tratables en 

discapacidades permanentes. 

Los pacientes experimentan 

retrasos medios de 5,5 años 

entre el inicio de los síntomas y 

el diagnóstico especializado.
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PUBLICACIÓN: Córdoba
PAÍS: ESP
TIPO: Print
AVE: €3728.25
AUDIENCIA: 29000

AUTOR: VALENTINA RAFFIO
PÁGINA: 42
SUPERFICIE: 60.00 %

> 27 de julio de 2026 a las 0:00
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