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H ay 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 mañana como una pauta para

tener éxito y ser una persona más productiva, sin embargo, es un

hábito que puede tener serias consecuencias por su impacto en el sueño.

Es la Sociedad Española de Neurología (SEN) la que advierte de estas tendencias

virales como la de levantarse a las cinco de la mañana, porque en España el 48 % de

la población adulta duerme mal, no tiene un sueño de calidad y alrededor de un 20 %

padece insomnio crónico, con lo que imponer este tipo de rutinas «pude agravar aún

más» estos problemas.

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

necesidades individuales de sueño puede generar un déficit crónico de sueño», alerta

la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN,

Cecilia García.

La experta asegura que la privación de sueño no solo impacta en la energía diaria,

también en la regulación metabólica, en el sistema inmunológico, en la estabilidad

emocional y en los procesos neurocognitivos.

Respetar el cronotipo

«En términos claros: levantarse a las 5:00 de la mañana no es, por sí mismo, un

hábito saludable en absoluto», incide García, quien explica que depende de la hora de

irse a dormir, las horas de sueño y sobre todo de la biología de cada uno, en concreto,

de la cronobiología y los cronotipos.

La SEN abunda en que el cronotipo, es decir, la predisposición biológica de cada

persona a estar más activa en determinadas horas del día, es uno de los aspectos

Los riesgos de levantarse a las cinco de la mañana por una
tendencia viral
Por Agencias Noticias  - 08/05/2026
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fundamentales para la higiene del sueño.

En este sentido, indica que cerca de la mitad de la población tiene un cronotipo

«estándar», mientras que la otra mitad tiene perfiles más 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 mañana

por una mera obligación de seguir una tendencia viral puede provocar insomnio, una

peor calidad del sueño y tener consecuencias sobre la salud mental y cognitiva.

Alondra o búho

García indaga en que hay personas más matutinas, conocidas como ‘alondras’ y

personas más nocturnas, denominadas ‘búhos’ con múltiples variantes intermedias.

«El más común entre la población es el estándar, que en nuestro país podría definirse

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

00:00-8:00”, resalta la experta de la SEN.

Y el patrón, continúa la neuróloga, no es una cuestión de hábitos 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 biológico».

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

«Por el contrario, adecuar nuestro trabajo, vida social o académica a nuestras

preferencias horarias en función 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 sueño

La SEN recuerda que el sueño desempeña «funciones esenciales» para la salud física,

mental y cerebral, porque durante el descanso nocturno se consolidan «procesos

clave» como la memoria, la regulación emocional y la eliminación de sustancias

neurotóxicas en el cerebro.

Pero dormir poco puede dar lugar a patologías neurológicas y psiquiátricas.

En concreto, varios estudios han concluido que dormir menos de seis horas al día

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

riesgo de enfermedades neurológicas y neurodegenerativas como el alzheimer, pero

también con la depresión y los trastornos de ansiedad.

La falta de sueño, prosigue la SEN, altera la plasticidad cerebral y «compromete»

funciones ejecutivas «clave» como la toma de decisiones o la atención sostenida.

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

No hay rutinas universales válidas para todos

Así, la SEN concluye que no hay «rutinas universales válidas para todos» y que seguir

unos hábitos basados en tendencias virales puede ser «contraproducente si no se

adaptan a las características individuales».

«El sueño de cada persona debe adaptarse a su cronotipo, su contexto laboral y su

estado de salud», destacan los neurólogos.

García abunda en que la productividad no depende de la hora a la que nos

levantemos, sino de la calidad del descanso y de si está adecuada a la biología de

cada uno.

«La tendencia de madrugar de forma extrema puede ser válida para algunos perfiles,

pero generalizarla como modelo universal no solo es erróneo, sino potencialmente

perjudicial”, insiste la experta sobre la tendencia viral de levantarse a las cinco de la

mañana, porque optimizar el sueño no consiste en copiar rutinas virales, sino conocer

el organismo propio.

Para terminar, la SEN hace hincapié en que los problemas del sueño como insomnio,

despertares frecuentes o somnolencia diurna, entre otros, se deben abordar desde un

enfoque médico especializado.
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Cristina Garay y David Castellanos

ibliotecas saturadas y zonas de estudio llenas de alumnos. La época de

exámenes ya ha comenzado y miles de estudiantes se preparan para

afrontarlo de la mejor forma posible. Pero lidiar con el estrés y la

ansiedad provoca que algunos jóvenes consuman vitaminas y

suplementos que les ayuden a aumentar la concentración.

El problema se presenta cuando se abusa de estos complementos nutricionales, ya

que pueden perjudicar la salud de los universitarios.

Así lo ha contado en una entrevista para EFE Salud el neurólogo Guillermo García-

Ribas, miembro de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Consecuencias y riesgos de los suplementos

Pese a que existen multitud de vitaminas, bebidas y fármacos que, presuntamente,

ayudan a mejorar la concentración y la memoria, “ningún suplemento nutricional ha

demostrado algún beneficio en el rendimiento cognitivo necesario para la superación

de exámenes”, subraya el especialista.

Normalmente, los exámenes provocan presión y tensión en los estudiantes, dos

emociones difíciles de gestionar. Una de las razones que llevan a la ingesta de

psicoestimulantes o elevadores de la concentración para momentos puntuales.

Pero hay que tener especial cuidado, pues este tipo de prácticas “son peligrosas, ya

Suplementos en época de exámenes: ¿beneficioso o perjudicial
para la salud de los jóvenes?
Por Agencias Noticias  - 09/05/2026
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que no suplen el aprendizaje ni el conocimiento y pueden ser perjudiciales a nivel

cerebral”, advierte el doctor García-Ribas.

Los suplementos más utilizados por los jóvenes en época de exámenes son los

estimulantes, principalmente la cafeína y la teína.

Las bebidas energéticas también han tenido un auge creciente, pero su consumo sigue

siendo desaconsejable, ya que combinan una alta dosis de cafeína con un gran

contenido de azúcar.

Un grupo de estudiantes de la Universidad Rey Juan Carlos de Alcorcón coinciden en

relatar a EFE Salud que suelen consumir café, pero en época de exámenes aumentan

la dosis, sobre todo por las noches. “Creo que no hace nada, es más el efecto placebo

que genera”, opina uno de ellos.

Este exceso de estimulantes puede provocar efectos secundarios en los estudiantes.

“Los fármacos producen una aceleración, una extenuación del sistema nervioso

central”, apunta el experto de la SEN.

La ingesta de estos suplementos junto con un menor descanso crean la mezcla

perfecta para que en un momento dado “se puedan producir o crisis epilépticas, que

son por hiperactividad cerebral sin ser epiléptico, o brotes psicóticos”.

Consejos y recomendaciones en época de

exámenes

La cafeína y la teína no son estimulantes nocivos para la salud, siempre y cuando se

hable de personas jóvenes y sanas, sin otras afecciones. El uso excesivo de estas

sustancias supone la pérdida de su efecto.

Rendir adecuadamente en época de exámenes supone un ejercicio a largo plazo más

que una “carrera final”. Es imprescindible cuidar la alimentación y respetar el descanso

durmiendo las horas correspondientes. 

Además, recomienda la ingesta de cafeína y teína en dosis habituales, ya que suponen

un aumento en el rendimiento. “Estamos hablando de décimas de rendimiento, que es

un poco lo que se consigue con los suplementos y la nutrición en el deporte”, 

garantiza el especialista.

Del mismo modo, el grupo de estudiantes de la URJC parece estar concienciados al

respecto. “Cuando sobrepasas un límite puede ser hasta perjudicial, la clave está en el

descanso más que en suplementarse de otra manera”, reafirman.

El doctor concluye asegurando que por muchos suplementos que se tomen en época

de exámenes, “realmente no hay ningún remedio mágico que nos pase del cero al cien

o del cero al cinco”.
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Cada cinco minutos se diagnostica un nuevo caso en el mundo, aunque el retraso en el diagnóstico sigue siendo uno de los grandes
retos de esta enfermedad (Getty Images)
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La esclerosis múltiple no solo afecta físicamente; también puede generar dificultades cognitivas, como pérdida de agilidad mental o
problemas para encontrar palabras (Getty Images)
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Existen dos tipos principales de ictus: el ictus isquémico y el hemorrágico

Paloma Santamaría 10 may. 2026 - 04:25

En España, según datos de la Sociedad Española de Neurología,
cada año se registran alrededor de 90.000 nuevos casos de ictus.
Solo en 2023, esta enfermedad provocó más de 23.000
fallecimientos, consolidándose como una de las principales causas
de muerte y discapacidad en el país.

La doctora Mª Mar Freijo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebrovasculares de la Sociedad Española de
Neurología explica que «existen dos tipos principales de ictus: el
ictus isquémico, al que corresponden casi el 80 % de los casos de
ictus que se dan en España, y que se produce cuando un trombo
impide u obstaculiza la llegada de sangre al cerebro; y el ictus
hemorrágico, que supondría casi el 20 % de los casos restantes, y
que se genera cuando es la rotura de alguno de los vasos
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sanguíneos del cerebro la que compromete la circulación
sanguínea».

Ahora, un nuevo estudio internacional, publicado en la revista
Circulation, cuestiona algunas de las hipótesis más extendidas sobre
las causas del tipo más frecuente de accidente cerebrovascular y
aporta pistas sobre por qué determinados tratamientos preventivos
no están ofreciendo los resultados esperados.

La investigación concluye que la acumulación de grasa en las
arterias no parece ser la causa del ictus isquémico lacunar, en su
lugar, los científicos identificaron otra alteración vascular —el
agrandamiento y la dilatación de las arterias cerebrales— como
un factor estrechamente asociado a este tipo de infarto cerebral.

Los expertos consideran que estos hallazgos ayudan a explicar por
qué la aspirina y otros fármacos antiplaquetarios, utilizados de forma
habitual para prevenir accidentes cerebrovasculares, tienen una
eficacia limitada frente al ictus isquémico lacunar.

Los resultados también están impulsando nuevas líneas de
tratamiento, entre ellas el ensayo clínico LACI-3, centrado en probar
medicamentos que actúan directamente sobre los pequeños vasos
sanguíneos del cerebro.

El infarto lacunar está relacionado con el deterioro de los vasos
sanguíneos más pequeños del cerebro, una afección conocida como
enfermedad de pequeño vaso cerebral. Esta patología constituye
además una de las principales causas de discapacidad, deterioro
cognitivo, demencia y recurrencia de ictus. Sin embargo, sus
mecanismos de origen todavía no se comprenden por completo, lo
que ha dificultado el desarrollo de terapias eficaces.

Reducir cintura no es solo estética: la
grasa abdominal aumenta el riesgo de
infarto e ictus
Paloma Santamaría

Para profundizar en esta cuestión, investigadores de la Universidad
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de Edimburgo, el Instituto de Investigación sobre la Demencia del
Reino Unido y otros centros colaboradores analizaron a 229
pacientes que habían sufrido un ictus lacunar o un ictus leve no
lacunar.

Los participantes fueron sometidos a evaluaciones clínicas y
cognitivas, además de resonancias magnéticas cerebrales realizadas
tanto en el momento del accidente cerebrovascular como un año
después. Estas pruebas permitieron determinar el tipo de ictus,
detectar signos de enfermedad de pequeño vaso y evaluar la
aparición de nuevas lesiones cerebrales.

El peligro oculto de tener el ritmo
cardíaco demasiado bajo
Paloma Santamaría

Los investigadores compararon dos fenómenos vasculares: el
estrechamiento de grandes arterias causado por depósitos grasos y
el ensanchamiento y elongación de arterias cerebrales.

El estudio mostró que el estrechamiento de grandes arterias no
guardaba relación con el ictus lacunar ni con la enfermedad de
pequeño vaso. De hecho, esta alteración aparecía con más
frecuencia en otros tipos de ictus y no predecía nuevas lesiones
cerebrales en las resonancias de seguimiento.

En cambio, la dilatación arterial sí presentó una fuerte asociación
con la enfermedad lacunar. Los pacientes con esta característica
tenían más de cuatro veces más probabilidades de sufrir un ictus
lacunar.

Además, la dilatación arterial se vinculó a una mayor carga de
enfermedad de pequeño vaso, a una progresión más rápida del daño
cerebral y a un incremento del riesgo de padecer nuevos accidentes
cerebrovasculares «silenciosos», pequeñas lesiones cerebrales que
pueden producirse sin síntomas evidentes.

Más de uno de cada cuatro participantes desarrolló este tipo de ictus
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silenciosos durante el estudio, pese a recibir los tratamientos
preventivos estándar.

Los investigadores defienden que las futuras terapias deberían
centrarse específicamente en el daño de los pequeños vasos
sanguíneos. Ensayos como el LACI-3 están evaluando si
medicamentos ya existentes, como el cilostazol y el mononitrato de
isosorbida, podrían proteger el cerebro, reducir el riesgo de nuevos
ictus y prevenir problemas de memoria, movilidad y demencia tras un
infarto lacunar.

La profesora Joanna Wardlaw señaló: «Este estudio aporta pruebas
contundentes de que el infarto lacunar no se debe a la obstrucción
grasa de las arterias principales, sino a una enfermedad de los
pequeños vasos sanguíneos del propio cerebro. Reconocer esta
distinción es crucial, ya que explica por qué los tratamientos
convencionales, como los fármacos antiplaquetarios, no son tan
eficaces para este tipo de infarto y subraya la urgente necesidad de
desarrollar nuevas terapias dirigidas al daño microvascular
subyacente».
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