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Entra si ya estás registrado/a

Castellano Galego

Regístrate y accede Ofertas de empleo

22/04/2026

Caracterizado por la hiperactividad mental  y la dificultad para desconectar,

este fenómeno refleja el ritmo de vida acelerado actual y dificulta mantener

hábitos saludables.

Según  datos  de  Cigna  Healthcare,  menos  del  50%  de  los  empleados

españoles prepara sus comidas con antelación y únicamente el 35% de los

españoles afirma mantener una dieta equilibrada.

En un contexto marcado por la inmediatez,  la prisa ha dejado de ser una

circunstancia puntual para convertirse en una constante en el día a día. De

hecho, madrugar para aprovechar cada minuto, encadenar tareas sin pausa y

priorizar  la  productividad  forman  ya  parte  de  la  rutina  diaria  de  muchas

personas. Sin embargo, esta sobreexigencia y la hiperestimulación continua

no solo  condicionan la  organización del  tiempo,  sino que también pueden

influir directamente en el funcionamiento físico y mental del organismo.

En este contexto, el “síndrome de la vida ocupada” describe este patrón cada

vez más frecuente asociado al ritmo de vida actual y a la necesidad constante

de mantenerse productivo.  Se caracteriza por  un estado de hiperactividad

cognitiva  en  el  que  la  mente  permanece  en  alerta  continua  y  presenta

dificultades  para  desconectar,  incluso  durante  los  periodos  de  descanso.

Como resultado, este estado puede interferir  en la capacidad de mantener

hábitos saludables de forma consistente, especialmente en funciones básicas

como el descanso y la alimentación.

Por un lado, la dificultad para desconectar impacta en la calidad y duración

del sueño. En este sentido, algunas tendencias recientes, como el “Club de

las 5 de la mañana”, que promueven rutinas para levantarse muy temprano, o
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Las mujeres con párkinson (https://www.senior50.com/estrategia-avanzada-

para-un-parkinson-complejo-que-permite-al-paciente-recuperar-su-vida-

normal) acceden más tarde a terapias avanzadas en España. 
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La Sociedad Española de Neurología (SEN (https://www.sen.es/)) ha puesto el foco

en las diferencias de género en el tratamiento de la enfermedad de Parkinson en

España. Un estudio reciente advierte de que las mujeres acceden menos y más

tarde a las terapias avanzadas, pese a que su eficacia es similar en ambos sexos.

La investigación, desarrollada por el Grupo de Estudio de Trastornos del

Movimiento de la SEN en colaboración con la Fundación Degen (https://

www.fundaciondegen.org/), ha analizado a más de 600 pacientes con párkinson

avanzado atendidos en más de 40 hospitales del país. Sus conclusiones, publicadas

en la revista Medical Sciences, revelan una brecha relevante tanto en el acceso

como en el momento en que se inician estos tratamientos.

Las terapias avanzadas -indicadas cuando los síntomas ya no se controlan

adecuadamente con medicación convencional- incluyen opciones como la

estimulación cerebral profunda o distintos sistemas de infusión continua de

fármacos.

Según el estudio, las mujeres acceden con menor frecuencia a estas alternativas. La

diferencia es especialmente notable en la estimulación cerebral profunda: tres de

cada cuatro pacientes que reciben este tratamiento son hombres.

Además, cuando las mujeres llegan a estas terapias, lo hacen en una fase más

avanzada de la enfermedad. De media, comienzan el tratamiento a mayor edad (69

años frente a 65 en los hombres) y con una peor calidad de vida y menor autonomía

en su día a día.
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Factores clínicos… y también sociales

Los expertos señalan que estas diferencias no pueden explicarse únicamente por

criterios médicos. Aunque existen particularidades en la evolución del párkinson

según el sexo -como mayor afectación emocional y cognitiva en mujeres-, también

influyen factores sociales y culturales.

Por ejemplo, los hombres cuentan con mayor frecuencia con su pareja como

cuidador principal, mientras que las mujeres dependen más de hijos u otros

familiares. Además, los especialistas apuntan a que los hombres tienden a adoptar

un papel más activo en la toma de decisiones, mientras que las mujeres pueden

mostrar más dudas ante posibles complicaciones.

Todo ello podría estar influyendo tanto en la derivación a estas terapias como en la

decisión final de iniciarlas.

Igual eficacia en ambos sexos

A pesar de estas desigualdades, el estudio aporta un dato clave: las terapias

avanzadas funcionan igual de bien en hombres y mujeres.

Tras seis meses de tratamiento, los pacientes experimentan mejoras significativas.

Los periodos diarios con síntomas mal controlados se reducen de más de cinco

horas a menos de dos, disminuyen tanto los síntomas motores como los no motores

y mejora la calidad de vida.

En el caso de la estimulación cerebral profunda, los resultados globales son

similares, aunque con algunos matices: los hombres pueden notar mayor mejoría en

la lentitud de movimientos, mientras que las mujeres destacan en aspectos como las

actividades diarias y la función cognitiva.
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Hacia una atención más equitativa

Desde la SEN subrayan la necesidad de profundizar en las causas de estas

diferencias y avanzar hacia un modelo de atención más personalizado, que tenga

en cuenta no solo la evolución clínica del párkinson, sino también factores como el

sexo y el entorno social del paciente.

Además, recuerdan que esta desigualdad no es exclusiva de España: estudios

internacionales también han detectado una menor presencia de mujeres tanto en el

acceso a terapias avanzadas como en ensayos clínicos.

El objetivo, concluyen los expertos, es claro: garantizar que todas las personas con

párkinson reciban el tratamiento más adecuado en el momento oportuno, sin que el

género suponga una barrera.
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CAMPAÑA “HIPERTENSIÓN E ICTUS” |
Cuidar la hipertensión es cuidar tu cerebro

12
MAY

09:15 - 09:15



en el cuidado de su salud cerebral.

Como parte de este lanzamiento, celebraremos un encuentro online en el que presentaremos

la campaña y profundizaremos en la relación directa entre la hipertensión arterial y el ictus.

Durante la sesión:

Analizaremos el impacto social del ictus y la hipertensión

Abordaremos la relación entre ambas patologías

Hablaremos del control, seguimiento y tratamiento de la hipertensión

Presentaremos la campaña y su material divulgativo

Cerraremos con un coloquio entre los participantes

Participan

Dra. Tamara Cembellín CañeteMédica especialista en Medicina Familiar y Comunitaria.

Vocal de la Sociedad Española de Hipertensión Arterial (SEHLELHA).

Dr. Miguel Ángel Prieto DíazEspecialista en Medicina Familiar y Comunitaria. Centro de

Salud Vallobín-La Florida (Oviedo). Vicepresidencia Junta Directiva Nacional de

SEMERGEN.

Dr. Juan Luis Cabanillas MorunoSecretario General de la Asociación Española de

Especialistas en Medicina del Trabajo.

Dr. Vicente Bertomeu MartínezCardiólogo (MD, PhD, FESC, FACC). Presidente de

Honor de la Sociedad Española de Cardiología.

D. Víctor Martínez EscribanoPaciente de ictus. Embajador Fundación Freno al Ictus.

Esta iniciativa cuenta con el aval social y el apoyo de la Sociedad Española de Neurología

(SEN), de la Sociedad Española de Hipertensión Arterial (SEHLELHA), la Sociedad

Española de Médicos de Atención Primaria (SEMERGEN), la Fundacion Española de

Corazón (FEC) y la Asociación Española de Especialistas en Medicina del Trabajo

(AEEMT), junto a la participación de pacientes y el patrocinio de OMRON.

Confirma tu asistencia aquí.

Accede a más información responsable en nuestra biblioteca digital de publicaciones

Corresponsables. 
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¿Es sana la moda de levantarse a las 5 de la
mañana? Los desmontan el mito de ‘ganarle
horas al día’
Por Nova Ciencia - May 6, 2026

Levantarse a las 5 de la mañana se ha popularizado como una práctica para

mejorar la productividad, impulsada por consejos virales en redes sociales y gurús

del éxito que presentan esta rutina como una fórmula para mejorar la salud,

aumentar el rendimiento y “ganarle horas al día”.

Sin embargo, la Sociedad Española de Neurología (SEN) advierte de que esta

tendencia carece de base científica y puede perjudicar la salud de la mayoría de la

población por su impacto negativo sobre el descanso nocturno.

Según datos de la SEN, más del 48% de la población adulta en España no

tiene un sueño de calidad, mientras que cerca de un 20% padece insomnio

crónico. En este contexto, promover rutinas de sueño restrictivas o incompatibles

con las necesidades individuales puede agravar todavía más este problema de

salud pública.
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H2: Levantarse a las 5 AM no es saludable para todo el

mundo

“Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia sin respetar las

necesidades individuales de sueño puede generar un déficit crónico de

sueño. La privación de sueño no solo impacta en la energía diaria, sino que afecta

de forma directa a la regulación metabólica, el sistema inmunológico, la estabilidad

emocional y los procesos neurocognitivos. En términos claros: levantarse a las 5:00

AM no es, por sí mismo, un hábito saludable en absoluto. Depende de a qué hora te

acuestas, cuánto duermes y, sobre todo, de tu biología (cronobiología y

cronotipos)”, señala la Dra. Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología.

El mensaje principal de los neurólogos es claro: madrugar no equivale

automáticamente a ser más productivo ni más saludable. Lo determinante no

es la hora del despertador, sino dormir lo suficiente y respetar el funcionamiento

biológico de cada persona.

Qué es el cronotipo y por qué determina cuándo debes

dormir

Uno de los pilares de la salud del sueño es el cronotipo, es decir, la

predisposición biológica individual para estar más activo a determinadas horas del

día. Aproximadamente un 50% de la población presenta un cronotipo estándar,

mientras que el resto se distribuye entre perfiles más matutinos y más vespertinos.

Esta característica está condicionada en gran medida por factores genéticos.

“El cronotipo define la predisposición natural de cada persona a estar

más activa por la mañana o por la noche, o le es indiferente. Existen personas

más “matutinas” (los conocidos como alondras o “adelanto de fase”) y personas

más “nocturnas” (búhos o “retraso de fase”), con múltiples variantes intermedias.

Pero, el más común entre la población es el estándar, que en nuestro país podría

definirse como un sueño en una franja media intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o

00:00-8:00”, explica la Dra. Celia García Malo.



Forzar cambios bruscos, como obligarse a madrugar en contra del propio reloj

biológico, puede favorecer el insomnio, empeorar la eficiencia del sueño y afectar

a la salud mental y cognitiva.

“Este patrón no es una cuestión de hábitos o disciplina, como a veces se

hace creer, e intentar modificarlo de forma agresiva es equivalente a ir

constantemente en contra del propio reloj biológico. Y esto puede actuar

como desencadenante para sufrir insomnio, o tener una peor eficiencia de sueño, y

por lo tanto generar consecuencias sobre la salud, empeorando la función

cognitiva, el estado de ánimo y reduciendo los niveles de energía. Por el contrario,

adecuar nuestro trabajo, vida social o académica a nuestras preferencias horarias

en base a nuestro cronotipo puede tener claros beneficios para nuestro descanso y,

por lo tanto, conocerlo, y tratar de actuar en consecuencia es importante para

nuestra salud”.

Dormir menos de 6 horas aumenta el riesgo de deterioro

cognitivo

El sueño cumple funciones esenciales para la salud física, mental y cerebral.

Durante el descanso nocturno se consolidan procesos clave como la memoria, la

regulación emocional y la eliminación de sustancias neurotóxicas en el cerebro. La

falta de sueño mantenida en el tiempo se asocia a un mayor riesgo de

enfermedades neurológicas y psiquiátricas.

Diversos estudios muestran que dormir menos de 6 horas al día de forma

habitual aumenta hasta en un 30% el riesgo de deterioro cognitivo y se

relaciona con un mayor riesgo de enfermedades neurodegenerativas como el

Alzheimer, además de depresión y trastornos de ansiedad.

Además, el déficit de sueño altera la plasticidad cerebral y compromete funciones

ejecutivas como la toma de decisiones, la atención sostenida y el rendimiento

cognitivo.

El impacto de dormir mal también afecta al corazón y al

metabolismo

¿Es sana la moda de levantarse a las 5 de la mañana? Los desmontan e... https://novaciencia.es/es-sana-la-moda-de-levantarse-a-las-5-de-la-m...
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Los efectos de dormir poco no se limitan al cerebro. El déficit de sueño también

incrementa el riesgo cardiovascular, favorece la resistencia a la insulina y

contribuye al aumento de peso, factores estrechamente relacionados con

enfermedades metabólicas y cardiovasculares.

La productividad depende de dormir bien, no de madrugar

más

La SEN insiste en que no existen rutinas universales válidas para todo el

mundo. Adoptar hábitos basados en tendencias virales puede resultar

contraproducente si no se adaptan al cronotipo, al contexto laboral y al estado de

salud de cada persona.

“La productividad no depende de la hora a la que nos levantamos, sino de

la calidad del descanso y de su adecuación a nuestra biología. La tendencia

de madrugar de forma extrema puede ser válida para algunos perfiles, pero

generalizarla como modelo universal no solo es erróneo, sino potencialmente

perjudicial”, comenta la Dra. Celia García Malo.

“La optimización del sueño debe basarse en el conocimiento del propio organismo y

en hábitos saludables adaptados a cada persona, no en la imitación de rutinas

populares sin respaldo científico. Optimizar el sueño no consiste en copiar rutinas

virales, sino en entender cómo funciona nuestro propio organismo y trabajar con él,

no en su contra».

Cuándo consultar con un especialista del sueño

La Sociedad Española de Neurología subraya que síntomas como insomnio,

somnolencia diurna, despertares frecuentes o sensación de descanso no

reparador deben abordarse desde un enfoque médico especializado.

Una evaluación individualizada permite detectar causas subyacentes, desde

trastornos respiratorios del sueño hasta alteraciones neurológicas o psiquiátricas,

establecer un diagnóstico preciso y definir el tratamiento más adecuado mediante

pruebas como estudios del sueño o análisis del ritmo circadiano.

¿Es sana la moda de levantarse a las 5 de la mañana? Los desmontan e... https://novaciencia.es/es-sana-la-moda-de-levantarse-a-las-5-de-la-m...

4 de 5 06/05/2026, 13:00



Los neurólogos lo tienen claro: este es el único alimento recomendado... https://www.larazon.es/salud/neurologos-tienen-claro-este-unico-alim...

1 de 10 06/05/2026, 13:01



Los neurólogos lo tienen claro: este es el único alimento recomendado... https://www.larazon.es/salud/neurologos-tienen-claro-este-unico-alim...

2 de 10 06/05/2026, 13:01



Los neurólogos lo tienen claro: este es el único alimento recomendado... https://www.larazon.es/salud/neurologos-tienen-claro-este-unico-alim...

3 de 10 06/05/2026, 13:01



Los neurólogos lo tienen claro: este es el único alimento recomendado... https://www.larazon.es/salud/neurologos-tienen-claro-este-unico-alim...

4 de 10 06/05/2026, 13:01



Los neurólogos lo tienen claro: este es el único alimento recomendado... https://www.larazon.es/salud/neurologos-tienen-claro-este-unico-alim...

5 de 10 06/05/2026, 13:01



Científicos descubren el gen del espíritu viajero: la pasión por explorar... https://www.mundodeportivo.com/actualidad/20260505/1004179223/...

1 de 7 06/05/2026, 13:02



→

Científicos descubren el gen del espíritu viajero: la pasión por explorar... https://www.mundodeportivo.com/actualidad/20260505/1004179223/...

2 de 7 06/05/2026, 13:02



Científicos descubren el gen del espíritu viajero: la pasión por explorar... https://www.mundodeportivo.com/actualidad/20260505/1004179223/...

3 de 7 06/05/2026, 13:02



Científicos descubren el gen del espíritu viajero: la pasión por explorar... https://www.mundodeportivo.com/actualidad/20260505/1004179223/...

4 de 7 06/05/2026, 13:02



Científicos descubren el gen del espíritu viajero: la pasión por explorar... https://www.mundodeportivo.com/actualidad/20260505/1004179223/...

5 de 7 06/05/2026, 13:02



↑

Samsung tiene en Vigo uno de sus proyectos más delicados: The Min... https://www.xatakamovil.com/territorio-samsung/samsung-celebra-an...

1 de 11 06/05/2026, 13:03



↑

Samsung tiene en Vigo uno de sus proyectos más delicados: The Min... https://www.xatakamovil.com/territorio-samsung/samsung-celebra-an...

2 de 11 06/05/2026, 13:03



↑

Samsung tiene en Vigo uno de sus proyectos más delicados: The Min... https://www.xatakamovil.com/territorio-samsung/samsung-celebra-an...

3 de 11 06/05/2026, 13:03



↑

Samsung tiene en Vigo uno de sus proyectos más delicados: The Min... https://www.xatakamovil.com/territorio-samsung/samsung-celebra-an...

4 de 11 06/05/2026, 13:03



↑

Samsung tiene en Vigo uno de sus proyectos más delicados: The Min... https://www.xatakamovil.com/territorio-samsung/samsung-celebra-an...

5 de 11 06/05/2026, 13:03



↑

Samsung tiene en Vigo uno de sus proyectos más delicados: The Min... https://www.xatakamovil.com/territorio-samsung/samsung-celebra-an...

6 de 11 06/05/2026, 13:03



↑

Samsung tiene en Vigo uno de sus proyectos más delicados: The Min... https://www.xatakamovil.com/territorio-samsung/samsung-celebra-an...

7 de 11 06/05/2026, 13:03



↑

Samsung tiene en Vigo uno de sus proyectos más delicados: The Min... https://www.xatakamovil.com/territorio-samsung/samsung-celebra-an...

8 de 11 06/05/2026, 13:03



Actualización mensual de la campaña “¿TEVA? ¡No, gracias!” – Con... https://www.palestinaresiste.org/2026/05/05/actualizacion-mensual-de...

1 de 9 06/05/2026, 13:05



Actualización mensual de la campaña “¿TEVA? ¡No, gracias!” – Con... https://www.palestinaresiste.org/2026/05/05/actualizacion-mensual-de...

2 de 9 06/05/2026, 13:05



Actualización mensual de la campaña “¿TEVA? ¡No, gracias!” – Con... https://www.palestinaresiste.org/2026/05/05/actualizacion-mensual-de...

3 de 9 06/05/2026, 13:05



Actualización mensual de la campaña “¿TEVA? ¡No, gracias!” – Con... https://www.palestinaresiste.org/2026/05/05/actualizacion-mensual-de...

4 de 9 06/05/2026, 13:05



federacionanarquista.net

Actualización mensual de la
campaña “¿TEVA? ¡No, gracias!” –
Confederación General del Trabajo

Fundacion Aurora Intermitente

5-6 minutos

Este artículo fue republicado automáticamente.

Hace unas semanas, #CGT se adhirió a esta campaña. Ahora

os hacemos llegar actualizaciones para el mes de mayo.

Queremos recordar que el mes de abril ha continuado siendo

un infierno para el pueblo de Gaza y Cisjordania. Existe un

apagón informativo, impuesto por Israel, alrededor de lo que

está ocurriendo realmente en Palestina. Tenemos muy claro

que el genocidio continúa en estos momentos, pero las

empresas de comunicación occidentales no están “atendiendo”

este acontecimiento como se espera que lo hicieran. De este

modo, la limpieza étnica en Cisjordania se intensifica a plena

luz del día y con total impunidad. Además, Israel sigue con sus

planes de ocupación del Líbano, aplicando estrategias

criminales que ya ha probado en Palestina.

La comunidad internacional sigue sin reaccionar y detener la

barbarie de este Estado totalitario y supremacista. La guerra de

agresión contra Irán, que amenaza la economía mundial, es la

que sí merece la atención occidental. Gaza, Cisjordania o

Líbano son pequeñas piezas poco relevantes del tablero
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mundial. A los gobiernos occidentales y árabes les preocupa

poco la suerte de las miles de personas que habitan en estos

territorios.

La campaña contra la farmacéutica TEVA ha estado presente

en las últimas acciones y movilizaciones contra estas guerras,

como por ejemplo en la despedida de la Global Sumud Flotilla

el pasado 12 de abril en Barcelona. Ya sabemos desde hace

algunos días que varios barcos de esta flotilla fueron atacados

en aguas internacionales por el ejército de Israel, y tenemos a

varias compañeras secuestradas. Una vez más ha quedado

demostrado la complicidad de Europa con Israel, en el sentido

de que se permite este tipo de actos sobre civiles en aguas que

no son competencia de este país.

Y volviendo a la campaña contra TEVA, en el marco de las

acciones sociales de solidaridad con Palestina, en abril estuvo

centrada en el área de neurología y en el medicamente estrella,

llamado AJOVY (fremanezumab). Como ya hemos explicado,

buena parte de los beneficios económicos de TEVA provienen

de su comercialización. Por otro lado, es necesario saber que la

Sociedad Española de Neurología es la que más dinero recibe

anualmente de TEVA (“transferencias de valor”), a través de

pagos encubiertos.

Tras el 1º de mayo, Día Internacional de la Clase Trabajadora,

volvemos a actualizar las acciones de esta campaña.

El 19 de mayo es el Día Mundial de la Medicina Familiar

Comunitaria. Este año bajo el lema “Atención compasiva en un

mundo digital”.

Durante los días previos se ha propuesto el envío de mails a las

sociedades médicas de atención primaria. En el Estado español
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existen tres, principalmente:

                – SEMERGEN (Sociedad Española de MEdicina

Rural y GENeralista).

                – SEMFYC (Sociedad Española de Medicina Familiar

y Comunitaria).

                – SEMG (Sociedad Española de Médicos Generales y

de Familia).

En este enlace están los correos de las diferentes asociaciones.

docs.proton.me

Después del 19 de mayo y hasta el 1 de junio, las acciones

consistirán en acudir a los diferentes centros de salud y realizar

una labor informativa sobre lo que se viene denunciando con

esta campaña. En este enlace tenéis materiales:

tevanogracias.com

Desde la organización de estas acciones se recomienda que la

acción, para aumentar su impacto, sea fuerte, intrusiva y

masiva.

Además de todo ello, se puede continuar con acciones

generales (y cuantas se nos ocurran): reparto de material a

pacientes en las puertas de las farmacias, centros de salud y

hospitales, explicando por qué es necesario el boicot a esta

farmacéutica. Se pueden realizar talleres sobre TEVA, escribir

cartas al director o artículos en medios locales, respaldar las

manifestaciones de apoyo al pueblo palestino, en defensa de la

salud pública u otras donde continuemos repartiendo materiales

sobre TEVA. Se puede también repartir material dirigido a

profesionales en los centros sanitarios y en oficinas de

farmacia, etc.

Queremos dejarte también un artículo en el que se explica por
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qué es tan importante el boicot a esta multinacional:

spanishrevolution.net Básicamente “consumir también es tomar

partido”, y eso es lo que la acción de esta campaña persigue.

Por último, recordamos que se tenga en cuenta la fecha del 14

de noviembre de 2026. Este día se realizará en Zaragoza la

“Marcha a TEVA”. Esta acción aún se está por prepararse y en

breve recibiremos más información sobre ella. Del mismo modo,

se nos recomienda estar en contacto con la web, donde

periódicamente se van renovando materiales y se informa de

más actividades.

Secretaría de Acción Social CGT

La entrada Actualización mensual de la campaña “¿TEVA? ¡No,

gracias!” se publicó primero en Confederación General del

Trabajo.

Fuente: Cgt.es
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Imponer rutinas como levantarse a las 5:00
a.m. sin base científica eleva un 30% el riesgo

de deterioro cognitivo
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La neuràlgia del trigemin i
les alternatives quan els
fàrmacs deixen de funcionar

La neuràlgia del trigemin: el “curtcircuit”

del nervi facial que provoca un dels dolors

més intensos que existeixen

El neurocirurgià Juan Carlos Gómez Angulo

explica per què aquesta patologia provoca

descàrregues de dolor incapacitants i quines
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opcions existeixen quan la medicació deixa de ser

eficaç.

Madrid, 5 de maig de 2026.- El nervi trigemin, responsable de recollir la

sensibilitat de la cara —dolor, temperatura o tacte— i clau en funcions com la

masticació, pot convertir-se en l’origen d’un dels dolors més incapacitants que

existeixen quan se n’altera el funcionament. Es tracta de la neuràlgia del trigemin,

una patologia que, tot i que poc coneguda, afecta milers de persones a Espanya.

“El trigemin és com un cable que recull tota la sensibilitat de la cara. Quan aquest

‘cable’ s’espatlla, generalment perquè un vas sanguini el comprimeix, comença a

enviar senyals de dolor brutals”, explica el doctor Juan Carlos Gómez Angulo,

neurocirurgià de l’equip del doctor José Manuel del Pozo de l’Hospital Ruber

Internacional.
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Doctor Juan Carlos Gómez Angulo

Un dolor fulminant i incapacitant

La neuràlgia del trigemin es caracteritza per episodis de dolor intens, descrit pels

pacients com descàrregues elèctriques. Aquests atacs poden desencadenar-se

per accions quotidianes com parlar, mastegar o fins i tot pel simple frec de la pell o

el vent a la cara.

“El problema és a la mielina, la capa que protegeix el nervi. Quan es perd aquest

‘aïllament’, el nervi entra en una mena de curtcircuit, de manera que estímuls

normals desencadenen un dolor desproporcionat”, assenyala l’especialista.

Els símptomes presenten característiques molt específiques: dolor brusc i de curta

durada, en forma de crisis repetides; localització molt precisa en un costat de la

cara; i l’existència de desencadenants clars, com rentar-se les dents o el contacte

amb la pell.

Un diagnòstic clínic que requereix experiència

Tot i que el dolor és molt característic, el seu diagnòstic no es basa en proves de

laboratori. “El diagnòstic és fonamentalment clínic, és a dir, depèn del que el

pacient ens explica. No hi ha cap anàlisi que el confirmi”, afirma el doctor Gómez

Angulo.

Les proves d’imatge, com la ressonància magnètica, tenen un paper

complementari: descartar altres causes i, en alguns casos, identificar el vas

sanguini que comprimeix el nervi.

Tot i que no és una patologia degenerativa en si mateixa, la seva evolució pot

afectar greument la qualitat de vida si no es tracta adequadament
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afectar greument la qualitat de vida si no es tracta adequadament.

“No destrueix el nervi, però sí que sol empitjorar amb el temps. Les crisis es fan

més freqüents, més llargues i els fàrmacs perden eficàcia. Per això és important

no resignar-se i buscar solucions”, adverteix el neurocirurgià.

Tractament: dels fàrmacs a la cirurgia

L’abordatge inicial és farmacològic, dirigit a controlar la hiperactivitat del nervi.

Tanmateix, presenten limitacions.

Segons explica el Dr. Juan Carlos Gómez Angulo, al principi funcionen bé, però

amb el temps poden perdre eficàcia i produir efectes secundaris importants com

somnolència o dificultat per concentrar-se. “Hi ha pacients que senten que estan

apagats”, destaca el doctor.

Quan el tractament mèdic deixa de ser eficaç o tolerable, es considera que el cas

és resistent i es valoren altres opcions.

Alternatives per a casos complexos

En aquests casos, existeixen diferents alternatives terapèutiques, des de cirurgia

oberta fins a procediments mínimament invasius.

“La descompressió microvascular és l’opció més definitiva perquè actua

directament sobre la causa, separant el vas del nervi. Però també hi ha tècniques

menys invasives, com els procediments percutanis o la radiocirurgia

estereotàctica amb Gamma Knife”, detalla.

Entre aquestes opcions menys invasives destaca la tècnica de compressió amb

baló, que es realitza mitjançant un abordatge percutani. “Consisteix a introduir un

petit baló que comprimeix el nervi per interrompre els senyals del dolor. Es fa amb

sedació i sense necessitat d’obrir el cap”, afegeix. I després hi ha la Radiocirurgia

Estereotàctica amb Gamma Knife, útil en pacients que per raons mèdiques o edat

avançada no puguin o simplement no vulguin operar-se. No requereix ingrés
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hospitalari i és molt ben tolerada, tot i que l’efecte no és immediat i els resultats

solen aparèixer setmanes després del tractament

L’elecció del tractament depèn de múltiples factors, com l’edat, l’estat de salut o

les preferències del pacient. “No hi ha una única solució vàlida per a tothom. És

una decisió personalitzada que prenem juntament amb el pacient, explicant

avantatges i inconvenients. L’important és que el pacient tingui sempre l’última

paraula”, subratlla el doctor Gómez Angulo.

En aquest sentit, “resulta fonamental acudir a centres que comptin amb equips

multidisciplinaris i experiència en les diferents alternatives terapèutiques

disponibles, ja que això permet oferir un abordatge més complet i adaptat a cada

cas”, conclou el neurocirurgià.

Jordi González
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Levantarse a las 5:00 de la mañana se ha popularizado como

un supuesto estándar de éxito, impulsado principalmente por

supuestos consejos de las redes sociales, influencers y gurús

de la productividad que lo presentan como la clave para mejorar

la salud, optimizar el rendimiento y “ganarle horas al día”.
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Por larazon.es

Sin embargo, la Sociedad Española de Neurología (SEN)

advierte de que esta tendencia no solo carece de base

científica, sino que puede tener consecuencias negativas para

la salud de la mayoría de la población, por el grave impacto

negativo que puede suponer para el sueño.

Menos de la mitad de la población duerme las horas

recomendadas, según datos de la Sociedad Española de

Neurología (SEN). Además, uno de cada tres adultos españoles

se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño

reparador, y cerca de un 20% padece insomnio crónico, e

incitar o imponer rutinas de sueño restrictivas o inadecuadas

puede agravar aún más este problema de salud pública.

“Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia

sin respetar las necesidades individuales de sueño puede

generar un déficit crónico de sueño. La privación de sueño

no solo impacta en la energía diaria, sino que afecta de forma

directa a la regulación metabólica, el sistema inmunológico,

la estabilidad emocional y los procesos

neurocognitivos”, explica la Dra. Celia García Malo,

Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y

Sueño de la SEN.

“En términos claros: levantarse a las 5:00 AM no es, por sí

mismo, un hábito saludable en absoluto. Depende de a

qué hora te acuestas, cuánto duermes y, sobre todo, de tu

biología (cronobiología y cronotipos)”, hace hincapié.

Uno de los aspectos fundamentales en la salud del sueño es

el cronotipo, es decir, la predisposición biológica de cada

individuo a estar más activo en determinadas horas del día.

Aproximadamente un 50% de la población presenta un
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cronotipo estándar, mientras que el resto se distribuye entre

perfiles más matutinos o más vespertinos. Este patrón está

determinado en gran medida por factores genéticos, por lo que

forzar cambios bruscos, como obligarse a madrugar en

contra del propio ritmo biológico, puede generar insomnio,

menor calidad del sueño y consecuencias sobre la salud

mental y cognitiva.

“El cronotipo define la predisposición natural de cada persona a

estar más activa por la mañana o por la noche, o le es

indiferente. Existen personas más ‘matutinas’ (los conocidos

como alondras o “adelanto de fase”) y personas más ‘nocturnas’

(búhos o “retraso de fase”), con múltiples variantes intermedias.

Pero, el más común entre la población es el estándar, que en

nuestro a país podría definirse como un sueño en una franja

media intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o 00:00-8:00”, explica

García Malo.

“Este patrón -continúa- no es una cuestión de hábitos o

disciplina, como a veces se hace creer, e intentar modificarlo

de forma agresiva es equivalente a ir constantemente en

contra del propio reloj biológico. Y esto puede actuar como

desencadenante para sufrir insomnio, o tener una peor

eficiencia de sueño, y por lo tanto generar consecuencias sobre

la salud, empeorando la función cognitiva, el estado de

ánimo y reduciendo los niveles de energía”.

“Por el contrario, adecuar nuestro trabajo, vida social o

académica a nuestras preferencias horarias en base a nuestro

cronotipo puede tener claros beneficios para nuestro descanso

y, por lo tanto, conocerlo, y tratar de actuar en consecuencia es

importante para nuestra salud”, añade.

El sueño desempeña funciones esenciales para la salud física,
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mental y cerebral. Durante el descanso nocturno se consolidan

procesos clave como la memoria, la regulación emocional y la

eliminación de sustancias neurotóxicas en el cerebro.

Aumento del riesgo de patologías

Por el contrario, la falta de sueño mantenida en el tiempo se ha

asociado a un aumento del riesgo de patologías neurológicas y

psiquiátricas. Diversos estudios han demostrado que dormir

menos de 6 horas diarias de forma habitual aumenta hasta

en un 30% el riesgo de deterioro cognitivo y se asocia con

un mayor riesgo de enfermedades neurológicas y

neurodegenerativas como el alzhéimer, además de la depresión

o trastornos de ansiedad.

Además, el déficit de sueño altera la plasticidad cerebral y

compromete funciones ejecutivas clave como la toma de

decisiones o la atención sostenida.

Pero su impacto no es únicamente neurológico: el déficit de

sueño también incrementa el riesgo cardiovascular, favorece

la resistencia a la insulina y contribuye al aumento de

peso, con las numerosas implicaciones que estos factores

suponen para la salud. De hecho, dormir menos de las horas

recomendables afecta a la salud cardiometabólica de la madre

tanto durante el embarazo como siete años después del parto.

Además, desde hace tiempo se sabe que la falta de sueño

debilita el sistema inmunitario. Y recientemente investigadores

del Instituto Oncológico de UF Health, en Florida, han hecho un

descubrimiento sorprendente: la microbiota intestinal provoca

cambios en el sistema inmunitario causados ??por la privación

crónica del sueño. Estos cambios favorecen la progresión del

cáncer de colon, alteran el ritmo circadiano y disminuyen la
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eficacia de la quimioterapia.

Por lo tanto, desde la SEN se incide en que no existen rutinas

universales válidas para todos. Adoptar hábitos basados en

tendencias virales puede ser contraproducente si no se adaptan

a las características individuales, porque el sueño de cada

persona debe adaptarse a su cronotipo, su contexto laboral y su

estado de salud.

“La productividad no depende de la hora a la que nos

levantamos, sino de la calidad del descanso y de su adecuación

a nuestra biología. La tendencia de madrugar de forma extrema

puede ser válida para algunos perfiles, pero generalizarla como

modelo universal no solo es erróneo, sino potencialmente

perjudicial”, comenta la Dra. Celia García Malo.

“La optimización del sueño debe basarse en el conocimiento del

propio organismo y en hábitos saludables adaptados a cada

persona, no en la imitación de rutinas populares sin respaldo

científico. Optimizar el sueño no consiste en copiar rutinas

virales, sino en entender cómo funciona nuestro propio

organismo y trabajar con él, no en su contra”, añade.

Por último, la SEN subraya la importancia de que cualquier

dificultad relacionada con el sueño -como insomnio,

somnolencia diurna, despertares frecuentes o sensación de

descanso no reparador- sea abordada desde un enfoque

médico especializado.

Una evaluación individualizada resulta clave para identificar

posibles causas subyacentes, que pueden abarcar desde

trastornos respiratorios del sueño hasta alteraciones

neurológicas o psiquiátricas, establecer un diagnóstico preciso -

en ocasiones apoyado por pruebas objetivas como estudios del

sueño o del ritmo circadiano- y definir el tratamiento más
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adecuado.
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La Organización Mundial de la Salud advierte que el 30% de

mayores de 65 años podrían sufrir deterioro cognitivo leve.

Neurólogos recomiendan un alimento específico como aliado

para frenar esta condición.
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Según la Organización Mundial de la Salud (OMS),

aproximadamente un 30% de las personas mayores de 65 años

presentan deterioro cognitivo leve (DCL). Este trastorno puede

estar influenciado por factores genéticos y condiciones como

diabetes, depresión y accidentes cerebrovasculares.

El impacto en la comunidad

Frente a esta realidad, neurólogos de la Sociedad Española de

Neurología (SEN) han identificado un alimento que podría

ayudar a ralentizar el avance del deterioro cognitivo. Este

hallazgo refuerza la importancia de adoptar un estilo de vida

saludable para preservar la función cerebral en la tercera edad.

Llevar una alimentación equilibrada y hábitos saludables es

fundamental para prevenir el deterioro cognitivo y mejorar la

calidad de vida en adultos mayores.

Además de la alimentación, los expertos enfatizan en la

necesidad de controlar factores de riesgo como la diabetes y la

depresión, que pueden acelerar el deterioro de las capacidades

cognitivas.

Salud

La voz del país

Somos un medio de comunicación colombiano comprometido

con informar de manera oportuna, responsable y transparente

sobre los acontecimientos que marcan la realidad del país y del

mundo.
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Hondius es la cepa Andes, capaz de transmitirse entre

humanos. Tres personas murieron en el brote que afectó a

pasajeros y tripulantes.
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Cierran granero en Granabastos por

contaminación con residuos fecales

La Secretaría de Salud de Soledad cerró un granero en

Granabastos por contaminación de alimentos con residuos

fecales. Las autoridades hicieron un llamado a mantener
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equilibrada, ayuda a reducir el colesterol, según expertos y

regulaciones.
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Imponerse un horario de vigilia o levantarse a las 5 de la mañana sin respetar las necesidades
individuales de sueño puede tener consecuencias negativas para la salud como déficit crónico de
sueño, según la neuróloga y coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y
Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), Celia García Malo.

Según la SEN, más del 48 por ciento de la población adulta en España no tiene un sueño de
calidad, y cerca de un 20 por ciento padece insomnio crónico, e incitar o imponer rutinas de
sueño restrictivas o inadecuadas puede "agravar aún más este problema de salud pública".

García Malo, en este sentido, ha asegurado que la privación de sueño no solo impacta en la
energía  diaria,  sino  que  afecta  de  "forma  directa"  a  la  regulación  metabólica,  el  sistema
inmunológico, la estabilidad emocional y los procesos neurocognitivos.

"En términos claros: levantarse a las  5:00 AM no es,  por  sí  mismo,  un hábito saludable en
absoluto. Depende de a qué hora te acuestas,  cuánto duermes y, sobre todo, de tu biología
(cronobiología y cronotipos)", ha señalado.

En este sentido, uno de los aspectos "fundamentales" en la salud del sueño es el cronotipo, es
decir, la predisposición biológica de cada individuo a estar más activo en determinadas horas del
día. Aproximadamente un 50 por ciento de la población presenta un cronotipo estándar, mientras
que el resto se distribuye entre perfiles más matutinos o más vespertinos.

Este patrón está determinado en gran medida por factores genéticos, por lo que forzar cambios
bruscos  -como  obligarse  a  madrugar  en  contra  del  propio  ritmo  biológico-  puede  generar
insomnio, menor calidad del sueño y consecuencias sobre la salud mental y cognitiva, según la
especialista.

"Existen personas más matutinas y personas más nocturnas, con múltiples variantes intermedias.
Pero, el más común entre la población es el estándar, que en nuestro a país podría definirse como
un sueño en una franja media intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o 00:00-8:00", ha explicado
García Malo.

IR EN CONTRA DEL PROPIO RELOJ BIOLÓGICO

Este patrón no es una cuestión de hábitos o disciplina, por lo que intentar modificarlo de forma
agresiva es equivalente a ir constantemente en contra del "propio reloj biológico", lo que puede
desencadenar en insomnio, o tener una peor eficiencia de sueño. Esto deriva en consecuencias
negativas en la salud, como empeoramiento de la función cognitiva, el  estado de ánimo y la
reducción de los niveles de energía.

"Por  el  contrario,  adecuar  nuestro  trabajo,  vida  social  o  académica  a  nuestras  preferencias
horarias en base a nuestro cronotipo puede tener claros beneficios para nuestro descanso y, por
lo tanto, conocerlo, y tratar de actuar en consecuencia es importante para nuestra salud", ha
añadido.

Durante  el  descanso  nocturno  se  consolidan  procesos  clave  como la  memoria,  la  regulación

Imponerse horarios de vigilia o levantarse a las 5 de la madrugada pu... https://www.diarioestrategia.cl/texto-diario/mostrar/5870871/imponer...

1 de 2 06/05/2026, 14:41



8

9

10

Negocios de Reale Chile Seguros Generales
S.A.

Utilidad de Grupo Falabella crece 22% en el
primer trimestre de 2026 y alcanza US$253
millones

Novo Nordisk ganó un 67% más hasta marzo
y mejora previsiones anuales

Entel nombró a Luis Felipe Gazitúa como
presidente y a Cristián Arnolds como
vicepresidente

Quintuplicar los tratamientos en
enfermedades raras, objetivo al haber
solo 18 terapias génicas "entre Europa y

EEUU"

El cambio climático y medioambiental
aumenta el riesgo en Europa de zoonosis
como la leptospirosis, según un estudio

Imponerse horarios de vigilia o levantarse a las 5
de la madrugada puede generar alteraciones en
el sueño

La tasa de inflación de la OCDE saltó al
4% en marzo por el impacto en la
energía de la guerra de Irán

Apple permitirá elegir el servicio de IA que
impulse las funciones de Apple Intelligence y Siri
con iOS 27

Cookies Contacto Diario Estrategia Condiciones de uso ¿Quiénes somos?
Powered by Bigpress CMS

emocional y la eliminación de sustancias neurotóxicas en el cerebro. Por el contrario, la falta de
sueño mantenida en el tiempo se ha asociado a un aumento del riesgo de patologías neurológicas
y psiquiátricas.

RIESGO DE DETERIORO COGNITIVO Y DE ENFERMEDADES NEUROLÓGICAS

En este contexto, diversos estudios han demostrado que dormir menos de 6 horas diarias de
forma habitual aumenta hasta en un 30 por ciento el riesgo de deterioro cognitivo y se asocia con
un mayor riesgo de enfermedades neurológicas y neurodegenerativas como el Alzheimer, además
de  la  depresión  o  trastornos  de  ansiedad.  Además,  el  déficit  de  sueño  altera  la  plasticidad
cerebral  y  compromete  funciones  ejecutivas clave  como la  toma de decisiones o la  atención
sostenida.

Asimismo, el déficit de sueño también incrementa el riesgo cardiovascular, favorece la resistencia
a  la  insulina  y  contribuye al  aumento  de  peso,  con las  "numerosas  implicaciones  que  estos
factores suponen para la salud".

Por todo ello, desde la SEN han recordado que adoptar hábitos basados en tendencias virales
puede ser "contraproducente si no se adaptan a las características individuales", porque el sueño
de cada persona debe adaptarse a su cronotipo, su contexto laboral y su estado de salud.

"La productividad no depende de la hora a la que nos levantamos, sino de la calidad del descanso
y de su adecuación a nuestra biología. La tendencia de madrugar de forma extrema puede ser
válida para algunos perfiles, pero generalizarla como modelo universal no solo es erróneo, sino
potencialmente perjudicial", ha sostenido la neuróloga.

La optimización del sueño debe basarse en el conocimiento del propio organismo y en hábitos
saludables  adaptados  a  cada persona,  no  en  "la  imitación  de  rutinas  populares  sin  respaldo
científico".

Por último, la SEN ha subrayado la importancia de que cualquier dificultad relacionada con el
sueño -como insomnio, somnolencia diurna, despertares frecuentes o sensación de descanso no
reparador- sea abordada desde un enfoque médico especializado.

Una evaluación individualizada resulta "clave para identificar posibles causas subyacentes", que
pueden  abarcar  desde  trastornos  respiratorios  del  sueño  hasta  alteraciones  neurológicas  o
psiquiátricas,  establecer  un diagnóstico  preciso  -en ocasiones  apoyado por  pruebas  objetivas
como estudios del sueño o del ritmo circadiano- y definir el tratamiento más adecuado.
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