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Pluvio Coronado: "El climaterio es una etapa vital que
requiere atención médica proactiva e investigación"
El ginecólogo tomellosero participa en la jornada “EsMujer.
Estrategia de Salud de la Mujer en España” que tuvo lugar en el
Congreso de los Diputados
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Los expertos coinciden: “Estos son
los grandes aliados para mejorar la
calidad del sueño”

Débora Paz

~3 minutos

Dormir bien no siempre es fácil. En España, cada vez más

personas conviven con dificultades para conciliar o mantener el

sueño: el 56 % de los adultos no duerme las horas

recomendadas y alrededor del 50 % asegura no tener un

sueño reparador; además, más de 4 millones de personas en

nuestro país padecen algún trastorno de sueño crónico y grave.

Así lo recogen la Sociedad Española de Neurología, la National

Institutes of Health y la Organización Mundial de la Salud

(OMS).

En este contexto, incorporar pescados y mariscos en la cena

puede ser un pequeño cambio con gran impacto. Y es que la

clave está en apostar por preparaciones ligeras y fáciles de

digerir.

Alimentos del mar como aliados del descanso

Desde Pesca España recuerdan cómo los productos del mar,

además de ser esenciales en una dieta equilibrada, pueden

convertirse en grandes aliados para mejorar la calidad del

sueño. ¿El secreto? Su composición nutricional.
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Los pescados y mariscos son ricos en ácidos grasos omega-3,

que favorecen la producción de serotonina, una hormona

clave en la regulación del estado de ánimo y del ciclo del

sueño. Con el paso de los años, nuestro cuerpo produce

menos serotonina de forma natural, lo que puede influir en la

aparición de insomnio o en un descanso menos reparador.

Además, diversos estudios apuntan a que el consumo de

omega-3 puede contribuir a mejorar tanto la duración del sueño

como su profundidad. Es decir, no solo dormir más, sino dormir

mejor.

Nutrientes que favorecen la calidad del sueño

Más allá de los omega-3, los productos del mar aportan otros

nutrientes que ayudan a preparar el cuerpo para el descanso:

Triptófano, un aminoácido que impulsa la producción de

serotonina y favorece un sueño más profundo.

Proteínas de alta calidad, que ayudan a mantener estables los

niveles de energía durante la noche.

Magnesio, conocido por su efecto relajante frente al estrés.

Calcio, esencial para la producción de melatonina, la hormona

que regula el ciclo sueño-vigilia.

Noticias relacionadas

Asimismo, los expertos recomiendan cenar al menos 2 o 3

horas antes de acostarse, optar por cenas ligeras con pescados

o mariscos por su fácil digestión y evitar comidas copiosas o

pesadas. Priorizar también preparaciones saludables, bien al

horno, al vapor o a la plancha.

¡Lleva el deporte contigo! Descarga la App de AS para recibir
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alertas al instante y configura en MiZona qué quieres leer, sigue

a tus equipos y consulta sus partidos. Descárgala aquí.
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La memoria es el hilo conductor |
Alois Alzheimer

MaruIG

~4 minutos

«La memoria es el hilo conductor de nuestra historia

personal; cuando este se rompe, el ser humano se enfrenta

al más profundo de los aislamientos».

Alois Alzheimer

(Marktbreit [Baviera, Alemania], 14 de junio de 1864 – Breslavia

[Polonia], 19 de diciembre de 1915)

Psiquiatra, neurólogo y patólogo

La memoria es el hilo conductor | Alois
Alzheimer

Alois Alzheimer fue un destacado psiquiatra y neurólogo alemán

cuyo trabajo cambió para siempre la historia de la medicina.

Nacido en Baviera (Alemania), dedicó gran parte de su carrera

a estudiar las alteraciones del tejido cerebral para hallar el

origen orgánico de las enfermedades mentales.

El punto de inflexión en su vida ocurrió en 1901 cuando ingresó

en el hospital de Frankfurt una paciente llamada Auguste

Deter. Era una mujer de poco más de 50 años con una severa

pérdida de memoria, alucinaciones y desorientación. Alzheimer

La memoria es el hilo conductor | Alois Alzheimer | Pongamos que H... about:reader?url=https%3A%2F%2Fpongamosquehablodemadrid.c...

1 de 3 15/06/2026, 12:35



la trató con una enorme empatía y rigurosidad clínica.

Tras la muerte de la paciente en 1906, el médico analizó su

cerebro al microscopio y descubrió unas anomalías que nadie

había descrito hasta entonces: depósitos extraños y fibras

enredadas en la corteza cerebral. Aquel mismo año presentó el

hallazgo ante la comunidad científica, bautizando una dolencia

que tiempo después llevaría su nombre.

Falleció de forma prematura a los 51 años a causa de

problemas cardíacos, dejando un legado clínico imborrable.

Una realidad actual: el gran desafío sanitario del
siglo XXI

Más de un siglo después de las investigaciones de Alois

Alzheimer , la enfermedad que descubrió se ha convertido en

una auténtica epidemia silenciosa y en uno de los mayores

retos para la salud pública mundial.

Las cifras globales: según datos de la Organización Mundial

de la Salud (OMS), se calcula que unos 57 millones de

personas padecen demencia en todo el mundo. Asimismo, la

enfermedad de Alzheimer es la causante de entre el 60 % y el

70 % de estos casos. Y, con el progresivo envejecimiento de la

población, se prevé que la cifra total se triplique para el año

2050.

El panorama en España: la Sociedad Española de Neurología

(SEN) estima que el Alzheimer afecta ya a unas 800.000

personas en el país. El gran obstáculo actual sigue siendo el

diagnóstico temprano: más del 50 % de los casos que aún son

leves están sin diagnosticar, existiendo un retraso medio de 2

años entre la aparición de los primeros síntomas y el dictamen

médico formal.
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La importancia de la prevención: aunque la medicina actual

continúa investigando fármacos eficaces y biomarcadores

avanzados para frenar su avance, la OMS insiste en que casi la

mitad de los casos son atribuibles a factores de riesgo

modificables. Cuidar la salud cardiovascular, mantener una

dieta equilibrada, hacer ejercicio físico y fomentar la actividad

cognitiva son las herramientas más eficaces para proteger la

memoria a lo largo de la vida.

Alois Alzheimer: el médico que miró al olvido con
humanidad

Hoy, en su 162 aniversario, recordamos al neurólogo alemán

Alois Alzheimer en la frase del domingo de Pongamos que

Hablo de Madrid | La Revista de Madrid con uno emblemática y

humana frase suya:

«La memoria es el hilo conductor de nuestra historia personal;

cuando este se rompe, el ser humano se enfrenta al más

profundo de los aislamientos».

¿Qué te parece la reflexión de Alois Alzheimer sobre la

memoria como el hilo conductor de nuestra vida? ¿Tienes

en tu entorno cercano algún caso de esta enfermedad que

quieras compartir? ¡Cuéntanos tu experiencia y tus opiniones

abajo en los comentarios! ¡Te leemos!
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Los neurólogos explican cuál es el
primer síntoma que suele aparecer
antes de un ictus

Marta Egea

5-7 minutos

Los neurólogo advierten de que reconocer los

primeros síntomas de un ictus puede marcar la

diferencia entre la recuperación y las secuelas

graves

Más del 40% de la población española sufre

problemas digestivos: los bulos que hay que

evitar

El ictus sigue siendo una de las principales causas de muerte y

discapacidad en el mundo. En España, miles de personas

sufren cada año un accidente cerebrovascular y, aunque

tradicionalmente se ha asociado a edades avanzadas, los
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especialistas señalan de que cada vez aparecen más casos en

adultos relativamente jóvenes.

Lo que más preocupa es que muchas personas no reconocen

las señales de alerta o lo confunden con problemas

pasajeros. No obstante, los neurólogos insisten en que actuar

rápido puede suponer una gran diferencia en el pronóstico.

Cada minuto que pasa durante un ictus implica la pérdida de

millones de neuronas.

PUEDE INTERESARTE

La OMS alerta del crecimiento de una enfermedad que afecta

cada vez a más menores en Europa

Debido a ello, los expertos llevan años concienciando sobre los

síntomas iniciales más frecuentes. Aunque no todos los ictus

empiezan de la misma forma, hay un signo que suele repetirse

con más frecuencia y que muchos neurólogos consideran que

es una de las señales de alarma más impactantes: la pérdida

repentina de fuerza o sensibilidad en un lado del cuerpo.

Según la Sociedad Española de Neurología y organismos

internacionales como la American Stroke Association, uno de

los primeros síntomas que más suele aparecer antes o durante

un ictus es la debilidad súbita de un lado del cuerpo. Esta

puede afectar a la cara, un brazo, una pierna o varias zonas al

mismo tiempo.

PUEDE INTERESARTE

Despertarse varias veces por la noche podría ser una señal de

algo más serio que el insomnio

Muchas personas cuentan que, de repente, sienten el brazo

“torpe”, notan hormigueo, pierden fuerza al intentar coger

objetos o perciben que una mitad de la cara deja de

responder correctamente. En ciertos casos, la comisura de la
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boca se desvía ligeramente al sonreír o aparece cierta dificultad

para levantar ambos brazos de forma simétrica.

Lo relevante es que estos síntomas suelen aparecer de forma

brusca. Esa rapidez es precisamente una de las grandes

diferencias con otros problemas neurológicos menos urgentes.

Este síntoma se da debido a que el ictus sucede cuando el

flujo sanguíneo que llega a una parte del cerebro se

interrumpe o disminuye drásticamente. Esto puede pasar

porque una arteria se bloquea o porque un vaso sanguíneo se

rompe. Cuando las neuronas dejan de recibir oxigeno y

nutrientes, comienzan a dañarse rapidamente.

Dependiendo de la zona cerebral afectada, aparecen unos

síntomas u otros. Las áreas del cerebro encargadas del

movimiento y la sensibilidad suelen verse comprometidas con

frecuencia, por eso la pérdida de fuerza unilateral es tan

característica.

Otro de los síntomas que más neurólogos destacan como señal

de alarma es la dificultad repentina para hablar o

comprender el lenguaje. La persona afectada puede arrastrar

las palabras, hablar de manera confusa, no encontrar términos

sencillos y tener dificultad para entender frases básicas.

A veces, el afectado es plenamente consciente de que algo

no va bien pero no consigue expresarse correctamente. Otras

veces, son los familiares quienes notan primero que lo que

dicen deja de tener sentido.

Para ayudar a reconocer rápidamente un posible ictus, muchas

organizaciones sanitarias utilizan la regla FAST, un método

sencillo que resume los principales síntomas de alarma:

Face (cara): comprobar si un lado de la cara cae al sonreír.
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Arms (brazos): observar si uno de los brazos pierde fuerza.

Speech (habla): detectar dificultad para hablar o entender.

Time (tiempo): llamar inmediatamente a emergencias.

Los neurólogos insisten en que no hay que esperar “a ver si

se pasa”. Aunque algunos síntomas puedan desaparecer al

cabo de unos minutos, podría tratarse de un accidente

isquémico transitorio, conocido como AIT o “miniictus”, una

señal de alto riesgo para sufrir un ictus más grave

posteriormente.

Durante un AIT, el flujo sanguíneo cerebral se bloquea

temporalmente, pero se restablece antes de que el daño sea

permanente. De todos modos, el riesgo de sufrir un ictus grave

en los días o semanas posteriores aumenta

considerablemente. Por eso, aunque los síntomas

desaparezcan rápidamente, es esencial buscar atención

médica inmediata.

Hay que tener en cuenta que aunque la debilidad en un lado del

cuerpo es el síntoma más común, no todos los ictus

empiezan igual, como ya hemos mencionado. También pueden

aparecer: pérdida súbita de visión, visión doble, mareo intenso,

falta de coordinación, dolor de cabeza muy brusco, confusión

repentina o problemas para caminar.

En el caso de los ictus hemorrágicos, el dolor de cabeza

intenso y repentino puede ser especialmente habitual.

Algunos pacientes dicen que es el peor dolor de cabeza de su

vida. Los especialistas recuerdan que cualquier síntoma

neurológico repentino debe valorarse rápidamente, incluso

aunque parezca algo leve.

Algo que llama la atención es que, a pesar de que la edad es un
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factor de riesgo, distintos estudios muestran un aumento

progresivo de ictus en personas menores de 55 años. Los

especialistas relacionan este fenómeno con varios factores

como hipertensión arterial, obesidad, diabetes tipo 2,

sedentarismo, estrés crónico, tabaquismo, consumo excesivo

de alcohol o una mala alimentación. Además, los neurólogos

alertan que muchas personas jóvenes no piensan que estan

en riesgo y tardan más en pedir ayuda cuando aparecen los

primeros síntomas.
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Los enfermos de alzhéimer
denuncian que la enfermedad sigue
fuera de la agenda política:
"Evoluciona sin aviso"

Winnie Martínez

5-6 minutos

Corría el año 2017 cuando la Confederación Española de

Alzheimer y otras demencias (Ceafa) impulsó la constitución del

grupo estatal de demencia para definir un ambicioso plan

nacional de alzhéimer. La iniciativa agrupó a distintos agentes

sociales, pero se quedó en un cajón. "Creíamos y creemos que

un problema global necesita de respuestas globales",

defiende hoy Jesús Rodrigo, director ejecutivo de Ceafa. 

La experiencia vivida llevó a Ceafa a un periodo de reflexión.

No iban a darse por vencidos y cambiaron su propuesta

institucional. "Nos quedamos con los tres grandes elementos

básicos y absolutamente irrenunciables", recuerda Jesús.

Esos tres elementos fueron:

1) Que haya un censo oficial de pacientes con alzhéimer.

"Existen herramientas para que tengamos información de

calidad", defiende Jesús. "Es importante que los políticos sepan

cuántas personas componen el colectivo sobre el que tienen

que legislar. Si no sabes cuántas personas hay, difícilmente les

darás la atención que necesitan". A pesar de no haber un
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* Un nuevo ensayo combina etnografía, neurobiología y primatología para argumentar

que nuestras escasas horas de sueño no son resultado de la estresante vida moderna,

sino de una mejora evolutiva

OTTAWA, 16 de junio de 2026.-  Los sueños ya no son lo que eran. O al  menos esa es la

sensación generalizada. Desde hace años, se viene alertando de una silenciosa pandemia de

insomnio. El problema ya no se interpreta como una cuestión individual o médica, sino como un

fenómeno social ligado a jornadas laborales extensas, hiperconexión digital, ansiedad y ritmos

de vida locos.  Hay algunos datos que podrían refrendar esta idea.  En España,  la  Sociedad

Española de Neurología calcula que más de la mitad de los adultos duerme menos horas de las

recomendadas y que cerca del 50% no logra un descanso reparador. El consumo de somníferos

se ha triplicado en menos de 20 años, como si la sociedad hubiera terminado convirtiendo el

descanso – una necesidad biológica – en otra variable que optimizar,  potenciar,  hackear.  El

sueño es esencial para eliminar los desechos metabólicos del cerebro, mejorar las sinapsis y

maximizar la eficiencia del procesamiento cognitivo. Así que si este está menguando a pasos

acelerados estaríamos ante un problema mayúsculo. O no.

David Samson, antropólogo evolutivo de la Universidad de Toronto en Canadá, plantea una

pregunta provocadora: ¿Y si  la reducción de horas de sueño no fuera una consecuencia de

nuestra ajetreada vida moderna, sino una ventaja evolutiva? Se basa para argumentar esta idea
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en  estudios  científicos  y  en  su  propia  experiencia.  Durante  años,  Samson  estudió  a  los

chimpancés, a los orangutanes, a los lémures. Convivió (y durmió) con dos poblaciones de

cazadores-recolectores:  los  Hadza  en  Tanzania  y  los  BaYaka  en  la  República  del  Congo.  Y

constató cómo los humanos somos los primates que menos dormimos, pero los que vivimos

más años, más sanos y con más capacidad cognitiva. Esta es la «paradoja del sueño humano»,

el tema central de su libro The Slepless Ape.

Samson accede a hablar con El País por videollamada aunque, avisa, ha dormido poco esta

noche. Su segundo hijo tiene apenas una semana de vida así que su sueño es fragmentario,

irregular. Pasa las noches haciendo la guardia del llanto. Aunque reconoce que esta vez (es su

segundo hijo) lo están llevando mucho mejor, pues están poniendo en práctica una costumbre

que él aprendió en su convivencia con tribus de cazadores-recolectores, una costumbre algo

extravagante en Estados Unidos: el colecho. Esta anécdota personal pone encima de la mesa

uno de los temas del libro, la enorme variedad cultural que existe en el mundo respecto a la

forma de dormir.

Pregunta.  El  sueño es  esencial  para  la  salud  y  la  cognición,  y  sin  embargo  los  humanos

dormimos menos que cualquier otro primate, vivimos más y somos más inteligentes. ¿Cómo es

esto posible?

Respuesta. Es una paradoja. Cuando empecé a investigar el sueño en grandes simios salvajes,

en orangutanes en entornos de cautividad y después con lémures en el laboratorio, fuimos los

primeros en acumular datos sobre más de 30 especies de primates, un número que permite

hacer análisis filogenéticos muy sofisticados. Eso significa que puedes tomar los patrones de

sueño de todo el orden de los primates y modelarlos controlando la historia evolutiva: el tamaño

del cerebro, el tamaño corporal, la dieta, la sociología… Vimos que los grandes simios duermen

en torno a las nueve horas y media o 10. El mono búho puede llegar a 17 horas de sueño al día.

Los  tarseros  duermen  15  horas,  los  lemur,  entre  13  y  14.  Pero  los  humanos…  lo  que

descubrimos fue extraordinario: dado nuestro tamaño corporal, tamaño cerebral, sociología y el

hecho de que nuestra vida se desarrolla en la tierra, el modelo predice que deberíamos dormir

11 horas y media por cada período de 24 horas.

Pero los humanos, si haces la media a escala mundial, tanto en sociedades a pequeña escala

como en grandes sociedades industrializadas, dormimos unas siete horas. Esto significa que

pasamos por un experimento evolutivo radical para convertirnos en los primates que menos

duermen de todo el  orden.  Y no es  porque seamos una especie salvaje propensa a malos

hábitos, sino por nuestra evolución.

P. No dormimos menos por este ritmo de vida loco y estresante, es que somos más eficientes…

R. Exacto. Si escuchas las noticias, pensarías que somos la generación de humanos que peor ha

dormido en toda la historia, a causa de la tecnología, los móviles y la luz artificial por la noche.

Pero resulta que no es así. En un artículo que publicamos el año pasado en [la revista científica]

Proceedings B, analizamos culturas de todo el mundo y vimos que las culturas de pequeña

escala, como los hadza en Tanzania o los baka del Congo, duermen significativamente menos,

una media de 6.4 horas, y su sueño es mucho más fragmentado que el nuestro. Así que ese

argumento no tiene peso empírico. En realidad hemos mejorado en términos de sueño.

P. ¿Qué aprendió sobre el sueño conviviendo con estas sociedades de cazadores recolectores?

R. Duermen 45 minutos menos por noche de media, lo cual es fisiológicamente enorme. En

cuanto a la eficiencia del sueño, en las sociedades a gran escala ronda el 88%, por encima del

85% que la Fundación Nacional del Sueño considera de alta calidad. En las de pequeña escala

ronda los 70, es decir unos 15 puntos menos. Duermen menos y de forma más fragmentada.
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Pero aquí  viene lo  interesante:  cuando analizas  el  índice de  función  circadiana,  sus  ritmos

circadianos son más fuertes.  Sus relojes  biológicos  están mucho más sincronizados  con su

entorno. Y eso importa enormemente. Los himba, que en promedio duermen unas cuatro horas

y  media  por  la  noche,  pero  tienen  métricas  de  salud  bastante  buenas  en  términos

cardiovasculares, salud mental y enfermedades modernas. Creo que gran parte de eso se debe

al tiempo metabólico de todos los relojes independientes de su cuerpo, sincronizados con su

entorno. Ellos no separan sus cuerpos del entorno como hacemos tú y yo.

P. Entonces, ¿no es tanto cuestión de cuántas horas duermes sino de cuándo duermes, y si lo

haces siguiendo el ritmo de la naturaleza?

R. Exactamente. Hay investigaciones muy interesantes al respecto. Un artículo publicado el año

pasado en PNAS analizó el sueño y la salud en 30 países distintos. Todos mostraban una curva

similar: dormir muy poco es malo para la salud, pero dormir mucho, 10 o 11 horas, también lo

es. Sin embargo, dependiendo de la cultura, puedes desplazar ese punto óptimo. Para algunas

culturas el óptimo son siete u ocho horas, y para otras, que tienen una salud perfecta, son seis.

Mi hipótesis es que las culturas que duermen menos pero están sanas tienen dietas de luz

mucho más acordes con su entorno, y probablemente no estén privándose de las oscilaciones

de temperatura y luz que le indican al cuerpo cuándo realizar funciones cruciales.

P. ¿Cómo sucedió y cuáles fueron las ventajas evolutivas de este cambio?

R. Ocurrió hace aproximadamente 1.8 millones de años, cuando comenzó la innovación del

refugio humano. A lo largo de unos pocos cientos de miles de años, se produjo una reducción

gradual del  tiempo total  de sueño: la selección natural  fue recortando el  sueño no-REM. Al

mismo  tiempo,  gracias  al  fuego,  pasamos  de  masticar  cinco  o  seis  horas  al  día  como un

chimpancé, u once horas como un gorila a masticar aproximadamente una hora al día. No solo

redujimos nuestro presupuesto de sueño de once a siete horas, sino también el de masticación.

Y lo que ganamos con eso fue un inmenso tiempo adicional para socializar, fortalecer vínculos,

cazar, aprender a tallar sílex o a usar herramientas. Ganamos más tiempo.

P. ¿Y es esta una evolución en curso? ¿Seguimos reduciendo poco a poco el número de horas?

R.  Creo  que  sería  interesante  ver  hasta  dónde  podría  llegar  la  selección  natural,  pero  mi

intuición es que ya hemos optimizado bastante la duración total del sueño. Dicho esto, existen

variantes genéticas únicas, como el gen DEC2: si eres homocigoto para DEC2, con dos copias

grandes, puedes funcionar bastante bien sin déficit cognitivo con unas cinco horas por noche.

Hay familias con este rasgo genético. Puede que la evolución tenga algo más que hacer para

reducir el sueño, pero hay cosas que el sueño hace que simplemente necesitan tiempo. El sueño

de ondas lentas, por ejemplo, está asociado a la generación de leucocitos, de células asesinas

naturales T, de la función inmunológica. El sistema necesita ese tiempo.

P. Hay una parte cultural e identitaria en la forma en la que dormimos. En España la siesta

sigue siendo relativamente popular. ¿Es esta una buena costumbre?

R. Esa es una pregunta extraordinariamente complicada. Formo parte del panel de siestas de la

Academia Nacional del Sueño, con otros 30 expertos. Llevamos 18 meses revisando la literatura

científica  disponible  y  debatiendo  para  establecer  un  consenso.  Yo  veo  la  siesta  como  un

suplemento. Si estuvieras en Canadá, en invierno, y no produjeras suficiente vitamina D porque

apenas  hay  sol,  te  suplementarías.  De  la  misma  manera,  si  estás  privado  de  sueño,

probablemente sea beneficioso hacer una siesta de 20 a 30 minutos. Los datos muestran que

más de una hora puede ser perjudicial. Lo importante es ser consciente de que la siesta puede

reducir el impulso homeostático del sueño, ese proceso de acumulación de presión de sueño

mientras estás despierto. Si sufres de insomnio y te despiertas a las tres de la madrugada, te
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recomendaría prescindir de las siestas, levantarte una hora antes y acostarte un poco más tarde

para acumular ese impulso homeostático y conseguir que el sueño cruce de largo las tres de la

madrugada sin despertarte.

P. En su libro vaticina que en el futuro llegaremos a una época de ‘Ilustración del Sueño’ ¿Cómo

podemos mejorar la forma en la que dormimos?

R. La Ilustración del Sueño consiste en aprovechar lo que ya hacemos bien y añadir lo que nos

falta. Recibimos muchas críticas por nuestra mala higiene del sueño, los móviles y todo eso.

Pero lo cierto es que tenemos entornos de sueño físicamente seguros y cómodos, lo que permite

un sueño profundo y  de alta  calidad.  Lo que hemos perdido es  la  conexión con el  mundo

exterior. Si consolidamos los avances en tecnología del sueño que ya hemos logrado, y a la vez

recuperamos  la  sintonía  con  nuestros  ritmos  circadianos,  estaremos  en  el  umbral  de  esa

Ilustración. ¿Cómo? Ancla tu día con la luz de la mañana. Pasa más del 15% de tu tiempo diario

al  aire libre, con luz solar de espectro completo en distintos momentos del día. Si  puedes,

camina  por  entornos  verdes:  las  hojas  absorben  la  luz  infrarroja,  que  alimenta  nuestras

mitocondrias. Existe un cromátoforo en las mitocondrias, la citocromo C oxidasa, la enzima

terminal que permite a las mitocondrias respirar, convertir oxígeno en agua y generar ATP. Sin

suficiente luz infrarroja, no podemos alimentar nuestro cuerpo. Y cuando estés en interiores,

elige luz cálida de unos 2,000 Kelvin, luz de fuego. Si hacemos todo eso y mantenemos los

beneficios de la tecnología que hemos desarrollado en torno al  sueño, creo que estamos al

borde de una Ilustración del Sueño como especie.
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La sensación de cansancio persistente se ha convertido en una queja habitual en la vida cotidiana ya que, según la

Sociedad Española de Neurología (SEN), el 48% de la población adulta española no disfruta de un sueño de

calidad.

Muchas personas comienzan el día con falta de energía y experimentan una disminución del rendimiento a lo largo

de la jornada. Sin embargo, esta fatiga no siempre se explica únicamente por dormir poco o trabajar demasiado.

Estudios desarrollados por la Universidad de Navarra junto a Biow, empresa de bioingeniería, apuntan a que el

sueño es un proceso biológico esencial para la recuperación física, el equilibrio metabólico y la función cognitiva.

Su calidad y continuidad influyen directamente en la energía diaria y en la capacidad del organismo para adaptarse

al desgaste.

Durante el sueño, el organismo activa procesos esenciales de reparación celular, regulación de la inflamación y

recuperación fisiológica. Cuando estos mecanismos no funcionan de forma eficiente, pueden aparecer cansancio

persistente, menor capacidad de concentración y dificultades para recuperarse.

Uno de los factores más relacionados con la pérdida de vitalidad es el estrés oxidativo, un desequilibrio entre

radicales libres y antioxidantes que puede afectar al funcionamiento celular. Cuando se mantiene en el tiempo, se

asocia al envejecimiento biológico y a una menor capacidad de recuperación del organismo.

En los últimos años, la investigación también ha puesto el foco en el entorno en el que se descansa. Algunos

estudios sugieren que determinados factores ambientales pueden influir en el funcionamiento de las mitocondrias,

responsables de producir la energía celular.
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Este enfoque ha dado lugar al concepto de exposoma, que engloba todas las exposiciones ambientales que afectan

a la salud a lo largo de la vida.

En este contexto han surgido soluciones tecnológicas como Biow, desarrolladas para optimizar las condiciones

ambientales del dormitorio y favorecer factores relacionados con la respiración y la calidad del descanso,

influyendo directamente en la producción de energía celular y en los mecanismos de protección frente al daño

oxidativo.

La evidencia científica actual indica que la fatiga es el resultado de múltiples factores que interactúan entre sí, entre

ellos la calidad del sueño, el equilibrio hormonal, el estrés oxidativo y el entorno. Por ello, mejorar la energía diaria

no siempre implica realizar un mayor esfuerzo, sino optimizar las condiciones en las que el organismo lleva a cabo

sus procesos naturales de recuperación.
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La sensación de cansancio persistente se ha convertido en una queja habitual

en la vida cotidiana ya que, según la Sociedad Española de Neurología (SEN), el
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Muchas personas comienzan el día con falta de energía y experimentan una

disminución del rendimiento a lo largo de la jornada. Sin embargo, esta fatiga no

siempre se explica únicamente por dormir poco o trabajar demasiado.
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Estudios desarrollados por la Universidad de Navarra junto a Biow, empresa de

bioingeniería, apuntan a que el sueño es un proceso biológico esencial para la

recuperación física, el equilibrio metabólico y la función cognitiva. Su calidad y

continuidad influyen directamente en la energía diaria y en la capacidad del

organismo para adaptarse al desgaste.

Durante el sueño, el organismo activa procesos esenciales de reparación celular,

regulación de la inflamación y recuperación fisiológica. Cuando estos

mecanismos no funcionan de forma eficiente, pueden aparecer cansancio

persistente, menor capacidad de concentración y dificultades para recuperarse.
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Uno de los factores más relacionados con la pérdida de vitalidad es el estrés

oxidativo, un desequilibrio entre radicales libres y antioxidantes que puede

afectar al funcionamiento celular. Cuando se mantiene en el tiempo, se asocia al
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envejecimiento biológico y a una menor capacidad de recuperación del

organismo.

En los últimos años, la investigación también ha puesto el foco en el entorno en

el que se descansa. Algunos estudios sugieren que determinados factores

ambientales pueden influir en el funcionamiento de las mitocondrias,

responsables de producir la energía celular.
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Este enfoque ha dado lugar al concepto de exposoma, que engloba todas las

exposiciones ambientales que afectan a la salud a lo largo de la vida.

En este contexto han surgido soluciones tecnológicas como Biow,

desarrolladas para optimizar las condiciones ambientales del dormitorio y

favorecer factores relacionados con la respiración y la calidad del descanso,

influyendo directamente en la producción de energía celular y en los

mecanismos de protección frente al daño oxidativo.

La evidencia científica actual indica que la fatiga es el resultado de múltiples

factores que interactúan entre sí, entre ellos la calidad del sueño, el equilibrio

hormonal, el estrés oxidativo y el entorno. Por ello, mejorar la energía diaria no
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siempre implica realizar un mayor esfuerzo, sino optimizar las condiciones en las

que el organismo lleva a cabo sus procesos naturales de recuperación.
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