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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.
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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.

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 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.
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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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L a Sociedad Española de Neurología (SEN) advirtió que imponer rutinas

de sueño como levantarse a las 5 de la mañana sin respetar las

necesidades individuales de descanso puede provocar déficit crónico de sueño

y afectar la salud física, mental y cognitiva, según explicó la neuróloga Celia

García Malo.

De acuerdo con la SEN, más del 48 % de la población adulta en España no

tiene un sueño de calidad y cerca del 20 % padece insomnio crónico, situación

que podría agravarse con prácticas relacionadas con tendencias virales sobre



productividad y madrugadas extremas.

La coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de

la SEN señaló que la privación de sueño afecta de forma directa la regulación

metabólica, el sistema inmunológico, la estabilidad emocional y los procesos

neurocognitivos.

"Levantarse a las 5:00 AM no es, por sí mismo, un hábito saludable. Depende

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

explicó García Malo.

El cronotipo influye en la calidad del descanso

La especialista explicó que uno de los factores fundamentales para la salud del

sueño es el cronotipo, es decir, la predisposición biológica de cada persona

para sentirse más activa en determinados momentos del día.

Según la SEN, aproximadamente el 50 % de la población tiene un cronotipo

estándar, mientras que el resto presenta perfiles más matutinos o más

nocturnos. Estos patrones están influenciados en gran parte por factores

genéticos.

La neuróloga indicó que obligarse a modificar de forma brusca los horarios

naturales de descanso puede generar insomnio, reducción en la calidad del

sueño y consecuencias negativas para la salud mental y cognitiva.

Entre los horarios más frecuentes de sueño para personas con cronotipo

estándar, la especialista mencionó franjas como 23:00 a 07:00 o 00:00 a

08:00, aunque aclaró que cada organismo responde de manera diferente.

Riesgos para la salud física y mental

La SEN alertó que dormir menos de seis horas diarias de forma habitual puede

aumentar hasta en un 30 % el riesgo de deterioro cognitivo y elevar las

probabilidades de desarrollar enfermedades neurológicas y neurodegenerativas
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como Alzheimer.

El organismo también señaló que el déficit de sueño sostenido se relaciona con

depresión, trastornos de ansiedad y alteraciones en funciones ejecutivas como

la atención y la toma de decisiones.

Además, la falta de descanso incrementa el riesgo cardiovascular, favorece la

resistencia a la insulina y contribuye al aumento de peso, factores asociados

con diversas enfermedades crónicas.

La especialista insistió en que la productividad no depende únicamente de la

hora de despertar, sino de la calidad del descanso y de la adaptación del sueño

a las necesidades biológicas de cada persona.

Especialistas recomiendan evaluación médica

La SEN recomendó evitar adoptar hábitos basados únicamente en tendencias

virales sin respaldo científico y subrayó la importancia de adaptar las rutinas

de descanso al cronotipo, las actividades laborales y el estado de salud

individual.

Asimismo, recordó que problemas como insomnio, somnolencia diurna,

despertares frecuentes o sensación de cansancio constante deben ser evaluados

por especialistas para identificar posibles trastornos del sueño.

La organización señaló que una evaluación médica individualizada permite

detectar alteraciones respiratorias, neurológicas o psiquiátricas relacionadas

con el descanso, además de definir tratamientos adecuados para cada paciente.

Finalmente, la SEN enfatizó que la optimización del sueño debe basarse en

hábitos saludables y en el conocimiento del propio organismo, evitando rutinas

generalizadas que puedan afectar la salud a largo plazo.
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El rechazo a financiar un segundo
fármaco contra el alzhéimer
despierta temores entre médicos y
pacientes

Marcos Domínguez

5-6 minutos

Sanidad y comunidades autónomas han denegado un segundo

fármaco contra el alzhéimer que, de momento, no estará

disponible en la sanidad pública.

Se trata de donanemab, comercializado por el laboratorio Lilly

con el nombre de Kisunla.

La decisión de no financiar el medicamento en el Sistema

Nacional de Salud se produce tan solo un mes después de

que las administraciones tumbaran un primer fármaco,

lecanemab (Leqembi, comercializado por Biogen y Eisai).

Son los dos únicos medicamentos aprobados que han mostrado

potencial para frenar la progresión de la enfermedad. Los han

calificado de 'revolución' frente al alzhéimer, pero no están
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exentos de polémicas.

Lecanemab fue aprobado por la Comisión Europea en abril de

2025, dos años después de que fuera autorizado en Estados

Unidos.

La Agencia Europea de Medicamentos lo rechazó en un primer

momento. Tras recibir nuevos datos por parte de Biogen y

recomendarlo, fue la Comisión la que paralizó la

autorización, algo inusual ya que no suele poner

objeciones a las decisiones de la Agencia.

Donanemab siguió el mismo camino lleno de baches pero la

Comisión acabó aprobándolo en septiembre del año pasado.

Pero una cuestión es aprobar su uso y otra muy distinta que los

sistemas de salud lo financien.

Reino Unido aprobó lecanemab y donanemab en el segundo

semestre de 2024. Sin embargo, el NICE —la agencia que

analiza el coste-eficacia de los tratamientos— determinó que el

NHS, la sanidad pública inglesa, no los financiara.

Se basaba en que el beneficio ofrecido por ambos fármacos es

demasiado pequeño para justificar el alto coste: ralentiza entre

cuatro y seis meses el avance de la enfermedad.

Para fármacos cuyo coste supera, en principio, los 20.000

euros, no parecía un logro prominente.

Gastos asociados
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Además, su uso tiene otros gastos asociados: los de las

resonancias magnéticas de seguimiento, biomarcadores,

espacios hospitalarios para realizar las infusiones intravenosas,

etc.

La decisión del NICE fue recurrida en marzo de este año,

coincidiendo en el tiempo con las decisiones de la Comisión

Interministerial de Precios de Medicamentos.

Esta comisión está formada por representantes de los

ministerios de Sanidad, Economía, Hacienda e Industria,

además de las comunidades autónomas.

En su reunión del 25 de marzo, cuyas decisiones se han dado a

conocer esta semana, la comisión dictaminó la no financiación

"teniendo en cuenta el valor terapéutico y social del

medicamento, así como criterios de racionalización del

gasto público".

Esta decisión "es preocupante", lamenta Pascual Sánchez,

secretario del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la

Sociedad Española de Neurología.

"Confiamos en que pueda existir un margen de negociación y

que se pueda llegar a un acuerdo".

Sánchez considera que puede haber temor a una "demanda

masiva para tratarse" pero, en realidad, serían pocos los

pacientes candidatos.
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En España hay unas 800.000 personas con alzhéimer.

Lecanemab y donanemab estarían indicados a aquellos que

estén en fases iniciales de la enfermedad y que cumplan ciertos

niveles de amiloide (la proteína cuya acumulación está

relacionada con el proceso neurodegenerativo) y no sean

portadores de dos copias del gen APOE4.

Los que las portan tienen un mayor riesgo de hemorragias

cerebrales, una anomalía conocida con el nombre de ARIA.

La reciente publicación de un artículo donde se revisa la

eficacia de esta familia de tratamientos (anticuerpos

monoclonales anti-amiloides) y concluye que no supera al

placebo puede dificultar más las cosas.

Medicina de dos velocidades

El estudio "no debería ser un argumento definitivo porque está

siendo muy discutido: agrupa fármacos muy diferentes, incluyen

ensayos fallidos y moléculas con muchas limitaciones, y luego

están lecanemab y donanemab, que son fármacos que han

demostrado eficacia de forma estadísticamente robusta, de

forma que la validez de esta decisión es más que cuestionable",

afirma Sánchez.

El neurólogo señala que la cuestión de fondo, sin embargo, es

otra: "Si España está preparando su sistema para una nueva

etapa que va a ser un cambio de paradigma en el

alzhéimer".

No se trata solo de pagar un medicamento. "Hay que hacer un

diagnóstico precoz, identificar marcadores, crear unidades

especializadas, gestionar la capacidad de hacer resonancias de

control y otros criterios que nos deben permitir la selección

homogénea de pacientes".
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El 'no' de la Comisión de Precios de Medicamentos no es

definitivo. Las empresas pueden presentar ofertas más

ajustadas o nueva información, que serán llevadas a

posteriores reuniones y modificar la decisión inicial de las

administraciones.

De mantenerse ese rechazo, advierte Sánchez, "corremos el

riesgo de que se consolide una medicina del alzhéimer a dos

velocidades: quienes se la pueden pagar de su bolsillo y

quienes dependen exclusivamente del sistema público y no

podrán acceder a estos avances".

El rechazo a financiar un segundo fármaco contra el alzhéimer despier... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elespanol.com%2Finvert...

5 de 5 08/05/2026, 9:11



Es noticia:

☰

SANIDAD

Los 100 mejores médicos de España 2026, según Forbes:
Madrid gana protagonismo en oncología, cardiología,
neurología y dermatología

El ranking pone de relieve el peso de Madrid en diversas especialidades
PUBLICIDAD
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Siga al detalle la última hora de la crisis del hantavirus

Entre los centros citados figuran hospitales privados como la Fundación Jiménez Díaz,
el Hospital Universitario Quirónsalud Madrid, el Hospital Ruber Internacional, HM
Hospitales o Sanitas
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La Comunidad de Madrid vuelve a situarse como uno de los principales focos de
 en España. La revista Forbes España ha dado a conocer su listado

anual de 'Los 100 mejores médicos de España', una clasificación que en su edición de
2026 reconoce a numerosos especialistas que ejercen en hospitales y centros
sanitarios madrileños.

Madrid 07 MAY 2026 - 14:30
Victoria Saulyak

excelencia médica

PUBLICIDAD

Leer Cerca Jugar

Los 100 mejores médicos de España 2026, según Forbes: Madrid gan... https://amp.epe.es/es/madrid/20260507/100-mejores-medicos-espana...

2 de 11 08/05/2026, 13:45



El ranking, que alcanza este año su novena edición, pone de relieve el peso de Madrid
en diversas especialidades, como la oncología, la , la neurología, la
neurocirugía, la dermatología o la medicina de alta complejidad.

cardiología
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Entre los centros citados figuran hospitales privados como la Fundación Jiménez
Díaz, el Hospital Universitario Quirónsalud Madrid, el Hospital Ruber
Internacional, HM Hospitales o Sanitas. También aparecen especialistas vinculados
a grandes hospitales públicos como el Ramón y Cajal, La Paz, el Clínico San Carlos,
el 12 de Octubre o el Gregorio Marañón.
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La revista Forbes España ha dado a conocer su listado anual de 'Los 100 mejores médicos de España' / MINISTERIO DE DEFENSA

Oncología, cardiología, neurología, neurocirugía o dermatología, entre
las áreas con mayor presencia madrileña

En el ámbito de la cardiología, el listado recoge nombres como el del doctor José
Ángel Cabrera, de Quirónsalud Madrid, o el doctor Borja Ibáñez, vinculado al CNIC y
a la Fundación Jiménez Díaz. También se menciona al doctor Alberto Forteza por su
trayectoria en cirugía cardíaca y reparación valvular.
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La oncología es otra de las áreas con una importante representación madrileña. Entre
los profesionales destacados figuran el doctor Jesús García-Foncillas, de OncoHealth
y la Fundación Jiménez Díaz; la doctora Lucía G. Cortijo, de Quirónsalud Madrid; y el
doctor Luis Madero, del Hospital Niño Jesús, referente en oncología pediátrica. La
capital también aparece asociada al desarrollo de la protonterapia, con especialistas
como la doctora Stephanie Bolle.

En neurología y neurocirugía, la lista incluye al doctor Jesús Porta-Etessam, de la
Fundación Jiménez Díaz y actual presidente de la Sociedad Española de Neurología,
así como al doctor Rafael Arroyo, vinculado a Quirónsalud Madrid y Ruber Juan
Bravo. En dermatología, el ranking vuelve a situar entre los nombres destacados al
doctor Pedro Jaén, del Ramón y Cajal, y al doctor Ricardo Ruiz, del Ruber
Internacional.
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La Lista Forbes 2026 refuerza el protagonismo de Madrid en la sanidad española, con médicos destacados en hospitales públicos
y privados / SANITAS

Además de la atención clínica, la clasificación valora la actividad investigadora y
docente de los profesionales seleccionados. Muchos de los médicos reconocidos
compaginan su trabajo asistencial con la investigación biomédica y la docencia
universitaria en centros como la Universidad Autónoma de Madrid, la Universidad
Complutense o la Universidad Europea.

Sin duda, la Lista Forbes 2026 refuerza el protagonismo de Madrid en la sanidad
española, con médicos destacados en hospitales públicos y privados, presencia en
especialidades de alta complejidad y un perfil profesional ligado tanto a la asistencia
clínica como a la investigación y la docencia.
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Ahora, la presencia masiva de Madrid en esta lista no es casualidad, pues
responde a una inversión sostenida en tecnología y, sobre todo, a un ecosistema que
permite captar y retener el mejor talento médico del país.

TEMAS Madrid Sanidad Sanidad privada Sanidad Pública Médicos Medicina Oncología
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Es noticia > Inmunidad al hantavirus Entrevista María Jesús Montero Cuarentena obligator

Neurología

"Levantarse a las 5:00 AM no es un hábito saludable
para la mayoría"

La SEN asegura que las rutinas extremas de sueño sin base científica conllevan
deterioro cognitivo, ansiedad o depresión
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Anjana López, neurofisióloga y miembro del grupo de trabajo de Insomnio de la Sociedad Española de
Neurología (Cedida)
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Después de una mala noche, lo más recomendable es tener un día activo (Getty Images/iStockphoto)
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Los hábitos saludables son imprescindibles para una buena recuperación del sueño (Getty Images)
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Después de una mala noche, los expertos recomiendan ir a dormir a una hora normal (Getty Images)
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“Intentar modificar el sueño de forma
agresiva es ir contra el reloj
biológico”: la advertencia de los
neurólogos sobre madrugar de
forma extrema

Helena Ortega

4-5 minutos

Levantarse a las cinco de la mañana se ha popularizado en los

últimos meses en redes sociales. Desde el humorista y escritor

Ángel Martín a los influencers, son muchas las personas que

han practicado este reto bajo un pretexto: madrugar es

sinónimo de disciplina y éxito. 

Sin embargo, los neurólogos advierten de que seguir estas

tendencias sin tener en cuenta las necesidades de cada

persona puede acabar perjudicando seriamente nuestra salud.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha alertado, a

través de declaraciones recogidas por EFE, sobre los riesgos

de imponer horarios de sueño en un país donde casi la mitad de

la población adulta duerme mal y alrededor de un 20% padece

insomnio crónico.

“Intentar modificar el sueño de forma agresiva es ir contra el reloj bio... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fmag...
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La hora adecuada para comenzar el día depende de las necesidades

fisiológicas de cada personaColaboradores

“Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia

sin respetar las necesidades individuales de sueño puede

generar un déficit crónico de sueño”, explica Cecilia García,

coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y

Sueño de la SEN.

La especialista insiste en que dormir menos o alterar el

descanso no solo afecta al cansancio diario. También tiene

consecuencias sobre la regulación metabólica, el sistema

inmunológico, la estabilidad emocional y el rendimiento

cognitivo de la persona que lo sufre.

El cronotipo importa más que la disciplina

Uno de los conceptos clave que destacan los expertos es el

cronotipo, es decir, la predisposición biológica de cada persona

a sentirse más activa por la mañana o por la noche. Según la

SEN, aproximadamente la mitad de la población tiene un

cronotipo intermedio, mientras que el resto se divide entre

perfiles más matutinos —las llamadas “alondras”— y otros más

nocturnos, conocidos como “búhos”.

Para la neuróloga, el patrón de sueño no es únicamente una

cuestión de hábitos o disciplina, “como a veces se hace creer”.

De hecho, recalca que levantarse a las cinco de la mañana “no

es, por sí mismo, un hábito saludable en absoluto”.
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Bajo el punto de vista de los especialistas, forzar cambios

bruscos solo para seguir una moda viral puede desencadenar

insomnio, empeorar la calidad del sueño y afectar a la salud

mental. Además, dormir poco se relaciona con problemas

neurológicos y psiquiátricos.

La SEN recuerda que varios estudios han asociado dormir

menos de seis horas diarias con un aumento de hasta el 30%

en el riesgo de deterioro cognitivo, además de una mayor

probabilidad de sufrir enfermedades neurodegenerativas como

el alzhéimer, depresión o ansiedad.

El culto a madrugar, una preocupación para los

divulgadores científicos

Esta crítica a las rutinas extremas también ha sido respaldada

por la divulgadora científica Marta Hallo, autora del libro Fuiste

el espermatozoide más rápido y otros mitos de la ciencia. En

sus redes sociales, Hallo cuestiona la idea de que madrugar

sea automáticamente positivo: “La idea de que madrugar es

intrínsecamente bueno se ha arraigado tanto hoy en día que

quien no lo hace, es un loser”, afirma.

La divulgadora menciona investigaciones como una de la

Universidad de Oxford que define trabajar antes de las 10 de la

mañana como una “tortura biológica”, al considerar que el

cuerpo todavía no está preparado para rendir plenamente.

Asimismo, Hallo cita investigaciones sobre cronobiología y

estrés que relacionan los despertares muy tempranos con

mayores niveles de cortisol, la hormona del estrés. 

Tanto los neurólogos como los divulgadores coinciden en la

misma idea: no existen rutinas universales válidas para todos.

La productividad no depende únicamente de la hora a la que

“Intentar modificar el sueño de forma agresiva es ir contra el reloj bio... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fmag...
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suena el despertador, sino de la calidad del descanso y del

ritmo biológico de cada persona. Por este motivo, la SEN insiste

en que el insomnio debe abordarse desde un enfoque

especializado, dejando atrás los retos virales de internet.
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Hay mil maneras de cocinar pescado, pero todas tienen algo en común: está riquísimo.
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Varios alumnos antes de comenzar uno de los exámenes de las pruebas de acceso a la
universidad del año 2022 en Catalunya (David Zorrakino - Europa Press / Europa Press)
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Muchos jóvenes consumen bebidas energéticas de manera regular. (CC0)
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Los expertos destacan el concepto del cronotipo, la predisposición biológica de cada
persona a sentirse más activa por la mañana o por la noche. (Getty Images)
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La hora adecuada para comenzar el día depende de las necesidades fisiológicas de cada
persona (Colaboradores)
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