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Supermadrugadores: levantarse a
las 5 de la mañana es... muy mala
idea

Ixone Díaz Landaluce

6-7 minutos

Si entras a las seis a trabajar, no te queda otra. En ese caso,

levantarte cuando aún no han puesto las calles no es una

opción, sino una obligación muy sacrificada. Pero la realidad es

que cada vez hay más personas que se levantan de

madrugada, a las cinco o incluso antes, para ganarle un puñado

de horas al día. Hablamos de esas rutinas imposibles que

inundan las redes sociales y en las que, antes de que comience

la habitual carrera matutina para llegar a tiempo al trabajo o al

colegio, los afanados madrugadores van al gimnasio o hacen

calistenia y 'burpees' en el salón de casa. Las rutinas también

incluyen batidos proteicos, rutinas de 'skincare', recoger la

casa… Y estar listos, con todos los deberes hechos y en

perfecto estado de revista, para irse a currar antes de las 8 de

la mañana. La agotadora vida moderna.

Pero los expertos no podrían estar más en desacuerdo con esta

nueva tendencia. «La productividad no depende de la hora a la

que nos levantamos, sino de la calidad del descanso. Cuando

no dormimos lo suficiente, nuestro desempeño diurno es peor:

estamos más irritables, los niveles de energía son más bajos,

tenemos tendencia a la ansiedad, a un ánimo más
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depresivo…», señala Celia García Malo, coordinadora del grupo

de estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad

Española de Neurología (SEN), que insiste en que esta nueva

tendencia social carece de toda base científica. «Se está

vendiendo como un hábito asociado a la productividad y el éxito

que permite tener un día infinito, pero la realidad es que, si nos

levantamos a las 5 de la mañana, nos tenemos que preguntar a

qué hora nos tenemos que acostar para cumplir con las horas

de sueño imprescindibles para mantener una buena salud. Si

no, son personas privadas de sueño», señala la especialista.

Los datos son preocupantes. Según la SEN, el 48% de la

población española sufre privación de sueño. Sea voluntaria o

no. Y cerca del 20% padece insomnio crónico. Para la SEN, lo

más importante es respetar el cronotipo individual, que en gran

medida viene marcado por nuestra genética. «Es cierto que hay

personas que tienen una tendencia natural a ser alondras,

personas más matutinas, pero el cronotipo estándar, que es la

preferencia individual por seguir un horario u otro, no es ese. La

mayoría, hasta el 90% de la población, suele tener un horario

de sueño de 11 a 7 o de 12 a 8», indica García Malo. Tampoco

hay que confundirlo con los dormidores cortos naturales, esas

personas que, pese a dormir entre cuatro y seis horas cada día,

no experimentan ninguna deuda de sueño. Además, apenas

representan el 5% de la población.

El 48% de la población española sufre privación de sueño y el

20% padece insomnio crónico

En realidad, ni siquiera consiste en irse antes a la cama. «La

pregunta es si, levantándote a las 5, eres capaz de irte a la

cama a las 10. Porque eso nos obliga a un sueño más precoz

de lo que nos pide la biología. Sobre todo, en esta época del

año», indica la experta. Pero, ¿se puede domar el cronotipo? A
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veces, no queda más remedio. «Progresivamente, si vamos

adaptando los horarios, pero también la exposición a la luz, el

ejercicio físico o la suplementación con melatonina se puede

reubicar un poco la franja de sueño. Pero lo ideal es que las

personas organicen su vida en función de su cronotipo».

Privarse de sueño sale caro

Las consecuencias, por supuesto, no son triviales. La más

conocida de todas tiene que ver con la salud de nuestro cerebro

a largo plazo. «La privación de sueño crónica está relacionada

con un mayor riesgo de desarrollar deterioro cognitivo,

fundamentalmente de demencia tipo alzhéimer», explica la

especialista. De hecho, según la SEN, algunos estudios han

demostrado que dormir menos de seis horas de manera

habitual puede aumentar el riesgo de deterioro cognitivo hasta

en un 30%. Pero los problemas neurocognitivos no son los

únicos «daños colaterales» de una mala higiene del sueño.

«El sueño es un periodo de reposo metabólico indispensable

para regular la frecuencia cardíaca, la tensión arterial, las

hormonas… Por eso, muchos estudios han observado que el

insomnio aumenta el riesgo cardiovascular y la mortalidad por

esa causa. Pero también está implicado en el apetito y la

saciedad, predisponiendo, también, a la obesidad y al desarrollo

de la resistencia a la insulina y la diabetes», apunta la experta.

Y hay más. Hay hormonas, por ejemplo las que tienen que ver

con el crecimiento, que también están muy relacionadas con el

descanso. Incluso hay implicaciones a nivel inmunológico, pues

la privación de sueño se ha relacionado, según la doctora

García Malo, con un mayor riesgo de infecciones, pero también

con el desarrollo de tumores.

¿Conclusión? «No hay que normalizar dormir mal. Hay mucha
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gente que te dice: 'Yo es que duermo mal de toda la vida'. Y hay

que evitar automedicarse. Hay una tendencia a buscar cosas en

la farmacia, que alguien te dé un Orfidal… Eso es algo muy

común», explica la especialista, que recomienda, en primer

lugar, consultar con el médico de cabecera para valorar si es

necesaria laa derivación a una unidad del sueño. «Hay

personas que duermen mal desde hace años y han tomado

melatonina, pasiflora, valeriana… Y resulta que lo que tienen es

una apnea del sueño. Y si no te diagnostican, nunca vas a

dormir bien», concluye.

Los camiones de basura del cerebro

Mientras nosotros dormimos, nuestro cerebro está trabajando

en silencio. «En algunas fases del sueño, sobre todo en la fase

N3 o sueño profundo, se activa el sistema glinfático. Es como si

pasaran unos camiones de basura por el cerebro para recoger

los desechos que se han acumulado durante el día. Este

proceso de limpieza, que elimina productos tóxicos, es

absolutamente necesario para que no se depositen en el

cerebro proteínas anómalas, sobre todo las beta-amiloide, que

es uno de los marcadores de la demencia tipo alzhéimer»,

explica Celia García Malo. Además, la relación entre el sueño y

los procesos neurodegenerativos es bidireccional. «Muchas

veces, un paciente con alzhéimer debuta con un problema de

sueño y, al revés, las personas con alzhéimer, a veces,

desarrollan problemas para dormir. Están muy relacionados»,

apunta la experta.
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La migraña tiene
solución | La

farmacéutica Sandra
Dubra explica la

diferencia entre los
tratamientos que la
"cortan" y los que la

"previenen"

* Desde antiinflamatorios y triptanes hasta

antidepresivos o bótox, existen diversas opciones para

combatirla

* Nuria Roure, psicóloga experta en sueño: "Mucha

gente a partir de los 45 años siente que su sueño le aparece

antes y que se despiertan mucho antes. Esto es una

cuestión de nuestro ritmo circadiano"
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Amgen ha anunciado la inclusión de Uplizna (inebilizumab) en la prestación
farmacéutica del Sistema Nacional de Salud (SNS) para el tratamiento de dos
enfermedades raras autoinmunes: la enfermedad relacionada con la
inmunoglobulina G4 (ER-IgG4) y la miastenia gravis generalizada (MGg).

En el caso de la ER-IgG4, inebilizumab es la primera y única terapia
específica aprobada y financiada en España para esta enfermedad
inflamatoria inmunomediada, crónica y sistémica que puede afectar a
múltiples órganos, aunque principalmente suelen ser las glándulas salivales y
lagrimales, el páncreas, la vía biliar y el retroperitoneo. Su curso clínico se
caracteriza por brotes impredecibles y afectación ltiorgánica, con una media de
tres órganos afectados en el momento del diagnóstico.

A menudo, la ER-IgG4 se confunde con patologías como el síndrome de
Sjögren, el lupus o incluso el cáncer, provocando retrasos en el diagnóstico
y, en algunos casos, daños orgánicos irreversibles o cirugías innecesarias.

Se estima una prevalencia de aproximadamente cinco casos por cada
100.000 habitantes, y suele afectar a adultos de entre 50 y 70 años, aunque
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puede aparecer a cualquier edad. Además, los hombres tienen el doble de
probabilidades de padecerla.

La inclusión de inebilizumab en el SNS está basada en los resultados del
estudio Fase III MITIGATE, en el que demostró una reducción del 87% en el
riesgo de brotes en comparación con placebo, así como una mayor proporción
de pacientes que alcanzaron remisión completa sin brotes ni necesidad de
corticosteroides (un 90%) durante al menos 12 meses. El perfil de seguridad
observado fue consistente con el ya conocido para este tratamiento.

“Hasta ahora, los médicos que tratamos la ER-IgG4 no disponíamos de una
opción terapéutica específicamente indicada, respaldada por datos clínicos
sólidos y consistentes sobre su eficacia”, explica Andrés González, médico
adjunto del Servicio de Medicina Interna en el Hospital Universitario Ramón y
Cajal de Madrid. “La llegada de inebilizumab representa un cambio significativo,
especialmente en aquellos casos en los que la enfermedad condiciona daño
orgánico, recaídas repetidas o dependencia mantenida de glucocorticoides”,
añade González, también coordinador del grupo de trabajo de Enfermedades
Autoinmunes Sistémicas (GEAS) de la Sociedad Española de Medicina Interna.

El fármaco está también disponible en la prestación farmacéutica del SNS para el
tratamiento de la miastenia gravis generalizada (MGg), una enfermedad rara,
autoinmune crónica y mediada por células B que altera la comunicación
neuromuscular causando debilidad muscular, dificultad para respirar, dificultad
para tragar y deterioro del habla y la visión.

Aproximadamente el 85% de los pacientes con miastenia gravis tiene la
forma generalizada o MGg y se calcula que afecta a unas 15.000 personas en
España, según la Sociedad Española de Neurología.

“La inclusión de inebilizumab en el Sistema Nacional de Salud supone un avance
importante para pacientes y clínicos por su mecanismo de acción dirigido contra a
las células B implicadas en la enfermedad”, explica Gerardo Gutiérrez-Gutiérrez,
responsable de la Unidad de Enfermedades Neuromusculares del Hospital Infanta
Sofía. “Su efecto sostenido en el tiempo, su favorable perfil de seguridad y su
cómoda pauta de administración semestral mejorarán el abordaje de una
patología crónica y con gran impacto en la calidad de vida”, añade.

La financiación de inebilizumab para la MGg está respaldada por los resultados
del ensayo MINT, en el que se utilizó como tratamiento complementario a la
terapia estándar en adultos con MGg que son positivos para anticuerpos frente al
receptor de acetilcolina (AChR) o frente a la tirosina quinasa específica del
músculo (MuSK).

MINT fue también el primer ensayo en incorporar con éxito un protocolo
estructurado de reducción gradual de uso de esteroides. Los pacientes que
se incluyeron en el estudio que estaban en tratamiento previo con corticosteroides
fueron sometidos a una reducción gradual a partir de la semana 4, hasta alcanzar
5 mg de prednisona al día en la semana 24.

Entre los pacientes AChR + del grupo tratado con el fármaco de Amgen, el 72,3 %
presentó una mejora de ≥3 puntos en la puntuación basal de las actividades de la
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vida diaria, en comparación con el 45,2 % del grupo placebo.

Desde febrero de 2023, inebilizumab está incluido en la cartera de prestación
farmacéutica como monoterapia para el tratamiento de pacientes adultos
con trastorno del espectro de la neuromielitis óptica (TENMO) que son
seropositivos para los anticuerpos antiacuaporina-4 de inmunoglobulina G (AQP4-
IgG).

“La inclusión de dos nuevas indicaciones de inebilizumab para enfermedades
raras tan graves como la ER-IgG4 y la miastenia gravis generalizada es un paso
más en nuestro compromiso por ofrecer tratamientos eficaces y seguros a los
pacientes que sufren enfermedades raras con necesidades médicas no cubiertas”
explica Miquel Balcells, director médico de Amgen Iberia.
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Portada Ceuta

Alerta ambiental y de seguridad en Ceuta: El
«gas de la risa» invade los montes cada fin
de semana
01/06/2026 en Ceuta Tiempo de lectura: 3 minutos AA

Un vecino denuncia el alarmante estado en que quedan los parajes naturales de la ciudad tras las reuniones de grupos de jóvenes que consumen óxido

nitroso en zonas militares sin vigilancia.

CEUTA – El impacto del consumo recreativo de óxido nitroso, popularmente conocido como el «gas de la risa», ha dejado de ser únicamente un problema

de salud pública para convertirse en una seria amenaza medioambiental y de seguridad en Ceuta. Un vecino de la ciudad ha hecho pública una denuncia

sobre el desolador panorama con el que se encuentran los ciudadanos cada sábado y domingo en los parajes forestales de la localidad.

Las imágenes compartidas por el denunciante muestran un escenario repetitivo: grandes bombonas de óxido nitroso, cajas de cartón con pictogramas de

peligrosidad, latas y envases de cristal esparcidos frente a una verja de acceso a los montes ceutíes, concretamente en un área catalogada como zona

militar.

De cápsulas a bombonas industriales: un peligro al sol

La denuncia civil advierte de un cambio de tendencia preocupante en el consumo. Si bien antes era habitual encontrar pequeñas cápsulas metálicas de un

solo uso, ahora los usuarios han escalado a bombonas industriales de gran volumen. Estos recipientes permiten recargar difusores portátiles para un

consumo más prolongado, pero también multiplican los riesgos al ser abandonados de forma incívica.

«El dejarlas en el monte puede ser una bomba, y más con el calor», advierte el vecino.

Los expertos coinciden en el riesgo físico de estos residuos:

Riesgo de explosión: Los recipientes a presión expuestos a las altas temperaturas veraniegas sufren un incremento de la presión interna que puede

derivar en estallidos.
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Tecnología del sueño gana terreno
ante el aumento de problemas para
descansar

Redacción Hoy.com.sv

~2 minutos

Dormir bien se ha convertido en uno de los principales desafíos

de la vida moderna. Factores como el uso constante de

pantallas, el estrés y los horarios irregulares han provocado que

cada vez más personas reporten dificultades para descansar

adecuadamente.

Datos de la Sociedad Española de Neurología indican que más

de la mitad de los adultos reconoce que no duerme las horas

necesarias y que su descanso no resulta completamente

reparador. Ante esta situación, la tecnología enfocada en el

monitoreo del sueño ha experimentado un notable crecimiento.
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Actualmente existen relojes inteligentes, pulseras de actividad,

anillos inteligentes, sensores colocados bajo el colchón e

incluso dispositivos capaces de monitorear el sueño sin

necesidad de contacto físico.

Estos equipos utilizan sensores que registran variables como

frecuencia cardíaca, movimientos corporales, temperatura de la

piel, oxigenación sanguínea y patrones respiratorios.

Posteriormente, mediante algoritmos especializados, ofrecen

estimaciones sobre la calidad del descanso y las distintas fases

del sueño.
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Especialistas señalan que estas herramientas pueden resultar

útiles para identificar hábitos inadecuados y detectar patrones

que afectan el descanso. Sin embargo, advierten que todavía

no sustituyen las pruebas médicas realizadas en laboratorios

especializados para diagnosticar trastornos del sueño.

La popularidad de estos dispositivos refleja el creciente interés

de las personas por comprender mejor sus hábitos nocturnos y

encontrar alternativas que les permitan mejorar su calidad de

vida a través de un descanso más saludable.
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Un residente ha expresado su preocupación por el deterioro que sufren los

espacios naturales de la ciudad tras las reuniones periódicas de grupos de

jóvenes que utilizan óxido nitroso en zonas militares que carecen de vigilancia.

CEUTA – El uso recreativo del óxido nitroso, comúnmente denominado «gas de

la risa», ha trascendido el ámbito de la salud pública para convertirse en un

desafío medioambiental y de seguridad en Ceuta. Un habitante local ha

denunciado públicamente el desalentador estado en que se encuentran los

parajes forestales durante los fines de semana.

Las fotografías facilitadas por el denunciante evidencian una situación reiterada:

numerosas bombonas de óxido nitroso, cajas de cartón con símbolos de peligro,

latas y botellas de cristal dispersas junto a una verja que limita el acceso a los

montes ceutíes, concretamente en un espacio clasificado como zona militar.
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El reporte ciudadano señala una evolución preocupante en el tipo de consumo.

Antes era común hallar pequeñas cápsulas metálicas desechables, pero

actualmente se observa la utilización de bombonas industriales de gran

capacidad. Estos recipientes permiten rellenar dispositivos portátiles para un

consumo más prolongado, aunque incrementan el peligro al ser abandonados de

manera irresponsable.

Especialistas coinciden en los peligros físicos que presentan estos residuos:

Riesgo de explosión: Los envases a presión que se exponen al calor intenso

aumentan su presión interna y pueden estallar.

Efecto lupa: La acumulación de latas y objetos de cristal en el suelo seco y la

vegetación puede concentrar la luz solar, actuando como focos que podrían

iniciar incendios forestales en áreas sensibles.

El óxido nitroso es un gas incoloro de aroma dulce con efectos psicoactivos

inmediatos, incluyendo alucinaciones y sensaciones de euforia, debido a la

reducción de la actividad neuronal. Aunque tiene aplicaciones legales legítimas

en sectores como la industria aeroespacial y como aditivo alimentario

identificado con el código E942, su inhalación recreativa carece de regulación

específica.

La Sociedad Española de Neurología y el Instituto Nacional de

Toxicología alertan sobre las graves consecuencias asociadas al uso recreativo,

especialmente en jóvenes:

Tipo de

daño
Efectos constatados por los expertos

Inmedia

tos

Lesiones graves en las vías respiratorias causadas por frío extremo

y pérdida de reflejos o respuestas motoras.

A largo

plazo

Deficiencia de vitamina B12, daños en la médula espinal,

problemas de concentración persistentes, anemia y leucopenia.

Interacc

iones
Elevado riesgo de depresión respiratoria al combinarse con alcohol.

El lugar donde se registraron las imágenes cuenta con señalización que indica

que es un terreno militar. Que estas reuniones se sucedan de manera habitual
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en áreas con acceso limitado revela una notable falta de control y supervisión

en los espacios naturales que rodean Ceuta.

El vecino que realizó la denuncia concluye con cierta ironía y frustración frente a

la conducta incívica de quienes frecuentan la zona: «Esperemos que quienes

incurren en estos actos reflexionen sobre el significado de la palabra ‘cívico’ sin

el prefijo ‘in’, aunque, seguramente, si alguno lee esto, no le prestará atención y

tal vez se lo tome a broma».
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NOTICIAS

01/06/2026

Torrejón de Ardoz se sumó a la celebración del Día Mundial de la
Esclerosis Múltiple, iluminado la fachada del Ayuntamiento y con una mesa
informativa en la Plaza Mayor
• ADEMTA impulsa diversas actividades en Torrejón de Ardoz para concienciar sobre la Esclerosis Múltiple y reivindicar más

investigación y apoyo a los afectados

• Así, entre las iniciativas organizadas con motivo de este día, el pasado viernes, se instaló una mesa informativa en uno de los

lugares más concurridos de la ciudad, como es la Plaza Mayor, hasta donde se acercó el alcalde, Alejandro Navarro Prieto, quien

mostró su apoyo al presidente de ADEMTA, Javier de la Serna, y a los integrantes de una entidad que nació en 2012 con el

propósito de dar voz a las personas afectadas y sensibilizar a la sociedad sobre esta enfermedad neurológica

• Además, como gesto simbólico de apoyo y visibilidad, la fachada del Ayuntamiento se iluminó de color naranja, color

representativo de la Esclerosis Múltiple, sumándose así a la campaña internacional de concienciación

• Igualmente, el pasado 28 de mayo, se celebró un paseo solidario desde el Centro Polivalente Abogados de Atocha hasta el

Parque de Veredillas, una actividad que reunió a participantes de distintas edades y que concluyó con un desayuno compartido,

promoviendo la convivencia, el apoyo mutuo y la sensibilización social



Porque detrás de cada diagnóstico hay personas, familias y una lucha diaria que merece ser visible. Con motivo de la

celebración del Día Mundial de la Esclerosis Múltiple, que tuvo lugar el pasado 30 de mayo en todo el mundo, la

Asociación de Esclerosis Múltiple de la ciudad (ADEMTA) organizó una serie de actividades con el objetivo de informar a

la población sobre esta enfermedad, promover su conocimiento y concienciar sobre la importancia de avanzar en su

investigación y mejorar su calidad de vida. Así, el pasado viernes se instaló una mesa informativa en uno de los lugares

más concurridos de la ciudad, como es la Plaza Mayor, hasta donde se acercó el alcalde, Alejandro Navarro Prieto, quien

mostró su apoyo al presidente de ADEMTA, Javier de la Serna, y a los integrantes de una entidad que nació en 2012 con el

propósito de dar voz a las personas afectadas y sensibilizar a la sociedad sobre esta enfermedad neurológica.

Torrejón de Ardoz, 1 de junio de 2026. Además, como gesto simbólico de apoyo y visibilidad, la fachada del Ayuntamiento se

iluminó de color naranja, color representativo de la Esclerosis Múltiple, sumándose así a la campaña internacional de

concienciación.

Igualmente, el pasado 28 de mayo, se celebró un paseo solidario desde el Centro Polivalente Abogados de Atocha hasta el Parque

de Veredillas, una actividad que reunió a participantes de distintas edades y que concluyó con un desayuno compartido,

promoviendo la convivencia, el apoyo mutuo y la sensibilización social.

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), actualmente se estima que hay más de dos millones y medio de

afectados por esclerosis múltiples en todo el mundo. Además, en España hay unos 55.000 enfermos, a los que cada año hay que

sumar 1.800 nuevos casos. Esta enfermedad neurodegenerativa, que se considera la segunda causa de discapacidad en adultos

jóvenes, suele iniciarse entre los 20 y 40 años de edad y, por causas que aún se desconocen, es más frecuente en mujeres que en

hombres. Por ello y con motivo de la conmemoración del Día Mundial de esta dolencia, la Asociación de Esclerosis Múltiple de

Torrejón (ADEMTA) ha organizado estas actividades con el objetivo de concienciar e informar a la población sobre esta enfermedad

que consiste en la aparición de lesiones neurodegenerativas crónicas del sistema nervioso central.

Hay que destacar la gran labor y el trabajo tan importante que realiza la Asociación de Esclerosis Múltiple de la ciudad (ADEMTA),

para ayudar a las personas que sufren esta enfermedad. Así, hay que recordar que a fin de apoyar a las personas afectadas por

esta patología y dar a conocer su punto de vista y sus necesidades, un grupo de vecinas y vecinos afectados promovieron con el

apoyo de las concejalías de Bienestar y Voluntariado, la constitución de esta entidad, la Asociación de Esclerosis Múltiple de

Torrejón de Ardoz (ADEMTA).

La Esclerosis Múltiple

Se trata de una enfermedad cuyos primeros síntomas se manifiestan con la pérdida de sensibilidad en las extremidades,

desequilibrio, torpeza en el manejo de las manos, alteraciones de la marcha y trastornos visuales. Actualmente, se desconocen las

causas que la producen aunque se sabe a ciencia cierta que hay diversos mecanismos autoinmunes involucrados y puede

presentar una serie de síntomas que aparecen en brotes o que progresan lentamente a lo largo del tiempo. A causa de sus efectos

sobre el sistema nervioso central, la Esclerosis Múltiple puede tener como consecuencia una movilidad reducida e invalidez en los

casos más severos. Es, tras la epilepsia, la enfermedad neurológica más frecuente entre los adultos jóvenes y la causa más

frecuente de parálisis en los países occidentales. Afecta aproximadamente a 1 de cada 1.000 personas, en particular a las mujeres.

La mayoría de los casos se presentan cuando los pacientes tienen entre 20 y 40 años.

De momento no hay cura, pero su detección precoz permite que los pacientes tengan un mejor tratamiento para combatir los

efectos y la discapacidad progresiva que genera. La única solución son los medicamentos y fármacos que posibilitan disminuir el

número de brotes, la cantidad de lesiones y las alteraciones que se producen en la corteza cerebral. Todo parece indicar que en los

próximos años se descubrirán nuevos medicamentos que permitan ofrecer un mejor control de los síntomas, debido a que es una

de las enfermedades neurológicas en las que más dinero se está invirtiendo en su investigación.
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