Los horarios de vigilia o levantarse a las 5:00 a. m. pueden generar alt...

1de4

Sociales

Los horarios de vigilia o levantarse
a las 5:00 a. m. pueden generar
alteraciones en el suefio

O Hace 17 horas 0 @3 M3 minutos de lectura

Imponerse un horario de vigilia o levantarse a las 5 de la mafana sin
respetar las necesidades individuales de suefio puede tener consecuencias
negativas para la salud como déficit cronico de suefio, segun la neuréloga
y coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio

de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), Celia Garcia Malo.

Segun la SEN, mas del 48 por ciento de la poblacion adulta en Espafia no
tiene un suefio de calidad, y cerca de un 20 por ciento padece insomnio
crénico, e incitar o imponer rutinas de suefio restrictivas o inadecuadas

puede «agravar aun mas este problema de salud publica».

Garcia Malo, en este sentido, ha asegurado que la privacion de suefio no
solo impacta en la energia diaria, sino que afecta de «forma directa» a la
regulacién metabdlica, el sistema inmunoldgico, la estabilidad emocional y

los procesos neurocognitivos.

«En términos claros: levantarse a las 5:00 AM no es, por si mismo, un
habito saludable en absoluto. Depende de a qué hora te acuestas, cuanto
duermes y, sobre todo, de tu biologia (cronobiologia y cronotipos)», ha

sefalado.
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En este sentido, uno de los aspectos «fundamentales» en la salud del
suefio es el cronotipo, es decir, la predisposicion biologica de cada
individuo a estar mas activo en determinadas horas del dia.
Aproximadamente un 50 por ciento de la poblacion presenta un cronotipo
estandar, mientras que el resto se distribuye entre perfiles mas matutinos

0 mas vespertinos.

Este patron esta determinado en gran medida por factores genéticos, por
lo que forzar cambios bruscos -como obligarse a madrugar en contra del
propio ritmo biolodgico- puede generar insomnio, menor calidad del suefio

y consecuencias sobre la salud mental y cognitiva, segun la especialista.

«Existen personas mas matutinas y personas mas nocturnas, con multiples
variantes intermedias. Pero, el mas comun entre la poblacion es el
estandar, que en nuestro a pais podria definirse como un suefio en una
franja media intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o 00:00-8:00», ha

explicado Garcia Malo.

IR EN CONTRA DEL PROPIO RELOJ
BIOLOGICO

Este patrdn no es una cuestion de habitos o disciplina, por lo que intentar
modificarlo de forma agresiva es equivalente a ir constantemente en
contra del «propio reloj bioldgico», lo que puede desencadenar en
insomnio, o tener una peor eficiencia de suefio. Esto deriva en
consecuencias negativas en la salud, como empeoramiento de la funcion

cognitiva, el estado de animo y la reduccién de los niveles de energia.

«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 afadido.

Durante el descanso nocturno se consolidan procesos clave como la
memoria, la regulacion emocional y la eliminacion de sustancias
neurotdxicas en el cerebro. Por el contrario, la falta de suefio mantenida
en el tiempo se ha asociado a un aumento del riesgo de patologias

neurologicas y psiquiatricas.
RIESGO DE DETERIORO COGNITIVO Y DE
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ENFERMEDADES NEUROLOGICAS

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 neuroldgicas y neurodegenerativas como el Alzheimer,
ademas de la depresion o trastornos de ansiedad. Ademas, el déficit de
suefo altera la plasticidad cerebral y compromete funciones ejecutivas

clave como la toma de decisiones o la atencion sostenida.

Asimismo, el déficit de suefio 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 habitos basados
en tendencias virales puede ser «contraproducente si no se adaptan a las
caracteristicas individuales», porque el suefio 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 adecuacion a nuestra biologia. La
tendencia de madrugar de forma extrema puede ser valida para algunos
perfiles, pero generalizarla como modelo universal no solo es erréneo,

sino potencialmente perjudicial», ha sostenido la neuréloga.

La optimizacién del suefio debe basarse en el conocimiento del propio
organismo y en habitos saludables adaptados a cada persona, no en «la

imitacion de rutinas populares sin respaldo cientifico».

Por ultimo, la SEN ha subrayado la importancia de que cualquier dificultad
relacionada con el sueiio -como insomnio, somnolencia diurna,
despertares frecuentes o sensacion de descanso no reparador- sea

abordada desde un enfoque médico especializado.

Una evaluacién individualizada resulta «clave para identificar posibles
causas subyacentes», que pueden abarcar desde trastornos respiratorios
del suefio hasta alteraciones neuroldgicas o psiquiatricas, establecer un
diagnéstico preciso -en ocasiones apoyado por pruebas objetivas como
estudios del suefio o del ritmo circadiano- y definir el tratamiento mas

adecuado.
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Imponerse un horario de vigilia o levantarse a las 5 de la mafiana sin respetar las
necesidades individuales de suefio puede tener consecuencias negativas para la salud
como déficit cronico de suefio, segun la neurdloga y coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), Celia Garcia
Malo.

Segun la SEN, mas del 48 por ciento de la poblacion adulta en Espafia no tiene un suefio de
calidad, y cerca de un 20 por ciento padece insomnio crénico, e incitar o imponer rutinas de
suefo restrictivas o inadecuadas puede «agravar aun mas este problema de salud publica».

Garcia Malo, en este sentido, ha asegurado que la privacion de sueio no solo impacta en la
energia diaria, sino que afecta de «forma directa» a la regulacién metabdlica, el sistema
inmunolégico, la estabilidad emocional y los procesos neurocognitivos.

«En términos claros: levantarse a las 5:00 AM no es, por si mismo, un habito saludable en
absoluto. Depende de a qué hora te acuestas, cuanto duermes y, sobre todo, de tu biologia
(cronobiologia y cronotipos)», ha sefialado.

En este sentido, uno de los aspectos «fundamentales» en la salud del suefio es el cronotipo,
es decir, la predisposicién biolégica de cada individuo a estar mas activo en determinadas
horas del dia. Aproximadamente un 50 por ciento de la poblacién presenta un cronotipo
estandar, mientras que el resto se distribuye entre perfiles mas matutinos o mas
vespertinos.

Este patrén esta determinado en gran medida por factores genéticos, por lo que forzar
cambios bruscos -como obligarse a madrugar en contra del propio ritmo biolégico- puede
generar insomnio, menor calidad del suefio y consecuencias sobre la salud mental y
cognitiva, segun la especialista.

«Existen personas mas matutinas y personas mas nocturnas, con multiples variantes
intermedias. Pero, el mas comun entre la poblacién es el estandar, que en nuestro a pais
podria definirse como un suefio en una franja media intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o
00:00-8:00», ha explicado Garcia Malo.

IR EN CONTRA DEL PROPIO RELOJ BIOLOGICO

Este patrén no es una cuestion de habitos o disciplina, por lo que intentar modificarlo de
forma agresiva es equivalente a ir constantemente en contra del «propio reloj biolégico», lo
que puede desencadenar en insomnio, o tener una peor eficiencia de suefio. Esto deriva en
consecuencias negativas en la salud, como empeoramiento de la funcién cognitiva, el
estado de animo y la reduccion de los niveles de energia.
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«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 descansoy,
por lo tanto, conocerlo, y tratar de actuar en consecuencia es importante para nuestra
salud», ha anadido.

Durante el descanso nocturno se consolidan procesos clave como la memoria, la regulacion
emocional y la eliminacion de sustancias neurotdxicas en el cerebro. Por el contrario, la falta
de suefio mantenida en el tiempo se ha asociado a un aumento del riesgo de patologias
neurolégicas y psiquiatricas.

RIESGO DE DETERIORO COGNITIVO Y DE ENFERMEDADES
NEUROLOGICAS

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 neuroldgicas y neurodegenerativas como

el Alzheimer, ademas de la depresién o trastornos de ansiedad. Ademas, el déficit de suefio
altera la plasticidad cerebral y compromete funciones ejecutivas clave como la toma de
decisiones o la atencidn sostenida.

Asimismo, el déficit de suefio 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 habitos basados en tendencias
virales puede ser «contraproducente si no se adaptan a las caracteristicas individuales»,
porque el suefio 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 adecuacion a nuestra biologia. La tendencia de madrugar de forma
extrema puede ser valida para algunos perfiles, pero generalizarla como modelo universal no
solo es erroneo, sino potencialmente perjudicial», ha sostenido la neurdéloga.

La optimizacion del suefio debe basarse en el conocimiento del propio organismoy en
habitos saludables adaptados a cada persona, no en «la imitacién de rutinas populares sin
respaldo cientifico».

Por ultimo, la SEN ha subrayado la importancia de que cualquier dificultad relacionada con el
suefio -como insomnio, somnolencia diurna, despertares frecuentes o sensacion de
descanso no reparador- sea abordada desde un enfoque médico especializado.
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Una evaluacion individualizada resulta «clave para identificar posibles causas subyacentesy,
que pueden abarcar desde trastornos respiratorios del suefio hasta alteraciones
neuroldgicas o psiquiatricas, establecer un diagnostico preciso -en ocasiones apoyado por
pruebas objetivas como estudios del suefio o del ritmo circadiano- y definir el tratamiento
mas adecuado.
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la SEN sefald que la privacion de suefio afecta de forma directa la regulacion
metabdlica, el sistema inmunoldgico, la estabilidad emocional y los procesos

neurocognitivos.

"Levantarse a las 5:00 AM no es, por si mismo, un habito saludable. Depende
de a queé hora te acuestas, cuanto duermes y, sobre todo, de tu biologia",

explicé Garcia Malo.
El cronotipo influye en la calidad del descanso

La especialista explicé que uno de los factores fundamentales para la salud del
suefo es el cronotipo, es decir, la predisposicion biologica de cada persona

para sentirse mas activa en determinados momentos del dia.

Segun la SEN, aproximadamente el 50 % de la poblacion tiene un cronotipo
estdndar, mientras que el resto presenta perfiles mas matutinos o mas
nocturnos. Estos patrones estan influenciados en gran parte por factores

geneéticos.

La neurdloga indico que obligarse a modificar de forma brusca los horarios
naturales de descanso puede generar insomnio, reduccién en la calidad del

suefio y consecuencias negativas para la salud mental y cognitiva.

Entre los horarios mas frecuentes de suefio para personas con cronotipo
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depresion, trastornos de ansiedad y alteraciones en funciones ejecutivas como

la atencion y la toma de decisiones.

Ademas, 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 cronicas.

La especialista insistié en que la productividad no depende Unicamente de la
hora de despertar, sino de la calidad del descanso y de la adaptacion del suefio

a las necesidades biologicas de cada persona.
Especialistas recomiendan evaluacion medica

La SEN recomendod evitar adoptar habitos basados Unicamente en tendencias
virales sin respaldo cientifico y subrayo la importancia de adaptar las rutinas
de descanso al cronotipo, las actividades laborales y el estado de salud

individual.

Asimismo, recordo6 que problemas como insomnio, somnolencia diurna,
despertares frecuentes o sensacion de cansancio constante deben ser evaluados
por especialistas para identificar posibles trastornos del suefo.

La organizacion sefialé que una evaluacién médica individualizada permite
detectar alteraciones respiratorias, neuroldgicas o psiquiatricas relacionadas
con al decranen ademie de definir ’rra’mmimll_)ft adecuados para cada paciente.
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El rechazo a financiar un segundo
farmaco contra el alzhéimer
despierta temores entre médicos y
pacientes

Marcos Dominguez

5-6 minutos

Sanidad y comunidades autbnomas han denegado un segundo
farmaco contra el alzhéimer que, de momento, no estara

disponible en la sanidad publica.

Se trata de donanemab, comercializado por el laboratorio Lilly
con el nombre de Kisunla.

La decisién 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 farmaco,
lecanemab (Legembi, comercializado por Biogen y Eisai).

Son los dos unicos medicamentos aprobados que han mostrado
potencial para frenar la progresiéon de la enfermedad. Los han
calificado de 'revolucion' frente al alzhéimer, pero no estan
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exentos de polémicas.

Lecanemab fue aprobado por la Comision Europea en abril de
2025, dos anos después de que fuera autorizado en Estados
Unidos.

La Agencia Europea de Medicamentos lo rechazé en un primer
momento. Tras recibir nuevos datos por parte de Biogen y
recomendarlo, fue la Comisién la que paralizé la
autorizacion, algo inusual ya que no suele poner
objeciones a las decisiones de la Agencia.

Donanemab siguié el mismo camino lleno de baches pero la
Comisién acabd aprobandolo en septiembre del afio pasado.

Pero una cuestion es aprobar su uso y otra muy distinta que los
sistemas de salud lo financien.

Reino Unido aprobdé lecanemab y donanemab en el segundo
semestre de 2024. Sin embargo, el NICE —la agencia que
analiza el coste-eficacia de los tratamientos— determiné que el
NHS, la sanidad publica inglesa, no los financiara.

Se basaba en que el beneficio ofrecido por ambos farmacos es
demasiado pequeno para justificar el alto coste: ralentiza entre
cuatro y seis meses el avance de la enfermedad.

Para farmacos cuyo coste supera, en principio, los 20.000
euros, no parecia un logro prominente.

Gastos asociados

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elespanol.com%2Finvert...
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Ademas, su uso tiene otros gastos asociados: los de las
resonancias magnéticas de seguimiento, biomarcadores,
espacios hospitalarios para realizar las infusiones intravenosas,
etc.

La decision del NICE fue recurrida en marzo de este ano,
coincidiendo en el tiempo con las decisiones de la Comision
Interministerial de Precios de Medicamentos.

Esta comisién esta formada por representantes de los
ministerios de Sanidad, Economia, Hacienda e Industria,
ademas de las comunidades auténomas.

En su reunion del 25 de marzo, cuyas decisiones se han dado a
conocer esta semana, la comision dictaminé la no financiacion
"teniendo en cuenta el valor terapéutico y social del
medicamento, asi como criterios de racionalizacion del
gasto publico".

Esta decisiéon "es preocupante”, lamenta Pascual Sanchez,
secretario del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la
Sociedad Espariola de Neurologia.

"Confiamos en que pueda existir un margen de negociacion y

que se pueda llegar a un acuerdo”.

Sanchez considera que puede haber temor a una "demanda
masiva para tratarse" pero, en realidad, serian pocos los
pacientes candidatos.

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elespanol.com%2Finvert...
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En Espana hay unas 800.000 personas con alzhéimer.
Lecanemab y donanemab estarian indicados a aquellos que
estén en fases iniciales de la enfermedad y que cumplan ciertos
niveles de amiloide (la proteina cuya acumulacion esta
relacionada con el proceso neurodegenerativo) y no sean
portadores de dos copias del gen APOEA4.

Los que las portan tienen un mayor riesgo de hemorragias
cerebrales, una anomalia conocida con el nombre de ARIA.

La reciente publicacion de un articulo donde se revisa la
eficacia de esta familia de tratamientos (anticuerpos
monoclonales anti-amiloides) y concluye que no supera al
placebo puede dificultar mas las cosas.

Medicina de dos velocidades

El estudio "no deberia ser un argumento definitivo porque esta
siendo muy discutido: agrupa farmacos muy diferentes, incluyen
ensayos fallidos y moléculas con muchas limitaciones, y luego
estan lecanemab y donanemab, que son farmacos que han
demostrado eficacia de forma estadisticamente robusta, de
forma que la validez de esta decision es mas que cuestionable”,
afirma Sanchez.

El neurdlogo sefiala que la cuestidon de fondo, sin embargo, es
otra: "Si Espana esta 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
diagnostico precoz, identificar marcadores, crear unidades
especializadas, gestionar la capacidad de hacer resonancias de
control y otros criterios que nos deben permitir la seleccion
homogénea de pacientes".

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.elespanol.com%2Finvert...
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El 'no' de la Comision de Precios de Medicamentos no es
definitivo. Las empresas pueden presentar ofertas mas
ajustadas o nueva informacién, que seran llevadas a
posteriores reuniones y modificar la decision inicial de las
administraciones.

De mantenerse ese rechazo, advierte Sanchez, "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 publico y no
podran acceder a estos avances".
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Los 100 mejores médicos de Espana 2026, segun Forbes:
Madrid gana protagonismo en oncologia, cardiologia,
neurologia y dermatologia

Entre los centros citados figuran hospitales privados como la Fundacion Jiménez Diaz,
el Hospital Universitario Quirénsalud Madrid, el Hospital Ruber Internacional, HM
Hospitales o Sanitas
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Los 100 mejores médicos de Espaiia 2026, segtin Forbes: Madrid gan... https://amp.epe.es/es/madrid/20260507/100-mejores-medicos-espana...

Victoria Saulyak
Madrid 07 MAY 2026 - 14:30

La Comunidad de Madrid vuelve a situarse como uno de los principales focos de
excelencia médica en Espaia. La revista Forbes Espafia ha dado a conocer su listado
anual de 'Los 100 mejores médicos de Espafia’, una clasificacion que en su edicion de
2026 reconoce a numerosos especialistas que ejercen en hospitales y centros

sanitarios madrilenos.
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El ranking, que alcanza este afio su novena edicion, pone de relieve el peso de Madrid
en diversas especialidades, como la oncologia, la cardiologia, la neurologia, la

neurocirugia, la dermatologia o la medicina de alta complejidad.
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Entre los centros citados figuran hospitales privados como la Fundacion Jiménez
Diaz, el Hospital Universitario Quironsalud Madrid, el Hospital Ruber
Internacional, HM Hospitales o Sanitas. También aparecen especialistas vinculados
a grandes hospitales publicos como el Ramén y Cajal, La Paz, el Clinico San Carlos,
el 12 de Octubre o el Gregorio Maranon.

Leer Cerca Jugar

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



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

La revista Forbes Espafia ha dado a conocer su listado anual de 'Los 100 mejores médicos de Espafia' / MINISTERIO DE DEFENSA

Oncologia, cardiologia, neurologia, neurocirugia o dermatologia, entre
las areas con mayor presencia madrilenha

En el ambito de la cardiologia, el listado recoge nombres como el del doctor José
Angel Cabrera, de Quirénsalud Madrid, o el doctor Borja Ibaifez, vinculado al CNIC y
a la Fundacion Jiménez Diaz. También se menciona al doctor Alberto Forteza por su
trayectoria en cirugia cardiaca y reparacion valvular.
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La oncologia es otra de las areas con una importante representacion madrileia. Entre
los profesionales destacados figuran el doctor Jesus Garcia-Foncillas, de OncoHealth
y la Fundacion Jiménez Diaz; la doctora Lucia G. Cortijo, de Quironsalud Madrid; y el
doctor Luis Madero, del Hospital Nifio Jesus, referente en oncologia pediatrica. La
capital también aparece asociada al desarrollo de la protonterapia, con especialistas
como la doctora Stephanie Bolle.

En neurologia y neurocirugia, la lista incluye al doctor Jesus Porta-Etessam, de la
Fundacién Jiménez Diaz y actual presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia,
asi como al doctor Rafael Arroyo, vinculado a Quirénsalud Madrid y Ruber Juan
Bravo. En dermatologia, el ranking vuelve a situar entre los nombres destacados al
doctor Pedro Jaén, del Ramon 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 espafiola, con médicos destacados en hospitales publicos
y privados / SANITAS

Ademas de la atencion clinica, la clasificacion valora la actividad investigadora y
docente de los profesionales seleccionados. Muchos de los médicos reconocidos
compaginan su trabajo asistencial con la investigacion biomédica y la docencia
universitaria en centros como la Universidad Autonoma de Madrid, la Universidad
Complutense o la Universidad Europea.

Sin duda, la Lista Forbes 2026 refuerza el protagonismo de Madrid en la sanidad
espanola, con médicos destacados en hospitales publicos y privados, presencia en

especialidades de alta complejidad y un perfil profesional ligado tanto a la asistencia
clinica como a la investigacién y la docencia.
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Ahora, la presencia masiva de Madrid en esta lista no es casualidad, pues

responde a una inversidn sostenida en tecnologia y, sobre todo, a un ecosistema que
permite captar y retener el mejor talento medico del pais.

TEMAS Madrid Sanidad Sanidad privada Sanidad Publica Médicos Medicina Oncologia
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Especialidades > Neurologia

"Levantarse a las 5:00 AM no es un habito saludable
para la mayoria"

La SEN asegura que las rutinas extremas de sueno sin base cientifica conllevan
deterioro cognitivo, ansiedad o depresién
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Anjana Lopez, neurofisidloga: “Si has dormido mal, lo que no vale es... https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260508/115322...
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BUEN DESCANSO

Anjana Lopez, neurofisiologa: “Si has dormido
mal, lo que no vale es echarte una siesta de dos
horas”

La especialista en trastornos del sueiio de la Sociedad Esparola de
Neurologia explica qué hacer al dia siguiente de una mala noche para no
empeorar el descanso y recuperar el ritmo del suefio

Anjana Lépez, neurofisiéloga y miembro del grupo de trabajo de Insomnio de la Sociedad Espafiola de
Neurologia (Cedida)
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Irene Marsal

08/05/2026 11:44
En Espafia, el 48% de la poblacion adulta sufre dificultades para iniciar o
mantener el suefio, segiin la Sociedad Espafola de Neurologia. Tras una mala
noche, la respuesta no pasa por compensar con mas cafeina o por dormir de

maés durante el dia, sino por recuperar cuanto antes los habitos que ayudan a
sincronizar el reloj bioldgico.

Asi lo explica Anjana Lépez, neurofisidloga y miembro del grupo de trabajo
de Insomnio de la Sociedad Espafola de Neurologia, a La Vanguardia. La
especialista trabaja en Consultas Médicas de Mompia, un centro
especializado en trastornos del sueno del Hospital Universitario Marqués de
Valdecilla. “Después de no descansar, debemos intentar tener un dia lo mas
normal posible”, asegura.
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Lee también

 Oscar Escuder, cirujano maxilofacial: “Todo el mundo con apnea del suefio
ronca, pero no todo el mundo que ronca tiene apnea del sueiio”
TRENE MARSAL
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Después de una mala noche, lo mas recomendable es tener un dia activo (Getty Images/iStockphoto)

Cuando dormimos mal una noche, :qué deberiamos hacer al dia siguiente
<
para minimizar el impacto durante el dia?

Lo primero de todo es intentar espabilarnos. Se recomienda una ducha, un
desayuno saludable y, aunque tengamos mucho suefio, no abusar del café,
del té ni de otros estimulantes. Tomar uno o dos cafés en el desayuno esta
bien, pero es un error muy frecuente que, si he dormido mal y tengo mucho
suefio durante el dia, empiece a tomar estimulantes para intentar vencer ese
cansancio. ;Por qué? Porque probablemente empeoremos el suefio de la
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noche siguiente.
Entonces, ;1o recomendable es intentar hacer vida normal?

Si. Hay que intentar llevar un dia activo. Si tenemos que ir a trabajar, lo
hacemos. Incluso si ese dia nos toca ir al gimnasio, se puede ir, siempre y
cuando no tengamos un cansancio horrible o hayamos pasado una noche
completamente en vela. Otro factor importante son las siestas: si he dormido
mal, lo que no vale es hoy echarme una siesta de dos horas. Si para
reponernos un poco y restaurar ese cansancio necesitamos dormir, se puede
hacer, pero de maximo 20. Sirve para darle un pequefio impulso al cerebro,
para que sea un suefio reparador, pero no prolongado. Lo que tenemos que
intentar es llegar cansados a la noche siguiente.

Los habitos saludables son imprescindibles para una buena recuperacion del suefio (Getty Images)
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¢Influye la exposicion a la luz natural en la recuperacion del ritmo del
sueno?

Mucho. Eso es muy importante. Si hemos tenido una mala noche, lo mas
importante es levantarnos pronto, hacer una vida activa y estar todo lo que
podamos expuestos a la luz natural durante el dia. Asi el cerebro sabe
perfectamente cuando es de dia y cuando es de noche, y ayudamos a regular
cronobiolégicamente ese ciclo de melatonina. El cerebro tiene que entender
cuando es de dia y, luego, a partir de la hora de la cena, debemos hacer todo
lo contrario: buscar un ambiente relajado, con luz tenue en casa, e intentar
preparar el cuerpo para el descanso.

Cuando llega la hora de dormir, ;conviene acostarse a la hora habitual o
antes?

Para el suefio, los especialistas siempre decimos que lo mas importante es
llevar una rutina de horarios: acostarnos y comer siempre, mas o menos, a
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las once, ese dia deberia intentar hacer exactamente lo mismo. Si por lo que
sea no hemos podido echar una siesta y tenemos mucho suefio, podemos
adelantar un poco la hora de acostarnos, pero siempre acostandonos con
suefio. Si habitualmente me acuesto a las once, puedo acostarme a las diez y
media. Lo que no sirve es decir: “Venga, ceno y a las ocho me meto en la
cama’”. No, porque probablemente ese dia nos vamos a despertar antes y se
va a volver a alterar el ciclo del suefio.

Lee también

Irene Verdugo, odontdloga: “Lo importante de un buen cepillo dental es el
. diserio de sus cerdas; distribucion, suavidad y capacidad de barrido”
E TRENE MARSAL
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Después de una mala noche, los expertos recomiendan ir a dormir a una hora normal (Getty Images)

¢Existen alimentos o habitos concretos que nos ayuden a recuperarnos
después de una mala noche?

Siempre se dice que la vida sana es lo que mas ayuda al cuerpo a recuperarse.
Es importante tener una buena hidratacién y, al dia siguiente, intentar evitar
si o si el alcohol, porque produce bastante deshidratacion. También hay
alimentos que pueden ayudarnos a conciliar el suefio antes de dormir. Por
ejemplo, se ha visto que el kiwi ayuda mucho, igual que los frutos secos o el
pescado azul.
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¢Cuando una mala noche deja de ser algo puntual y pasa a ser un
problema? ;:Hay alguna senal de alarma?

Cuando se empieza a perpetuar y empezamos a tener un problema para
iniciar el suefio o para mantenerlo durante mas de tres dias a la semana,
durante més de tres meses, ya lo podemos considerar insomnio. Sobre todo,
cuando no hay ninguna causa desencadenante clara; es decir, cuando no
estoy mirando el movil, ni jugando a videojuegos en la cama, ni haciendo
algo que explique esa dificultad para dormir.

MOSTRAR COMENTARIOS

MUNDODEPORTIVO

Una cafeteria de Barcelona cobra el café como si fuera un
parking: mas tiempo sentado, mas caro
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Los neurdlogos alertan sobre el
reto viral de levantarse a las 5:00
AM: «No es un habito saludable»
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L Un despertador marca las 5:00 horas.

Levantarse a las 5:00 de la manana se ha popularizado como un

supuesto estandar de éxito, impulsado principalmente por

supuestos consejos de las redes sociales, influencers y gurus de
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salud, optimizar el rendimiento y «ganarle horas al dia». 5in
embargo, la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) advierte de que
esta tendencia no solo carece de base cientifica, sino que puede
tener consecuencias negativas para la salud de la mayoria de la
poblacion, por el grave impacto negativo que puede suponer para el
sueno.

Descubre lo que significa ser
enfermero desde el primer dia

Sponsored Links by Taboola

Patrocinado

Segun datos de la SEN, mas del 48% de la poblacion adulta en
Espaiia no tiene un suefo de calidad, y cerca de un 20% padece
insomnio cronico, e incitar o imponer rutinas de suefo restrictivas o

Continuar leyendo

la energia diaria, sino que afecta de forma directa a la regulacién
metabdlica, el sistema inmunoldgico, la estabilidad emocional y los
procesos neurocognitivos. En términos claros: levantarse a las 5:00
AM no es, por si mismo, un habito saludable en absoluto.
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Los riesgos de levantarse a las cinco de la mafiana por una
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Hay muchas tendencias virales que animan a seguir una serie de rutinas con el
argumento de que son buenas para la salud. Una de ellas es la de madrugar,
levantarse a las cinco de la mafiana como una pauta para tener éxito y ser una
persona mas productiva, sin embargo, es un hébito que puede tener serias
consecuencias por su impacto en el suefio.

Esla i fiola de gia (SEN) la que advierte de estas tendencias
virales como la de levantarse a las cinco de la mafiana, porque en Espaiia el 48 %
de la poblacién adulta duerme mal, no tiene un suefio de calidad (https:/
efesalud.com/piramide-sueno-guia-dormir-recomendaciones/) y alrededor de un
20 % padece insomnio crénico, con lo que imponer este tipo de rutinas «pude
agravar alin mds» estos problemas.

“Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia sin respetar las
necesidades individuales de suefio puede generar un déficit cronico de suefio»,
alerta la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio
de la SEN, Cecilia Garcia.

La experta asegura que la privacion de suefio no solo impacta en la energia diaria,
también en la regulacion metabdlica, en el sistema inmunolégico, en la
estabilidad emocional y en los procesos neurocognitivos.

Respetar el cronotipo

«En términos claros: levantarse a las 5:00 de la mafiana no es, por si mismo, un
hébito saludable en absoluto», incide Garcia, quien explica que depende de la hora
de irse a dormir, las horas de suefio y sobre todo de la biologia de cada uno, en
concreto, de la cronobiologia y los cronotipos.

La SEN abunda en que el cronotipo, es decir, la predisposicion bioldgica de cada
persona a estar mas activa en determinadas horas del dia, es uno de los aspectos
fundamentales para la higiene del suefio.

En este sentido, indica que cerca de la mitad de la poblacion tiene un cronotipo
«estandar», mientras que la otra mitad tiene perfiles mas matutinos o
vespertinos.

La genética juega un papel importante en el cronotipo de cada uno, con lo que la
SEN sostiene que forzar cambios bruscos tales como levantarse a las cinco de la
mafiana por una mera obligacion de seguir una tendencia viral puede provocar
insomnio, una peor calidad del suefio y tener consecuencias sobre la salud
mental y cognitiva.

Alondra o buho

Garcia indaga en que hay personas mas matutinas, conocidas como ‘alondras’y
personas mas nocturnas, denominadas ‘bihos’ con muiltiples variantes
intermedias.

Una alondra en una granja en el valle el Jordan al este de Nablus, Cisjordania, EFE/
Alaa Badarneh

«El més comuin entre la poblacion es el estandar, que en nuestro pais podria
definirse como un suefio en una franja media intermedia por ejemplo 23:00-7:00 o
00:00-8:00", resalta la experta de la SEN.

Y el patrén, contintia la neurdloga, no es una cuestién de habitos o disciplina
«como a veces se hace creer» con lo que intentar modificarlo «de forma agresiva
es equivalente a ir constantemente en contra del propio reloj biolégico».

La consecuencia puede ser el insomnio o tener una peor eficiencia de suefio.

«Por el contrario, adecuar nuestro trabajo, vida social o académica a nuestras
preferencias horarias en funcion de 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”, asevera.

Las funciones esenciales del suefo

La SEN recuerda que el suefio desempefia «funciones esenciales» para la salud
fisica, mental y cerebral, porque durante el descanso nocturno se consolidan
«procesos clave» como la memoria, la regulacion emocional y la eliminacién de
sustancias neurotoxicas en el cerebro.
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Pero dormir poco puede dar lugar a patologias neurolégicas y psiquidtricas.

En concreto, varios estudios han concluido que dormir menos de seis horas al dia
aumenta hasta en un 30 % el riesgo de deterioro cognitivo y se asocia con un
mayor riesgo de enfermedades neurolégicas y neurodegenerativas como el
alzheimer, pero también con la depresion y los trastornos de ansiedad.

La falta de suefio (https://efesalud.com/sueno-pantallas-como-dormir-bien/),
prosigue la SEN, altera la plasticidad cerebral y «<compromete» funciones
ejecutivas «clave» como la toma de decisiones o la atencion sostenida.

Los riesgos de dormir poco y mal no acaban ahi, porque también afecta a la salud
cardiovascular, favorece la resistencia a la insulina y contribuye al aumento de
peso.

No hay rutinas universales validas para todos

Asi, la SEN concluye que no hay «rutinas universales validas para todos» y que
seguir unos habitos basados en tendencias virales puede ser «contraproducente
si no se adaptan a las caracteristicas individuales».

«El suefio de cada persona debe adaptarse a su cronotipo, su contexto laboral y
su estado de salud», destacan los neurdlogos.

EFE/LEO LA VALLE[

Garcia abunda en que la productividad no depende de la hora a la que nos
levantemos, sino de la calidad del descanso y de si estd adecuada a la biologia de
cada uno.

«La tendencia de madrugar de forma extrema puede ser valida para algunos
perfiles, pero generalizarla como modelo universal no solo es erréneo, sino
potencialmente perjudicial”, insiste la experta sobre la tendencia viral de
levantarse a las cinco de la mafiana, porque optimizar el suefio no consiste en
copiar rutinas virales, sino conocer el organismo propio.

Para terminar, la SEN (https://www.sen.es/) hace hincapié en que los problemas
del suefio como insomnio (https://efesalud.com/insomnio-higiene-sueno/),
despertares frecuentes o somnolencia diurna, entre otros, se deben abordar
desde un enfoque médico especializado.
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RETINOPATIA DEL BEBE PREMATURO

Retinopatia del bebé prematuro, bajo la lupa maestra (https:/
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“Intentar modificar el sueno de forma
agresiva es ir contra el reloj
biolégico”: la advertencia de los
neurologos sobre madrugar de
forma extrema

Helena Ortega

4-5 minutos

Levantarse a las cinco de la mafana se ha popularizado en los
ultimos meses en redes sociales. Desde el humorista y escritor

Angel Martin a los influencers, son muchas las personas que
han practicado este reto bajo un pretexto: madrugar es
sindnimo de disciplina y éxito.

Sin embargo, los neurdlogos advierten de que seguir estas
tendencias sin tener en cuenta las necesidades de cada
persona puede acabar perjudicando seriamente nuestra salud.
La Sociedad Espafnola de Neurologia (SEN) ha alertado, a
través de declaraciones recogidas por EFE, sobre los riesgos
de imponer horarios de suefio en un pais donde casi la mitad de
la poblacion adulta duerme mal y alrededor de un 20% padece

insomnio cronico.

1de4 08/05/2026, 13:50



“Intentar modificar el suefio de forma agresiva es ir contra el reloj bio...

2 de 4

La hora adecuada para comenzar el dia depende de las necesidades
fisiolégicas de cada personaColaboradores

“Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia
sin respetar las necesidades individuales de sueino puede
generar un déficit cronico de suefno”, explica Cecilia Garcia,
coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia 'y
Sueno 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 regulacion metabadlica, el sistema
inmunoldgico, la estabilidad emocional y el rendimiento
cognitivo de la persona que lo sufre.

El cronotipo importa mas que la disciplina

Uno de los conceptos clave que destacan los expertos es el
cronotipo, es decir, la predisposicion bioldgica de cada persona
a sentirse mas activa por la mafana o por la noche. Segun la
SEN, aproximadamente la mitad de la poblacién tiene un
cronotipo intermedio, mientras que el resto se divide entre
perfiles mas matutinos —las llamadas “alondras”™— y otros mas
nocturnos, conocidos como “buhos”.

Para la neurdloga, el patron de suefio no es unicamente una
cuestion de habitos o disciplina, “como a veces se hace creer”.
De hecho, recalca que levantarse a las cinco de la manana “no
es, por si mismo, un habito saludable en absoluto”.

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fmag...
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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 suefio y afectar a la salud
mental. Ademas, dormir poco se relaciona con problemas
neurologicos y psiquiatricos.

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, ademas de una mayor
probabilidad de sufrir enfermedades neurodegenerativas como
el alzhéimer, depresion o ansiedad.

El culto a madrugar, una preocupacioén para los
divulgadores cientificos

Esta critica a las rutinas extremas también ha sido respaldada
por la divulgadora cientifica Marta Hallo, autora del libro Fuiste

el espermatozoide mas rapido y otros mitos de la ciencia. En
sus redes sociales, Hallo cuestiona la idea de que madrugar
sea automaticamente positivo: “La idea de que madrugar es
intrinsecamente bueno se ha arraigado tanto hoy en dia 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

mafana como una “tortura biolégica”, al considerar que el

cuerpo todavia no esta preparado para rendir plenamente.
Asimismo, Hallo cita investigaciones sobre cronobiologia y
estrés que relacionan los despertares muy tempranos con

mayores niveles de cortisol, la hormona del estrés.

Tanto los neurdlogos como los divulgadores coinciden en la
misma idea: no existen rutinas universales validas para todos.
La productividad no depende unicamente de la hora a la que

about:reader?url=https%3 A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fmag...
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suena el despertador, sino de la calidad del descanso y del
ritmo bioldgico de cada persona. Por este motivo, la SEN insiste
en que el insomnio debe abordarse desde un enfoque
especializado, dejando atras los retos virales de internet.
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NUTRICION

Los expertos coinciden: “Estos son los grandes
aliados para mejorar la calidad del sueno”

Nutrientes como el triptéfano, omega-3, calcio o magnesio, presentes en
pescados y mariscos, contribuyen a favorecer un descanso mas
profundo.
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Dormir bien no siempre es facil. En Espafia, cada vez mas personas
conviven con dificultades para conciliar o mantener el sueno: el 56 %
de los adultos no duerme las horas recomendadas y alrededor del
50 % asegura no tener un sueio reparador; ademas, mas de 4
millones de personas en nuestro pais padecen algln trastorno de suefo
crénicoy grave. Asi lo recogen la Sociedad Espanola de Neurologia, la
National Institutes of Health y la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS).

En este contexto, incorporar pescados y mariscos en la cena puede ser
un pequeno cambio con gran impacto. Y es que la clave esta en
apostar por preparaciones ligeras y faciles de digerir.
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El dolor de rodilla no es
desgaste: esta es la
verdadera causa

expertoensalud.es

C Mas informaci

Alimentos del mar como aliados del descanso

Desde Pesca Espana recuerdan cémo los productos del mar, ademas de
ser esenciales en una dieta equilibrada, pueden convertirse en
grandes aliados para mejorar la calidad del sueno. ;El secreto? Su
composicién nutricional.
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Fuego & : Medio-alto.
Tiempo ®: 3-4 min por lado.
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Tiempo®: 12-18 min.
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Fuego & : Medio.
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Tiempo®: 2-3 min (hasta dorar).

Ver mas en Instagram
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No hace falta complicarse para disfrutar de la verdadera felicidad en el plato. [T} %>

Ver todos los comentarios

Anade un comentario...

Los pescados y mariscos son ricos en acidos grasos omega-3, que
favorecen la produccion de serotonina, una hormona clave en la
regulacion del estado de animo y del ciclo del suefo. Con el paso de
los anos, nuestro cuerpo produce menos serotonina de forma natural,
lo que puede influir en la aparicién de insomnio o en un descanso
menos reparador. Ademas, diversos estudios apuntan a que el consumo
de omega-3 puede contribuir a mejorar tanto la duracion del suefio
como su profundidad. Es decir, no solo dormir mas, sino dormir mejor.

Nutrientes que favorecen la calidad del sueno

Mas alla de los omega-3, los productos del mar aportan otros nutrientes
que ayudan a preparar el cuerpo para el descanso:

Triptéfano, un aminoacido que impulsa la produccion de serotonina
y favorece un suefio mas profundo.

Proteinas de alta calidad, que ayudan a mantener estables los
niveles de energia durante la noche.

Magnesio, conocido por su efecto relajante frente al estrés.

Calcio, esencial para la produccion de melatonina, la hormona que
regula el ciclo sueno-vigilia.

NOTICIAS RELACIONADAS

Entrevista
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Nutricion
Los alimentos del mar que te ayudaran a desinflamarte y sentirte
mas ligero

Asimismo, los expertos recomiendan cenar al menos 2 o 3 horas antes
de acostarse, optar por cenas ligeras con pescados o mariscos por su
facil digestidn y evitar comidas copiosas o pesadas. Priorizar también
preparaciones saludables, bien al horno, al vapor o a la plancha.

iLleva el deporte contigo! Descarga la App de AS para recibir alertas al
instante y configura en MiZona qué quieres leer, sigue a tus equipos 'y
consulta sus partidos. Descargala aqui. /Ademads buscas licenciar
contenido? Haz clic aqui

Etiquetado en: Nutricion Salud v
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Cardiologo: ¢No te quitas la barriga? Haz esto

diariodeuncardiologo.es | Patrocinado

¢Artritis de rodilla a partir de los 607 Un traumato6logo recomienda hacer esto a diario

expertoensalud.es | Patrocinado

¢Rostro caido? Olvidate del colageno. Haz esto por la noche (muy facil)

Tendencias de Belleza | Patrocinado
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Estimulantes para estudiar pueden
poner enriesgo la salud juvenil

Cafeina, bebidas energéticas, vitaminas y farmacos no
garantizan mejor rendimiento académico y pueden afectarla
salud si se consumen en exceso.

PorEFE
Publicado el 07 de mayo de 2026

En pleno aio escolary ante la temporada de pruebas académicas,
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un articulo publicado por EFE Salud advierte sobre el uso de
cafeina, teina, bebidas energéticas, vitaminas y farmacos para
intentar mejorar la concentracion de los jovenes. Aunque muchos
estudiantes recurren a estos productos para afrontar el estrés, la
ansiedady laslargasjornadas de estudio, los especialistas
recuerdan que abusar de ellos puede ser perjudicial paralasaludy
no sustituye el aprendizaje ni el descanso.

Bibliotecas saturadas y zonas de estudio llenas marcan el inicio de
una etapa exigente para miles de alumnos. La presion por rendir
mejor lleva a algunos jévenes a buscar ayudas rapidas para
mantenerse despiertos, aumentar la atencion o reforzar la memoria
durante la preparacion de evaluaciones académicas.

El problema aparece cuando estos productos se consumen sin
control o se interpretan como una solucién para compensar la falta
de descanso o de preparacion. Segun explico a EFE Salud el
neurdlogo Guillermo Garcia-Ribas, miembro de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), no hay evidencia de que estos
productos mejoren de forma real el rendimiento necesario para
superar pruebas académicas.

“Ningun suplemento nutricional ha demostrado algun beneficio en
el rendimiento cognitivo necesario parala superacién de
examenes”, subrayo el especialista.

Estimulantesy falsas promesas de
concentracion

La temporada de evaluaciones suele veniracompainada de presion,
tensiony ansiedad. Estas emociones, dificiles de gestionar para
muchos estudiantes, pueden favorecer el consumo de
psicoestimulantes o productos que prometen elevarla
concentracion en momentos puntuales.

https://www.elsalvador.com/vida/cuerpo-y-mente/estimulantes-para-e...
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Elabuso de estimulantesy la falta de descanso pueden afectarla
salud durante latemporada de pruebas académicas. / Shutterstock

Sinembargo, el doctor Garcia-Ribas advirtid que estas practicas
pueden serriesgosas. Los estimulantes no reemplazanlas horas de
estudio ni el conocimiento adquirido durante la preparacion. “Son
peligrosas, ya que no suplen el aprendizaje ni el conocimientoy
pueden ser perjudiciales a nivel cerebral”, afirmé.

Entre los productos mas utilizados por los jovenes en épocade
pruebas académicas estan la cafeinay lateina. Ambas sustancias
forman parte de habitos cotidianos, como el consumo de café o té,
pero suuso puede aumentar durante los periodos de estudio
intenso, especialmente porlas noches.

Las bebidas energéticas también han ganado presencia entre
estudiantes, aunque su consumo es desaconsejable cuando se
vuelve frecuente o excesivo. Estos productos suelen combinar
altas dosis de cafeina con un elevado contenido de azucar, una
mezcla que puede impactar negativamente en el organismo.

Café, energizantes y noches de poco
descanso

Un grupo de estudiantes de la Universidad Rey Juan Carlos de
Alcorconrelaté a EFE Salud que suele consumir café, pero que
durante las pruebas académicas aumenta la dosis, sobre todo enla
noche. “Creo que no hace nada, es mas el efecto placebo que
genera”, opind uno de ellos.

https://www.elsalvador.com/vida/cuerpo-y-mente/estimulantes-para-e...
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El exceso de estimulantes puede provocar efectos secundarios
importantes. Segun el experto de la SEN, “los farmacos producen
una aceleracion, una extenuacion del sistema nervioso central”.

El riesgo aumenta cuando el consumo de estimulantes se combina
conmenos horas de sueno. Esa mezcla puede someter al cerebro a
una sobrecarga que, en casos puntuales, derive en
complicaciones. Garcia-Ribas explicé que se pueden producir
“crisis epilépticas, que son por hiperactividad cerebral sin ser
epiléptico, o brotes psicoticos”.

La advertencia noimplica que la cafeina o la teina sean nocivas por
simismas en jovenes sanosy sin otras afecciones. El problema,
segun el especialista, esta en el exceso. Cuando se abusa de estas
sustancias, pueden perder su efecto y aumentar la posibilidad de
reacciones adversas.

El rendimiento académico no depende de una
solucionrapida

Rendir adecuadamente durante las pruebas académicas requiere
un proceso sostenido y no una carrera final basada en estimulantes.
El especialistaremarca que cuidar la alimentaciony respetar el
descanso son medidas mas importantes que recurrir a productos
paraintentar obtener una mejorainmediata.

Dormir las horas correspondientes permite que el cerebro funcione
mejor durante la preparacion y almomento de rendir. En cambio,
estudiar durante lanoche con apoyo de estimulantes puede
generar una sensacién temporal de energia, pero no
necesariamente mejora el aprendizaje.

Te puede interesar;
Suplementos vitaminicos: beneficios, riesgos y alertas
clave

Garcia-Ribas recomienda mantener laingesta de cafeinay teinaen
dosis habituales, ya que pueden aportar unincremento limitado del
rendimiento. “Estamos hablando de décimas de rendimiento, que
esunpoco lo que se consigue conlos suplementos y la nutricidon en
el deporte”, garantizo el especialista.

Los estudiantes consultados por EFE Salud también parecen
conscientes de ese limite. “Cuando sobrepasas un limite puede ser
hasta perjudicial, la clave esta en el descanso mas que en
suplementarse de otra manera”, reafirmaron.

https://www.elsalvador.com/vida/cuerpo-y-mente/estimulantes-para-e...
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Recomendaciones para estudiar sin poneren
riesgo la salud

Durante la temporada de pruebas académicas, los especialistas
recomiendan evitar el abuso de estimulantes y priorizar habitos que
favorezcan unrendimiento sostenido. La alimentacion, el descanso
y la organizacion del estudio son claves para proteger la salud fisica
y cerebral de los jovenes.

[ad

El descanso adecuado es clave para protegerlasaludy el
rendimiento durante la temporada de pruebas académicas. /
Shutterstock

Entre las medidas recomendadas destacan:

Mantener horarios de sueno suficientes.

Evitar el abuso de cafeina, teinay bebidas energéticas.

No usar farmacos o psicoestimulantes como sustitutos del
estudio.

Cuidarla alimentacion durante la preparacion académica.

Evitarreducir demasiado el descanso para estudiar de noche.

¢ Consultar con profesionales si hay ansiedad, insomnio o
consumo excesivo de estimulantes.

Laidea central, segun el neurélogo, es no buscar atajos. Los
productos que prometen aumentar la concentracion pueden
generar una expectativa de mejora que no estarespaldada por
beneficios claros para el rendimiento cognitivo necesario enlas
evaluaciones.

https://www.elsalvador.com/vida/cuerpo-y-mente/estimulantes-para-e...
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El doctor Garcia-Ribas concluyé que, por muchos productos de
este tipo que se consuman durante la temporada de pruebas
académicas, “realmente no hay ninglin remedio magico que nos
pase del cero al cieno del cero alcinco”.

La presion académica puede empuijar a los jévenes a buscar
soluciones rapidas, pero el mensaje sanitario es claro: los
estimulantes para estudiar no sustituyen el descanso, la
preparacion nilos habitos saludables, y su abuso puede poneren
riesgo la salud juvenil.
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DESMONTA EL MITO

Guillermo Garcia-Ribas, neurélogo:
“Ningun suplemento nutricional ha
demostrado beneficios en el
rendimiento cognitivo necesario para la
superacion de examenes”

Los expertos advierten de que abusar de vitaminas,
suplementos o bebidas energéticas no solo tiene una eficacia
limitada, sino que también puede acarrear riesgos para la salud

Varios alumnos antes de comenzar uno de los examenes de las pruebas de acceso a la
universidad del afo 2022 en Catalunya (David Zorrakino - Europa Press / Europa Press)

1de?7 08/05/2026, 13:54



Guillermo Garcia-Ribas, neur6logo: “Ninglin suplemento nutricional ...

2de7

g Helena Ortega

! 08/05/2026 10:38

La época de exdmenes ya ha comenzado en universidades y
bibliotecas de toda Espafia, y con ella también aumentan el estrés
y la presion entre los estudiantes. Para intentar rendir mas o
concentrarse mejor, muchos jévenes recurren a vitaminas,
suplementos o bebidas energéticas. Sin embargo, los expertos
advierten de que abusar de este tipo de productos no solo tiene

una eficacia limitada, sino que también puede acarrear riesgos
para la salud.

El neurdlogo Guillermo Garcia-Ribas, miembro de la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN), ha desmontado en una entrevista
concedida a EFE algunas de las creencias mas extendidas entre
los universitarios de nuestro pais durante estas semanas. “No hay
ningin remedio magico que nos pase del cero al cien (...) ningin
suplemento nutricional ha demostrado algin beneficio en el
rendimiento cognitivo necesario para la superacién de
examenes”, asegura el especialista.

https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260508/115331...
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Muchos jéovenes consumen bebidas energéticas de manera regular. (CCO0)

La presion por sacar buena nota, el miedo a suspender o la
acumulacion de temario empujan a muchos jévenes a buscar
soluciones rapidas y efectivas. Entre los productos mas
consumidos destacan la cafeina, la teina y las bebidas

energéticas, cuyo uso aumenta especialmente durante las noches
de estudio. El problema aparece cuando ese consumo se disparay
se mezcla con la falta de descanso.

“El exceso de estimulantes puede producir una aceleracién, una
extenuacion del sistema nervioso central”, explica Garcia-Ribas.
Segun advierte el neurdlogo, estas sustancias no sustituyen el

https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260508/115331...
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aprendizaje ni el conocimiento, y su abuso “puede ser perjudicial
a nivel cerebral”.

Del café a las bebidas energéticas: cuando
existe realmente cierto riesgo

Aungque el café o el té no son perjudiciales en cantidades
moderadas para personas jovenes y sanas, el especialista insiste
en que abusar de ellos reduce progresivamente sus efectos.
Ademas, las bebidas energéticas afiaden otro problema:
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combinan altas dosis de cafeina con grandes cantidades de
azucat.

La mezcla entre estimulantes y pocas horas de suefio puede tener
consecuencias graves. Garcia-Ribas advierte de que, en
determinados casos, “se pueden producir o crisis epilépticas, que
son por hiperactividad cerebral sin ser epiléptico, o brotes
psicoticos”.

66 La clave esta en el descanso, mas que en
suplementarse de otra manera

Guillermo Garcia-Ribas
neurodlogo

Sin embargo, los propios estudiantes parecen ser conscientes de
que muchas veces estos productos funcionan mas por sugestion
que por resultados de verdad. Un grupo de universitarios de la
Universidad Rey Juan Carlos de Alcorcén reconocia a EFE que
aumenta el consumo de café en época de examenes,
especialmente por la noche, aunque algunos admiten que “creo
que no hace nada, es mas el efecto placebo que genera”.
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Frente a la busqueda de soluciones milagro, el neurélogo insiste
en que el rendimiento académico depende mucho mas de los
hébitos sostenidos en el tiempo que de un esfuerzo muy extremo
de ultima hora.

Dormir bien sigue siendo la mejor estrategia

Los expertos recuerdan que afrontar los exdamenes no deberia
entenderse como una carrera de resistencia de unos pocos dias,
sino como un trabajo a largo plazo. Es por ello que mantener una
alimentacién equilibrada, dormir las horas necesarias y respetar
los descansos sigue siendo la formula mas eficaz para rendir
mejor.

El propio Garcia-Ribas reconoce que la cafeina y la teina pueden
ofrecer una ligera mejora del rendimiento si se consumen en
dosis habituales. Sin embargo, el especialista deja claro que
ningun producto puede compensar la falta de estudio o de
descanso. “Realmente no hay ningtiin remedio magico que nos
pase del cero al cien o del cero al cinco”, concluye el neurélogo de
la SEN.

https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260508/115331...

08/05/2026, 13:54



Fitbit Air es la pulsera de Google para quienes quieren datos, pero no o...  https:/www.20minutos.es/tecnologia/moviles-dispositivos/fitbit-air-pu...

@

[
DIRECTO El Real Madrid prepara una importante sancién econémica para Valverde y Tchouam
AVANCE Un atraco con rehenes en un banco obliga a desplegar un gran dispositivo policial

Fithit Air es la pulsera de Google para quienes
quieren datos, pero no otra pantalla mas en su vida
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Google Fitbit Air es una pulsera sin pantalla que mide salud, suefio y actividad fisica con Google Health y
Gemini./ Google

DISPOSITIVOS NOTICIA 08 may 2026 - 11:36 -
MARTA GASCON

Frente al wearable convertido en una extension del movil, Google propone
uno que desaparece. La gran promesa de Fitbit Air no es que puedas hacer mas
cosas con él, sino que puedes hacer menos.

Google lanza la nueva Google Fitbit Air: la pulsera sin pantalla que controla y
mejora tu salud con Gemini

Durante afios, los wearables han seguido una direccién bastante previsible:
mas pantalla, mas brillo, mas aplicaciones, méas notificaciones y mas funciones
heredadas del mévil. Cada nuevo reloj inteligente parecia obligado a hacer un
poco mas que el anterior. Medir mejor, si, pero también permitir contestar
mensajes, mirar llamadas, consultar mapas, pagar, abrir apps, recibir alertasy
convertir la mufieca en otra pequeila bandeja de entrada.

La nueva Google Fithit Air va justo en sentido contrario. No tiene pantalla, no
pretende sustituir al mévil y tampoco busca competir con un smartwatch lleno
de funciones. Su propuesta es bastante mas simple, pero también mas

1mmtnrnonamta An la friin mnrnnns ssnviotens Adatno Aa oaliad Ancnnanon xr antixridad

X
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Sobre el papel, es una pulsera minima, ligera y pensada para llevarse todo el
dia. Google la vende en Espaiia por 99,99 euros, con tres meses de prueba de
Google Health Premium, y promete seguimiento comodo las 24 horas, sensores
avanzados y hasta una semana de bateria. También la conecta con el nuevo
Google Health entrenador, disefiado con Gemini y disponible a partir del 26 de
mayo.

La duda en cuestidn, por tanto, no es solo qué mide. La pregunta interesante es
otra: ;tiene sentido lanzar en 2026 una pulsera sin pantalla? Y la respuesta
quiza sea que si. Precisamente ahora.

NOTICIA DESTACADA

HUAWEI WATCH GT Runner 2: el reloj para entrenar maratones
que también tiene sentido si estas empezando a correr

Los wearables ya son masivos

Fitbit Air no llega a un mercado vacio. Los dispositivos ‘ponibles’ forman parte
de la rutina diaria de millones de personas. IDC calcula que en 2025 se enviaron
611,5 millones de wearables en todo el mundo, un 9,1 % mas que el aiio
anterior. Es decir, no hablamos de una categoria de nicho, sino de un mercado
enorme y todavia en crecimiento. X

3del3 0R8/05/2026, 13:55



Fitbit Air es la pulsera de Google para quienes quieren datos, pero no o...  https://www.20minutos.es/tecnologia/moviles-dispositivos/fitbit-air-pu...

" seguraaa aigital, Con Consejos para Proteger w privaciaad y sacar el
maximo partido a tus dispositivos.

Introduce tu email APUNTARME GRATIS

Estoy de acuerdo con la politica de privacidad

En Espaiia, el dato también es significativo. Segtin el INE, el 37,4% de la
poblacion de 16 a 74 afios utiliza “reloj inteligente, pulsera de fitness, etc.” por
diferentes motivos. El mismo bloque estadistico sitiia en el 11,6 % el uso de
dispositivos conectados para la salud, como controlar presién arterial, nivel de
azucar en sangre o peso.

Esto deja una lectura clara: hay una base de usuarios acostumbrada a llevar
tecnologia en la muiieca, pero no necesariamente todos buscan lo mismo.
Algunos quieren un reloj casi completo. Otros solo quieren métricas. Y otros,
quizé cada vez mas, quieren datos sin tener que mirar otra pantalla. Ahi es
donde Fitbit Air puede encontrar su hueco.

NOTICIA DESTACADA

Google Pixel Watch 4: mas brillo, mas potencia y mas inteligencia
en tu muneca

et

Non inventa el wearahle invicihle. nern 1n lleva a n1na zonna mas
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Fitbit Air. Los anillos inteligentes llevan tiempo trabajando justo esa filosofia:
desaparecer del dia a dia, medir en segundo plano y dejar la interpretacién
para después.

De hecho, el mercado de los smart rings esta creciendo con fuerza, aunque
todavia parte de cifras mucho mas pequefias. Omdia estima que los envios
globales de anillos inteligentes superaron las 850.000 unidades en 2023,
subieron a 1,8 millones en 2024 y podrian situarse ligeramente por encima de
los 4 millones en 2025.

La diferencia es que Google no propone un anillo. Propone volver a la mufieca,
pero quitando casi todo lo que ha convertido a muchos wearables en una
extension del teléfono. Fitbit Air no es un reloj recortado, o al menos no
deberia entenderse asi. Es mas bien una pulsera que adopta parte del atractivo
de los smart rings —discrecion, seguimiento continuo, ausencia de pantalla—y
lo lleva a un formato mas reconocible, mas barato y probablemente menos
exigente para el usuario medio.

NOTICIA DESTACADA

Galaxy Ring: el anillo inteligente perfecto si tienes un movil
Samsung

Entrenar sin que te persigan las notificaciones

Aqui esta, para mi, una de las ideas mas potentes del producto. Fitbit Air no
solo mide: también te deja en paz. Si estas harto de que tu jefe, tu pareja, tu
madre o el grupo de WhatsApp del colegio te saquen de la concentracién
mientras entrenas, una pulsera sin pantalla empieza a tener bastante sentido.
No sirve para contestar mensajes, no muestra llamadas, no invita a revisar
alertas y no convierte cada vibracién en una interrupcion pendiente de
interpretar. Y eso, que podria parecer una carencia, puede ser su mayor
virtud.

Hay gente que no quiere estar pendiente de una pantalla mientras hace
ejercicio. No quiere mirar el ritmo cada veinte segundos. No quiere saber si ha
llegado un correo. No quiere leer una notificacion mientras esta corriendo, ¢

5de 13 08/05/2026, 13:55



Fitbit Air es la pulsera de Google para quienes quieren datos, pero no o...  https://www.20minutos.es/tecnologia/moviles-dispositivos/fitbit-air-pu...

En ese sentido, Fitbit Air recupera algo del espiritu de las clasicas bandas de
pecho de los corredores: medir durante el esfuerzo, desaparecer mientras
entrenas y dejar los datos para cuando toca analizarlos. Técnicamente no es lo
mismo, y habra que ver hasta qué punto sus sensores estan a la altura en
entrenamientos intensos, pero la légica de uso se parece mas a eso que a la de
un smartwatch lleno de estimulos.

La idea encaja especialmente bien si miramos cémo se practica deporte en
Espafia. Segun la Encuesta de Habitos Deportivos 2024/25 del Ministerio de
Educacién, Formacion Profesional y Deportes y el CSD, el 62,7 % de la
poblacion espaiiola practicé deporte durante el ultimo afio, ya fuera de forma
periddica u ocasional. Entre quienes lo hacen, el 25,5 % practica a diario y el
53,9 %, al menos una vez por semana.

Pero no todo es running competitivo de alto rendimiento ni entrenamiento
obsesivo por zonas. Muchas personas van al gimnasio, hacen fuerza, caminan,
practican pilates, salen en bici o simplemente intentan moverse mas, y para
ellas la pantalla no siempre aporta. A veces incluso estorba. Lo importante no
es recibir informacion constante en mitad de la actividad, sino tener una
lectura 1til después: si se ha dormido mejor, si se esta recuperando peor, si
conviene bajar el ritmo o si la tendencia general va en la direccién adecuada.
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Google Fitbit Air permite entrenar sin distracciones. / Google
Controlar el sueiio sin molestarte al dormir

El otro gran argumento de Fitbit Air no esté en el gimnasio, sino en la cama.
Una pulsera sin pantalla, pequeiia y ligera tiene mucho sentido si la idea es
llevarla también mientras dormimos. Google habla de seguimiento del
descanso, fases del suefio, frecuencia cardiaca, oxigeno en sangre y
recomendaciones a través de Google Health.

Y aqui los datos vuelven a acompaiiar. La Sociedad Espafiola de Neurologia
sefial6 en marzo de 2026 que el 56 % de la poblacion adulta espaiiola no
duerme el nimero de horas recomendadas y que mas del 50 % no tiene un
sueno reparador.

Esto explica por qué tantos wearables han desplazado parte de su discurso
desde el deporte hacia el descanso. Ya no se trata solo de contar pasos o
registrar entrenamientos, cada vez interesa mas saber si dormimos suficiente,
si recuperamos bien, si el estrés se acumula o si el cuerpo esta pidiendo bajar el
ritmo.

De la misma manera que creo que aqui encaja bien un anillo por su tamafio
(dormir con un smartwatch grande no siempre es comodo o no lo es para todo
el mundo), pienso que puede ser una razén para valorar su compra. Otra cosa
sera que los datos sean precisos y que las recomendaciones sean ttiles, pero
la premisa encaja.
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Fitbit Air apuesta por un formato discreto y sin pantalla para medir el descanso./ Google
El verdadero producto no es solo la pulsera: es Google Health

Fitbit Air cuesta 99,99 euros, pero su promesa mas ambiciosa vive dentro de
Google Health Premium, que en Espaia aparece desde 8,99 euros. Google lo
presenta como una suscripcion con asesoramiento sobre actividad fisica, suefio
y salud, con un entrenador personal disefiado con Gemini.

Ese detalle es clave. Fitbit Air puede parecer poca cosa si se mira solo como
hardware: una pulsera sin pantalla, con sensores y bateria de una semana. Lo
que puede convertirla en algo mas interesante es el software. Es decir, que
Google Health no solo ensefie graficos, sino que detecte tendencias, haga
recomendaciones sensatas, adapte planes de entrenamiento y ayude a entender
el descanso de una forma que no suene a plantilla genérica.

Te puede interesar

e Google cancela Project Mariner, su revolucionario agente de inteligencia artificial
para navegadores

e Google prepara una funcion que convertird a Gemini en tu asistente personal: se
anticipa a lo que necesitas

e Asi cambia la Busqueda con IA de Google en Espaiia: ahora puedes acceder a tus
fuentes fiables con un simple clic

Si el Coach de Google Health funciona bien, Fitbit Air puede convertirse en
una puerta de entrada barata al seguimiento personal basado en IA. Si se
queda en consejos obvios, el producto corre el riesgo de parecer una pulsera
basica con una narrativa muy bien empaquetada.

Conforme alos criterios de @ The Trust Project

JPor qué confiar en nosotros?

MAS INFORMACION SOBRE:
X
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INICIO

Falta de suenoFUENTE EXTERNA

NOTICIAS

Los horarios de vigilia o levantarse a las 5:00 a. m. |
alteraciones en el suefio

& mayo 7, 2026

Caribbean Digital

EUROPA PRESS.- Imponerse un horario de vigilia o levantarse a las 5 de la mana
individuales de suefio puede tener consecuencias negativas para la salud como ¢
neurélogay coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigiliay Sue
Neurologia (SEN), Celia Garcia Malo.

Segun la SEN, mas del 48 por ciento de la poblacion adulta en Espafia no tiene ui
ciento padece insomnio crénico, e incitar o imponer rutinas de suefno restrictiva
mas este problema de salud publica».

Garcia Malo, en este sentido, ha asegurado que la privacién de suefio no solo im|
afecta de «forma directa» ala regulacion metabdlica, el sistema inmunoldgico, |
neurocognitivos.

«En términos claros: levantarse a las 5:00 AM no es, por si mismo, un habito salu
hora te acuestas, cuanto duermesy, sobre todo, de tu biologia (cronobiologiay c

En este sentido, uno de los aspectos «fundamentales» en la salud del suefo es el
bioldgica de cada individuo a estar mas activo en determinadas horas del dia. Ag
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Por qué levantarse temprano podria estar dafiando tu cerebro https://gndiario.com/riesgos-de-levantarse-temprano?amp
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¢Es bueno levantarse temprano? La Sociedad de Neurologia
advierte de sus riesgos para la salud

Enviado por Marina Ruiz Vergara el Jue, 07/05/2026 - 16:30

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) advirtio este miércoles del riesgo de
imponer rutinas sin base cientifica como levantarse a las cinco de la manana, algo
que se popularizd como un supuesto estandar de éxito, impulsado sobre todo por
consejos de las redes sociales, influencers y gurus de la productividad. Segun
informo la SEN, todos ellos presentan esta rutina como la clave para mejorar la
salud, optimizar el rendimiento y “ganarle horas al dia". Sin embargo, los expertos
advirtieron de que esta tendencia no solo carece de respaldo, sino que puede tener
consecuencias negativas por el grave impacto en el sueno.

Segun datos de la SEN, mas del 48 % de la poblacion adulta en Espana no tiene un
sueno de calidad, y cerca de un 20 % padece insomnio crénico. Incitar o imponer
rutinas de sueno restrictivas puede agravar este problema de salud publica. Desde
una perspectiva meédica, imponer un horario de vigilia sin respetar las necesidades
individuales genera un déficit cronico, afectando a la regulacion metabdlica, el
sistema inmunologico, la estabilidad emocional y los procesos nheurocognitivos.

Los riesgos de levantarse temprano sin descanso suficiente

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de
la Vigilia y Sueno de la SEN, senalo que: “levantarse temprano a las 5 AM no es,
por si mismo, un habito saludable en absoluto. Depende de a qué hora te acuestas,
cuanto duermes y, sobre todo, de tu biologia (cronobiologia y cronotipos)”. Ignorar
estos factores para cumplir con una moda de internet puede forzar al cerebro a un
estado de estrés oxidativo innecesario.

Uno de los aspectos fundamentales es el cronotipo, es decir, la predisposicion
biologica de cada individuo a estar mas activo en determinadas horas.
Aproximadamente, un 50 % de la poblacion presenta un cronotipo estandar,
mientras que el resto se divide entre perfiles mas matutinos o vespertinos. Este
patron esta determinado por factores genéticos, por lo que forzar cambios bruscos
—como obligarse a levantarse temprano en contra del propio ritmo biologico—
puede generar insomnio y consecuencias sobre la salud mental.

La tirania del reloj frente a la biologia

“El cronotipo define la predisposicion natural de cada persona a estar mas activa
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por la manana o por la noche. Existen personas mas ‘matutinas’ (alondras) y
personas mas ‘nocturnas’ (buhos)", senalo la doctora Garcia Malo. EL mas comun es
el estandar, que en nuestro pais se define en una franja media, por ejemplo de
23:00 a 07:00 horas. Intentar modificarlo de forma agresiva solo para levantarse
temprano es equivalente a ir constantemente en contra del propio reloj biolégico.

Este patron no es una cuestion de disciplina, como a veces se hace creer. Intentar
cambiarlo de forma agresiva puede actuar como desencadenante para sufrir peor
eficiencia de suefio, empeorando la funcion cognitiva y reduciendo los niveles de
energia. La presion social por levantarse temprano ha creado una falsa narrativa
donde dormir lo necesario se percibe como falta de ambicion, cuando en realidad
es una necesidad fisiologica basica para el mantenimiento del organismo.

Consecuencias de la privacion de sueno mantenida

El sueno desempena funciones esenciales para la salud fisica y cerebral. Durante el
descanso nocturno se consolidan procesos como la memoria, la regulacion
emocional y la eliminacion de sustancias neurotoxicas. Por el contrario, la falta de
sueno se asocia a un aumento del riesgo de patologias neurologicas. Diversos
estudios demostraron que dormir menos de seis horas diarias de forma habitual
aumenta hasta en un 30 % el riesgo de deterioro cognitivo y se asocia con

enfermedades como el alzhéimer.

A pesar de que muchos gurus insisten en que el éxito requiere levantarse
temprano para trabajar mientras otros duermen, la medicina advierte que el déficit
de sueno altera la plasticidad cerebral y compromete funciones ejecutivas clave
como la toma de decisiones o la atencion sostenida. Sin un cerebro descansado, la
productividad que se busca es simplemente una ilusion.

Recomendaciones para una higiene del sueno real

La SEN concluye que la clave no es madrugar por sistema, sino encontrar el
equilibrio personal. Antes de decidir levantarse temprano, el individuo debe
asegurar que ha cumplido con sus horas de descanso necesarias segun su edad y
actividad. La higiene del suefo debe ser personalizada y no basada en esloganes
de redes sociales. La salud cerebral depende de respetar nuestros propios ritmos,
entendiendo que el descanso es el pilar sobre el que se construye cualquier tipo de
exito profesional o personal.

Categorias SALUD Y ESTILO DE VIDA
Etiquetas ODS 3. Salud y bienestar madrugar sueno de calidad
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Los neurologos alertan sobre el reto viral de levantarse a las 5:00
AM: «No es un habito saludabley

v Mas del 48% de la poblacion adulta en Espafia no tiene un sueiio de calidad, y cerca de un 20%
padece insomnio cronico
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Un despertador marca las 5:00 horas.

B. MUNOZ
08/05/2026 05:40 ACTUALIZADO: 08/05/2026 05:40
v Fact Checked

Levantarse a las 5:00 de la mafana se ha popularizado como un supuesto
estandar de éxito, impulsado principalmente por supuestos consejos de
las redes sociales, influencers y guris de la productividad que lo
presentan como la clave para mejorar la salud, optimizar el rendimiento
y «ganarle horas al dia». Sin embargo, la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) advierte de que esta tendencia no solo carece de base
cientifica, sino que puede tener consecuencias negativas para la salud de
la mayoria de la poblacion, por el grave impacto negativo que puede
suponer para el suefio.

Segtin datos de la SEN, mas del 48% de la poblacion adulta en Espaiia no
tiene un suefio de calidad, y cerca de un 20% padece insomnio cronico, e
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Levantarse a las 5:00 de la manana se ha popularizado como un
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salud, optimizar el rendimiento y «ganarle horas al dia». 5in
embargo, la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) advierte de que
esta tendencia no solo carece de base cientifica, sino que puede
tener consecuencias negativas para la salud de la mayoria de la
poblacion, por el grave impacto negativo que puede suponer para el
sueno.

La nueva forma de aprender salud

Sponsored Links by Taboola

Patrocinado

Segun datos de la SEN, mas del 48% de la poblacion adulta en
Espaiia no tiene un suefo de calidad, y cerca de un 20% padece
insomnio cronico, e incitar o imponer rutinas de suefo restrictivas o

Continuar leyendo

la energia diaria, sino que afecta de forma directa a la regulacién
metabdlica, el sistema inmunoldgico, la estabilidad emocional y los
procesos neurocognitivos. En términos claros: levantarse a las 5:00
AM no es, por si mismo, un habito saludable en absoluto.
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RIESGOS DE MADRUGAR

“Intentar modificar el suefio de forma
agresiva es ir contra el reloj biologico™ la
advertencia de los neurdlogos sobre
madrugar de forma extrema

Cecilia Garcia, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN, asegura que imponer
un horario sin respetar las necesidades individuales puede
generar un déficit cronico de suefio

Los expertos destacan el concepto del cronotipo, la predisposicion biolégica de cada
persona a sentirse mas activa por la mafana o por la noche. (Getty Images)
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Helena Ortega
( 08/05/2026 11:16
Levantarse a las cinco de la mafiana se ha popularizado en los
ultimos meses en redes sociales. Desde el humorista y escritor
Angel Martin a los influencers, son muchas las personas que han

practicado este reto bajo un pretexto: madrugar es sinénimo de
disciplina y éxito.

Sin embargo, los neurdlogos advierten de que seguir estas
tendencias sin tener en cuenta las necesidades de cada persona
puede acabar perjudicando seriamente nuestra salud. La
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha alertado, a través de
declaraciones recogidas por EFE, sobre los riesgos de imponer
horarios de suefio en un pais donde casi la mitad de la poblacién
adulta duerme mal y alrededor de un 20% padece insomnio
crénico.

https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260508/115332...

08/05/2026, 14:10



“Intentar modificar el suefio de forma agresiva es ir contra el reloj bio...

3de?7

La hora adecuada para comenzar el dia depende de las necesidades fisioldgicas de cada
persona (Colaboradores)

“Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia sin
respetar las necesidades individuales de suefio puede generar un
déficit crénico de suefio”, explica Cecilia Garcia, coordinadora del
Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio 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 regulacién metabdlica, el sistema inmunologico, la
estabilidad emocional y el rendimiento cognitivo de la persona
que lo sufre.

El cronotipo importa mas que la disciplina

https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260508/115332...
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Uno de los conceptos clave que destacan los expertos es el
cronotipo, es decir, la predisposicién biologica de cada persona a
sentirse mas activa por la mafana o por la noche. Segun la SEN,
aproximadamente la mitad de la poblacion tiene un cronotipo
intermedio, mientras que el resto se divide entre perfiles mas
matutinos —las llamadas “alondras”™— y otros mas nocturnos,
conocidos como “buhos”.

EH|

> cesce ..a\ Con Méster Flexible, Elige elegir.

Para la neurdloga, el patrén de suefio no es inicamente una
cuestion de habitos o disciplina, “como a veces se hace creer”. De
hecho, recalca que levantarse a las cinco de la mafiana “no es, por
si mismo, un habito saludable en absoluto”.
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Lee también

Pablo Rubinstein, neumalogo: “No hay ningtn peligro en
dormir con plantas en la habitacion”
HELENA ORTEGA

Bajo el punto de vista de los especialistas, forzar cambios bruscos
solo para seguir una moda viral puede desencadenar insomnio,
empeorar la calidad del suefio y afectar a la salud mental.
Ademas, dormir poco se relaciona con problemas neurologicos y
psiquiatricos.

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, ademas de una mayor probabilidad de
sufrir enfermedades neurodegenerativas como el alzhéimer,
depresion o ansiedad.

El culto a madrugar, una preocupacion para
los divulgadores cientificos

https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260508/115332...
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Esta critica a las rutinas extremas también ha sido respaldada por
la divulgadora cientifica Marta Hallo, autora del libro Fuiste el
espermatozoide mas rapido y otros mitos de la ciencia. En sus
redes sociales, Hallo cuestiona la idea de que madrugar sea
automaticamente positivo: “La idea de que madrugar es
intrinsecamente bueno se ha arraigado tanto hoy en dia 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
mafiana como una “tortura biologica”, al considerar que el
cuerpo todavia no esta preparado para rendir plenamente.
Asimismo, Hallo cita investigaciones sobre cronobiologia y estrés
que relacionan los despertares muy tempranos con mayores
niveles de cortisol, la hormona del estrés.

Lee también

Dormir mas el fin de semana: ;pagamos asi la deuda de
sueno?
MARIA ANGELES BONMATI CARRION

Tanto los neurdlogos como los divulgadores coinciden en la
misma idea: no existen rutinas universales validas para todos. La
productividad no depende Unicamente de la hora a la que suena
el despertador, sino de la calidad del descanso y del ritmo
bioldgico de cada persona. Por este motivo, la SEN insiste en que
el insomnio debe abordarse desde un enfoque especializado,
dejando atras los retos virales de internet.

https://www.lavanguardia.com/magazine/bienestar/20260508/115332...
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Quiza se haya encontrado en algin momento publicaciones en redes
sociales que hablan de un nervio cuya estimulacién podria resolver
todos sus problemas de salud fisica y mental. Su nombre parece
contradecir todo ese potencial que llena reels en Instagram,
infografias en Facebook, libros de divulgacion y articulos cientificos.
:Como va a ser vago ese nervio que parece milagroso? ;Y cuanto de
verdad hay en todo eso que se le atribuye?

Los zapatos para caminar de mujer
mas comodos del 2026

Sponsored Links by Taboola

Patrocinado

Empecemos por su nombre. Ese adjetivo con el que se conoce al
décimo par craneal (hay doce en total) no se refiere a una supuesta
ociosidad: vagus significa en latin errante o vagabundo y nombra a
este nervio por ser “el mas extenso de los pares craneales”, explica
Jaime Gongalves Sanchez, doctor por la Universidad de Salamanca
con una tesis sobre su estimulacion. Esa extension se entiende mejor
con la enumeracién de algunos de los érganos que inerva: “epiglotis,
laringe, faringe, eséfago, traquea, pulmones, corazén, érganos
gastrointestinales hasta el colon ascendente”, sefala el experto, que
afade que todo esto hace que participe en procesos tan dispares
“como la regulacion de la funcion cardiaca, la fonacion o la
digestion”.

El nervio vago es el principal nervio del sistema nervioso

parasimpatico, una de las grandes divisiones del sistema nervioso
autdbnomo, apunta Judith Navarro, neurdéloga coordinadora del

grupo de investigacién Estimulacion del nervio vago en

enfermedades autoinmunes del Hospital Clinic de Barcelona. “Nace

de una parte de nuestro cuerpo que se llama troncoencéfalo, aue

esta en la zona que une el cerebro con la médula espinal. Des¢ & Comentarios
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La cefalea afecta a mas del 70 % de la
poblacion espafnola y la SEN alerta de
Su Impacto sanitario

BY MARINA RUIZ VERGARA

= f ¥ in P

10/05/2026 - 08:30

Lectura facil

La_salud neurolégica de los espanoles se enfrenta a un reto de dimensiones

considerables. Segun los ultimos datos proporcionados por la Sociedad Espanola de

Neurologia (SEN), mas del 70 % de la poblacion del pais padece o ha padecido dolor de
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expertos buscaron concienciar sobre la importancia de no ignorar estos sintomas y de

buscar ayuda profesional ante la recurrencia de los episodios.

Un problema de salud publica de primer orden

El doctor Roberto Belvis, coordinador del Grupo de Estudio de Cefaleas de la Sociedad
Espanola de Neurologia (Gecsen), ha subrayado la complejidad de estos cuadros clinicos.
Bajo el téermino cefalea se agrupan un amplio grupo de trastornos que, a dia de hoy,
cuentan con mas de 200 tipos descritos. Estos se clasifican fundamentalmente en dos
categorias: primarias y secundarias. Las primarias son las mas prevalentes, representando
mas del 90 % de los casos registrados, y se definen por el hecho de que el dolor no es

consecuencia de ninguna otra enfermedad subyacente.

A pesar de que gran parte de la sociedad considera el dolor de cabeza como un mal
menor, las estadisticas muestran una realidad mucho mas preocupante. Cerca de un 4 %
de los espanoles sufre este malestar de forma cronica, lo que significa que conviven con el
dolor durante mas de 15 dias al mes, una situacion que altera drasticamente su calidad de

vida y su capacidad funcional.

El gran desafio de la cefalea crénica

Uno de los mayores obstaculos en el manejo de estas patologias es el fendomeno de la
cronificacion. EL doctor Belvis advierte que identificar de forma precoz a los pacientes con
riesgo de que su dolencia se vuelva permanente es uno de los principales retos actuales.
Se estima que entre un 2 % y un 3 % de quienes padecen migrana episodica progresan
cada ano hacia formas cronicas. En este sentido, la cefalea tensional es la tipologia mas
frecuente, llegando a afectar a mas del 60 % de la poblacion, seguida de la migrana, que

impacta en un 13 % de los ciudadanos.

El peligro del infradiagndstico y la automedicacién
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consumo de analgésicos sin supervision no solo no soluciona el problema, sino que puede
originar una cefalea por abuso de medicacion, un trastorno que ya afectaaentreun1 %y

un 2 % de los habitantes en Espana.

Factores como el estrés, los trastornos del sueno, la obesidad o la depresion actuan como
catalizadores en este proceso. Los neurologos insisten en que el abordaje de la
enfermedad debe ser individualizado, combinando farmacos con medidas no

farmacologicas que permitan un control real de los sintomas.

Discapacidad y costes socioecondémicos

El impacto de estos trastornos neurologicos trasciende lo fisico. La migrana, en particular,
se situa como la primera causa de discapacidad en mujeres menores de 50 anos en
nuestro pais. Con mas de cinco millones de afectados, las crisis suponen una pérdida

masiva de productividad: mas de la mitad de los pacientes debe reducir su actividad diaria

y hasta un 30 % requiere reposo absoluto en cama.

En términos financieros, la carga economica para el sistema y las familias supera los 2.000
millones de euros anuales, derivados tanto del absentismo como del presentismo laboral.
Por otro lado, no se debe olvidar la cefalea en racimos; aunque solo afectaal 0,1 % de la
poblacion, es descrita como uno de los dolores mas atroces que puede sufrir el ser

humano, con un 20 % de casos cronificados y un alto riesgo de depresion asociada.

Hacia una mayor concienciacién social

La SEN concluye que es fundamental que la cefalea recurrente no se trivialice. La
frecuencia e intensidad del dolor deben ser los criterios clave para acudir al especialista.
Solo a traves del diagnéstico precoz y el acceso a tratamientos innovadores se podra
reducir la inmensa carga personal y social que estas patologias imponen a millones de

espanoles cada ano. La educacion del paciente y la visibilizacion de estos trastornos son
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| Dormir menos de seis horas por dia puede asociarse a un mayor riesgo de deterioro cognitivo,
enfermedades neurodegenerativas, depresion y trastornos de ansiedad. (almaplus.com)

2 ¢Cudl es la fuerza politica
s virales de productividad volvieron a instalar una idea que circula capaz de darle pelea a

Maximiliano Pullaro en 2027?
redes sociales: levantarse a las cinco de la maiana seria la clave para
s, tener éxito y aprovechar mejor el dia. Sin embargo, especialistas en
rirtieron desde Europa que esta practica no siempre es saludable y que,
i casos, puede terminar perjudicando el descanso y la salud.

encia fue realizada por la Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN),

1dell 11/05/2026, 15:00



Levantarse a las 5 de la mafiana: neurdlogos advierten sobre los riesgo...

2de 11

https://www.rosario3.com/salud/levantarse-a-las-5-de-la-manana-neu...

Levantarse a las 5 de la mahana: neurdlogos advierten sobre los ...

les de sueiio puede generar un déficit cronico”, explico la neurdloga

cia, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueno de
especialista sostuvo que dormir menos horas de las necesarias no solo

n la energia diaria, sino también en el metabolismo, el sistema inmune,
dad emocional y el funcionamiento cognitivo.

os remarcaron que no todas las personas tienen el mismo reloj

En ese sentido, hablaron de los llamados “cronotipos”, es decir, la
Zién natural de cada individuo a sentirse mas activo en determinados

3l dia. Mientras algunas personas funcionan mejor temprano por la
las conocidas “alondras”), otras tienen un perfil mas nocturno,
ente llamado “buhos”.

EN explicaron que cerca de la mitad de la poblacion tiene un cronotipo
0, con horarios de sueno mas estandar, mientras que el resto presenta
1as marcadamente matutinos o vespertinos. La genética, ademas,

: forma importante en esta caracteristica, por lo que forzar cambios
ara adaptarse a una moda viral podria provocar insomnio y una peor
descanso.

también recordd que el sueno cumple funciones esenciales para la salud
ental. Durante el descanso nocturno se consolidan procesos vinculados
moria, la regulacion emocional y la eliminacion de sustancias toxicas
0. Diversos estudios, indicaron los especialistas, relacionan dormir menos
ras por dia con un mayor riesgo de deterioro cognitivo, enfermedades
enerativas, depresion y trastornos de ansiedad.

uman otros efectos negativos sobre el organismo. La falta de sueno puede
capacidad de atencion y la toma de decisiones, ademas de favorecer

5 cardiovasculares, resistencia a la insulina y aumento de peso. Por eso,
)gos insistieron en que la productividad no depende Unicamente de
temprano, sino de descansar bien y de acuerdo con las necesidades

de cada persona.

3, la SEN subrayo que “no existen rutinas universales validas para todos”
do evitar copiar habitos virales sin supervision profesional. Ademas,

' sintomas como insomnio, despertares frecuentes o somnolencia durante el
ser evaluados por especialistas en salud del sueno.
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El Instituto de Neurociencias Vithas logra que
una paciente con parkinson vuelva a andar
gracias a una terapia innovadora

Dr. Victor Gdmez Mayordomo, coordinador de la Unidad de Parkinson y Trastornos del
Movimiento del Instituto de Neurociencias Vithas (INV)en Madrid.

N Descargar App 53 Pedir cita
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e Laenfermedad de Parkinson es la segunda patologia neurodegenerativa con
mayor incidencia y en Espana hay mas de 150.000 casos

El Instituto de Neurociencias Vithas (INV) en Madrid logra que una paciente con
enfermedad de Parkinson vuelva a andar tras implantarle una bomba de dopamina
subcutanea, una terapia innovadora que contrarresta los efectos de esta patologia de
forma mas aqil, eficaz y controladay con menos complicaciones que con las
alternativas farmacoldgicas actuales.

La paciente tratada es una mujer de 76 anos que presentaba un estadio avanzado de la
enfermedad y con sintomas motores muy graves (lentitud de movimiento, dificultad
para caminar, rigidez muscular, dolor, etc.), lo que le obligaba a estar prostrada en una
silla de ruedas desde hace anos.

La intervencion de este dispositivo, que esta autorizado en Espana desde principios
de 2024, se realizd en febrero en el Hospital Universitario Vithas Madrid Aravaca, uno
de los tres centros que integran el INV en la regién junto con los hospitales
universitarios Vithas Madrid La Milagrosa y Vithas Madrid Arturo Soria.

EIINV forma parte de la estrategia asistencial del grupo basada en el modelo
asistencial de institutos especializados y que se suma al Cardiovascular (ICV)y al
Oncoldgico (I0V), caracterizado por el trabajo en red de los mejores especialistas en
cada area(neurologia, neurocirugia, salud mental y rehabilitacion), la asistencia
multidisciplinar, la investigacion traslacional y la docencia.

“En la actualidad, la enfermedad de Parkinson no tiene curay todas las terapias -
tanto de primeray como de segunda linea- solo mejoran los sintomas”, explica el Dr. Vi
ctor GGmez Mayordomo, coordinador de la Unidad de Parkinsony Trastornos del
Movimiento del INV en Madrid y uno de los especialistas que ha tratado a esta
paciente. “Este dispositivo es un gran avance para el tratamiento de la enfermedad
porque mejora enormemente la calidad de vida de los pacientes, sin requerir una
intervencion compleja ni tampoco hospitalizacion”, asevera.
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lo que permite sustituir los tratamientos por via oral habituales y cuyos efectos no son
tan sostenidos en el tiempo.

No obstante, y aunque su instalacion es mas sencillay menos invasiva que otras
terapias de segunda linea(como las bombas de perfusion intestinal, la estimulacion
cerebral profunda o los ultrasonidos de alta intensidad), su implantacién requiere un
equipo médico altamente cualificado que indique qué pacientes son candidatos,
ademas de personal de enfermeria especializado en el uso de este tipo de tecnologiay
su seguimiento terapéutico.

“Este importante avance se ha logrado gracias a la vision y al trabajo multidisciplinar
del INV en Madrid. Por suerte, los pacientes con parkinson disponen en la actualidad
de varias opciones terapéuticas muy eficaces, por lo que no hay que esperar a que la
enfermedad se agrave y llegue a estadios avanzados para actuar”, asegura el Dr.
Gémez Mayordomo.

El parkinson es la segunda enfermedad neurodegenerativa
mas frecuente

El parkinson, cuyo dia mundial se celebra cada ano el 11 de abril, es la sequnda enferme
dad neurodegenerativa mas frecuente, con mas de 150.000 pacientes en Espaiia,
segun datos de la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN)1. Una patologia que afecta
al 2% de la poblacion mayor de 65 anos y cuya prevalencia se ha duplicado en 25 anos,
tal y como cifra la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)2.

Ademas de los sintomas motores, esta enfermedad también se caracteriza por
sintomas no motores como cambios en el estado de animo, trastornos urinariosy de
memoria, depresion, etc. Y aunque la edad es uno de sus factores de riesgo, el
parkinson no solo afecta a personas mayores: un 15% de los casos diagnosticados en
Espana corresponden a pacientes menores de 50 anos, segun calculos de la SEN.

Sobre Vithas El grupo Vithas estd integrado por 20 hospitales y 37 centros médicos
y asistenciales distribuidos por 14 provincias. Los 12.600 profesionales que
conforman Vithas lo han convertido en uno de los lideres de la sanidad espanola.
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PLATAFORMA PER UN
US REGULAT DE LES PANTALLES

Las sociedades médicas recetan cero uso
de pantallas a menores de seis anos tras
presentar 70 pruebas cientificas: “Es el
mayor hackeo cerebral de la historia”
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La pediatra Maria Angustias Salmeron ve en su consulta a cada vez adolescentes que

usan ChatGPT como buscador porque el de Google “les resulta tedioso y les obliga a contrastar
la informacién”. Muchas veces la IA les responde a sus preguntas con informacién falsa, pero
los crios no sélo no la cuestionan, sino que le dan mas credibilidad que a los adultos. Lo ha
observado, sobre todo, con cuestiones relacionadas con los motivos de la consulta. “Hay cada
vez con mas frecuencia permeabilidad al contenido inapropiado, con pacientes adolescentes
que cuestionan su propia enfermedad o dejan el tratamiento porque la IA les dice que no es
correcto. Como no tienen capacidad de rebatirlo, se retroalimentan y cada vez tienen mas

dependencia emocional de la IA, que les dice lo que quieren oir”, explica.

Una vez tuvo a una paciente que hablaba con frecuencia con ChatGPT:

-¢Cuadl ha sido tu dltima conversacion con la IA?

-Pues le pregunté si era adecuado tener dos parejas a la vez.

-¢Es tu caso?

-No, no, qué va, le estd pasando a una amiga...

-.Qué te dijo la IA sobre eso?

-Me dice que hay culturas en las que la poligamia esta plenamente afectada.
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-Tuve que buscar lo que significaba la palabra poligamia porque no la entendia, pero después

me he quedado tranquila.

-La relacién de pareja se basa en la confianza y en el respeto. ;Has hablado con tus dos parejas

para ponerles al corriente?
-No, jcémo voy a hacer eso!

Salmerdn, presidenta de la Sociedad Espaiiola de la Adolescencia, dice que “estd empezando a
haber una dependencia emocional de los menores a la IA” que le preocupa a ella y los otros
expertos que este miércoles han presentado 70 evidencias cientificas “que demuestran que
determinadas exposiciones digitales contribuyen a desenlaces adversos concretos”. Todas las
sociedades cientificas espafiolas especializadas en menores han consensuado un documento
con un compendio de pruebas que avalan la necesidad de hablar de este tema como de “un

problema de salud publica”.

El documento con las 70 pruebas de los dafios de las pantallas lo han presentado ante

la Comision de Justicia del Congreso que actualmente aborda el proyecto de ley de Proteccion
a los Menores en los Entornos Digitales, en fase de transaccion de enmiendas. La lista de los
firmantes es larguisima: ademas de una veintena de colectivos de la sociedad civil, lo suscriben
la Asociacién Espafiola de Pediatria, 1a Sociedad Espafiola de Neurologia, la Asociacién
Espanola de Psiquiatria de la Infancia y la Adolescencia, la Sociedad Espainola de Medicina de
la Adolescencia, el Consejo General de la Psicologia... y asi hasta 13 sociedades médicas de

ambito estatal. No hay ninguna que se haya quedado al margen.

El dossier con la evidencia cientifica no quiere caer en el “alarmismo indiscriminado que
atribuye toda disfuncion adolescente al uso digital” pero tampoco en la “minimizacién
sistematica que invoca la ausencia de causalidad perfecta como argumento para la inaccion”.
Por eso justifica la regulacion europea existente, con mecanismos de verificacion de edad,

exigencia de responsabilidad a las plataformas y limites en el disefio, entre otras medidas.

También propone unos tiempos de uso, aunque los expertos consideran que la contabilidad
horaria “es insuficiente para caracterizar el riesgo”, pues también han comprobado que influyen
el tipo de contenidos, las caracteristicas de los nifios y de las familias, el estilo de crianza y otras
cuestiones. A grandes rasgos, las sociedades cientificas recomiendan exposicion cero a las
pantallas a los menores de seis afios, un maximo de una hora al dia para los nifios de entre seis

y 12 afios y un tope de dos horas al dia para los de 12 afios en adelante.
“Es imposible autorregularse”
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