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Dormir bien no es una pérdida de tiempo, sino una inversión en bienestar

Dormir es una de las funciones más esenciales del organismo, tanto como

alimentarse o respirar. Sin embargo, en la vida cotidiana muchas personas siguen

tratando el descanso como si fuera un lujo prescindible. El trabajo, las

preocupaciones, las pantallas y los hábitos poco saludables han convertido al

insomnio y a los trastornos del sueño en una epidemia silenciosa que afecta a

millones de personas en España. Y las consecuencias van mucho más allá del

cansancio o la irritabilidad.

El Dr. David A. Pérez Martínez, jefe de servicio de Neurología del Hospital

 Universitario La Luz lo señala con claridad: “Un sueño insuficiente o de mala

calidad no solo afecta el rendimiento diario, sino que también puede aumentar el

riesgo de enfermedades como ansiedad, depresión y, a largo plazo, incluso

alzhéimer”.

Millones de personas en riesgo

Según datos de la Sociedad Española de Neurología, entre un 20% y un 48% de
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los adultos en nuestro país sufre insomnio, ya sea ocasional o crónico. Y hasta la

mitad de la población reconoce tener hábitos perjudiciales para el descanso. Esto

significa que millones de personas se exponen cada noche a un riesgo acumulativo

para su salud física y, sobre todo, mental.

Porque dormir mal no es solo dormir poco. Es también tener

un sueño interrumpido, irregular, de mala calidad. Y esto

afecta de forma directa a nuestras emociones, nuestra

memoria, nuestra capacidad de concentración e incluso al

funcionamiento del sistema inmunológico. A medio y largo

plazo, la falta de sueño se relaciona con un mayor riesgo de

ansiedad, depresión, enfermedades cardiovasculares y

deterioro cognitivo.

Aunque todavía hay quienes creen que dormir menos es una forma de ser más

productivos, la ciencia insiste en lo contrario. Dormir bien no solo mejora el

rendimiento intelectual y emocional, sino que protege al cerebro del

envejecimiento prematuro. En este sentido, las investigaciones han demostrado

que el sueño actúa como un mecanismo de limpieza cerebral: durante las fases

profundas del descanso, el sistema nervioso elimina desechos y toxinas que, si se

acumulan, podrían contribuir a enfermedades neurodegenerativas como el

Alzheimer.

Pilar fundamental

Ante esta situación, los expertos hacen un llamamiento para que el sueño sea

tratado como un pilar fundamental de la salud. No basta con irse a la cama ocho

horas: también es importante cuidar lo que ocurre antes y durante ese tiempo.

Entre las recomendaciones más importantes están: establecer horarios

regulares, evitar el uso de pantallas al menos una hora antes de dormir, reducir el

consumo de cafeína y alcohol por la tarde y noche, y crear un entorno de

descanso adecuado, con oscuridad, silencio y temperatura agradable.
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Además, cuando existen síntomas persistentes como despertares frecuentes,

dificultad para conciliar el sueño o sensación de fatiga al despertar, conviene acudir

a un especialista. Algunas alteraciones como la apnea del sueño o el insomnio

crónico pueden diagnosticarse con pruebas como la polisomnografía, que analiza

durante la noche la actividad cerebral, respiratoria y cardíaca.

En definitiva, dormir bien no es una pérdida de tiempo, sino una inversión en

bienestar. Y en una sociedad cada vez más acelerada y estresada, hacer del

descanso una prioridad es, quizás, el acto más revolucionario de autocuidado.
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El sector de la papelería insiste en la
importancia de la escritura a mano y de
los libros frente al abuso de las
pantallas
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MADRID, 21 (SERVIMEDIA)

La Asociación del Sector de la Papelería insistió este miércoles en la

importancia de “preservar prácticas como la escritura a mano, el uso

de libros físicos y la interacción directa entre profesor y alumno”. “No

se trata de retroceder, sino de encontrar un equilibrio entre innovación

y bienestar” frente “al riesgo de una exposición excesiva a las

pantallas en las aulas”.

Así lo remarcó el sector en un comunicado en el que planteó que “la

transformación tecnológica abre nuevas preguntas”. “Expertos en

salud cognitiva y entidades como la Sociedad Española de

Neurología alertan sobre el riesgo de una exposición excesiva a

pantallas en las aulas, lo que podría afectar la concentración, el

desarrollo emocional y el pensamiento crítico del alumnado”, dijo la

asociación.

PUBLICIDAD

“Pantallas para todos, reflexión para nadie: el costoso experimento

educativo que España insiste en repetir”, es el título del comunicado
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de la organización, que repasa el “ambicioso plan de digitalización

educativa” que ha transformado la forma en que los alumnos

aprenden y los docentes enseñan, y que “ha permitido reducir una

importante brecha digital que, en 2019, dejaba a más de 800.000

hogares sin dispositivos electrónicos y a cerca de 543.000

estudiantes sin ordenador en casa”.

“Gracias a programas como Educa en Digital, EcoDigEdu o Código

Escuela 4.0, financiados con fondos europeos y desarrollados junto a

las comunidades autónomas, se ha destinado casi 1.000 millones de

euros para dotar a los centros educativos de herramientas digitales,

capacitar al profesorado y garantizar el acceso a la tecnología en

entornos vulnerables. Como resultado, más de 437.000 alumnos han

recibido dispositivos con conectividad, se han digitalizado más de

240.000 aulas y más de 700.000 docentes han recibido formación en

competencias digitales”.

Sin embargo, debido a los citados efectos negativos de la exposición

a las pantallas en la educación, la Asociación del Sector de la

Papelería recordó que otros países como “Finlandia, Suecia y Corea

del Sur han comenzado a ajustar sus políticas para promover una

digitalización reflexiva, que no reemplace lo esencial de la experiencia

educativa: la atención sostenida, el pensamiento crítico y la

interacción humana”.

(SERVIMEDIA)21-MAY-2025 12:43 (GMT +2)AHP/gja

© SERVIMEDIA. Esta información es propiedad de Servimedia. Sólo

puede ser difundida por los clientes de esta agencia de noticias

citando a Servimedia como autor o fuente. Todos los derechos

reservados. Queda prohibida la distribución y la comunicación pública

por terceros mediante cualquier vía o soporte.

El sector de la papelería insiste en la importancia de la escritura a man... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fsoci...

2 de 2 22/05/2025, 10:33



La SEN recuerda que cada año se diagnostican 20 000 nuevos casos d... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/51295/la-sen-recuerda-q...

1 de 25 22/05/2025, 16:53



G
e

t 
N

ot
ifi

ca
tio

n
s

La esclerosis múltiple suma 3 000 nuevos casos cada año especialmen... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/51308/la-esclerosis-mult...

1 de 25 23/05/2025, 10:45



G
e

t 
N

ot
ifi

ca
tio

n
s

La esclerosis múltiple suma 3 000 nuevos casos cada año especialmen... https://www.immedicohospitalario.es/noticia/51308/la-esclerosis-mult...

2 de 25 23/05/2025, 10:45







Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra 
para mayor información.

Cada minuto de retraso en tratar una crisis epiléptica urgente aumenta... https://www.news3edad.com/2025/05/22/cada-minuto-de-retraso-en-tr...

1 de 9 23/05/2025, 10:41



Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra 
para mayor información.

Cada minuto de retraso en tratar una crisis epiléptica urgente aumenta... https://www.news3edad.com/2025/05/22/cada-minuto-de-retraso-en-tr...

2 de 9 23/05/2025, 10:41



Este sitio web utiliza cookies para que usted tenga la mejor experiencia de usuario. Si continúa navegando está dando su
consentimiento para la aceptación de las mencionadas cookies y la aceptación de nuestra política de cookies, pinche el enlace
para mayor información.

ACEPTAR

Cada minuto de retraso en tratar una crisis epiléptica urgente aumenta... https://www.news3edad.com/2025/05/22/cada-minuto-de-retraso-en-tr...

3 de 9 23/05/2025, 10:41



MADRID, 21 (SERVIMEDIA)

La Asociación del Sector de la Papelería insistió este miércoles en la importancia de “preservar

prácticas como la escritura a mano, el uso de libros físicos y la interacción directa entre

profesor y alumno”. “No se trata de retroceder, sino de encontrar un equilibrio entre innovación

y bienestar” frente “al riesgo de una exposición excesiva a las pantallas en las aulas”.

Así lo remarcó el sector en un comunicado en el que planteó que “la transformación tecnológica

abre nuevas preguntas”. “Expertos en salud cognitiva y entidades como la Sociedad Española

de Neurología alertan sobre el riesgo de una exposición excesiva a pantallas en las aulas, lo

que podría afectar la concentración, el desarrollo emocional y el pensamiento crítico del

alumnado”, dijo la asociación.

“Pantallas para todos, reflexión para nadie: el costoso experimento educativo que España

insiste en repetir”, es el título del comunicado de la organización, que repasa el “ambicioso plan

de digitalización educativa” que ha transformado la forma en que los alumnos aprenden y los

docentes enseñan, y que “ha permitido reducir una importante brecha digital que, en 2019,

dejaba a más de 800.000 hogares sin dispositivos electrónicos y a cerca de 543.000

estudiantes sin ordenador en casa”.

Leer más: Dos mujeres entregan firmas en el Ministerio de Sanidad
para exigir un protocolo de acompañamiento para niños en quirófano

“Gracias a programas como Educa en Digital, EcoDigEdu o Código Escuela 4.0, financiados con
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fondos europeos y desarrollados junto a las comunidades autónomas, se ha destinado casi

1.000 millones de euros para dotar a los centros educativos de herramientas digitales,

capacitar al profesorado y garantizar el acceso a la tecnología en entornos vulnerables. Como

resultado, más de 437.000 alumnos han recibido dispositivos con conectividad, se han

digitalizado más de 240.000 aulas y más de 700.000 docentes han recibido formación en

competencias digitales”.

Sin embargo, debido a los citados efectos negativos de la exposición a las pantallas en la

educación, la Asociación del Sector de la Papelería recordó que otros países como “Finlandia,

Suecia y Corea del Sur han comenzado a ajustar sus políticas para promover una digitalización

reflexiva, que no reemplace lo esencial de la experiencia educativa: la atención sostenida, el

pensamiento crítico y la interacción humana”.
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Noticias | Comunidades Valencia

Expertos advierten que la hipertensión puede
provocar ictus u otros tipos de daño cerebral sin
síntomas previos

Expertos del Instituto de Rehabilitación Neurológica de Vithas Valencia Consuelo (Irenea), integrante del Instituto de Neurociencias
Vithas, han advertido de que la hipertensión puede provocar ictus, deterioro cognitivo y otros tipos de daño cerebral, sin presentar
síntomas previos. «En pleno 2025, la hipertensión arterial continúa siendo una de las amenazas más relevantes para la salud cerebral, a
pesar de tratarse de una enfermedad que puede prevenirse y controlarse», han resaltado.

Por ello, han subrayado que «mantener la presión arterial dentro de los valores recomendados es una de las decisiones más eficaces
para proteger el cerebro y evitar daños a largo plazo», según ha indicado Vithas en un comunicado.

Los especialistas han hecho hincapié en que, «aunque no siempre da síntomas, la hipertensión puede tener un impacto profundo sobre
el cerebro»: «Está estrechamente relacionada con la aparición de ictus, tanto isquémicos como hemorrágicos, y numerosos estudios han
demostrado su asociación directa con el deterioro progresivo de funciones cognitivas como la memoria, la atención o la capacidad de
planificación».
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La directora médica de Irenea, la doctora Belén Moliner, ha señalado que «aproximadamente el 40 por ciento de las personas
hipertensas no saben que lo son y muchas de las que sí lo saben no reciben el tratamiento adecuado o no logran controlar su tensión».
«Esto significa que millones de personas conviven con un riesgo elevado de daño cerebral sin saberlo», ha lamentado.

Así lo confirma una revisión publicada en The Lancet Neurology, que demuestra que la hipertensión sostenida acelera el daño
estructural cerebral, lo que contribuye a la aparición de microinfartos, atrofia cerebral y disfunción ejecutiva.

Por su parte, la American Heart Association (AHA) advierte que el riesgo de ictus se multiplica hasta por cuatro en personas con
hipertensión no tratada, lo que consolida su papel como el principal factor modificable en la prevención del daño cerebral.

Igualmente, remarca que la hipertensión es el factor que más contribuye a la aparición de ictus, incluso por encima de la diabetes o el
colesterol alto. Los efectos de la hipertensión «no solo se limitan a eventos agudos como el ictus, sino que también afectan a largo
plazo al rendimiento cerebral», apunta.

La Sociedad Española de Neurología (SEN) incide en que hasta un 80% de los ictus podrían evitarse con un adecuado control de los
factores de riesgo, especialmente la presión arterial.

"puede avanzar lentamente"
Tal y como ha destacado el director de Investigación de Irenea y neurólogo miembro del Instituto de Neurociencias Vithas, el doctor
Enrique Noé, «el daño que produce puede avanzar lentamente, lo que compromete la calidad de vida y la autonomía de la persona
incluso antes de que se detecten alteraciones graves».

«La buena noticia es que la hipertensión puede controlarse y, cuando se hace, se reduce de forma muy significativa el riesgo de sufrir un
ictus o de desarrollar deterioro cognitivo», ha recalcado, al tiempo que ha aseverado que «la prevención no solo salva vidas, sino que
preserva capacidades».

Por otro lado, desde el equipo de nutrición de Irenea, la especialista María López Seguí ha defendido que «los cambios en el estilo de
vida, especialmente en la alimentación, son esenciales para controlar la presión arterial»: «Una dieta basada en alimentos frescos, con
bajo contenido en sal y rica en nutrientes naturales, favorece el buen funcionamiento tanto cardiovascular como cerebral».

«El compromiso con la salud cerebral comienza mucho antes de la rehabilitación. Detectar a tiempo, actuar con evidencia y acompañar
a cada persona en la adopción de hábitos saludables forma parte de nuestro trabajo diario, ya que en Vithas entendemos que prevenir
es también una forma de cuidar», ha concluido la directora del Hospital Vithas Valencia Consuelo, Yolanda Herrero.
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protagonistas. Si no te quieres perder las noticias que te importan, apúntate a nuestro canal de WhatsApp. Es un servicio gratuito con
el que recibirás en tu teléfono las noticias más relevantes, los temas de actualidad y las historias más destacadas de cada día. Accederás
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gastronómicas.
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