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p: ) » Las claves de Quirdnsalud para combatir el insomnio: de la higiene del suefio a la consulta médica

Los ultimos estudios de la Sociedad Espafiola del Suefio (SES) y de la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) indican que mas del 48% de la poblacién adulta en Espaiia no tiene un sueiio de calidad, y cerca de un 20% padece insomnio crénico. »En las tltimas
dos décad: tos dat han di: yes abordar el pi desde la raiz puesto que el suefio juega un papel en lasalud i élica e it 6gi
interna del Hospital Quirénsalud Huelva.

afirma Jorge Vazquez Orta, médico especialista en
med

Durante el suefio se consolidan procesos clave como la regulacién emocional, la memoria y la eliminacién de sustancias neurotéxicas cerebrales »y debemos cuidarlo de la misma manera que nos encargamos de nuestra alimentacion y de nuestra actividad fisica» indica el
especialista, »ya que sabemos que dormir poco o mal de manera mantenida aumenta el riesgo de hipertensién, diabetes tipo 2, obesidad, ansiedad y depresién, deteriora la funcién cognitiva e inmunitaria y se asocia a mayor mortalidad.

Los cambios sociales son la causa principal del deterioro en la calidad del suefio: el estrés laboral, el uso excesivo y nocturno de pantallas, la irregularidad horaria y el consumo elevado de cafeina y alcohol
los habitos de suefio.

los motivos principales de este iento en

»Es frecuente en consulta atender a pacientes con problemas de suefio que buscan i en o pero antes siempre es necesaria una valoracién completa de su higiene de suefio y detectar puntos de mejora» afirma el doctor Vazquez.
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Los principales habitos que cumplir son la regularidad horaria, que implica acostarse y levantarse a la misma hora todos los dias, incluidos fines de semana; exposicién a luz natural matutina, comprende salir al exterior los primeros 30-60 minutos tras despertar.
a (luz azul) al menos 1 hora antes de acostarse. La

el reloj cif i y favorece la i6n nocturna fisiolégica de ina. Otro factor a tener en cuenta es la reduccién de luz por la noche, pues disminuir la i
luz brillante nocturna suprime la melatonina endégena.

Evitar cafeina, té, refrescos de cola, mate, bebidas energéticas y chocolate negro a partir de las 14:00-16:00 h. El efecto sedante del alcohol también es engaiioso, fragmenta la arquitectura del suefio, suprime la fase REM y aumenta los despertares nocturnos. Debe
evitarse, especialmente en las 3-4 horas previas a acostarse.

La nicotina es estimulante y prolonga la latencia del suerio. Cesar el consuma es probablemente la mejor intervencién de higiene del suefio asociada al tabaco. Evitar cenas copiosas, picantes o con alto contenido graso menos de 2-3 horas antes de acostarse. El reflujo
gastroesofagico nocturno fragmenta el suefo. Se aconseja, ademas, evitar el ejercicio intenso dos horas antes de acostarse.

Para lograr calidad del suefio se aconseja mantener el dormitorio entre 17 °C y 19 °C, la caida de la temperatura corporal central es una sefal fisioldgica de inicio del suefio; ducha o bario caliente 1-2 h antes de acostarse.
No usar la cama para «no dormir», si tras 20 minutos no se concilia el suefio, conviene levantarse, hacer una actividad tranquila con luz tenue y volver a la cama solo cuando aparezca somnolencia.

Es fundamental también limitar las siestas. Si son necesarias, no superar los 20-30 minutos y siempre antes de las 16:00 h.

Elinsomnio que persiste mas de tres meses, el ronquido fuerte con pausas respiratorias, la somnolencia diurna excesiva, los movimientos i ios de las piernas al o la aparicién de sintomas depresivos o ansiosos asociados al mal descanso son motivo de
consulta. Detras de un suefo deficiente puede haber un trastorno tratable, apnea obstructiva del suefio, sindrome de piernas inquietas, depresién, hipotiroidismo, dolor crénico o efectos secundarios de medicamentos, que requieren un diagnéstico.

Internet y las redes sociales ofrecen una larga lista de productos »naturales» para dormir. La mayoria cuentan con una evidencia cientifica muy limitada y algunos pueden interferir con medicamentos. »Acudir a consulta es el primer paso para iniciar el proceso de mejora
del suefo» concluye Jorge Vazquez Orta.
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Los neurélogos advierten del riesgo
de imponer rutinas como levantarse
temprano sin base cientifica

SERVIMEDIA

4-5 minutos

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) advierte del riesgo
de imponer rutinas sin base cientifica como levantarse a las
cinco de la mafana, algo que se popularizé como un
supuesto estandar de éxito, impulsado sobre todo por
supuestos consejos de las redes sociales, influencers y gurus
de la productividad.

Segun informa 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 neurdlogos advierten
de que esta tendencia no solo carece de base cientifica, sino
que puede tener consecuencias negativas para la salud de
la mayoria de la poblacién, por el grave impacto negativo que
puede suponer para el suefo.

Segun datos de la SEN, mas del 48% de la poblacion adulta en
Espafa no tiene un suefo de calidad, y cerca de un 20%
padece insomnio crénico. Por tanto, incitar o imponer rutinas
de sueno restrictivas o inadecuadas puede agravar aun mas
este problema de salud publica.

Desde el punto de vista médico, imponer un horario de vigilia
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sin respetar las necesidades individuales de sueino puede
provocar un déficit crénico de sueno. La privacion de suefio
no solo impacta en la energia diaria, sino que afecta de forma
directa a la regulacion metabdlica, el sistema inmunoldgico, la
estabilidad emocional y los procesos neurocognitivos.

"Levantarse 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)", ha indicado la coordinadora del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN, la doctora Celia
Garcia Malo.

jGracias por suscribirte a nuestra newsletter!

¢, Qué son los cronotipos?

De esta forma, cabe destacar que uno de los aspectos
fundamentales en la salud del suefo es el cronotipo, es decir, la
predisposicion bioldégica de cada individuo a estar mas activo
en determinadas horas del dia. Aproximadamente, un 50% de
la poblacion presenta un cronotipo estandar, mientras que el
resto se distribuye entre perfiles mas matutinos o 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 biolégico- puede
generar insomnio, menor calidad del suefio y consecuencias
sobre la salud mental y cognitiva.

"El cronotipo define la predisposicion natural de cada persona a
estar mas activa por la mafiana o por la noche, o le es
indiferente. Existen personas mas "matutinas"” (los conocidos
como alondras o "adelanto de fase") y personas mas

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.20minutos.es%2Fsalud%:?...
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"nocturnas" (buhos o "retraso de fase"), con multiples variantes
intermedias”, senala la doctora Malo.

Pero, afiade, "el mas comun entre la poblacién es el estandar,
que en nuestro pais podria definirse como un suefio en una
franja media intermedia, por ejemplo, 23.00-07.00 horas o
00.00-8.00 horas".

Habitos y disciplinas

"Este patron no es una cuestion de habitos o disciplina, como a
veces se hace creer, e intentar modificarlo de forma agresiva es
equivalente a ir constantemente en contra del propio reloj
biolégico. Y esto puede actuar como desencadenante para
sufrir insomnio, o tener una peor eficiencia de suefo, y por lo
tanto generar consecuencias sobre la salud, empeorando la
funcidn cognitiva, el estado de animo y reduciendo los niveles
de energia”, continua la experta.

De hecho, el sueio desempefia funciones esenciales para la
salud fisica, mental y cerebral y, por lo tanto, para todo nuestro
organismo. Durante el descanso nocturno se consolidan
procesos clave como la memoria, la regulacién emocional y
la eliminacion de sustancias neurotdxicas en el cerebro.

Por el contrario, la falta de suefio mantenida en el tiempo se
asocia a un aumento del riesgo de patologias neurolégicas y
psiquiatricas. Diversos estudios demuestran que dormir menos
de seis horas diarias de forma habitual aumenta hasta en un
30% el riesgo de deterioro cognitivo y se asocia con un mayor
riesgo de enfermedades neuroldgicas y neurodegenerativas
como el alzhéimer, ademas de la depresion o trastornos de
ansiedad. Ademas, el déficit de suefio altera la plasticidad
cerebral y compromete funciones ejecutivas clave como la toma

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.20minutos.es%2Fsalud%:?...
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de decisiones o la atencion sostenida.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) advierte del riesgo de imponer
rutinas sin base cientifica como levantarse a las cinco de la mafiana, algo
gue se popularizé como un supuesto estandar de éxito, impulsado sobre
todo por supuestos consejos de las redes sociales, influencers y gurus de la
productividad.

Acceso clientes

Para acceder a la mayoria de las noticias, debes ser usuario registrado.

Si deseas acceder a las noticias de Servimedia, escribe un correo a la siguiente
direccién: suscripciones@servimedia.es

¢Has olvidado la contrasefia?

Nombre de usuario

Contrasefa

INICIAR SESION

(SERVIMEDIA)
16 MAYO 2026
ABG/nbc
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Noticias Girona de hoy, ultima hora

Forzar el despertar a las cinco activa un
mecanismo biologico que la neurologia
vincula a un 30% mas de riesgo de deterioro
cognitivo

La SEN advierte que madrugar a las cinco no garantiza salud. Ignorar el cronotipo

personal provoca déficit de suefo, insomnio y alteraciones del animo,
desmintiendo que sea un habito de productividad universal.

REDACCION
17 DE MAYO DE 2026 A LAS 16:06H

Forzar el despertar a las cinco activa un mecanismo biolégico que la neurologia vincula a un 30% mas de riesgo de
deterioro cognitivo
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Levantarse a las cinco de la mafana no es, por si solo, un habito saludable y no tiene base
cientifica como recomendacién general. La Sociedad Espafiola de Neurologia, a través de
su Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Suefio, advierte de que imponer ese
horario puede acarrear efectos negativos para la mayoria de la poblacion.

La paradoja que subrayan los neurdlogos %sbcl;l%r%. Una rutina presentada a menudo como
- o - icida . .

sefnal de disciplina y rendimiento puede acabar provocando justo lo contrario si no respeta

las horas de suefio necesarias, la hora real de acostarse y la biologia individual de cada

persona.

La SEN avisa de que madrugar a las cinco no mejora la salud
por si mismo

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia
y el Suefio de la SEN, precisa que el efecto de levantarse tan temprano depende de varios
factores. Entre ellos figuran la duracién del descanso, el momento en que uno se acuesta y
el cronotipo de cada persona.

Garcia Malo explica que el cronotipo marcg Ig, preddisposicién natural a estar mas activo por
~ ublicida . . -

la mafana, por la noche o a no mostrar una pre?erenma clara. La neurdloga afiade que ese

patron bioldgico no responde solo a habitos o disciplina.

"Intentar modificarlo de manera agresiva es equivalente a ir constantemente en contra del
propio reloj biolégico" - Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y el Suefio, Sociedad Espafiola de Neurologia

Desde esa perspectiva médica, fijar un horario de vigilia sin atender a las necesidades
individuales puede generar un déficit créonico de suefio. La especialista afiade que ese
desajuste puede actuar como desencadenante de insomnio o de una peor eficiencia del
suenfo.

Dormir menos de seis horas glgya hasta un 30% el riesgo de
deterioro cognitivo

La sociedad cientifica relaciona ese recorte habitual del descanso con efectos que van mas
alla del cansancio diario. Forzar un cambio de cronotipo puede empeorar la funcién
cognitiva, alterar el estado de animo y reducir los niveles de energia.

Ademas, la SEN recuerda que diversos estudios han demostrado que dormir menos de
seis horas al dia aumenta hasta un 30% el riesgo de deterioro cognitivo. También
vincula ese patron con una mayor probabilidad de sufrir enfermedades neurolégicas y
neurodegenerativas como el alzhéimer, ademas de depresién o trastornos de ansiedad.

Durante el suefio nocturno, el organismo engrgling sustancias neurotéxicas del cerebro,

. . . upblicida , . .
consolida la memoria y regula las emociones. ?)eﬁa Garcia Malo insiste en que levantarse a
las cinco de la mafana solo puede valorarse en funcion de la hora de acostarse, el tiempo

total de descanso y la biologia individual.
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The Mind Guardian surge de la colaboracién entre Samsungy la
Universidad de Vigo como una herramienta digital para detectar de forma
temprana posibles sefales de deterioro cognitivo en una sociedad cada
vez mas envejecida. Integrada en la filosofia de «Tecnologia con
Proposito», combina inteligencia artificial, gamificacién y accesibilidad
para ofrecer una experiencia sencilla y autoadministrable orientada a
personas mayores de 55 anos. La IA analiza patrones de memoriay
atencion para identificar indicadores orientativos, aunque no realiza
diagnésticos clinicos, sino que actiia como apoyo preventivo. El proyecto,
validado cientificamente con un 97% de concordancia con métodos
clinicos v mas de 5.000 usuarios en su primer afio. refuerza la
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En Espafia se calcula que hay unas 25.000 personas que padecen esta enfermedad. Cedida

Juan José Bueno, enfermo de narcolepsia: "Con los aios he
aprendido a no reirme para no caer dormido en cualquier
sitio"
« Aeste navarro de 60 afos no le diagnosticaron la narcolepsia hasta que llegd a los 40
aunque la tuvo que sufrir desde bien temprano.

+  Mas informacion: El pueblo espafiol perfecto para recorrer a pie: un Conjunto Historico-
Artistico con un palacio del siglo XIII

P. G. Santos
Publicada 17 mayo 2026 10:23h
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) advierte que levantarse a las 5 de la mafiana
puede tener consecuencias negativas para la salud de la mayoria de las personas. Los
neurdlogos rechazan la base cientifica del popular «Club de las 5 AM», que promueve este
horario como clave para la productividad.

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Vigilia y Suefio de la SEN,
explica que levantarse a las 5 AM no es inherentemente saludable. La idoneidad de este
horario depende de la hora de acostarse, la duracion del suefio y la biologia individual de cada
persona, especialmente de su cronotipo. Imponer un horario de despertar sin respetar las
necesidades individuales puede llevar a una privacion crénica del suefio.

Los cronotipos marcan la diferencia

El cronotipo define la predisposicion natural de una persona a ser mas activa por la mafiana o
por la noche. Las «alondras» son personas matutinas cuyo rendimiento no se ve afectado por
madrugar. Los «buhos», por el contrario, son nocturnos y para ellos levantarse temprano
resulta dificil e impacta negativamente en su funcién cognitiva y rendimiento activo, ya que
son mas productivos por la tarde.

Un cronotipo estandar en Espaina implica dormir entre las 23:00 y las 7:00 horas o entre las
00:00 y las 8:00 horas. Modificar agresivamente el cronotipo equivale a ir contra el reloj
bioldgico y puede provocar insomnio o mala eficiencia del suefio. Esta modificacién forzada
empeora la funcién cognitiva, el estado de animo y reduce los niveles de energia.
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Los riesgos de dormir poco

Quiza también te interese
Lee mas de Espafia

34 aios y en plena forma:

Inglaterra gana el PGA tras 3 millones de euros y diez Carlos Llavador suma el
107 afos: Rai conquista el dias: la ventana del Madrid bronce en Shanghai tras
titulo con un putt decisivo para fichar a Mourinho vencer cuatro duelos

Dormir habitualmente menos de seis horas diarias aumenta el riesgo de deterioro cognitivo
hasta en un 30%. Esta privacion de suefio se asocia ademas con un mayor riesgo de
enfermedades neuroldgicas y neurodegenerativas como el Alzheimer, asi como trastornos de
depresion o ansiedad.

La importancia de los horarios regulares

Un estudio publicado en PubMed con mas de 90.000 participantes sugiere que las personas
deberian despertarse cada dia a la misma hora, con un margen maximo de 30 minutos,
incluidos los fines de semana. Mantener horarios similares a diario mejora la consolidacion
del suefio y reduce el riesgo de trastornos del suefio. Las personas con horarios mas fijos
experimentaron menos despertares nocturnos y sintieron que su suefio era mas reparador.

La consistencia en el horario de despertar sincroniza el reloj biolodgico interno y se asocia con
mejores resultados de salud fisica y mental. En Espafia, el 33% de la poblacion sufre algun
trastorno del suefo, segun la Sociedad Espafola del Suefo.

Acostarse tarde aumenta el riesgo mental

Siete de cada diez personas en Espafa se acuestan después de las 23:00 horas. Un estudio
publicado en Psychiatry Research indica que las personas que habitualmente se acuestan
después de la 1:00 AM tienen entre un 20% y un 40% mas de probabilidad de sufrir trastornos
de salud mental en el futuro, como depresién y ansiedad.

La investigacion analizé los habitos de descanso de aproximadamente 74.000 adultos en el
Reino Unido. Los individuos nocturnos que siguieron habitualmente un patron de sueno tardio
mostraron mayor riesgo de desarrollar problemas de salud mental. El suefo esta
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estrechamente vinculado a numerosos aspectos del bienestar fisico y psicolégico, incluyendo
la concentracidn, el estado de animo y la capacidad de recuperacién del cuerpo.

Nota: Este articulo fue creado con Inteligencia Artificial (I1A).
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No se estan haciendo los progresos suficientes para alcanzar las
metas fijadas para 2030, denuncia un nuevo estudio.

En 2023, murieron 250.000 personas en el mundo a causa de la
meningitis, una enfermedad que provocd mas de 2,5 millones de
casos. Asi lo pone de manifiesto un nuevo estudio publicado en
Lancet Neurology, el mas exhaustivo realizado hasta la fecha, que
demuestra que si bien se han producido importantes avances desde
la década de los 90 para contener el trastorno, los progresos todavia
son insuficientes para alcanzar las metas fijadas para 2030. Este
objetivo pretende lograr una reduccion del 70% en el numero de
muertes con respecto a las cifras de 2015.

La meningitis se produce por una inflamacion de las meninges, las
membranas de tejido que recubren totalmente el cerebro y la

médula espinal. Esta inflamacion se produce habitualmente tras una
infeccion ocasionada por virus o bacterias que alcanzan el sistema

nervioso. Las infecciones bacterianas son las que suelen provocar

cuadros mas graves, con un mayor riesgo de muertes o de desarrollo

de secuelas, como pérdida de audicién o dafios motores y &" Comentarios

2 de 8 18/05/2026, 14:35



La meningitis provoca mas de 250.000 muertes al afio en el mundo, un... https://www.msn.com/es-es/salud/otros/la-meningitis-provoca-m%...

cognitivos.

Esta IA ya opera en bolsa por miles
de espanoles

Sponsored Links by Taboola

Patrocinado

Segun revela el informe, el impacto de la enfermedad sigue
afectando en mayor medida a los paises de escasos recursos,
particularmente a lo que se conoce como el cinturdn de la meningitis
en Africa. Asi, paises como Nigeria, Chad o Niger ostentan las tasas
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AFASIA,
CUANDO

EL
CEREBRO
NO
ENCUENTRA
LAS
PALABRAS

VOLVER

La rehabilitacion logopedica, sobre todo en los primeros 6
meses, desempena un papel clave en la recuperacion

La afasia es un trastorno neurologico que puede aparecer despues de un
ictus, un traumatismo craneoencefalico o un tumor. Hace que la persona
tenga dificultades para leer, escribir y expresar lo que quiere decir. Y, en
ocasiones, también dificulta comprender lo que otras personas estan
diciendo.

«Mas de 350.000 personas viven, segun los datos de la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN), con este trastorno del lenguaje que limita la
capacidad de comunicarse y que afecta de forma significativa a la vida
diaria de quienes lo padecens» y sus familiares, explica Adriana Iglesias,
logopeda de la Unidad de Neurorrehabilitacion del Hospital Quironsalud
Miguel Dominguez, en Pontevedra.
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Cada ano se registran mas de 120.000 casos de ictus en Espana, una de las
principales causas de discapacidad adquirida en adultos. Se estima que
entre el 20% y el 30% de los pacientes desarrolla algun grado de afasia.

Noticia completa en La Razon
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INICIO >

Caracterizado por la hiperactividad mental y la dificultad para desconectar,
este fenomeno refleja el ritmo de vida acelerado actual y dificulta mantener
habitos saludables.

Segun datos de Cigna Healthcare, menos del 50% de los empleados
espafoles prepara sus comidas con antelacién y unicamente el 35% de los
espafnoles afirma mantener una dieta equilibrada.

En un contexto marcado por la inmediatez, la prisa ha dejado de ser una
circunstancia puntual para convertirse en una constante en el dia a dia. De
hecho, madrugar para aprovechar cada minuto, encadenar tareas sin pausa y
priorizar la productividad forman ya parte de la rutina diaria de muchas
personas. Sin embargo, esta sobreexigencia y la hiperestimulacién continua
no solo condicionan la organizacion del tiempo, sino que también pueden
influir directamente en el funcionamiento fisico y mental del organismo.

En este contexto, el “sindrome de la vida ocupada” describe este patrén cada
vez mas frecuente asociado al ritmo de vida actual y a la necesidad constante
de mantenerse productivo. Se caracteriza por un estado de hiperactividad
cognitiva en el que la mente permanece en alerta continua y presenta
dificultades para desconectar, incluso durante los periodos de descanso.
Como resultado, este estado puede interferir en la capacidad de mantener
habitos saludables de forma consistente, especialmentes an fijnrinnes hasicas
como el descanso y la alimentacion.

Por un lado, la dificultad para desconectar impacta en la ¢ Privacidad

18/05/2026, 14:37
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Los neurologos 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

la productividad que lo presentan como la clave para mejora ¢* comentarios
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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.

Micrasalt Rewands

1.720.000¢<
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- [\ = Podrias ganar

dinero en metalico,

iﬁ un Mercedes-Benz
© un premio al
instante.
+
*

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
inadecuadas puede agravar aun mas este problema de salud publica.

«Desde una perspectiva médica, imponer un horario de vigilia sin
respetar las necesidades individuales de suefio puede generar un
déficit cronico de sueio. 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)», sefiala la Dra. Celia
Garcia Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y Suefio de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

La clave esta en el cronotipo

Uno de los aspectos fundamentales en la salud del suefio es el . .
® Comentarios
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Despertarse a las cinco de la manana no es tan saludable como algunos influencers aseguran. / M. MATO
PUBLICIDAD

Mar Mato

Vigo

Actualizada 16 MAY 2026 1715
[T) Por qué confiar en El Periddico

Les agrupan bajo la denominacion de «El Club de las 5 de la mafiana». Bajo esta etiqueta, encontramos influencers que aconsejan levantarse
obligatoriamente a dicha hora para mejorar la productividad y ser emprendedores estrella. Defienden que es la hora ideal para que el cuerpo rinda a
la maxima potencia el resto del dia. Sin embargo, contra esta creencia que llevan tiempo intentando hacer viral, la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) advierte de que no hay base cientifica. Es mas, sus neurdlogos indican que «puede desencadenar consecuencias negativas para la saluda
para la mayoria de la poblacion».

Estas leyendo gratis un articulo Premium

Suscribete y sigue leyendo sin limites por solo 29,99€ / 6 meses.
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Como ayudar a un familiar después de
un ictus: guia practica

Cuando a alguien de tu familia le da un ictus, lo primero que sientes es alivio si
sobrevive. Después viene algo mas dificil: darte cuenta de que la vida en casa ya no va
a ser como antes. Las secuelas del dano cerebral adquirido transforman el dia a dia,
afectando no solo la movilidad, sino la comunicaciéon y la capacidad de organizarse.
Para entender mejor este proceso, es fundamental conocer qué es la
neurorehabilitacion en pacientes tras un ACV (https://indane.es/la-neurorehabilitacion-
en-pacientes-tras-un-accidente-cerebrovascular-acv/), para ayudarte en el proceso
publicamos esta guia practica para ayudar a tu familiar si ha sufrido un ictus.

A veces no es que cueste moverse, es que no puede decir lo que quiere, o que olvida
COsas que antes hacia sin pensar, que comer —algo tan automatico— de repente
requiere concentracion y cuidado.

Y v, quieres ayudar a tu familiar después de sufrir un ictus pero nadie te ha explicado
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como. Nadie te ha dicho qué ayuda de verdad, qué parece util pero no lo es, o qué

errores bienintencionados pueden complicar la recuperacion.

¢ =
En Espafia se producen entre 110.000 y 120.000 [Nidybl¢tus cada afio. Mas de 360.000 ~
personas viven con discapacidad derivada deldpy/insiRiersdad (FEDACE; SEN, 2024).
No es un problema excepcional, y la familia puede tener un papel real en la

recuperacion, si sabe como. (https://indane.es/contacta-c

¢Por gué moverse cuesta tanto después de un
ictus?

La alteracion motora es la secuela mas visible, pero reducirla a decir que “camina mal”
es quedarse corto. En la practica, el problema aparece en momentos muy concretos:
levantarse de la cama.

Para recuperar esta autonomia, la fisioterapia neurolégica en Madrid (https://
indane.es/fisioterapia-neurologica-en-madrid/) trabaja tareas funcionales reales.
Puedes profundizar en esto leyendo sobre la importancia de la fisioterapia en la
neurorehabilitaciéon (https:/indane.es/la-importancia-de-la-fisioterapia-en-la-
neurorehabilitacion-del-dano-cerebral/).

Las guias clinicas insisten en entrenar tareas funcionales reales —
levantarse, transferirse, caminar, subir escaleras— porque son exactamente
esas las que condicionan la vida diaria (NICE, 2023).

Como familiar, lo mas util no es improvisar ejercicios. Es aprender del equipo
rehabilitador cémo asistir sin sustituir: cémo facilitar un movimiento sin hacerlo ty,
como adaptar el entorno para que sea seguro o no tirar del brazo afectado. Respetar
siempre las ayudas técnicas pautadas.

Ayudar no es mover a la persona. Es crear las condiciones para que pueda
moverse mejor y con mas seguridad.

Quiere hablar, pero no puede (la afasia): qué esta
pasando

Aproximadamente uno de cada tres pacientes que sufre un ictus desarrolla afasia: un
trastorno que puede afectar al habla, la comprension, la lectura y la escritura (Brady et
al., 2025) y genera mucha confusién en casa.

La afasia afecta al lenguaje, no a la inteligencia. Muchas personas saben
exactamente lo que quieren decir. Simplemente no consiguen sacarlo
(American Stroke Association).
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Hablarle demasiado rapido, corregir constantemente o terminar sus frases parece

ayuda. En realidad puede blogquear su participacion. Lo que si funciona: frases cortas,
tiempo real para responder, apagar el televisor dufaiite una conversacion, apoyarse en =
gestos o palabras escritas. Aqui, el papel del Iﬁ:%://?@aal}llweggg)olégico (https://indane.es/
logopedia-neurologica-en-madrid/) es clave para devolverle su voz. Descubre més en:

El logopeda, pieza clave en la recuperacion (https://indane.es/el-logopeda-una-pieza-

clave-en-la-recuperacion-del-dano-neurologico/). (https://indane.es/contacta-c«

¢Cémo afecta el ictus a la memoriay la
organizacion? «No es un despiste»

Después de un ictus no siempre falla Unicamente la memoria. Lo que muchas veces
se altera es |la capacidad para organizarse: mantener la atencién, seguir una secuencia
de pasos, planificar acciones que antes hacia de forma automatica.

Una revision sistematica estimo que el deterioro cognitivo sin demencia durante el
primer ano afecta aproximadamente al 38% de los pacientes post-ictus (Sexton et al,,
2019)

Error habitual: interpretar estos fallos como falta de esfuerzo o despiste.
Muchas veces el problema no esta en la voluntad. Esta en el
funcionamiento del cerebro.

Lo que ayuda: una sola agenda visible, alarmas para medicacion, listas paso a paso,
rutinas estables, un lugar fijo para los objetos importantes. Una instruccion a la vez.
Hay centros de neuropsicologia en Madrid (https://indane.es/neuropsicologia-en-
madrid/), donde sus profesionales te ayudan a crear rutinas estables y a usar agendas
para compensar estos fallos cognitivos.

Comer y beber dejan de ser automaticos: la
disfagia

Algunos pacientes tosen al beber, tardan mas en tragar, se cansan durante las
comidas. Esto se llama disfagia, y aparece en mas del 42% de los pacientes en fase
aguda (Banda et al,, 2022). Se asocia a riesgo de neumonia por aspiracion,
deshidratacion y mayor mortalidad.

El papel del familiar no es experimentar con texturas o maniobras. Es seguir
con precision la pauta indicada por el equipo clinico.

En la practica: no cambiar la dieta por cuenta propia, no insistir en que “coma normal
para que se acostumbre”, no triturar comprimidos sin indicacion, no restar
liiportancia a la tos durante las comidas. Y cuidar la higiene oral (NICE, 2023).
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Vestirse y ducharse también son rehabilitacién

El 60% de las personas era dependiente para qwt‘gcﬁﬂ?g basicas entre las 36 y 48
horas posteriores al ictus, y esa dependencightgTpddne @djnentaba la probabilidad
de seqguir siéndolo a los 12 meses (Wurzinger et al,, 2021).

La terapia ocupacional en Madrid (https://indane.es/terfipitpsdlipdeinesis/contacta-ce
en-madrid/) ensefia a graduar la ayuda para que la persona participe en su
propio aseo y vestido

Lo mas util es graduar la ayuda: dejar tiempo suficiente, dividir la tarea en pasos, usar
ayudas técnicas si estan indicadas, y dejar que participe en la parte que si puede
hacer.

¢Por gué las primeras semanas importan tanto en
la recuperacidon de un ictus?

Iniciar |la terapia pronto es crucial para no perder tiempo util. Si el desplazamiento es
dificil, la rehabilitacién neuroldégica a domicilio (https://indane.es/rehabilitacion-
neurologica-a-domicilio/) permite que el equipo se traslade a vuestro hogar para
adaptar el entorno.

El instituto NICE (National Institute for Health and Care Excellence) recomienda iniciar
la rehabilitacion tan pronto como sea seguro, con programas de al menos 3 horas
diarias, 5 dias a la semana, cuando la persona puede tolerarlo (NICE, 2023). No para
forzar el proceso, sino para no perder tiempo util.

En las primeras semanas se toman decisiones que condicionan los meses siguientes:
como se va a movilizar, qué nivel de ayuda necesitard, si traga con seguridad, qué
adaptaciones necesita la casa.

No se trata de hacer mas cosas. Se trata de hacer cuanto antes las cosas
correctas.

Si después del ictus os surgen dudas sobre movilidad, comunicacién, memoria,
deglucion o autonomia, una valoracion interdisciplinar puede ayudar a detectar
prioridades y convertir el dia a dia en una parte util del tratamiento

Entender los derechos del paciente también es parte de la ayuda; consulta las
diferencias entre discapacidad e incapacidad (https://indane.es/diferencias-entre-
discapacidad-e-incapacidad-son-lo-mismo/).

- Mecesitais orientacion sobre el ictus? En INDANE os ayudamos a gestionar el
Cheque Servicio de la Comunidad de Madrid para aliviar el coste de la rehabilitacion.

4 de 11 18/05/2026, 14:45



Como ayudar a un familiar después de un ictus: guia practica - INDANE  https://indane.es/como-ayudar-a-un-familiar-despues-de-un-ictus-guia...

Contacta con nosotros (https://indane.es/contacta-con-indane-neuroreabilitacion-

madrid/) para una valoracién integral y recuperar vuestro bienestar juntos.
C
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Indane dispone de servicios de
rehabilitacion neurologia a domicilio

Pide informacién
(https://indane.es/contacta-con-indane-neuroreabilitacion-madrid/)
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Qué es y como se trata la migrana menstrual, los
dolores de la cabeza que aparecen con la regla

La caida brusca de los niveles de estrogenos provoca los dolores
durante la menstruacion

@ Por C. Amanda Osuna Agregar Infobae en 3
Agrega Infobae a tus medios  x
14 May, 2026 02:48 p. m. ESP preferidos en Google
f (©) (X)) lin (@4 (+G n

Una mujer sufre un ataque de migrafias (Shutterstock Espafia)

La migrafia menstrual es una de las afecciones neurolégicas mas frecuentes entre
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las mujeres en edad fértil y, sin embargo, continda siendo una gran desconocida.
Este tipo de dolor de cabeza, asociado directamente a los cambios hormonales del
ciclo menstrual, afecta a millones de mujeres en todo el mundo y puede llegar a
alterar de forma importante su calidad de vida, su rendimiento laboral y sus

actividades cotidianas.

Te puede interesar:

Primeras palabras de Shakira tras ganar su batalla judicial con Hacienda: “Un
sistema que obliga a demostrar la inocencia desde la ruina econémica y emocional”

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), aproximadamente una de cada
cuatro mujeres en edad reproductiva sufre migrafias y, en cerca del 70 % de los
casos, estas crisis estan relacionadas con las fluctuaciones hormonales propias del
ciclo menstrual. A diferencia de una cefalea comun, la migrafia menstrual se
caracteriza por un dolor intenso y pulsatil, que suele concentrarse en un solo lado
de la cabeza y que puede ir acompafado de sintomas como nauseas, vomitos,

sensibilidad extrema a la luz o intolerancia al ruido.

PUBLICIDAD
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El origen de estas crisis esta estrechamente vinculado a |la caida brusca de los
niveles de estrogenos que ocurre después de la ovulacion y antes de la llegada de la
menstruacion. Los estrogenos no solo participan en el funcionamiento reproductivo,
sino que también influyen sobre neurotransmisores relacionados con el dolor vy el
estado de animo, como la serotonina, la dopamina y las endorfinas. Esta alteracion

hormonal puede desencadenar el mecanismo neuroldgico que provoca la migrafa.

Te puede interesar:

Los animales mas radiactivos de Cherndbil son los jabalies, que ya superan a los
lobos y perros

Ademas, algunos expertos apuntan al papel de las prostaglandinas, sustancias que
aumentan durante la menstruacion y que también podrian favorecer la aparicion del
dolor de cabeza. Por este motivo, muchas mujeres experimentan migrafias mas

intensas coincidiendo con los primeros dias del sangrado menstrual.
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Una mujer con dolor de cabeza (Freepik)

Cémo se trata la migraina menstrual

Aunqgue no existe un tratamiento uUnico y definitivo para la migrafia menstrual, si hay
diversas estrategias terapéuticas destinadas a reducir la frecuencia y la intensidad
de las crisis. En algunos casos, los médicos recomiendan terapias preventivas

orientadas a estabilizar los niveles hormonales mediante suplementos de
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Te puede interesar:

Una pareja compra un pueblo abandonado por 80.000 euros y se gasta todos sus
ahorros antes de tiempo: “Era nuestro plan de jubilacion”

También se emplean medicamentos preventivos como antiinflamatorios no
esteroideos, magnesio o0 agonistas serotoninérgicos. Otra opcion frecuente es el uso
continuado de anticonceptivos orales con bajas dosis de estrogenos, cuyo objetivo
es evitar las fluctuaciones hormonales bruscas. Sin embargo, la respuesta a la
pildora anticonceptiva no es igual para todas las mujeres: mientras algunas

experimentan una notable mejoria, otras pueden sufrir episodios mas severos.

PUBLICIDAD

Durante las fases agudas de la migrafa, el tratamiento suele centrarse en aliviar el
dolor mediante analgésicos o antiinflamatorios como ibuprofeno, naproxeno o
ketoprofeno. En algunos casos también se utilizan combinaciones de aspirina,

cafeina y paracetamol, siempre bajo supervision médica.

Una terapia mas alla de los farmacos

Mas alla de los medicamentos, los especialistas insisten en la importancia de
identificar y evitar factores desencadenantes que puedan empeorar las crisis. El
alcohol, la falta de suefio o ciertos alimentos ricos en tiramina, como quesos
curados, chocolate o embutidos, pueden favorecer la aparicion de episodios

dolorosos.
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El estilo de vida también desempefia un papel clave, pues mantener horarios
regulares de descanso, practicar ejercicio fisico moderado y controlar el estrés
puede ayudar a disminuir la frecuencia de las migrafas. Asimismo, algunas mujeres
encuentran alivio en remedios caseros como las infusiones de jengibre, el consumo

de alimentos ricos en vitamina B3 o los masajes suaves en las sienes.

9  Sigue todas las noticias de Infobae.com en Google News

= .
\9) Sigue todas las noticias de Infobae.com en WhatsApp
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= Q Buscar a Acceder
ESTILOS DE VIDA QUE ATRAPAN

esMujer esTendencia esSalud esVida esLujo Tu médico responde

Personas que atrapan Podcasts

La calidad del sueno, clave para tu salud

Angela Zorrilla

Dormir de forma insuficiente o con una calidad deficiente
impacta directamente en la funcion psicolégicay en el
rendimiento del sistema nervioso. La falta de descanso
reparador puede manifestarse a través de senales como la
irritabilidad y el agotamiento, afectando la capacidad del
organismo para gestionar el estrés diario y mantener un
adecuado equilibrio emocional.

@es.vivir
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En la actualidad, el ritmo de vida acelerado y la exposicidén constante a estimulos han
convertido el suefio en un pilar de la salud frecuentemente descuidado. Sin embargo, el
descanso no es un estado de inactividad, sino un proceso bioldgico esencial para el
mantenimiento del equilibrio fisico y mental. Durante ...

SEGUIR LEYENDO

Hsueiio FFdescanso Fsalud Festrés Fbienestar
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ACTUALIDAD CASAS REALES FASHION BELLEZA COCINA ESTAR BIEN SHOPPING LIVIN

HOME / DECORACION

Adios al salon: esta es la tendencia que
convierte la cocina en el centro del hogar

Islas centrales, desayunadores comodos y luz calida explican el auge de unas

cocinas pensadas para algo mas que preparar comida. Ahora son el corazdn de la
casa desde la mafnana hasta la noche.

Pt
© Nacho Uribesalazar para Casa Decor
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NURIA MORERAS
16 de mayo de 2026 a las 15:06 CEST

[£] 1COMENTARIO

urante décadas, la cocina fue entendida como un espacio

funcional: un lugar de paso donde preparar café, abrir la nevera o

iImprovisar una cena rapida antes de volver al salon. Hoy esa
jerarguia se ha invertido.

El interiorismo, la distribucién, la iluminacién y hasta la disposicion de
las sillas estan reformulando nuestra relacién con las cocinas. Ahora
este espacio busca retener (jy lo consigue!). Detras de las islas centrales,
los desayunadores integrados o la iluminacion estudiada existe una
demanda mas profunda: la de espacios que favorezcan la pausay la
conversacion.

Frente a la fragmentacion de las pantallas y las rutinas aceleradas, la
cocina reaparece como uno de los pocos lugares del hogar donde el
tiempo compartido todavia es posible. Cuanto mas acogedora es, mas
posibilidades tiene de convertirse en el auténtico corazén de la casa. Asi
se disefan las cocinas que invitan a quedarse.

1/10

© Gaston y Daniela
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El nuevo lujo es quedarse desayunando

El espacio de desayuno es uno de los elementos mas valorados en las
cocinas contemporaneas. Frente al comedor formal,

los desayunadores proponen una escala mas intima: un lugar donde
sentarse sin ceremonia, donde el tiempo no apremia.

Su configuracion responde a una logica practica y sensorial al mismo
tiempo. Los electrodomeésticos se integran o se ocultan para que el
mobiliario hable de confort antes que de funcién. Los asientos
abandonan los incémodos taburetes altos en favor de bancos corridos
tapizados, mas envolventes, o sillas confortables, que invitan a
prolongar el tiempo que pasamos en la estancia. La mesa, generalmente
compacta y de formas suaves, completa un conjunto pensado para la
conversacion pausada.

Hay pocas formas mejores de comenzar el dia que en una cocina
disenada para disfrutarla desde primera hora de la manana, ;no te
parece?

2/10

© Maria Pujol para Cris Pefa
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El comedor se muda a la cocina

Las nuevas viviendas reorganizan sus prioridades: menos metros para el
comedor independiente, mas espacio para una cocina que lo absorbe
todo. No es una tendencia caprichosa. Responde a un cambio real en la
manera de vivir: las personas quieren espacios versatiles que se
adapten a distintos momentos del dia sin obligar a cambiar de
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estancia. Y en ese reajuste, el office gana terreno con argumentos
solidos.

Una mesa siempre encuentra su lugar en la cocina: adosada a la isla
(como en este proyecto firmado por la interiorista Cris Pena), integrada
como extension de la encimera o resuelta con un banco corrido y sillas
comodas. El formato importa menos que la intencidn: crear un rincon
donde el desayuno, el almuerzo rapido entre reunionesy la cena con
invitados ocurran en el mismo espacio.

Frente al comedor formal (con su mantel, su distancia y su rigidez),

el office propone otra cosa: informalidad, cercania y conversacion.
Cocinar ya no es una tarea que ocurre en paralelo a la vida doméstica. Es
parte de ella. Y |la cocina, definitivamente, se ha convertido en su centro.

3/10

© Yael Vallés para Laura Martinez

Adios a la soledad del chef: la cocina se abre a la
vida familiar
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La cocina abierta responde a algo mas que a una cuestion de metros
cuadrados. Su razdn de ser es, ante todo, emocional: nadie quiere
preparar la comida aislado mientras el resto de la familia conversa en la

habitacion contigua.

Esta distribucion integra la preparacion de la comida en la vida
domeéstica. Cocinar deja de ser una tarea invisible para convertirse en
una actividad compartida: la conversacion fluye entre quien corta
verduras y quien pone la mesa, y el tiempo de cocina se funde con el
tiempo de estar. La cocina deja de expulsar para empezar a atraer.

Es precisamente la [6gica que sigue la zona de dia disehada por la
interiorista Laura Martinez, donde los espacios permanecen conectados

y la convivencia no se interrumpe en ningun momento del dia.

4/10

© Raquel Chamorro

Todo ocurre alrededor de la isla (o la peninsula)

La isla de cocina se ha convertido en uno de los elementos mas
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deseados. Razones funcionales la explican, pero hoy representa algo mas:
un nuevo modelo de convivencia informal, flexible y continuo. Ya no se
utiliza Gnicamente para cocinar. Se desayuna, se trabaja, se ayuda con
los deberes, se toma una copa y se improvisan cenas alrededor de
ella.

Este mdédulo ha absorbido buena parte de la vida doméstica
incorporandose incluso en pisos pequenos, priorizando la interaccion

sobre la separacion clasica entre cocina y comedor. Su geometria
también importa: la isla favorece una relacion horizontal donde nadie
ocupa una cabecera y las conversaciones surgen de forma mas fluida. La
peninsula cumple un papel similar cuando el espacio no permite otra
solucion.

Sobre estas lineas, la interiorista Raquel Chamorro apuesta por una gran
isla que integra la zona de coccidn. "No es solo una superficie de trabajo -
explica-, sino un punto de encuentro, una frontera difusa entre cocinary

socializar".

5/10
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El espacio que devuelve la calma

Igual que han regresado la artesania o la jardineria, cocinar vuelve a
entenderse como una actividad que requiere tiempo y presencia.
Crece nuestro el interés por hacer pan en casa, recuperar recetas lentas o
apuntarse a talleres de pasteleria y fermentacion. La preparacion de
recetas deja asi de entenderse como una obligacion doméstica para
convertirse en una forma de desconexién.

Estd demostrado ademas que cocinar calma y mejora el estado de

animo. Amasar, cortar, remover o esperar tiempos de coccién obliga a
reducir velocidad y concentrarse en tareas concretas. Frente a jornadas
interrumpidas por notificaciones y pantallas, la cocina introduce gestos
fisicos y repetitivos que ayudan a recuperar atencidon y sensacion de

control.

En la imagen superior, moldes para reposteria de la firma Lékué,

pensados para su uso en freidoras de aire.

TE RECOMENDAMOS
Lucia Villalén y Gonzalo Melero estrenan nueva casa en Madrid: asi es su refugio

familiar de disefno industrial e interiorismo firmado por su hermana

Asi era El Lerele, laimponente casa de Lola Flores en La Moraleja: 2.000 m? de jardin,
muebles palaciegos y una cabana para Antonio Flores

Asi es1la mansién que Angelina Jolie vende en Los Angeles por 30 millones: 6
dormitorios, 10 baiios y una historia ligada al cine

6/10
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El ‘batch cooking’ resuelve las comidas entre
semana

El teletrabajo ha transformado el uso de la cocina al mediodia. Durante la
jornada laboral el tiempo disponible es escaso, y la cocina debe responder
a esa velocidad sin convertirse en un lugar de consumo automatico.

Aqui es donde el batch cooking marca la diferencia. Dedicar unas horas

el fin de semana a cocinar por lotes (cereales, legumbres, verduras,
proteinas) permite resolver las comidas entre semana en cuestion de
minutos. Todo esta listo; solo hay que calentar, combinar y servir.

Conservar bien esas preparaciones es parte del sistema: el envasado al
vacio (como el que propone Bora), prolonga la vida Gtil de los platos y
mantiene su calidad. El resultado es un mediodia que no renuncia al
confort a pesar de que las preparaciones se hacen en poco tiempo.

7/10

© Aran Cucine
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Luz calida para cocinas que ya no quieren parecer un
laboratorio

Cuando empieza a oscurecer, la iluminacidén revela lo que una cocina
realmente es. Durante décadas predomind la luz blanca y funcional,
asociada a la limpieza y la eficacia. Hoy la tendencia apuesta por una
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iluminacion mas calida, regulable y proxima al lenguaje del salon.

La clave estd en trabajar por capas. Hay que distinguir tres niveles: una
luz general homogénea para el conjunto del espacio, una iluminacién
técnica focalizada sobre las zonas de trabajo, y una capa decorativa
(lamparas suspendidas, apliques, luces integradas en el mobiliario) que
aporta caracter y calidez. No conviene superar los 3.000 K en temperatura
de color y es aconsejable apostar siempre por la regulacion, para
adaptarla a cada momento y necesidad.

Esta cocina de formas curvilineas de Aran Cucine es un buen ejemplo de

coOmo una iluminacion bien resuelta transforma el ambiente sin

necesidad de ningun otro recurso.
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La sobremesa ha encontrado su sitio

En la cocina ocurre algo que el comedor no permite: la informalidad que
alarga las horas. Las cocinas que acogen bien por la noche estan
pensadas para ello. Taburetes altos junto a la isla o la barra, vinotecas
integradas, iluminaciéon regulable que baja de intensidad cuando la
velada lo pide, y superficies amplias donde preparar cécteles (con o sin
alcohol) mientras fluye la conversacion.

Cocinar se convierte en parte del entretenimiento, no en una tarea
paralela. La clave esta en |los detalles: un buen fondo de botellero, una
coctelera a mano, copas accesibles sin necesidad de abrir un armario...
Como en el espacio de la imagen superior, una cocina proyectada por
Equipo SixtyPro y que se exhibe en Casa Decor. La cocina que invita a
quedarse de noche es aquella que tiene todo resuelto para que el

anfitrion nunca desaparezca de la escena.

9/10
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La cocina reclama nuestra desconexion digital

La ciencia lo respalda. Un estudio elaborado por lkea junto a la Sociedad
Espanola de Neurologia, la Universidad Rey Juan Carlos y el CIBEROBN
concluye que cocinar acompanado triplica la emocién de alegria frente
a hacerlo en solitario.

Comer con otras personas, ademas, reduce el rechazo emocional y
mejora la percepcion de bienestar general.

El dato mas revelador, sin embargo, apunta en otra direccion: solo el 2%
de las personas realiza sus comidas en un entorno libre de dispositivos
electrénicos. El movil sobre la mesa reduce la alegria, aumenta el
estrés y dificulta la degustacion consciente. La pantalla, en definitiva,
Nnos aleja precisamente del momento que mas deberia reunirnos.
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¢La solucion? Offices comodos, iluminacién calida y distribuciones
abiertas, opciones de diseAo que son una invitacion a dejar el teléfono,
prolongar la sobremesa y recuperar la atencién compartida. En este
ambiente de Ikea las puertas de armario en color terracota con motivo de
ondas son una novedad, el modelo Terrsjd'.
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Cocina total: el nuevo centro del hogar

En la actualidad la cocina ha dejado de ser una estancia con una sola
funciéon para convertirse en un espacio coral. Por la manana puede
integrar una pequena oficina; al mediodia resuelve comidas rapidas; por
la tarde es zona de estudio o simplemente de estar; por la noche, el mejor
lugar para recibir. Todo en el mismo espacio, sin fricciones.

Este caracter polivalente no surge solo del equipamiento, sino de una

planificaciéon que piensa en el movimiento, la comodidad y el
bienestar de quienes lo habitan. Una cocina bien disefiada zonifica sin
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fragmentar: cada rincon tiene su funcion, pero el conjunto respira como
un todo (esta la ha diseflado Dica). El resultado es un espacio que
concentra la vida doméstica como ningun otro. No por casualidad ni
por tendencia pasajera, sino porque responde a algo mas profundo: la
necesidad de tener un lugar donde estar juntos sin protocolo, donde lo
cotidiano y lo especial ocurran en el mismo sitio.

La cocina siempre fue el corazdon de la casa. Ahora, por fin, se disefa como
tal.

DEJA UN COMENTARIO

© jHOLA! Prohibida la reproduccion total o parcial de este reportaje y sus fotografias, aun citando su procedencia.
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El ejercicio fisico es el Unico farmaco
que actla a la vez sobre el cuerpo y el
cerebro vy, si bien la frase puede sonar
como un eslogan motivador impreso en
la pared de cualquier gimnasio, es una
verdad cientificamente contrastada.

Sus beneficios sobre el organismo los
sabemos de siempre, pero, lo que no se
sabia con exactitud es que el deportey,
en especial, salir a correr, puede mejorar
la memoria, asi que, en lugar de hacer
crucigramas o sudokus, a veces
deberiamos enfocarnos también en
mover el cuerpo.

Una investigacion de la Universidad de
Maryland publicada en el Journal of the
International Neuropsychological
Society asegura que una sola sesion de
cardio ligero puede aumentar la
activacion de los circuitos cerebrales
responsables de la memoria.

En otras palabras: trotar, hacer unos
kildmetros con la bici o bailar no solo
queman calorias, sino que encienden las
luces de nuestro cerebro vy, al parecer, 1o
hacen de una manera inmediata.

Si salir a correr o hacer running nos
despabila, imaginemos hacerlo de
forma regular. Diversos estudios
coinciden en que el entrenamiento
cardiovascular regular mejora
significativamente la salud cerebral. En
concreto, aumenta el flujo sanguineo,

https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...
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Incluido, el riego que pasa por la
microvasculatura cerebral.

Ademas, reduce la inflamacion y realizar
mas de 150 minutos de ejercicio
aerdbico semanal (por ejemplo,
caminar, nadar o andar en bicicleta)
mejora la memoria, la concentracion, el
estado de animo y puede revertir la
atrofia del hipocampo relacionada con la
edad.

El ejercicio mantiene alejado al
deterioro

Cuando a Chris Hemsworth le
detectaron que tenia genes que le
predisponian a padecer alzhéimer (dos
copias del gen APOE4), no lo dudo:
intensifico su rutina de entrenamiento y
no para ser mas musculoso sino porque
sabia que era una forma de mantener
alejado el deterioro cerebral, la misma

dolencia que ya afecta a su padre.

La doctora Teresa Moreno, neurologa y
miembro del Grupo de Estudio de
Neurogeriatria de la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN) lo explica asi: "Los
estudios sugieren que el ejercicio,
especialmente el aerdbico, esta
asociado con una mayor actividad del
hipocampo. Esto conlleva a una clara
mejoria de la memoriay un
enlentecimiento en el deterioro”.

Otro estudio, esta vez con ciclistas,
demostrd un aumento en la actividad

https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...
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cerebral medida en ondulaciones, que
son breves rafagas de actividad
sincronizada en el hipocampo, una zona
clave para la memoria. Es como si tras el
pedaleo, nuestras neuronas se pusieran
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arterial y los niveles pidicos en sangre,
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cerebro

A veces nos preguntamos si ademas de
la bicicleta, otros tipos de actividad
aerobica son igualmente validas y para
los expertos, lo méas probable es que
correr, caminar a paso ligero o nadar
tengan un impacto similar. De hecho,
también se estudid como caminar varias
veces por semana puede reducir el

https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...
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riesgo de padecer alzheimer.

Hyrox, Crossfit o HIIT funcionan mejor
que un trote suave para ejercitar la
memoria, algo que ya cuenta con
respaldo cientifico. La doctora Moreno
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ha emitido una alerta sobre los
peligros de establecer rutinas matutinas rigidas, como levantarse a las cinco
de la mafana, sin fundamento cientifico. Esta practica, promovida
principalmente por influencers y expertos en productividad en redes sociales,
se presenta como un camino hacia el éxito y la mejora del bienestar. No
obstante, los neurélogos subrayan que esta tendencia puede tener efectos
adversos en la salud general de las personas, especialmente en lo que
respecta a la calidad del suefio.
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De acuerdo con la SEN, mas del 48% de los adultos en Espafia experimentan
problemas para obtener un suefio reparador, y cerca del 20% sufre de
insomnio crénico. La imposicion de horarios de suefio inadecuados podria

agravar esta situacion, que ya es considerada un problema de salud publica.
Desde un enfoque médico, obligar a las personas a mantener un horario de
vigilia que no se alinee con sus necesidades individuales puede resultar en
una privacién cronica de suefio, lo que repercute negativamente en la energia
diaria y diversos procesos fisiolégicos y cognitivos.

La doctora Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN, aclara que levantarse a las cinco
de la mafiana no es automaticamente saludable. La calidad de este habito
depende de factores como la hora en que se acuesta la persona, la cantidad
de suefio que obtiene y su biologia individual. Un aspecto crucial en la salud
del suefio es el cronotipo, que se refiere a la tendencia natural de cada
individuo a ser mas activo en ciertos momentos del dia. Aproximadamente la
mitad de la poblacion tiene un cronotipo estandar, mientras que el resto se
distribuye entre quienes son mas matutinos o vespertinos.

Forzar a las personas a madrugar, ignorando su ritmo bioldgico, puede llevar a

problemas como insomnio y deterioro en la salud mental y cognitiva. La
doctora Malo sefiala que existen distintos tipos de cronotipos, incluidos los
«matutinos» y «nocturnosy», cada uno con variaciones intermedias. En
Espafa, el patrén mas comun se caracteriza por dormir en franjas horarias
que van, por ejemplo, de 23:00 a 07:00 horas o de 00:00 a 08:00 horas. Esto
no es simplemente una cuestidon de habitos o disciplina, sino que esta
profundamente influenciado por factores biolégicos y genéticos.
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Los neurélogos advierten del riesgo
de rutinas como levantarse pronto
sin base cientifica

La Vanguardia

4-6 minutos

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) advierte del riesgo
de imponer rutinas sin base cientifica como levantarse a las
cinco de la mafana, algo que se popularizé como un supuesto
estandar de éxito, impulsado sobre todo por supuestos
consejos de las redes sociales, influencers y gurus de la
productividad.

Segun informé 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 neurdlogos advirtieron
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 suefo.

Déficit cronico de sueno

Segun datos de la SEN, mas del 48% de la poblacion adulta en
Espafa no tiene un suefo de calidad, y cerca de un 20%
padece insomnio cronico, e incitar o imponer rutinas de suefo
restrictivas o inadecuadas puede agravar aun mas este
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problema de salud publica.

Desde el punto de vista médico, imponer un horario de vigilia
sin respetar las necesidades individuales de suefio puede
provocar un déficit cronico de suefo. La privacion de sueio no
solo impacta en la energia diaria, sino que afecta de forma
directa a la regulacion metabdlica, el sistema inmunoldgico, la
estabilidad emocional y los procesos neurocognitivos.

Levantarse a las 5 de la manana no es, por si mismo, un
habito saludable en absoluto”

Celia Garcia Malo
Doctora

A este respecto, la coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y Suefio de la SEN, la doctora Celia
Garcia Malo, senal6 que, en términos claros: “Levantarse a las
5 de la mafana 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)”.

Cronotipos

Uno de los aspectos fundamentales en la salud del suefo es el
cronotipo, es decir, la predisposicion bioldgica de cada individuo
a estar mas activo en determinadas horas del dia.
Aproximadamente, un 50% de la poblacién presenta un
cronotipo estandar, mientras que el resto se distribuye entre
perfiles mas matutinos o 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 biolégico- puede generar
insomnio, menor calidad del suefo y consecuencias sobre la
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salud mental y cognitiva.

El cronotipo define la predisposicién natural de cada

persona a estar mas activa por la manana o por la noche”

Celia Garcia Malo
Doctora

“El cronotipo define la predisposicion natural de cada persona a
estar mas activa por la manana o por la noche, o le es
indiferente. Existen personas mas “matutinas” (los conocidos
como alondras o “adelanto de fase”) y personas mas
“nocturnas” (buhos o “retraso de fase”), con multiples variantes
intermedias”, sefial6 la doctora Celia Garcia Malo.

Pero, afadid, “el mas comun entre la poblacion es el estandar,
que en nuestro pais podria definirse como un suefio en una
franja media intermedia, por ejemplo, 23 h-07 h o 00 h-08 h”.

Habitos y disciplinas

“Este patron no es una cuestion de habitos o disciplina, como a
veces se hace creer, e intentar modificarlo de forma agresiva es
equivalente a ir constantemente en contra del propio reloj
bioldgico. Y esto puede actuar como desencadenante para
sufrir insomnio, o tener una peor eficiencia de sueno, y por lo
tanto generar consecuencias sobre la salud, empeorando la
funcidn cognitiva, el estado de animo y reduciendo los niveles
de energia”, continud la experta.

De hecho, el sueiio desempefa funciones esenciales para la
salud fisica, mental y cerebral y, por lo tanto, para todo nuestro
organismo. Durante el descanso nocturno se consolidan
procesos clave como la memoria, la regulacion emocional y la
eliminacion de sustancias neurotdxicas en el cerebro.
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La falta de sueiio mantenida en el tiempo se asocia a un
aumento del riesgo de patologias neurolégicas y

psiquiatricas

Por el contrario, la falta de suefio mantenida en el tiempo se
asocio a un aumento del riesgo de patologias neurologicas y
psiquiatricas. 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 un mayor
riesgo de enfermedades neurolégicas y neurodegenerativas
como el alzheimer, ademas de la depresion 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 atencion sostenida.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) advierte del riesgo de imponer
rutinas sin base cientifica como levantarse a las cinco de la mafiana, algo que
se popularizé como un supuesto estandar de éxito, impulsado sobre todo por
supuestos consejos de las redes sociales, influencers y gurus de la
productividad.

Segun informé 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 neurdlogos advirtieron 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.
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Segun datos de la SEN, mas del 48% de la poblacion adulta en Espafia no tiene
un suefio de calidad, y cerca de un 20% padece insomnio crénico, e incitar o
imponer rutinas de suefio restrictivas o inadecuadas puede agravar ain mas

este problema de salud publica.

Desde el punto de vista médico, imponer un horario de vigilia sin respetar las
necesidades individuales de suefio puede provocar un déficit crénico de suefio.
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Un juzgado de Pontevedra condena a UFD
del Grupo Naturgy por refacturaciones
sobre fraudes falsos

El Juzgado Contencioso-Administrativo de
Pontevedra ha anulado una factura de 15.600 € que
pretendia cobrar la Distribuidora del grupo Naturgy
alegando un “fraude eléctrico” que no ha podido
demostrar en el juicio. En sentencia firme, UFD
Distribucién contra el recurso presentado ante la
Resolucioén de la Xunta de Galicia, que daba la razén
al titular del contrato de suministro y consideraba
nula la refacturacién practicada por alegar un ‘fraude
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La privacién de suefio 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.

A este respecto, la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la
Vigilia y Suefio de la SEN, la doctora Celia Garcia Malo, sefial6 que, en términos
claros: "Levantarse 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)".

CRONOTIPOS

Uno de los aspectos fundamentales en la salud del suefio es el cronotipo, es
decir, la predisposicion biolégica de cada individuo a estar mds activo en
determinadas horas del dia. Aproximadamente, un 50% de la poblacién
presenta un cronotipo estandar, mientras que el resto se distribuye entre
perfiles mas matutinos o mds vespertinos.

Este patrén estéd 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.

"El cronotipo define la predisposicién natural de cada persona a estar mas
activa por la mafiana o por la noche, o le es indiferente. Existen personas mas
"matutinas” (los conocidos como alondras o "adelanto de fase") y personas
mas "nocturnas"” (buhos o "retraso de fase"), con miltiples variantes
intermedias”, sefnalé la doctora Celia Garcia Malo.

Pero, afadid, "el mas comun entre la poblacién es el estandar, que en nuestro
pais podria definirse como un suefio en una franja media intermedia, por
ejemplo, 23,00-07,00 horas o 00,00-8,00 horas".

HABITOS Y DISCIPLINAS

"Este patron no es una cuestién de habitos o disciplina, como a veces se hace
creer, e intentar modificarlo de forma agresiva es equivalente a ir
constantemente en contra del propio reloj bioldgico. Y esto puede actuar como
desencadenante para sufrir insomnio, o tener una peor eficiencia de suefio, y
por lo tanto generar consecuencias sobre la salud, empeorando la funcién
cognitiva, el estado de danimo y reduciendo los niveles de energia“, continud la
experta.

De hecho, el suefio desempefia funciones esenciales para la salud fisica,
mental y cerebral y, por lo tanto, para todo nuestro organismo. Durante el
descanso nocturno se consolidan procesos clave como la memoria, la

regulacién emocional y la eliminacién de sustancias neurotoxicas en el cerebro.

Por el contrario, la falta de suefio mantenida en el tiempo se asocié a un
aumento del riesgo de patologias neuroldgicas y psiquiatricas. Diversos
estudios demostraron que dormir menos de seis horas diarias de forma
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habitual aumenta hasta en un 30% el riesgo de deterioro cognitivo y se asocia
con un mayor riesgo de enfermedades neurolégicas y neurodegenerativas
como el alzhéimer, ademas de la depresion 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 atencion sostenida.
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AGENDA | SENADO. PREVISIONES PARA EL MIERCOLES 13 DE MAYO

Martes 12 de mayo 2026

Senado. Previsiones para el miércoles 13 de mayo

PREVISIONES DEL PORTAVOZ DEL GRUPO SOCIALISTA

09:00 horas. El portavoz del Grupo Socialista en el Senado y senador autonémico por Andalucia, Juan
Espadas, participa en el Pleno del Senado.

A las 11:30 horas, junto con el portavoz de Sanidad, senador por La Palma y secretario de Sanidad de
la CEF-PSOE, Kilian Sanchez San Juan, mantiene una reunion con representantes de la Confederacién
Espafiola de Alzheimer y otras demencias (CEAFA), la Fundacién del Centro de Investigacion de
Enfermedades Neurolégicas (CIEN), la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la Sociedad Espafiiola
de Médicos de Atencion Primaria (SEMERGEN) y la Sociedad Espafiola de Geriatria y Gerontologia
(SEGG) (Sala Manuel Broseta Pont). Senado.

ACTIVIDAD PARLAMENTARIA

09:00 horas. Reanudacion del Pleno
MOCIONES

Mocién del Grupo Popular de reprobacion de la Vicepresidenta Tercera del Gobierno y Ministra para la
Transicion Ecoldgica y el Reto Demogréfico.

Por el Grupo Parlamentario Socialista interviene José Hila Vargas.

cion del Grupo Socialista en defensa de la sanidad publica en el 40.° aniversario de la aprobacion
la Ley General de Sanidad.

Sa100)

r el Grupo Parlamentario Socialista intervienen Kilian Sanchez San Juan, José Latorre Ruiz y Eva
Patricia Bueno Campanario.
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Por el Grupo Parlamentario Socialista interviene Abigail Garrido Tinta.
TRATADOS Y CONVENIOS INTERNACIONALES. CONOCIMIENTO DIRECTO

Acuerdo entre el Reino de Espana y el Sultanato de Oman sobre exencion reciproca de visados para
titulares de pasaportes diplomaticos, especiales y de servicio, hecho en Madrid el 5 de noviembre de
2025.

Canje de Notas constitutivo de Acuerdo entre el Reino de Espafia y los Estados Unidos de América,
relativo a la extensién del régimen de privilegios fiscales al personal administrativo y técnico de las
Misiones Diplomaticas de ambos paises, hecho en Washington el 21 y el 28 de mayo de 2025.

Convenio entre el Reino de Espafia y el Principado de Andorra para la realizacién de una interconexion
eléctrica de 220 kV, hecho en Belem el 18 de noviembre de 2025.

Acuerdo de Sede entre el Reino de Espafia y el Secretariado de la Unién por el Mediterraneo, hecho ad
referendum en Barcelona el 28 de noviembre de 2025.

Al finalizar la sesién plenaria
Reunion de Mesa y Portavoces de la Comision de Transformacion Digital, por videoconferencia.

Examen de asuntos pendientes.

Al finalizar la sesion plenaria

Comision de Incompatibilidades

Aprobacion, en su caso, del Dictamen de lista.

13:30 horas. Reunion de la Mesa de la Comisiéon de Investigacion sobre los contratos, licencias,
concesiones, ayudas y otras operaciones del Gobierno y del sector publico, relacionadas con la
intermediacion de Koldo Garcia Izaguirre y con las demas personas vinculadas a la trama investigada
en la Operacion Delorme, y respecto a los presuntos delitos relativos a la corrupcion que tengan una
relacion, directa o indirecta, o conexion con las mismas

Ordenacion de los trabajos de la comisién.
16:45 horas. Comision de Investigacion sobre el estado de la red ferroviaria en Espaia

Comparecencia de la exministra de Transportes, Movilidad y Agenda Urbana, Raquel Sanchez Jiménez,
a fin de informar sobre su gestién en materia ferroviaria durante su mandato en el referido cargo.

PREVISIONES DE SENADORES Y SENADORAS

08:15 horas (hora insular). El secretario cuarto del Senado y senador por Lanzarote, Francisco Manuel
Fajardo Palarea, interviene en el programa ‘Buenos dias Lanzarote”’, de Radio Lanzarote.

18:30 horas. El secretario general del Grupo Parlamentario Socialista y senador autonémico vasco,

Alfonso Gil Invernén, asiste a la presentacion del libro "Terrorismo y educacion. Un reto pendiente en

Espana’, con Raul Lopez Romo y Marta Rodriguez Fouz, directores del libro, organizado por el Centro
amorial de las Victimas del Terrorismo (Centro Cultural Nicolds Salmerén, ¢/ de Mantuano, 51).
adrid.

Sa100)

:00 horas. El portavoz de Economia Social y senador por Araba/Alava, Adolfo Lander Vera, asiste a
la presentacién del libro "2000. La vuelta del terror’, fruto del XXIll Seminario Fernando Buesa, por
Eduardo Mateo y Antonio Rivera junto a Oscar Beltran de Otélora y Sara Hidalgo (Casa de Cultura
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Quirénsalud Huelva alerta del aumento
de los problemas de sueio y cuando

acudir al médico
[

Higiene del suefio. Fuente: Quirénsalud Huelva

HUELVA HOY
18 DE MAYO DE 2026 (08:32 H.)
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Su privacidad es importante para nosotros

Nosotros y nuestros socios almacenamos y/o accedemos a informacion en un dispositivo, como cookies,
y procesamos datos personales, como identificadores unicos e informacion estandar enviada por un
dispositivo para publicidad y contenido personalizado, medicién de publicidad y contenido, investigacion
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Dr. jorge Vazquez Orta

Durante el sueio se consolidan procesos clave como la regulacidn
emocional, la memoria y la eliminacién de sustancias neurotdxicas
cerebrales “y debemos cuidarlo de la misma manera que nos
encargamos de nuestra alimentacion y de nuestra actividad fisica” indica
el especialista, “ya que sabemos que dormir poco o mal de manera
mantenida aumenta el riesgo de hipertension, diabetes tipo 2, obesidad,
ansiedad y depresion, deteriora la funcion cognitiva e inmunitaria y se
asocia a mayor mortalidad.

Los cambios sociales son la causa principal del deterioro en la calidad
del sueno: el estrés laboral, el uso excesivo y nocturno de pantallas, la
irregularidad horaria y el consumo elevado de cafeina y alcohol
representan los motivos principales de este empeoramiento en los

hahitns de sl1efin
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exposicidon a pantallas (luz azul) al menos 1 hora antes de acostarse. La
luz brillante nocturna suprime la melatonina enddgena.

Cafeina y estimulantes. Evitar cafeina, té, refrescos de cola, mate,
bebidas energéticas y chocolate negro a partir de las 14:00-16:00 h.

Alcohol. Su efecto sedante inicial es engafoso: fragmenta la
arquitectura del sueno, suprime la fase REM y aumenta los despertares
nocturnos. Debe evitarse, especialmente en las 3—4 horas previas a
acostarse.

Tabaco y nicotina. La nicotina es estimulante y prolonga la latencia del
sueno. Cesar el consumo es probablemente la mejor intervencion de
higiene del suefio asociada al tabaco.

Cenas ligeras. Evitar cenas copiosas, picantes o con alto contenido
graso menos de 2-3 horas antes de acostarse. El reflujo

gastroesofagico nocturno fragmenta el suefio.

Ejercicio fisico regular. Evitando el ejercicio intenso dos horas antes
de acostarse.

Temperatura del dormitorio. Mantener el dormitorio entre 17 °C y 19
°C. La caida de la temperatura corporal central es una sefial fisioldgica
de inicio del suefio.

Ducha o bano caliente 1-2 h antes de acostarse.

No usar la cama para «no dormir». Si tras 20 minutos no se concilia el
sueno, conviene levantarse, hacer una actividad tranquila con luz tenue
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“naturales” para dormir. La mayoria cuentan con una evidencia cientifica
muy limitada y algunos pueden interferir con medicamentos. “Acudir a
consulta es el primer paso para iniciar el proceso de mejora del sueno”
concluye Jorge Vazquez Orta.

Etiquetas

Huelva médico problemas Suefio Quironsalud Huelva
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Suplementos En Epoca De Examenes: ;Beneficioso O
Perjudicial Para La Salud De Los Jévenes?
Salud

& 17/05/2026 & Noti-RSE

Cristina Garay y David Castellanos |

Bibliotecas saturadas y zonas de estudio llenas de alumnos. La época de examenes 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 jévenes consuman vitaminas y suplementos que les ayuden a

aumentar la concentracion.

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

perjudicar la salud de los universitarios.

Asi lo ha contado en una entrevista para EFE Salud el neurélogo Guillermo Garcia-Ribas, miembro de la

Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN).

Tabla de Contenidos

1l

1. Consecuencias y riesgos de los suplementos

2. Consejos y recomendaciones en época de examenes

Consecuencias y riesgos de los suplementos

Pese a que existen multitud de vitaminas, bebidas y farmacos que, presuntamente, ayudan a mejorar la
concentracion y la memoria, “ningln suplemento nutricional ha demostrado algun beneficio en el

rendimiento cognitivo necesario para la superacion de examenes”, subraya el especialista.
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Normalmente, los exdmenes provocan presion y tension en los estudiantes, dos emociones dificiles de
gestionar. Una de las razones que llevan a la ingesta de psicoestimulantes o elevadores de la

concentracién para momentos puntuales.

EFE/FOTOILUSTRACION/Carlos Ortega

Pero hay que tener especial cuidado, pues este tipo de practicas “son peligrosas, ya que no suplen el

aprendizaje ni el conocimiento y pueden ser perjudiciales a nivel cerebral”, advierte el doctor Garcia-
Ribas.

Los suplementos mas utilizados por los jévenes en época de exdmenes son los estimulantes,

principalmente la cafeina y la teina.

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

desaconsejable, ya que combinan una alta dosis de cafeina con un gran contenido de azucar.

Un grupo de estudiantes de la Universidad Rey Juan Carlos de Alcorcén coinciden en relatar a EFE
Salud que suelen consumir café, pero en época de exdmenes aumentan la dosis, sobre todo por las

noches. “Creo que no hace nada, es mas el efecto placebo que genera”, opina uno de ellos.

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

producen una aceleracién, una extenuacion 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 psicéticos”.
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Consejos y recomendaciones en época de
examenes

La cafeina y la teina no son estimulantes nocivos para la salud, siempre y cuando se hable de personas
jévenes y sanas, sin otras afecciones. El uso excesivo de estas sustancias supone la pérdida de su

efecto.

EFE/ Jeffrey Arguedas

Rendir adecuadamente en época de examenes supone un ejercicio a largo plazo mds que una “carrera

final”. Es imprescindible cuidar la alimentacién y respetar el descanso durmiendo las horas

correspondientes.

Ademads, recomienda la ingesta de cafeina y teina 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 nutricidn en el deporte”, garantiza el especialista.

Del mismo modo, el grupo de estudiantes de la URJC parece estar concienciados al respecto. “Cuando
sobrepasas un limite puede ser hasta perjudicial, la clave esta en el descanso mas que en

suplementarse de otra manera”, reafirman.

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

“realmente no hay ningin remedio magico que nos pase del cero al cien o del cero al cinco”.

La entrada Suplementos en época de exdmenes: ;beneficioso o perjudicial para la salud de los

jévenes? se publicé primero en EFE Salud.
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Salud

Lanzan una guia sobre la migrana para darle visibilidad: "En
migrana, el modo de contar importa y mucho"

"Informar con rigor sobre migrafia también es cuidar mejor", dice la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)

« Asitendras que pedir las citas médicas en Navarra a partir de ahora: Salud renueva el sistema

* Un herido grave a cuchilladas y cuatro detenidos en una pelea en el casco viejo de Pamplona

AMPLIAR

Nueva tendencia de ingresos
en Espana: ¢ podria ser...

Sponsored by: ainorton.com

-_
Una nifia con migrafia.FREEPIK
EUROPA PRESS Tt ‘
Publicado el 18/05/2026 a las 05:00 notificaciones =

La Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) ha dispuesto la “Guia de Estilo sobre Migrana”, documento cientifico con el que
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Seleccionar pagina

30 DE MAYO «DIA MUNDIAL DE LA
ESCLEROSIS MULTIPLE 2026»

por centroalayon | May 17, 2026 | Neurologia | 0 Comentarios

Este sabado 30 de mayo se celebra el Dia Mundial de la Esclerosis Multiple 2026. El
lema de esta edicién es «Mi diagnostico de Esclerosis Multiple», enfatizando la
importancia que tiene un diagndstico preciso y la necesidad de formacion en el

diagnostico de esta enfermedad neuroldgica.
La esclerosis multiple es una enfermedad

Usamos cookies en nuestro sitio web para brindarle una experiencia mas relevante,
recordando sus preferencias y visitas repetidas. Si hace clic “ACEPTAR TODO", usted aceptara
el uso de todas las cookies que contiene la web. Sin embargo usted puede configurar sola
algunas haciendo clic en "CONFIGURAR COOKIES" o leer mas acerca de nuestra politica de
Cookies.

CONFIGURAR COOKIES ACEPTAR TODO  LEER MAS
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