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Ciencia

¿Cómo influye comer usando el celular? Estudio indica aumento en el nivel de
estrés y reducción de la saciedad

Un estudio reveló que usar el celular mientras se come reduce la sensación de saciedad, aumenta el estrés y

perjudica la experiencia alimentaria.

Vicente Barraza TVN

Jueves 25 de junio de 2026

La forma en que  podría ser tan importante como los  que elegimos. Aunque gran parte de la atención suele

centrarse en las ,  o  de una , un nuevo estudio advierte que el 

 también tiene efectos relevantes sobre la  y .
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Una  impulsada por la  (SEN), la  (URJC) y el 

 (CIBEROBN) analizó cómo factores como el 

, la compañía de otras personas o el hecho de comer en solitario influyen en la experiencia alimentaria y el bienestar.

Los resultados muestran que el  no es un simple acompañante durante las . Por el contrario, su uso puede

afectar la atención que prestamos a los alimentos, dificultando que el  procese correctamente señales internas como el

 o la .

Según el estudio,

 mientras se

revisan 

,  o

 genera

una especie de

estado de alerta

constante que

fragmenta la

atención. Como

consecuencia, las
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personas prestan

menos atención al

, la  y

la 

.

Además, la

experiencia

alimentaria se

vuelve menos

gratificante y más

automática.

Los investigadores

también detectaron

que el  durante las comidas genera una experiencia emocional más negativa que incluso . En las

pruebas realizadas, quienes utilizaban dispositivos electrónicos registraron niveles menores de alegría y mayores indicadores de

estrés.

Uno de los hallazgos más relevantes apunta al rol de la compañía durante las comidas. Los especialistas observaron que 

.
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Los datos muestran que cocinar acompañado incrementa significativamente las , mientras que comer junto a

otras personas reduce  y favorece una relación . Además, la interacción

social ayuda a que las comidas se desarrollen con mayor calma, facilitando el reconocimiento de las señales de saciedad. Para los

investigadores, la  sigue siendo un factor protector que .

El informe también identificó diferencias según la edad. Los  fueron

 que en adultos mayores. En particular, el estudio detectó que el impacto

emocional adverso del  puede ser hasta cuatro veces más alto entre quienes tienen entre . Los especialistas

atribuyen este fenómeno a una  y a una mayor sensibilidad frente a las

interrupciones tecnológicas.
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Otra conclusión llamativa es que las  ya forman parte habitual de la mesa. La investigación concluyó que 

. El  aparece como el

principal protagonista, presente en cerca de la mitad de las comidas durante la semana y en más de la mitad durante los fines de

semana.

Los expertos advierten que esta  de la  está transformando un espacio tradicionalmente social en una

actividad cada vez más .

A partir de los resultados, los investigadores recomiendan  y reducir la

presencia de pantallas en la mesa. El escenario que mostró mejores resultados para el  fue aquel que combinó
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Ciencia Alimentos Celular Pantallas Televisión Televisión digital Estrés Comida Estudio

Científicos España

,  y . En contraste, comer frente al  se asoció con una menor

capacidad para disfrutar los alimentos y una peor conexión con las señales naturales del organismo.

Más allá de la  de los , el estudio concluye que la  también está determinada por factores

,  y . En otras palabras, para comprender realmente cómo nos alimentamos no basta con mirar el

plato: también es necesario observar el contexto que rodea cada comida.

24 Horas, tu fuente confiable de noticias

Estudio sugiere que el cometa interestelar 3I/ATLAS se formó hace hasta 12.000 millones de años en un entorno extremadamente frío y
desconocido.

Lunes 22 de junio de 2026
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Manuel Arias, el doctor ourensano
que cuida del cerebro

Francisco J. Gil

7-9 minutos

Desde A Pena, la aldea de la parroquia de Santa María de

Cenlle en la que nació Manuel Arias Gómez (Cenlle, 1954)

se tiene una de las mejores panorámicas de los meandros de

un Miño que cuando él era niño todavía discurría libre de presas

y embalses. La Sociedad Española de Neurología lo acaba de

hacer miembro de honor, una distinción que se suma a otras

acumuladas a lo largo de una dilatada y fructífera trayectoria

como neurólogo tanto en el plano clínico, como en el de la

investigación, dos facetas que no concibe la una sin la otra y

gracias a la combinación de ambas realizó importantes

descubrimientos como la ataxia SCA36, a la que puso el

nombre Ataxia da Costa da Morte. Científico, médico y

humanista, comparte la neurología con otra de sus

pasiones, la música.

Pregunta. ¿Es usted médico por vocación?

Respuesta. Nunca creí mucho en la vocación, que significa que

oyes una llamada. Siempre digo, un poco en broma, que los

que oyen voces son los esquizofrénicos. Lo cierto es que

después de los estudios primarios en Cenlle, fui a estudiar al

Seminario Menor de Ourense. Allí además aprendí a tocar el

piano y música y cuando dejé el seminario y me fui a hacer
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COU al instituto de A Ponte, empecé a tocar en una orquesta

de Allariz. Actuábamos por toda cuanta fiesta había. Y cuando

llegó el momento de matricularse en la universidad yo estaba

actuando en Asturias así que dos amigos se ocuparon de la

matrícula. Y decidieron matricularnos a los tres en Medicina,

porque había una residencia de estudiantes muy cerca y,

además se habían dado cuenta de que era una carrera que

estaba de moda. Y tanto, como que éramos mil doscientos para

matricularnos. Y fue una promoción extraordinaria. Con políticos

como Santalices, Pachi Vázquez, Carlos Príncipe, pero también

había artistas y médicos extraordinarios.

P. ¿Por qué se decantó por la Neurología?

"Decidí escoger la especialidad de neurología, porque

era más científica, sobre todo antes, y es la especialidad que

cuida del cerebro"

R. Al principio barajaba la posibilidad de dedicarme a la

psiquiatría, porque tiene esa faceta humanística que más se

asemejaba a mi formación anterior en el seminario. La filosofía,

la psicología, el psicoanálisis… Pero decidí escoger la

especialidad hermana, que es la neurología, porque era más

científica, sobre todo antes, y es la especialidad que cuida del

cerebro. Así que hice el Mir.

P. Y fue uno de los mejores de España en aquella convocatoria,

sacando el número 12. Bueno, ya había sido Premio

Extraordinario de Fin de Carrera.

R. Casualmente los dos premios extraordinarios de aquella

promoción éramos de Ourense. María José Fernández Seara,

que era hija de un médico muy famoso de Digestivo en la

ciudad, y yo. Pero sí. Es cierto, tuve una muy buena puntuación
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por lo que podía elegir dónde quería hacer la especialidad. Pero

como estaba con el Grupo de Música de Cámara de la

Universidad de Santiago y quería seguir, decidí elegir una plaza

en Santiago.

P. La música está presente en toda su vida. Primero la orquesta

que iba por las fiestas rurales, luego el grupo de cámara…

R. Seguí con la orquesta hasta tercero de carrera. Además de

que me gusta mucho, también fue complemento económico

importante. Recuerdo que iba a dormir a una pensión al lado de

la estación, para coger temprano el Rías Altas y regresar a

Santiago, porque siempre teníamos actuaciones los domingos y

yo tenía que estar en clase el lunes por la mañana. Y como nos

movíamos mucho, Recuerdo ir a tocar a Foz, tal como estaban

entonces las carreteras, te puedes imaginar. Pero, en fin lo

normal era Lalín, Vilatuxe, Rodeiro, O Irixo, O Carballiño…

Luego me pasé a la música antigua con el Grupo de Cámara de

la Universidad de Santiago y actuamos por universidades de

todo el mundo y grabamos seis discos. Fue un éxito, ganamos

dos premios nacionales del disco, el Premio de la Crítica de

Galicia. Y estuve dos años en Milladoiro, sustituyendo a un

compañero mío del seminario que es de Albarellos de Monterrei

mientras estaba él haciendo la mili y grabé con ellos uno de sus

discos “O berro seco”. Casualidades de la vida, o berro seco es

una tradición ancestral de Borneiro, una parroquia de Cabana

de Bergantiños, a la que años después volvería para atender

los primeros pacientes detectados con la Ataxia da Costa da

Morte.
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El enurólogo Manuel Arias | Alán Pérez

P. Aunque ha hecho importantes trabajos de investigación,

nunca renunció a su contacto con los pacientes, al aspecto más

clínico.

R. Es muy importante el contacto con los pacientes. Y, además,

no sé si porque soy de aldea, siento una gran empatía por ellos,

les escucho, les entiendo. Yo no concibo la investigación sin el

contacto con los pacientes. Y de hecho habría sido imposible

sacar adelante aquel proyecto de investigación que dio lugar al

descubrimiento de la Ataxia SCA36, a la que puse el nombre de

Ataxia da Costa da Morte porque los primeros casos los

detectamos en pacientes de esa zona, sin esa parte clínica que

me llevó a ver los primeros casos en la década de 1990.

Casualmente, al otro lado del mundo, en Japón, se publicaba

casi al mismo tiempo que nuestro estudio, otro de un grupo de

investigación que la denominaría Ataxia del Río Asida y en

ambos casos es la misma ataxia la SCA36, que es su

denominación internacional.

P. ¿Ha avanzado mucho la Neurología? ¿Sabemos más del

cerebro y de sus enfermedades?

R. Muchísimo. En los cuarenta y seis años que llevo ejerciendo

ha habido avances muy notables en todos los aspectos.

Cuando empecé a trabajar en el Hospital Provincial de

Santiago, estrené el primer equipo de resonancia magnética en

un centro público en España. Tanto en los elementos para la
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realización de pruebas, como el arsenal terapéutico, la

investigación y el conocimiento de nuevas terapias. Los

cambios han sido enormes.

P. ¿También hay más enfermedades, quizás por prolongarse

más la esperanza de vida?

R. Vemos que cada vez hay más personas que llegan a

centenarias y Ourense, en ese sentido, es una provincia con

una alta tasa de longevidad. Pero, claro, personas mayores que

tengan la cognición normal, la motilidad normal y que puedan

desempeñar todas las actividades básicas e instrumentales de

la vía diaria, eso ya es otra cosa. Con la edad también afloran

enfermedades.

P. ¿Es usted optimista respecto a enfermedades como el

alzhéimer o el párkinson?

R. De hecho, ya se ha mejorado mucho. En el párkinson con las

intervenciones y en el alzhéimer ha habido recientemente un

descubrimiento de que a través de unos anticuerpos se puede

limpiar el cerebro, por decirlo muy llanamente.

P. ¿La inteligencia artificial ayuda en este campo?

R. Todo avance ayuda, pero también complica, hasta el punto

de que exige mayor especialización en áreas concretas. Sin

embargo, no podemos obviar un elemento fundamental, algo

que está en la neurología desde el siglo XIX que es el método

clínico neurológico.
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La cara B de las artes marciales
mixtas

Berta Pinillos (EFE)

4-6 minutos

El luchador hispanogeorgiano Ilia Topuria terminó el último

combate que protagonizó en la Casa Blanca con la cara

ensangrentada a causa de los golpes de su contrincante, el

estadounidense Justin Gaethe. Las artes marciales mixtas

tienen riesgos importantes para la salud, que pueden ir desde

fracturas y daños cerebrales hasta enfermedades

neurodegenerativas.

El combate de la UFC entre Topuria y Gaethe se celebró con

motivo del 80 cumpleaños del presidente de Estados Unidos,

Donald Trump, y ha supuesto la primera derrota del español en

su trayectoria.

Topuria pidió continuar con la pelea, una vez finalizado el cuarto

asalto, pero su hermano Aleksandre tomó la decisión de que el

árbitro parara el combate, dado que Topuria casi no podía ver

nada y un médico había recomendado terminar. Sufre fractura

de hueso orbital.

El especialista del Departamento de Cirugía Ortopédica y

Traumatología de la Clínica Universidad de Navarra José

Manuel Argüello explica a EFE Salud que este tipo de fracturas,

como afectan al cráneo, no requieren inmovilización puesto que
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en esa parte del cuerpo los únicos huesos que se mueven son

los de la mandíbula.

"Al estar fijos, el propio inmovilismo de la estructura craneal

permite su consolidación", indica Argüello.

Lo que hace que una fractura de la órbita desemboque en

cirugía es que haya alguna complicación asociada. Puede ser

una deformidad que altere la forma de la cara al quedar el

maxilar hundido o porque quede atrapado alguno de los

músculos o nervios de la musculatura del ojo, que provoquen

una visión doble al paciente.

Otras lesiones óseas

Además de este tipo de lesiones que afectan a la salud física,

los luchadores como Ilia Topuria pueden sufrir otras fracturas en

la cara como la del hueso de la nariz, que tampoco suele

requerir cirugía. Otras más graves son las que afectan tanto al

maxilar inferior o mandíbula, como los pómulos.

También pueden ser frecuentes las lesiones en manos, en

concreto en el quinto metatarsiano. Los antebrazos que durante

el combate tratan de bloquear los ataques son otras de las

partes del cuerpo que pueden verse afectadas, con la fractura

del cúbito.

En los miembros inferiores, señala el experto de la Clínica

Universidad de Navarra, la fractura diafisaria de tibia es una de

las más frecuentes. Es muy llamativa porque en el momento de

la fractura ya se nota la deformidad en la pierna.

Otras lesiones típicas de las artes marciales mixtas son los

traumatismos en los dedos de los pies, por múltiples

contusiones.
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Los daños del cerebro

Los riesgos para la salud de la lucha que practica Ilia Topuria no

acaban en los huesos. El cerebro puede sufrir, tal y como

señala a EFE Salud el neurólogo de la Sociedad Española de

Neurología (SEN) José Manuel Moltó.

El cerebro no es una estructura dura, sino gelatinosa, y cada

vez que la cabeza sufre un golpe, "se bambolea". El cráneo lo

protege pero "no está diseñado para que le machaquemos a

golpes continuamente", advierte Moltó, neurólogo en el Hospital

General Universitario Virgen de los Lirios, de Alcoy (Alicante).

Este tipo de lucha, el boxeo u otros deportes de contacto, como

el fútbol, en el que además se usa la cabeza para rematar,

pueden causarle daños.

En concreto, puede derivar en encefalopatía traumática crónica.

Se origina por pequeños golpes en la cabeza,

microtraumatismos que en el momento no generan ningún

problema.

Estos golpes, si se dan de forma habitual, provocan la

acumulación en el cerebro de una sustancia, la proteína tau,

implicada en algunos trastornos neurodegenerativos, como el

alzhéimer.

"Produce una enfermedad neurodegenerativa que padecen los

deportistas que han estado expuestos a este tipo de

traumatismos", afirma Moltó.

El riesgo del 'segundo golpe'

Al margen de esto, otros problemas de salud que puede

acarrear la práctica de la lucha como la que practica Topuria

pasa por las conmociones y contusiones cerebrales, con
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inflamación y hematomas.

Y hay un riesgo muy importante en lo que se denomina el

'segundo golpe' o 'golpe repetido'. Se trata del que recibe el

luchador después de haber sufrido otro anterior que le ha

dejado aturdido.

"Hay mucho riesgo de que se produzca una conmoción mucho

más grave", destaca el experto de la SEN, quien añade que la

manifestación clínica de una lesión cerebral dependerá de la

parte de este órgano afectada.

El experto aclara: "No es lo mismo que en una zona frontal,

que, a lo mejor te notas un poquito raro de conducta o algo

menor, o una zona occipital más relacionada con la visión, por

ejemplo".
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MADRID, 25 (EUROPA PRESS)

La doctora Marta Guillán, miembro del Grupo de Estudio de Neurología Crítica e Intensivista de

la Sociedad Española de Neurología (SEN), ha advertido de que el consumo de drogas supone

un riesgo para la salud cerebral, al poder causar alteraciones permanentes en el

funcionamiento del cerebro y aumentar el riesgo de enfermedades neurológicas graves,

especialmente entre la población joven.

“Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como relativamente

inocuas, la percepción del riesgo es clave para prevenir. Ninguna droga es segura para el

cerebro ni hay un consumo seguro de drogas para el cerebro. Incluso el consumo ocasional

puede tener consecuencias neurológicas graves”, ha destacado Guillán.

Con motivo del Día Mundial contra la Droga, que se celebra el 26 de junio, la Sociedad

Española de Neurología (SEN) recuerda que el consumo de drogas continúa representando una

amenaza importante para la salud cerebral, especialmente entre la población más joven.

En este contexto, subraya que, según la ‘Encuesta poblacional sobre hábitos cerebrosaludables

de la población española’ impulsada por la SEN, los jóvenes españoles de entre 18 y 34 años

son el grupo que registra una mayor frecuencia de consumo reciente de drogas: más de un

15,5 por ciento consumió algún tipo de droga ilegal en el último año.

Leer más: Se han encontrado 11 casos positivos de PPA en Cataluña en
la zona de mayor riesgo
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En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7 por ciento de la población

española reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente (al 15,5% de los jóvenes

se suma el 9,5% de las personas de entre 35 y 59 años y el 4,5% de los mayores de 60 años)

y también pone de manifiesto diferencias relevantes por sexo: mientras que el 83,9 por ciento

de las mujeres asegura no haber consumido nunca drogas, este porcentaje desciende hasta el

71,7 por ciento entre los hombres, que además registran mayores porcentajes en todas las

categorías de consumo reciente, incluyendo los últimos días, semanas o meses.

“Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrían infraestimar el consumo real,

porque al realizar este tipo de encuestas puede existir infradeclaración, lo que nos muestran es

que, aunque el consumo de drogas puede estar presente en cualquier grupo de edad, es

especialmente relevante entre la población joven”, ha manifestado Guillán.

Según la especialista, el consumo entre jóvenes es especialmente preocupante, ya que el

cerebro continúa madurando estructural y funcionalmente hasta incluso pasados los 30 años y

la exposición a sustancias tóxicas durante estas etapas puede tener consecuencias duraderas

sobre las capacidades cognitivas, la memoria, la atención y el comportamiento.

Leer más: Descubren la estructura de las comunidades microbianas en
las aguas marinas de la Antártida

Asimismo, la SEN alerta sobre el aumento que se ha producido en los últimos años de los casos

de ictus en personas jóvenes: “Se ha demostrado una relación directa entre consumo de

drogas y riesgo de ictus y son numerosos los estudios los que apuntan a que una proporción

relevante de los pacientes jóvenes que sufren un ictus reconoce haber consumido drogas

previamente”.

De hecho, recuerda que las probabilidades de sufrir un ictus en las 24 horas posteriores al

consumo de drogas se multiplican por siete, mientras que un consumo de más de una vez por

semana puede duplicar ese riesgo. En España, se estima que el 30 por ciento de las personas

menores de 50 años que sufren un ictus han consumido drogas ilícitas.

DATOS ESPERANZADORES

No obstante, Guillán explica datos esperanzadores de la encuesta nacional sobre uso de drogas

en enseñanzas secundarias en España de estudiantes de 14 a 18 años, ESTUDES 2025, que ha

revelado una caída histórica en el consumo de alcohol, tabaco, cannabis y vapers entre

estudiantes de 14 a 18 años.

“La noticia más relevante de la encuesta de 2025 es que el consumo de alcohol, tabaco y

cannabis continúa descendiendo y alcanza mínimos históricos desde que existen registros
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(1994), incluyendo el consumo intensivo de alcohol (borracheras) que alcanza sus cifras más

bajas desde el año 2000”, ha apuntado la especialista.

Leer más: Aprobada una cantidad de 322.450 euros para resonancias y
ecografías en la Atención Especializada de Salamanca

Aun así, Guillán indica que el alcohol sigue siendo, “con diferencia”, la sustancia legal más

consumida y el cannabis la ilegal. En este grupo de edad, otras drogas ilegales continúan

teniendo un consumo bajo y en descenso (cocaína, éxtasis, anfetaminas, alucinógenos e

inhalantes permanecen por debajo del 2-3% en la mayoría de los indicadores).

“Incluso en 2025 se observa el primer descenso en el consumo de hipnosedantes que era una

preocupación creciente, estos siguen siendo los medicamentos con potencial adictivo más

consumidos por los adolescentes, especialmente entre las chicas, su consumo sin receta

continúa siendo una preocupación sanitaria. Por tanto parece que ha aumentado la percepción

de riesgo y la conciencia sobre los efectos de las drogas en la salud y esto es también

prevención y salud cerebral para el futuro”, apunta.

Desde la SEN se anima a la población a no iniciarse en el consumo de estas sustancias, incluso

de forma ocasional, y a buscar ayuda profesional en caso de problemas de consumo.

Tu Correo electrónico*

 Al darte de alta aceptas la Política de Privacidad

- Te recomendamos -
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Con motivo del Día Mundial contra la Droga, que se celebra cada 26 de junio,
la Sociedad Española de Neurología (SEN) recuerda que el consumo de
drogas, incluso ocasional, puede provocar daño neurológico grave. El consumo de
drogas continúa representando una amenaza importante para la salud cerebral,
especialmente entre la población más joven. Según la Encuesta poblacional sobre
hábitos cerebrosaludables de la población española impulsada por la SEN, los
jóvenes españoles de entre 18 y 34 años son el grupo que registra una mayor
frecuencia de consumo reciente de drogas. Más de un 15,5% de jóvenes consumió
algún tipo de droga ilegal en el último año.

Desde la SEN se anima a la población a no iniciarse en el consumo de estas
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sustancias, incluso de forma ocasional, y a buscar ayuda profesional en caso de
problemas de consumo.

En términos globales, el estudio de la SEN apunta a que un 7% de la población
española reconoce haber consumido alguna sustancia recientemente (al 15,5% de
los jóvenes se suma el 9,5% de las personas de entre 35 y 59 años y el 4,5% de los
mayores de 60 años). El estudio también pone de manifiesto diferencias
relevantes por sexo.

Mientras que el 83,9% de las mujeres asegura no haber consumido nunca drogas,
este porcentaje desciende hasta el 71,7% entre los hombres. Ellos además registran
mayores porcentajes en todas las categorías de consumo reciente, incluyendo los
últimos días, semanas o meses.

Aunque los datos que hemos obtenido en este estudio podrían infraestimar el
consumo real, porque al realizar este tipo de encuestas puede existir
infradeclaración, lo que nos muestran es que, aunque el consumo de drogas puede
estar presente en cualquier grupo de edad, es especialmente relevante entre la
población joven.

“El cerebro continúa madurando estructural y funcionalmente hasta incluso
pasados los 30 años y la exposición a sustancias tóxicas durante estas etapas
puede tener consecuencias duraderas sobre las capacidades cognitivas, la
memoria, la atención y el comportamiento”, señala la Dra. Marta Guillán,
miembro del Grupo de Estudio de Neurología Crítica e Intensivista de la Sociedad
Española de Neurología.

“Pero, en todo caso, e independientemente de la edad del consumidor, las drogas
ilícitas pueden dañar seriamente el sistema nervioso tanto a corto como a largo
plazo y estos daños pueden aparecer tanto con el consumo ocasional de drogas,
como el consumo habitual, la sobredosis e incluso la abstinencia”.

La SEN ya ha alertado sobre el aumento que se ha producido en los últimos
años de los casos de ictus en personas jóvenes. Se ha demostrado una
relación directa entre consumo de drogas y riesgo de ictus y son
numerosos los estudios los que apuntan a que una proporción relevante de los
pacientes jóvenes que sufren un ictus reconoce haber consumido drogas
previamente.
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De hecho, las probabilidades de sufrir un ictus en las 24 horas posteriores al
consumo de drogas se multiplican por siete, mientras que un consumo de más de
una vez por semana puede duplicar ese riesgo. En España, se estima que el 30%
de las personas menores de 50 años que sufren un ictus han
consumido drogas ilícitas.

Pero el consumo de drogas también puede provocar daños neurológicos a largo
plazo. Sustancias como la cocaína, las anfetaminas, los opioides, el
cannabis o las nuevas drogas sintéticas se han relacionado no solo con
un mayor riesgo de padecer ictus, sino con provocar alteraciones
cognitivas, trastornos de memoria y atención, epilepsia y daño
vascular cerebral, así como la afectación de los mecanismos cerebrales
implicados en la respiración y el nivel de conciencia, lo que puede derivar en coma
o muerte.

“Existe evidencia científica suficiente para afirmar que las drogas constituyen
un factor de riesgo para la salud cerebral. Y sus efectos no se limitan al
momento del consumo, sino que pueden producir alteraciones permanentes en
el funcionamiento del cerebro e incrementar el riesgo de enfermedades
neurológicas graves”, señala la Dra. Marta Guillán.

“Pero a pesar de esto, muchas personas siguen percibiendo algunas drogas como
relativamente inocuas, la percepción del riesgo es clave para prevenir. Ninguna
droga es segura para el cerebro ni hay un consumo seguro de drogas
para el cerebro. Incluso el consumo ocasional puede tener consecuencias
neurológicas graves. Y aunque estos efectos no siempre sean inmediatos, pueden
ser permanentes y afectar de forma significativa a la salud y calidad de vida
presente y futura”, añade la Dra. Marta Guillán.

No obstante la Dra. Guillán explica datos esperanzadores: “La encuesta nacional
sobre uso de drogas en enseñanzas secundarias en España de estudiantes de 14 a
18 años, ESTUDES 2025, ha revelado una caída histórica en el consumo de
alcohol, tabaco, cannabis y vapers entre estudiantes de 14 a 18 años”.

El consumo de alcohol, tabaco y cannabis continúa descendiendo y alcanza
mínimos históricos desde que existen registros (1994), incluyendo el consumo
intensivo de alcohol (borracheras o “binge drinking”)  que alcanza sus cifras más
bajas desde el año 2000. Aun así, el alcohol sigue siendo, con diferencia, la
sustancia legal más consumida y el cannabis la ilegal.
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Dormir bien no solo permite recuperar energía: influye en la salud cardiovascular, el

sistema inmunitario, la memoria, el estado de ánimo y la capacidad para gestionar el

estrés. Aun así, más de la mitad de los adultos españoles reconoce tener una mala

calidad del sueño.

Según una reciente encuesta de la Sociedad Española de Neurología, el 56% de la

población española adulta no duerme el número de horas recomendadas y más

de 4 millones de personas en España padecen algún trastorno del sueño de

manera crónica.

Los expertos sitúan al sueño al mismo nivel que otros hábitos tradicionales de

autocuidado como la alimentación saludable o el ejercicio físico.

El descanso ha dejado de percibirse únicamente como una necesidad biológica, para

transformarse en una inversión activa en nuestra calidad de vida y uno de los

grandes pilares de la vida saludable. Pero para entender el impacto real del sueño en

nuestro bienestar es fundamental acudir a los expertos.

Uno de los mayores referentes en Medicina del Sueño en nuestro país es el doctor

Javier Albares, neurofisiólogo clínico con más de 20 años de experiencia y

colaborador habitual de la marca de productos de descanso Flex en su labor como

divulgador a través del Centro de Investigación del Sueño de Flex (CISFlex).

Según explica el doctor Albares en una de sus publicaciones, el sueño, “lejos de ser un

estado pasivo, activa procesos fundamentales: reparación celular, regulación

hormonal, limpieza metabólica cerebral, consolidación de la memoria, regulación

emocional, reequilibrio del sistema nervioso y restauración del sistema inmunológico”.

El neurofisiólogo, que además coordina el grupo de cronobiología de la Sociedad

Española de Sueño (SES) señala cómo, por ejemplo, “tener un sueño de calidad, junto

a actividad física y una correcta alimentación, reduce hasta en un 65% el riesgo

de sufrir una enfermedad cardiovascular”.
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La evidencia científica ha demostrado que el sueño está ligado a la aparición de

diversas patologías, entre ellas las enfermedades cardiovasculares, alteraciones

metabólicas como la diabetes, la obesidad o enfermedades neurodegenerativas.

Si bien, uno de los procesos donde el sueño adquiere un peso verdaderamente crucial

es en la mente. De hecho, el neurofisiólogo destaca su papel clave en la

consolidación de la memoria, señalando que "dormir bien nos aporta alrededor de

un 30% más de retención comparado con la vigilia".

El descanso es el verdadero motor de nuestra salud, pero no depende de fórmulas

mágicas, sino de cuidar nuestra higiene del sueño.

Consolidar la memoria y aprendizaje: El sueño consolida los recuerdos y

mejora la plasticidad cerebral.

Reforzar el sistema inmunitario: Facilita la liberación de citoquinas,

proteínas clave para defender el organismo.

Disminuir el riesgo de obesidad: Un patrón de sueño inadecuado

contribuye a alteraciones metabólicas tempranas.

Control del apetito: Regula la grelina (hormona del apetito) y la leptina

(hormona de la saciedad), disminuyendo el riesgo de obesidad.

Regeneración de tejidos y órganos: Durante el sueño aumenta la secreción

de la hormona de crecimiento, una función especialmente importante en niños

y adolescentes.

Limpieza de residuos: Durante el sueño profundo se eliminan residuos

metabólicos como la proteína B-amiloide, vinculada al Alzheimer.

Salud del corazón: Durante el sueño disminuye la presión arterial,

reduciendo el riesgo de patologías cardiovasculares.

Equilibrio emocional y hormonal: Regula el cortisol (la hormona del

estrés), combate la irritabilidad y fomenta la empatía y la creatividad.

Javier Albares, experto en sueño: “Dormir bien nos aporta un 30% má... https://www.elespanol.com/sociedad/consumo/20260629/javier-albare...

3 de 9 29/06/2026, 11:02



El buen descanso encuentra su mayor obstáculo con la llegada del verano. “La

temperatura elevada durante la noche nos provoca una dificultad para conciliar y

mantener el sueño, que nos lleva a sentir mayor cansancio diurno e irritabilidad”,

advierte el doctor Albares.

Cuando el cuerpo no logra bajar la temperatura interna, son más frecuentes los

microdespertares y el descanso se fragmenta. Así, el especialista propone una serie

de consejos para cuidar del sueño cuando el termómetro se dispara.

Más allá de los hábitos, la tecnología también es un gran aliado para garantizar un

buen descanso, especialmente en los meses más calurosos del año.

Conscientes de esta necesidad, Flex ha desarrollado la tecnología FreshCool,

diseñada para disipar el calor y favorecer una sensación térmica más agradable durante

la noche.

Una propuesta vanguardista enfocada al autocuidado que ha sido galardonada como

Trofeo del Hogar 2026 Top Innovación en la categoría Innovación. Este sello ha

sido otorgado por los consumidores mediante pruebas a ciegas en un contexto de uso

monitorizado y supervisado por laboratorios especializados.

En definitiva, proteger nuestro descanso es el pilar fundamental del autocuidado

d C bi i di l d t Alb “l i i d d t

Refrescar la habitación: Mantén la habitación fresca durante el día bajando

persianas y ventila a última hora de la tarde.

Ropa de cama adecuada: Los tejidos de algodón o fibras naturales suelen

resultar menos calurosos.

Una ducha refrescante antes de acostarnos: Una ducha templada antes

de acostarse ayuda a reducir la temperatura corporal y favorecerá la generación

de melatonina.

La tecnología FreshCool ha sido diseñada para disipar el calor durante la noche.
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moderno. Como bien indica el doctor Albares, “la ciencia moderna demuestra que no

basta con dormir más: hay que dormir mejor”.

Adoptar rutinas estables y cuidar los elementos que afectan a nuestro descanso -como

la temperatura, buenos hábitos antes de dormir o el colchón- son una inversión directa

en nuestra calidad de vida.
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Un sarcoma de Ewing que llegó a los 7 años
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¿Cómo se diagnostica el sarcoma de Ewing?

¿En qué consiste el tratamiento?
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Esclerosis Múltiple, una de las mayores causas de
discapacidad en personas jóvenes

La esclerosis múltiple constituye la segunda causa de discapacidad en personas  jóvenes de edades
comprendidas entre los 30 y 40 años. La primera causa corresponde a los de los accidentes de
tráfico. Cerca de 46.000 personas padecen de esclerosis múltiple, siendo la incidencia de cuatro
casos nuevos cada 100.000 habitantes al año.
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Los conductores mayores de 74
años alcanzan la cifra récord de 1,9
millones y tienen la tasa de
siniestralidad más baja

Roberto Bécares

7-9 minutos

Julia Rodrigo, maestra madrileña jubilada, tiene 74 años, lleva

más de 52 conduciendo y dice que se ve perfecta para seguir

haciéndolo unos años más. Eso sí, con cuidado. "Ahora veo

bien, sobre todo de día, pero por la noche tengo un poco de

miopía nocturna. Las señales de tráfico las veo borrosas y las

luces con destellos, por eso evito la noche", relata la exdocente,

que coge el coche solo lo necesario. "En el transporte público,

sobre todo en determinadas horas, se va perfecto", explica.

Julia es uno de los casi 2 millones de ciudadanos de España

de más de 74 años (1,9 millones) que siguen al volante. Es

una cifra récord. Hace 10 años, según los datos de la Dirección

General de Tráfico (DGT), eran 1,2 millones, lo que supone

un aumento del 63% hasta la cifra actual. Llama la atención el

ascenso de las mujeres conductoras: de 155.799 (en 2015) a

434.090. Es decir, casi el triple.

Edad media

Mientras la esperanza de vida alcanza una cifra récord (84,01
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años) y el cuidado personal está más extendido en busca de

una mayor longevidad, dejar el volante cuando se alcanza una

determinada edad es algo que cada vez cuesta más. Según el

estudio de la Fundación Mapfre 'Cese de conducción de

personas mayores', la edad media para despedirse del coche

propio es de 75 años, aunque un 45% lo hace de "manera

involuntaria", forzados por su médico o su familia.

La pregunta que inunda el debate es si estamos ante un sector

de conductores en los que se puede confiar. "En la sociedad

persiste una percepción muy extendida que asocia edad

avanzada con mayor riesgo al volante. Está vinculada a

estereotipos que no siempre se corresponden con la

realidad. Los datos de siniestralidad muestran que las

personas mayores no presentan las mayores tasas de

accidentes", defiende Jesús Norberto Fernández, presidente

de la Plataforma de Mayores y Pensionistas, que lleva tiempo

haciendo incidencia ante la DGT para evitar que se caiga en el

edadismo.

La edad media para despedirse del coche propio es 75

años, aunque un 45% lo hace de "manera involuntaria",

forzados por el médico o la familia

Los datos de la DGT le dan, de hecho, la razón. Según el último

informe de siniestralidad vial en España, con datos de 2024, el

colectivo de mayores de 75 años, junto con el grupo de 65 a 70

y de 70 a 74, es el que tiene la menor tasa de conductores

implicados en accidentes con víctimas por cada mil

conductores censados: un total de 3. La mayor tasa se registra

entre la población más joven: entre los de 15 y 17 años (45),

18-20 (15) y 21-24 (11).
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Los mayores de 74 años tienen 15 veces menos accidentes

que la franja más joven y justo la mitad que la cohorte de

entre 40 y 44 años

Es decir, los séniors tienen 15 veces menos accidentes que la

franja más joven y justo la mitad que la cohorte de entre 40 y

44 años (seis conductores implicados por cada mil). Esto se

debe, según Fernández, a que muchos conductores adaptan

progresivamente sus hábitos de conducción. Es decir, evitan

condiciones adversas, son más prudentes y planifican mejor

sus desplazamientos, lo que contribuye a mitigar riesgos.

Aunque sufren menos accidentes, cuando los tienen las

consecuencias son mucho más graves. Los motivos son su

propia fragilidad física y el hecho de tener coches más antiguos.

Según las estadísticas oficiales, la tasa de fallecidos en

accidentes de carretera por millón de habitantes es de 34,4 en

menores de 65 años y de 47,8 en mayores de esa edad.

A partir de los 65 años, el periodo de vigencia del permiso

pasa de diez a cinco años. Y, cuando se cumplen 80, el

carnet tiene una duración máxima de dos años

En España, seguir conduciendo no depende de la edad, sino

de las capacidades y aptitudes que tenga el conductor cuando

realiza su examen psicotécnico en un centro autorizado, donde

se evalúan su capacidad visual y auditiva, reflejos y estado de

salud general. A partir de los 65 años, el periodo de vigencia

del permiso pasa de diez a cinco años. Y, cuando se

cumplen 80, el carnet tiene una duración máxima de dos años.

Carnet con limitaciones
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El reconocimiento médico es el mismo para todas las edades.

Si se detecta una enfermedad o deficiencia que si bien, de

momento, no impide la renovación pero puede agravarse, el

periodo de validez del permiso puede ser menor o se pueden

establecer limitaciones, como ocurre en la actualidad con

70.000 conductores séniors que tienen algunas

limitaciones: un radio acotado, conducir solo de día o a menor

velocidad de la establecida.

Cerca de 70.000 conductores séniors tienen algunas

limitaciones: un radio acotado, conducir solo de día o a

menor velocidad de la establecida

"Hay que adaptar la movilidad a las capacidades reales de cada

persona. La buena política pública no expulsa al mayor de

la carretera, sino que protege simultáneamente su seguridad,

su autonomía y su salud vial”, defiende José Ignacio Lijarcio,

presidente de la Fundación para la Seguridad Vial (Fesvial).

"La buena política pública no expulsa al mayor de la

carretera, sino que protege su seguridad, su autonomía y

su salud vial"

José Ignacio Lijarcio

— Fundación para la Seguridad Vial

Los expertos insisten en que hay que prestar atención a los

síntomas del deterioro cognitivo -muchas veces poco

reconocibles en los exámenes que se hacen en los centros

homologados-, "como problemas de memoria, orientación,

lenguaje o de atención" que, durante la conducción, provocan

problemas de atención y confusión en el uso de los pedales

o dificultad para mantenerse en el carril.
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Conductores con demencia

"A partir de los 75 años, la prevalencia del deterioro cognitivo se

duplica cada cinco años", advierte Isabel Sala, investigadora

del Servicio de Neurología y de la Unidad de Memoria del

Hospital de la Santa Creu y Sant Pau de Barcelona, y autora del

informe de Mapfre junto con Jesús Monclús, director de

Seguridad Vial y Prevención de Fundación Mapfre, en un

artículo en la revista de la DGT. Su estudio expone otro dato

que preocupa: el 30% de los pacientes con demencia siguen

conduciendo un año después de recomendarles que lo dejen.

Un informe sobre neurología y conducción calcula que un

4% de los hombres conductores mayores de 75 años

presenta demencia, y que entre el 4,6 y el 19,4% podría

presentar algún grado de deterioro cognitivo

Elaborado por la Sociedad Española de Neurología en

colaboración con la DGT, el manual sobre neurología y

conducción calcula que un 4% de los hombres conductores

mayores de 75 años presenta demencia, y que entre el 4,6% y

el 19,4% de los conductores activos en ese rango de

edad podrían presentar algún grado de deterioro cognitivo.

Desde Fesvial se aboga por someter a estos automovilistas a

una evaluación sanitaria más completa que englobe visión

nocturna, sensibilidad al contraste, campo visual, atención

dividida, velocidad de procesamiento, consumo de fármacos y

enfermedades neurodegenerativas incipientes. En casos

dudosos, recomiendan una prueba práctica o simulada. "Si

debemos retirar el carnet hay que establecer un protocolo de

abandono donde la familia participe y no sea un hecho

repentino y traumático para el conductor", avisa Lijarcio.
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"Los centros de reconocimiento deberían poder proponer a

Tráfico un segundo reconocimiento por parte de una

unidad especializada en gerontología"

Jesús Monclús

— Fundación Mapfre

"España tiene un sistema de reconocimientos médicos de

vanguardia", subraya Monclús, que precisa que se podrían

incorporarse nuevos tests para la detección del deterioro

cognitivo. En cualquier caso, su principal recomendación

es "ser honestos" a la hora de informar al médico de

patologías, consumo de medicamentos o preocupaciones.

"Los centros de exámenes deberían poder proponer a las

jefaturas de Tráfico un segundo reconocimiento por parte de

una unidad especializada en gerontología", subraya el

experto. De hecho, asegura que ya se pueden hacer, aunque es

un recurso poco utilizado. Otra propuesta interesante, concluye,

es la valoración por parte de un examinador o profesor de

autoescuela para validar las condiciones psicotécnicas con

tráfico real.

Fuente: El Periódico
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