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La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha advertido de que aproximadamente un 30 por
ciento de las personas menores de 50 años que sufren un ictus afirman que han consumido
drogas ilícitas previamente.

En el marco del  Día Mundial contra la Droga, que se celebra el  26 de junio, la Sociedad ha
asegurado que el consumo de drogas ilícitas se ha convertido en uno de los factores en aumento
entre los casos de ictus en personas jóvenes. Con estos datos, la SEN quiere alertar del impacto y
de los riesgos reales que tiene el consumo de estas sustancias en la salud vascular y cerebral.

Así, recuerda que la incidencia de ictus en adultos jóvenes ha aumentado constantemente en los
últimos 20 años, al igual que el consumo de drogas ilícitas o de abuso. De los 100.000 casos de
ictus que aproximadamente se producen cada año en España, la SEN estima que entre el 10 por
ciento y el 20 por ciento se dan en personas de entre 18 y 50 años.

Además,  en  la  última  década,  los  casos  de  ictus  en  personas  de  entre  20  y  64  años  han
aumentado alrededor de un 25 por ciento. Según la SEN, detrás de este incremento -que se ha
producido  en  prácticamente  todos  los  países  europeos-  no  solo  están  las  mejoras  en  el
diagnóstico de esta enfermedad, sino también una mayor prevalencia de factores de riesgo entre
la población más joven y, cada vez más, por el creciente uso de drogas.

"La edad es el principal factor de riesgo no modificable para padecer un ictus, pero en los últimos
años  estamos  observando  que,  mientras  los  casos  de  ictus  en  personas  mayores  están
disminuyendo gracias al mejor control de los factores de riesgo vascular clásicos (hipertensión
arterial,  tabaquismo,  colesterol,  obesidad/sobrepeso,  diabetes)  y  la  introducción  de  nuevos
tratamientos, la incidencia entre adultos jóvenes está aumentando", ha indicado Marta Guillán,
miembro del Grupo de Estudio de Neurología Crítica e Intensivista de la Sociedad Española de
Neurología.

Sin embargo, Guillán ha explicado que "detrás de este aumento está una mayor prevalencia de
estos factores de riesgo vascular, incluyendo el sedentarismo y el estrés en la población joven,
pero también un aumento claro del consumo de drogas ilícitas que llega hasta el 30 por ciento en
algunos estudios poblacionales".

LA DROGA ES UN FACTOR DE RIESGO ESPECIALMENTE RELEVANTE EN JÓVENES

La SEN señala que, en Europa, aproximadamente el 30 por ciento de las personas de entre 15 y
64 años han consumido alguna vez una droga ilícita.  El  cannabis,  la  cocaína,  el  éxtasis,  las
anfetaminas y la heroína u otros opioides son las sustancias más consumidas y, además, este
consumo ha aumentado notablemente en la última década.

Según los últimos datos disponibles, un 19 por ciento de los jóvenes españoles (entre 15 y 34
años) y un 10 por ciento de la población adulta española (entre 15 y 64 años) ha consumido
cannabis en el último año; un 3 por ciento de los jóvenes y un 2,4 por ciento de la población
adulta  ha  consumido  cocaína;  un  1,8  por  ciento  y  un  0,8  por  ciento,  respectivamente,  ha
consumido éxtasis; y un 1,1 por ciento y un 0,6 por ciento, anfetaminas.

Además de un mayor consumo entre los jóvenes, la mayor parte de las personas con trastornos
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por consumo de drogas también lo son, e incluso una cuarta parte son menores de edad. "Esto
convierte al uso de sustancias tóxicas ilícitas en un factor de riesgo especialmente relevante en
pacientes jóvenes, quienes están expuestos a un mayor riesgo de ictus tanto por el consumo
directo  como por  otras  consecuencias  derivadas  de  su  uso,  como por  ejemplo,  infecciones",
advierte la SEN.

"Está sobradamente demostrado que la cocaína, los opiáceos o las anfetaminas son sustancias
que pueden provocar tanto ictus isquémicos como hemorrágicos. Pero además, drogas que antes
se creían inocuas en términos de riesgo vascular -como el cannabis, el éxtasis o el LSD- ahora
también sabemos que se asocian con un mayor riesgo de padecer ictus", ha indicado Guillán.

En este  sentido,  la  experta  ha detallado que "existen una serie  de  nuevas drogas  como las
catinonas  sintéticas  (mefedrona,  metedrona,  metilcatinona,  MDPV),  cannabinoides  sintéticos,
poppers, GHB, GBL, ketamina, tusi o agua de Dios, entre otras, que también representan un
riesgo vascular o pueden causar daño en el sistema nervioso y cuyo consumo ha aumentado
considerablemente  en los  últimos cinco años,  sobre  todo  en contextos  de  policonsumo o en
prácticas como el chemsex".

DAÑOS EN EL SISTEMA NERVIOSO

Después del Reino Unido, España es el segundo país de Europa donde más cocaína se consume.
La cocaína es, además, la segunda droga ilícita más consumida tras la marihuana, y la más
comúnmente  asociada  con  el  riesgo  de  ictus.  La  SEN  afirma  que  hay  abundante  evidencia
científica  de  que  su  consumo  está  fuertemente  vinculado  a  un  mayor  riesgo  de  ictus:  las
probabilidades de padecer un ictus en las 24 horas posteriores al consumo se multiplican por
siete, y su uso frecuente (más de una vez por semana) puede duplicar ese riesgo.

Además,  asegura  que  otras  sustancias  como  el  éxtasis  aumentan  más  de  cuatro  veces  la
probabilidad  de  sufrir  un  evento  vascular  grave;  el  consumo  de  heroína  y  otros  opioides
incrementa el riesgo 3,6 veces, y el cannabis casi lo duplica. "En consecuencia, los consumidores
de  drogas  de  abuso  tienen  un  riesgo  6,5  veces  mayor  de  ictus  tanto  hemorrágico  como
isquémico", apunta la Sociedad.

En este punto, insiste en que el consumo de drogas ilícitas puede dañar el sistema nervioso de
diferentes maneras: produciendo toxicidad neuronal y con ello deterioro cognitivo precoz; daño
sobre los vasos sanguíneos, lo que puede producir tanto ictus isquémicos como hemorrágicos
(causan emergencia hipertensiva, vasoespasmo, vasculitis, aterosclerosis acelerada y aumento de
la  agregación  plaquetaria),  así  como  predisponer  la  formación  de  aneurismas;  y  también
afectando al  centro respiratorio y al  nivel  de conciencia,  lo que puede llevar al  coma y a la
muerte.

Estos  daños  pueden  aparecer  tanto  con  el  consumo ocasional  de  drogas,  como el  consumo
habitual, la sobredosis e incluso la abstinencia. "Existe evidencia científica suficiente para afirmar
que el  consumo de drogas es un factor de riesgo vascular  y que no existe  ningún nivel  de
consumo  seguro  que  sea  inocuo  para  nuestro  cerebro.  Además,  pueden  deteriorar
permanentemente  las  capacidades  cognitivas,  provocar  demencias  precoces  e  incluso  inducir
comas", señala Guillán.

"Especialmente en personas jóvenes, el consumo de drogas supone un problema fundamental de
salud, por lo que es importante concienciar a la población de sus efectos e intentar prevenir el
daño asociado a su consumo. Mantener nuestro cerebro alejado de las drogas también es invertir
en salud cerebral", ha finalizado la especialista.
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La migraña es un tipo de dolor de cabeza que puede provocar
náuseas, vómitos o sensibilidad a la luz y el sonido. Suele
manifestarse como un dolor de cabeza intenso o grave, lo que
hace que pueda llegar a ser una enfermedad extremadamente
incapacitante para las personas que la sufren. Puede afectar a la
parte frontal o a toda la zona del cráneo y se presenta en forma de
crisis o ataques.

Según la Sociedad Española de Neurología, 1 de cada 7 personas
en todo el mundo padece migrañas. En España, son más de 5
millones las personas que sufren esta enfermedad, siendo la
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primera causa de discapacidad entre los adultos menores de 50
años. Solo un 56 % de las personas con migraña en España ha
recibido un diagnóstico de la enfermedad por un profesional sanitario.

La migraña es una enfermedad que no tiene cura y, al diagnosticarse
tan tarde, muchos pacientes no reciben la atención necesaria
para llevar un correcto tratamiento que pueda lograr importantes
mejoras en su calidad de vida. Ahora, un nuevo estudio sugiere que
los medicamentos que actualmente se están utilizando contra la
obesidad podrían servir también para tratar estos dolores de cabeza
tan incapacitantes.

Fibromialgia: todas las claves de la
«enfermedad invisible»
El Debate

Un nuevo estudio clínico ha mostrado que la liraglutida, un
medicamento utilizado comúnmente para la pérdida de peso, puede
reducir a la mitad los episodios mensuales de migraña en personas
con obesidad.

Se trata del primer estudio en investigar el uso de agonistas del
receptor del péptido similar al glucagón 1 (GLP-1), como la liraglutida,
en el tratamiento de la migraña. Sus resultados se presentaron el 21
de junio en el Congreso de la Asociación Europea de Neurología
en Helsinki y se publicaron en la revista Headache. No obstante, el
estudio no incluyó ningún grupo de control, lo que limita la
interpretación de los resultados debido al posible efecto placebo.

Además de su uso aprobado en obesidad, diabetes y enfermedades
cardiovasculares, los medicamentos GLP-1 están siendo
investigados para tratar múltiples enfermedades, como la artritis, el
Alzheimer y la adicción.

Los medicamentos contra la obesidad podrían servir para tratar la migraña https://www.eldebate.com/salud-y-bienestar/salud/20250624/medica...

2 de 3 25/06/2025, 14:39



El consumo de drogas ha disparado los ictus entre menores de 50 años ... https://www.elnortedecastilla.es/sociedad/salud/consumo-drogas-disp...

1 de 2 25/06/2025, 14:50



SALUD CEREBRAL

Una mujer y un hombre esnifan sendas rayas de cocaína / ARCHIVO

Ciencia Educación Medio ambiente Sanidad Sucesos Tiempo Con P de Planeta Empoderadas Tráfico y transporte Sana

Sociedad

Cumbre de la OTAN: Última hora de Pedro Sánchez y Donald Trump en la reunión de líderes internacionales en La Haya

Alerta de los neurólogos: cerca del 30% de los menores de 50 años
que sufren un ictus han consumido drogas

Las probabilidades de padecer un accidente cerebrovascular en las 24 horas posteriores a tomar
sustancias como la cocaína se multiplican por siete

DIRECTO



PUBLICIDAD

Aproximadamente un 30% de los menores de 50 años que sufren un  admiten que han
consumido drogas ilícitas previamente. Un consumo peligroso: se ha convertido en uno de los factores
del aumento de este tipo de accidentes cerebrovasculares en personas jóvenes, advierte la Sociedad
Española de Neurología (SEN). En la última década, los casos de ictus en personas de entre 20 y 64
años han aumentado alrededor de un 25%. Detrás de este incremento -que se ha producido en
prácticamente todos los países europeos- no solo están las mejoras en el diagnóstico, sino también
una mayor prevalencia de factores de riesgo entre la población más joven y, cada vez más, el creciente
uso de .

En vísperas del Día Mundial contra la Droga, la sociedad científica alerta del impacto y de los
riesgos reales que tiene el consumo de estas sustancias en la salud vascular y cerebral. La incidencia
de ictus en adultos jóvenes ha aumentado constantemente en los últimos 20 años, al igual que el
consumo de drogas ilícitas o de abuso, indica. De los 100.000 casos de ictus que aproximadamente se
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producen cada año en España, la SEN estima que entre el 10% y el 20% se dan en personas de entre
18 y 50 años.

Más casos en jóvenes

"La edad es el principal factor de riesgo no modificable para padecer un ictus, pero en los últimos
años estamos observando que, mientras los casos en personas mayores están disminuyendo gracias al
mejor control de los factores de riesgo vascular (hipertensión arterial, tabaquismo, colesterol,
obesidad/sobrepeso, ) y la introducción de nuevos tratamientos, la incidencia entre adultos
jóvenes está aumentando", señala la doctora Marta Guillán, miembro del Grupo de Estudio de
Neurología Crítica e Intensivista de la SEN.
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"Detrás de este aumento está una mayor prevalencia de estos factores de riesgo vascular, incluyendo
el sedentarismo y el estrés en la población joven, pero también un aumento claro del consumo de
drogas que llega hasta el 30% en algunos estudios poblacionales", añade.

Las sustancias

En Europa, aproximadamente el 30% de las personas de entre 15 y 64 años han consumido alguna vez
una droga ilícita. El cannabis, la cocaína, el éxtasis, las anfetaminas y la heroína u otros opioides son las
sustancias más consumidas y, además, este consumo ha aumentado "notablemente" en la última
década, reseña la SEN.

Según los últimos datos disponibles que expone la SEN, un 19% de los jóvenes españoles (entre 15 y
34 años) y un 10% de la población adulta española (entre 15 y 64 años) ha consumido  en el
último año; un 3% de los jóvenes y un 2,4% de la población adulta ha consumido cocaína; un 1,8% y
un 0,8%, respectivamente, ha consumido éxtasis; y un 1,1% y un 0,6%, anfetaminas. Un factor de riesgo
"especialmente relevante" en pacientes jóvenes, quienes están expuestos a un mayor riesgo de ictus

Un 19% de los jóvenes españoles (entre 15 y 34 años) y un 10% de la población adulta
(entre 15 y 64 años) ha consumido cannabis en el último año

cannabis
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"tanto por el consumo directo como por otras consecuencias derivadas de su uso, como por ejemplo,
infecciones".

Las nuevas drogas

"Está sobradamente demostrado que la cocaína, los opiáceos o las anfetaminas son sustancias que
pueden provocar tanto ictus isquémicos como hemorrágicos. Pero además, drogas que antes se creían
inocuas en términos de riesgo vascular (como el cannabis, el éxtasis o el LSD) ahora también sabemos
que se asocian con un mayor riesgo", indica la especialista.

Existen, además, una serie de 'nuevas drogas' -como las catinonas sintéticas (mefedrona, metedrona,
metilcatinona, MDPV), cannabinoides sintéticos, poppers, GHB, GBL, ketamina, tusi o 'agua de Dios',
entre otras, cita la neuróloga-, que también representan "un riesgo vascular o pueden causar daño en
el sistema nervioso y cuyo consumo ha aumentado considerablemente en los últimos cinco años,
sobre todo en contextos de policonsumo o en prácticas como el chemsex".
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Después del , España es el segundo país de Europa donde más cocaína se consume. La
cocaína es, además, la segunda droga ilícita más consumida tras la marihuana, y la más
comúnmente asociada con el riesgo de ictus. Hay abundante evidencia científica de que su consumo
está fuertemente vinculado a un mayor riesgo: las probabilidades de padecer un ictus en las 24 horas
posteriores al consumo se multiplican por siete, y su uso frecuente (más de una vez por semana)
puede duplicar ese riesgo, explica la SEN.

Evento vascular

Otras sustancias, como el éxtasis, aumentan más de cuatro veces la probabilidad de sufrir un evento
vascular grave; el consumo de heroína y otros opioides incrementa el riesgo 3,6 veces, y el cannabis
casi lo duplica. En consecuencia, los consumidores de drogas de abuso tienen un riesgo 6,5 veces
mayor de ictus tanto hemorrágico como isquémico.
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Además, concluyen los neurólogos, el consumo puede dañar el sistema nervioso de diferentes
maneras: produciendo toxicidad neuronal y, con ello, deterioro cognitivo precoz; daño sobre los
vasos sanguíneos, lo que puede producir tanto ictus isquémicos como hemorrágicos, así como
predisponer la formación de aneurismas; y también afectar al centro respiratorio y al nivel de
conciencia, lo que puede llevar al coma y a la muerte. Estos daños pueden aparecer tanto con el
consumo ocasional, como el habitual, la sobredosis e, incluso, la abstinencia.
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Casi uno de cada tres adultos jóvenes que han sufrido este accidente
cerebrovascular habían tomado sustancias ilícitas
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os neurólogos han decidido dar la voz de alarma. El consumo de drogas
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está disparando los casos de ictus entre los españoles menores de 50 años,

entre jóvenes y adultos jóvenes. La creciente ingesta de estas sustancias

ilícitas en los últimos años es uno de los factores determinantes del aumento en

los casos de ictus entre menores de 65 años, según los datos recopilados por la

Sociedad Española de Neurología (SEN).

La incidencia de ictus en adultos jóvenes no ha dejado de aumentar en los

últimos 20 años, en paralelo con el incremento del consumo y abuso de drogas

ilícitas. De los 100.000 casos de ictus que aproximadamente se producen cada

año en España, en la actualidad, entre el 10 % y el 20 % se dan en personas de

PUBLICIDAD

El consumo de drogas dispara los ictus entre menores de 50 años https://www.lavozdegalicia.es/noticia/sociedad/2025/06/25/consumo-...

2 de 15 25/06/2025, 14:56



entre 18 y 50 años. Además, en la última década, los casos de ictus en

ciudadanos de entre 20 y 64 años aumentaron un 25 %. Detrás de este

incremento, aclaran los especialistas, no solo están las mejoras en el diagnóstico

de la enfermedad, sino una mayor prevalencia de factores de riesgo entre la

población más joven, sobre todo la ingesta de estupefacientes. Un dato lo

certifica con claridad: aproximadamente el 30 % de los menores de 50 años que

sufren un ictus confiesan que han consumido drogas ilícitas previamente.

Los riesgos inmediatos del consumo de cocaína: «Vemos un
aumento de los casos de ictus e infartos en jóvenes»
UXÍA RODRÍGUEZ
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«La edad es el principal factor de riesgo no modificable para padecer un ictus,

pero en los últimos años estamos observando que, mientras los casos de ictus

en personas mayores están disminuyendo gracias al mejor control de los

factores de riesgo vascular clásicos (hipertensión, tabaquismo, colesterol,

sobrepeso, diabetes) y a la introducción de nuevos tratamientos, la incidencia

entre adultos jóvenes está aumentando. Detrás de este aumento está una mayor

prevalencia de factores de riesgo vascular, como el sedentarismo y el estrés

entre la población joven, pero también un aumento claro del consumo de drogas

ilícitas, que llega hasta el 30 % en algunos estudios poblacionales», señala la

doctora Marta Guillán, investigadora de la SEN.
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El cannabis, la cocaína, el éxtasis, las anfetaminas, la heroína y otros

opioides son las sustancias más consumidas y, además, este consumo ha

aumentado notablemente en la última década. Según los últimos datos

disponibles, un 19 % de los jóvenes españoles (entre 15 y 34 años) consumen

cannabis, un 3 % esnifa cocaína, un 1,8 % toma éxtasis y un 1,1 % ingiere

anfetaminas. «Está sobradamente demostrado que la cocaína, los opiáceos o las

anfetaminas son sustancias que pueden provocar tanto ictus isquémicos como

hemorrágicos. Pero además, drogas que antes se creían inocuas en términos de

riesgo vascular —como el cannabis, el éxtasis o el LSD— ahora también

sabemos que se asocian con un mayor riesgo de padecer ictus. Existen,

además, una serie de nuevas droga' como las catinonas sintéticas, los poppers,

la ketamina o el llamado agua de Dios, entre otras, que también representan un

riesgo vascular o pueden causar daño en el sistema nervioso y cuyo consumo ha

aumentado considerablemente en los últimos cinco años, sobre todo en

contextos de policonsumo o en prácticas como el chemsex», explica Guillán.

Después del Reino Unido, España es el segundo país de Europa donde más

cocaína se consume. La cocaína es, además, la segunda droga ilícita más

consumida en nuestro país tras la marihuana y la más comúnmente asociada

con el riesgo de ictus. Hay abundante evidencia científica de que su consumo

está fuertemente vinculado a un mayor riesgo de ictus. Las probabilidades de

padecer un ictus en las 24 horas posteriores al consumo de esta sustancia se

multiplican por siete y su uso frecuente (más de una vez por semana) puede

duplicar ese riesgo. Otras sustancias como el éxtasis aumentan más de cuatro

veces la probabilidad de sufrir un evento vascular grave, el consumo de

heroína y otros opioides incrementa el riesgo 3,6 veces y el cannabis casi lo

duplica. En consecuencia, los consumidores de drogas de abuso tienen un

riesgo de 6,5 veces mayor de ictus tanto hemorrágico como isquémico.

Archivado en: Ictus Diabetes Tabaquismo Hipertensión

Jóvenes de 14 a 18 años perciben que hay menor riesgo en el uso de
las drogas más extendidas
JOEL GÓMEZ
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Se trata de un gesto muy habitual y en la termorregulación está

la respuesta a este fenómeno.

24 de Junio de 2025 | ConBienestar

Mundo

A veces nos resulta complicado encontrar la forma para poder dormir

y, si bien vamos cambiando de lado, nos ponemos boca arriba o boca

abajo, no logramos conciliar el sueño. En cambio, a veces, lograrlo se

da con una postura clave: basta con sacar el pie fuera de la sábana y

nos dormimos. La pregunta es ¿Por qué se tiende a hacer este

gesto?

“Se hace para regular la temperatura. Uno de los mecanismos

por los cuales dormimos es la termorregulación. El cerebro

necesita disminuir la temperatura central y lo hace a través de la

vasodilatación, es decir, se produce una dilatación de los vasos

capilares de los pies para eliminar ese exceso de calor”, explica

Anjana López, especialista Grupo de Trabajo de Insomnio de la

Sociedad Española del Sueño (SES) al hablar de la razón por la que

sobresale el pie de la cama o se intenta tocar una superficie fría.
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La experta señaló que otro aspecto que conviene tener en cuenta

para mantener una temperatura constante que facilite la conciliación

del sueño es preparar la habitación antes de irse a dormir y, en este

sentido, aconseja ventilarla bien. La temperatura ideal es la que ronda

alrededor de los 18 y los 20 grados, mientras que en los meses de

calor, es aconsejable cerrar las persianas y que las sábanas sean de

algodón porque de cara a la transpiración de la piel, este material es

mucho mejor que otro sintético como el poliéster, indicó.

Más allá de la termorregulación, López alude a la importancia de

llegar a la cama con sueño al manifestar que no debemos meternos

en ella simplemente porque sean las 23.00 o las 00.00, sino que a la

cama hay que intentar ir relajados y cuando tengamos la sensación

de somnolencia.

Para ir a dormir calmados, recomienda tomar un baño relajante, por

ejemplo. “Esto también es bueno para la regulación de la

temperatura. Si estamos en una época de mucho calor, es buena

idea darse una ducha templada”, destaca la especialista, quien

añade que otras actividades que ayudan también son leer o escuchar

música o la radio y que hay que evitar las pantallas.

Otras recomendaciones para irse a dormir
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Además de no usar móviles o computadoras antes de dormir para no

sobreexcitarse, desde la Sociedad Española de Neurología (SEN),

apuntan otros hábitos saludables que promueven el descanso:

Realizar ejercicio de forma regular.

Evitar comidas copiosas, el alcohol, el tabaco o las drogas.

Mejorar los niveles de estrés.

Tratar de adecuar el entorno en el que se duerme para que sea

confortable, silencioso y oscuro.

Por otra parte, la duración del descanso es clave, pero no es el único

factor al que se debe prestar atención. Para que un sueño sea de

buena calidad, también debe ser regular, acorde con nuestro ritmo

circadiano o reloj biológico; y continuo, es decir, sin fragmentación y

cumpliendo con todas sus fases (sueño ligero, profundo y REM),

resalta Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN, quien aclara que el

marcador más importante acerca de cómo es la calidad del descanso

no depende de lo que señale ningún tipo de dispositivo electrónico de

monitorización: “Conocer si tenemos un sueño de calidad y

suficiente significa sentirnos satisfechos y descansados a la

mañana siguiente, con energía y bienestar para afrontar nuestra

actividad”.

Por último, la experta insiste en cuidar el descanso y consultar ante la

sospecha de que algo no va bien. En los problemas de sueño, la

demora en la atención médica puede complicar algunas patologías,

dijo e indicó que podemos encontrar después pacientes crónicos

cuyos tratamientos resultan a veces más complejos. “Esto es algo

que se ve mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto más

tiempo lleve la persona durmiendo mal, más tiempo toma volver

a ‘resetear’ el sueño y salir del bucle que lo cronifica”, culminó.
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Si todavía no recibís las noticias de PRIMERA PLANA en tu

celular, hacé click en el siguiente enlace https://bit.ly/3ndYMzJ y

pasarás a formar parte de nuestra base de datos para estar

informado con todo lo que pasa en la ciudad y la región.
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La experta señaló que otro aspecto que conviene tener en cuenta

para mantener una temperatura constante que facilite la conciliación
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Además de no usar móviles o computadoras antes de dormir para no

sobreexcitarse, desde la Sociedad Española de Neurología (SEN),

apuntan otros hábitos saludables que promueven el descanso:

Realizar ejercicio de forma regular.

Evitar comidas copiosas, el alcohol, el tabaco o las drogas.

Mejorar los niveles de estrés.

Tratar de adecuar el entorno en el que se duerme para que sea

confortable, silencioso y oscuro.

Por otra parte, la duración del descanso es clave, pero no es el único

factor al que se debe prestar atención. Para que un sueño sea de

buena calidad, también debe ser regular, acorde con nuestro ritmo

circadiano o reloj biológico; y continuo, es decir, sin fragmentación y

cumpliendo con todas sus fases (sueño ligero, profundo y REM),

resalta Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN, quien aclara que el

marcador más importante acerca de cómo es la calidad del descanso

no depende de lo que señale ningún tipo de dispositivo electrónico de

monitorización: “Conocer si tenemos un sueño de calidad y

suficiente significa sentirnos satisfechos y descansados a la

mañana siguiente, con energía y bienestar para afrontar nuestra

actividad”.

Por último, la experta insiste en cuidar el descanso y consultar ante la

sospecha de que algo no va bien. En los problemas de sueño, la

demora en la atención médica puede complicar algunas patologías,

dijo e indicó que podemos encontrar después pacientes crónicos

cuyos tratamientos resultan a veces más complejos. “Esto es algo

que se ve mucho en pacientes que sufren insomnio. Cuanto más

tiempo lleve la persona durmiendo mal, más tiempo toma volver

a ‘resetear’ el sueño y salir del bucle que lo cronifica”, culminó.

La ciencia explica por qué sacamos un pie fuera de la cama cuando d... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.primeraplana.com.ar%2Fla...

3 de 4 25/06/2025, 14:46



Si todavía no recibís las noticias de PRIMERA PLANA en tu

celular, hacé click en el siguiente enlace https://bit.ly/3ndYMzJ y

pasarás a formar parte de nuestra base de datos para estar

informado con todo lo que pasa en la ciudad y la región.
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la luz solar y moverse, claves para el bienestar en España

La forma en que comenzamos la mañana puede tener un impacto notable en nuestra energía y productividad durante todo el día.
Numerosos estudios destacan que instaurar rutinas conscientes tras despertar influye de manera directa en el bienestar físico y
mental, especialmente en verano, cuando las altas temperaturas y las jornadas más largas pueden pasar factura. Expertos en salud, entre
ellos, Arthur C. Brooks, gurú de Harvard, recomiendan prestar atención a cómo empezamos cada día para mantenernos enérgicos y
motivados.

En España, las altas temperaturas estivales y el cambio en los ritmos de sueño pueden desajustar nuestro organismo, provocando
sensación de cansancio o falta de motivación desde primera hora. Por ello, instaurar hábitos adaptados a estos meses es clave para
sentirse con vitalidad y aprovechar los días más largos. Diversas encuestas en Europa reflejan que más del 70% de los ciudadanos
percibe una mayor fatiga con la llegada del calor, una cifra que subraya la importancia de cuidar los primeros momentos del día.

Arthur C. Brooks, gurú de Harvard

Redacción DigitalHarvard25/06/25 4:00
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