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Asociación Viguesa de Esclerosis Múltiple de Pontevedra

El profesor e investigador de la Universidade de Vigo, el fisioterapeuta y Dr. Pablo

Campo, presentó en la última reunión de la Sociedad Española de Neurología

celebrada la pasada semana en Sevilla, los resultados preliminares del último estudio

llevado a cabo en colaboración con AVEMPO y con el Servicio de Neurología del

Hospital Álvaro Cunqueiro de Vigo.

El investigador del grupo Healthyfit perteneciente al Instituto de Investigación

Sanitario Galicia Sur, mostró como un programa de ejercicio terapéutico llevado a

Presentados los resultados preliminares del estudio de Realidad Virtual... https://avempo.org/sociedad-espanola-neurologia-acoge-resultados-pr...
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cabo con realidad virtual inmersiva durante 8 semanas, puede mejorar capacidades

físicas y funcionales de las personas que viven con Esclerosis Múltiple.

La principal novedad de este estudio incluyó la medición de biomarcadores como los

neurofilamentos. Mayor presencia de los mismos puede indicar mayor afectación del

sistema nervioso. En este caso, estos indicadores descendieron en las personas que

llevaron a cabo el programa de ejercicio físico. Aunque se trató de un estudio con una

muestra pequeña y que no es representativa a la población general con EM, los

hallazgos abren la puerta a que futuros estudios investiguen en profundidad esta

variable.

Además del Dr Campo, también formaron parte de la comunicación la Dra. Inés

González del Hospital Álvaro Cunqueiro, Dña Susana Minguez fisioterapeuta de

AVEMPO y el Dr. Rodríguez-Fuentes profesor en la Facultad de Fisioterapia de la

Universidade de Vigo.

Entradas relaccionadas:
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La falta de sueño altera el
metabolismo y afecta la memoria,
según nueva revisión científica

Juan Leyva

4-6 minutos

Dormir pocas horas tiene un impacto más profundo de lo que

parece. Una revisión publicada en Science Signaling advierte

que la falta de sueño desencadena alteraciones metabólicas

que afectan a todo el organismo, desde la salud

cardiovascular hasta funciones esenciales del cerebro. 

Los investigadores señalan que esta privación modifica la

actividad de múltiples células, incluidas las neuronas, lo que

puede perjudicar procesos clave como la cognición y la

memoria a largo plazo.

La evidencia científica ya había relacionado el insomnio —

definido como dormir menos de cinco horas o experimentar

un descanso interrumpido— con problemas como obesidad,

diabetes tipo 2 y enfermedad cardiovascular. Todas ellas

comparten un elemento común: una disfunción en los

mecanismos del metabolismo, es decir, en la forma en que el

cuerpo produce y utiliza energía. 

El nuevo análisis profundiza en esta conexión y propone que,

cuando falta sueño, las células redirigen su energía únicamente

a funciones de supervivencia, dejando en segundo plano

La falta de sueño altera el metabolismo y afecta la memoria: científicos about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.debate.com.mx%2Fsalud...
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actividades demandantes como la formación de nuevos

recuerdos.

Este desequilibrio genera un efecto en cadena. Ana Fortuna,

coordinadora de la Unidad del Sueño del Hospital Sant Pau,

explica que la privación de descanso afecta la eliminación

de glucosa, altera hormonas relacionadas con la saciedad y

favorece la inflamación y el estrés oxidativo. Todos estos

cambios, advierte, se vinculan tanto a riesgos cardiovasculares

como a posibles daños neurodegenerativos.

Los autores del estudio, pertenecientes a la Universidad de

Saint Joseph (Estados Unidos), revisaron datos sobre cómo la

falta de sueño impacta en los ritmos circadianos y en células del

corazón, hígado y sistema nervioso. Ninguno de estos sistemas

se libra. 

En el cerebro, por ejemplo, el sueño actúa como un proceso de

depuración: elimina toxinas, organiza recuerdos y consolida

aprendizajes. Sin descanso adecuado, ese mecanismo se

desajusta y provoca un desequilibrio energético en un órgano

que demanda cerca del 20% del oxígeno y el 25% de la glucosa

del cuerpo.

La falta de sueño altera el metabolismo y afecta la memoria científicos

Los investigadores subrayan que las neuronas, por su alto

gasto energético, son especialmente sensibles. La privación del

sueño deteriora la creación de sinapsis —conexiones entre

células nerviosas—, un fenómeno que guarda similitudes con lo

observado en enfermedades neurodegenerativas como el

alzhéimer o el párkinson. Según los autores, el deterioro

metabólico, la disminución del sueño y la neurodegeneración

funcionan como “vasos comunicantes”.

Existen además trastornos del sueño, como la apnea o las
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alteraciones del sueño REM, que sirven como señales

tempranas de enfermedades neurodegenerativas. La evidencia

indica que, en patologías como el alzhéimer y el párkinson,

los cambios en el sueño suelen aparecer antes que otros

síntomas y se asocian con mayor carga clínica. 

Los perfiles metabólicos de estas enfermedades, señalan los

autores, se parecen a los que se observan tras una noche sin

dormir: mayor estrés oxidativo, menor producción de energía y

alteraciones en la función mitocondrial.

Otro aspecto relevante es que el sueño perdido no se recupera

con facilidad. Estudios en humanos muestran que dos noches

de descanso no son suficientes para revertir los déficits

cognitivos provocados por una sola noche de privación total. 

“Como mucho, se puede recuperar el sueño de una o dos

noches atrás”, explica María José Martínez Madrid,

coordinadora de Cronobiología de la Sociedad Española del

Sueño. El daño metabólico acumulado, sostiene, no se revierte

tan rápido.

A pesar de ciertos matices, existe consenso en que la falta de

sueño es un detonante potente de desequilibrios en el

metabolismo. Para algunos especialistas, incluso puede

considerarse un trastorno metabólico por sí mismo, dada

su capacidad para modificar procesos esenciales del

organismo. 

Para otros, como Martínez Madrid, es más adecuado describirlo

como un factor que precipita estas alteraciones. Lo cierto es

que su impacto es amplio: el cuerpo entra en “modo ahorro”,

quema peor la energía y favorece el almacenamiento de grasa,

lo que incrementa el riesgo de obesidad y diabetes tipo 2.

La Sociedad Española de Neurología estima que entre el 20% y
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el 48% de la población tiene dificultades para dormir. Y, aunque

aún queda mucho por investigar sobre las consecuencias a

largo plazo, los expertos coinciden en que el sueño merece la

misma atención que otros indicadores de salud, como la

glucosa o la presión arterial.
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77ª Reunión Anual de la SEN:
La investigación en los
servicios de neurología
mejora los resultados
asistenciales  
2025-11-24 14:41:00

La gestión de recursos humanos y talento en investigación es complementaria a la
asistencial en un servicio de neurología donde la evidencia se genera al lado del paciente y

☰
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“Aunque duerma, siempre estoy
cansada”: cómo la tecnología está
afectando a nuestro sueño, y cinco
claves para evitarlo

Anna Pérez

9-11 minutos

Cada día Laura (25) se levanta por la mañana, se prepara las

clases en la universidad a distancia o estudia, recoge, se hace

la comida y se va a trabajar. Tras su jornada de ocho horas

frente al ordenador, sale a las 22.00 h, cena tarde, se acuesta, y

vuelve al mismo ciclo. “Cuando duermo bien, aun así, estoy

cansada. Tengo un trabajo bastante sedentario y duermo mis

ocho horas, pero incluso cuando siento que descanso, me

levanto reventada. Es raro”.

Como Laura, cada vez más personas en nuestro país tienen la

sensación de que no descansan lo suficiente. Aunque dediquen

tiempo a desconectar, viven con la sensación constante de

agotamiento, y nuestra relación con la tecnología tiene mucho

que ver.

Lee también

El móvil sin adicciones de dos jóvenes catalanes: “La

media de uso de móvil en España está en torno a las

6 horas diarias, la gente empieza a no recordar

“Aunque duerma, siempre estoy cansada”: cómo la tecnología está af... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fne...
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muchas cosas que vive”

Pau Ortiz

El móvil suele ser el primer estímulo al despertarnos y, para

muchos, también el último antes de acostarse. Estamos todo el

día disponibles y nuestro ocio digital se entremezcla en muchos

momentos con nuestro trabajo o estudio sin pausas. Ese estado

de hiperconexión mantiene a nuestro cerebro en un estado de

alerta constante, lo que dificulta que el descanso sea realmente

reparador.

En España, casi la mitad de la población adulta no tiene un

sueño de calidad y más de cuatro millones de personas sufren

algún tipo de trastorno del sueño crónico y grave, según la

Sociedad Española de Neurología. Además, los españoles

duermen una media de 6,5 horas al día, según el Estudio

Sanitas sobre la Salud del Sueño.

Más de cuatro millones de personas sufren algún

tipo de trastorno del sueño crónico y grave en

España

Esta carencia de descanso tiene consecuencias directas: cada

vez más personas recurren a benzodiazepinas y otros fármacos

para dormir, y España se sitúa entre los países con mayor

consumo per cápita de estos medicamentos. Ante la

imposibilidad de descansar bien entre semana, muchos intentan

“recuperar el sueño” los fines de semana, un parche que no

compensa el déficit acumulado y que revela hasta qué punto el
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cansancio se ha convertido en un problema estructural.

La gente intenta dormir profundamente a base de benzodiazepinas.

Getty Images

¿Cómo solucionarlo?

Igual que las causas, las soluciones también son múltiples y

variadas, pero puede sernos útil empezar por algo tan al

alcance de nuestra mano como reducir el impacto de la

tecnología, para combatir nuestra fatiga digital.

1. Toque de queda digital

Evita el uso de pantallas al menos una o dos horas antes de

acostarte con tal de limitar la exposición a la luz azul antes de

dormir. Guardar móvil, tablet y ordenador a una hora concreta

ayuda a crear un entorno propicio para el descanso y evita la

estimulación de última hora.
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Evita el uso de pantallas antes de acostarte.

Carlos Gawronski

2. Rutina de desconexión digital

Hemos hablado en múltiples ocasiones de los beneficios de

alejar nuestros dispositivos móviles a lo largo del día. Ajustar

las notificaciones con el “modo trabajo” o “modo descanso” a

partir de una hora de forma automática es muy útil para

disminuir el ruido digital.

Realizar actividades relajantes antes de dormir, como leer un

libro físico, hacer ejercicios de respiración, meditación o escribir

un diario en vez de usar el móvil, así como bajar la intensidad

de las luces de casa a partir de una hora, genera un entorno

perfecto para el relax.

3. Pausas durante el día

Realizar pausas activas a lo largo del día es importantísimo, ya

que pasamos la mayor parte de nuestro día sentados.

Aplicaciones como Stretchly o Stand Up! envían recordatorios

periódicos con sugerencias de estiramientos o ejercicios

rápidos para cuello, hombros y espalda que puedes hacer en la

oficina sin causar mucho revuelo y ayudan a reducir la fatiga

física y mental
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Es importante hacer pausas y estiramientos durante el día.

iStockphoto / contrastwerkstatt

4. Exposición a la luz natural

Salir a la calle 10–20 minutos por la mañana ayuda a regular el

ritmo circadiano y a la producción de melatonina por la noche.

Aunque trabajes en interior, situarse cerca de una ventana

mejora la energía y favorece el sueño reparador.

5. Dispositivos para medir el estrés

Puede resultar muy útil utilizar pulseras de actividad o relojes

inteligentes para medir el estrés o la calidad del sueño. Hoy,

nuevos dispositivos como anillos o incluso auriculares nos

permiten evaluar nuestros niveles de estrés en tiempo real.

Oura Ring, Whoop o Garmin Vivosmart pueden darte luz sobre

tus problemas de sueño o de falta de descanso.

Controlar el estrés nos puede ayudar a vivir mejor.

Víctor Endrino

6. Acompañarnos de hábitos saludables

Empezando por la alimentación o el ejercicio. “Cuidar el entorno

donde dormimos, a oscuras y en silencio, y llevar una vida

saludable, tratando de realizar ejercicio físico de forma regular,
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también forma parte de una buena higiene de sueño que puede

servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro

descanso”, aconseja la Dra. Ana Fernández Arcos

Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y

Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Lee también

Cada vez hay más personas que deciden tener las

mínimas apps instaladas en el móvil y las

notificaciones desactivadas: “No quiero que mis hijos

me recuerden viendo Instagram 4 horas al día”

Paula García

Dormir bien hoy requiere más que acostarse temprano, implica

gestionar cómo vivimos y usamos la tecnología para conseguir

un descanso realmente reparador.
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La Fundación Red Parkinson

Jugador de ping pong con Parkinson (Foto: Lola Morales)

Automatización Sanidad Universidad pública IV Jornada de Salud de Madridiario Bula papal Luces Navidad Iluminación Manzanares Hoteles míticos Madrid

Lunes, 24 de noviembre de 2025  Boletines

Privacidad

Campeonato internacional de Ping Pong para Personas con Parkinson... https://www.madridiario.es/campeonato-ping-pong-personas-parkinso...

3 de 5 24/11/2025, 15:42



Doctora Nuria Roure, psicóloga y experta en medicina del sueño: “Do... https://www.menshealth.com/es/salud-bienestar/a69410877/doctora-n...

1 de 6 25/11/2025, 11:53



Utilizamos cookies para asegurar que damos la mejor experiencia al usuario en nuestro sitio web. Si continúa

utilizando este sitio asumiremos que está de acuerdo.

Estoy de acuerdo Leer más



Utilizamos cookies para asegurar que damos la mejor experiencia al usuario en nuestro sitio web. Si continúa

utilizando este sitio asumiremos que está de acuerdo.

Estoy de acuerdo Leer más



Utilizamos cookies para asegurar que damos la mejor experiencia al usuario en nuestro sitio web. Si continúa

utilizando este sitio asumiremos que está de acuerdo.

Estoy de acuerdo Leer más



La cirugía de las migrañas por Ernesto Bancalari https://peru21.pe/opinion/la-cirugia-de-las-migranas-por-ernesto-banca...

1 de 7 24/11/2025, 15:42



La cirugía de las migrañas por Ernesto Bancalari https://peru21.pe/opinion/la-cirugia-de-las-migranas-por-ernesto-banca...

2 de 7 24/11/2025, 15:42



La cirugía de las migrañas por Ernesto Bancalari https://peru21.pe/opinion/la-cirugia-de-las-migranas-por-ernesto-banca...

3 de 7 24/11/2025, 15:42



SMC España 24/11/2025 - 17:00 CET

Centro Integral de Neurociencias HM CINAC
Sociedad Española de Neurología

English version

La apnea del sueño se asocia con más riesgo de párkinson https://sciencemediacentre.es/la-apnea-del-sueno-no-tratada-se-asocia-con-un-aumento-del-riesgo-de...

1 de 7 25/11/2025, 11:51



La apnea del sueño se asocia con más riesgo de párkinson https://sciencemediacentre.es/la-apnea-del-sueno-no-tratada-se-asocia-con-un-aumento-del-riesgo-de...

2 de 7 25/11/2025, 11:51



Centro Integral de Neurociencias HM CINAC
Fundación CIEN

La apnea del sueño se asocia con más riesgo de párkinson https://sciencemediacentre.es/la-apnea-del-sueno-no-tratada-se-asocia-con-un-aumento-del-riesgo-de...

3 de 7 25/11/2025, 11:51



Universidad de Sevilla
IBiS - Instituto de Biomedicina de Sevilla

La apnea del sueño se asocia con más riesgo de párkinson https://sciencemediacentre.es/la-apnea-del-sueno-no-tratada-se-asocia-con-un-aumento-del-riesgo-de...

4 de 7 25/11/2025, 11:51



 Ver / ocultar detalle

La apnea del sueño se asocia con más riesgo de párkinson https://sciencemediacentre.es/la-apnea-del-sueno-no-tratada-se-asocia-con-un-aumento-del-riesgo-de...

5 de 7 25/11/2025, 11:51





Enfermedades que se podrían confundir con el Alzheimer: comparten ... https://www.telecinco.es/noticias/salud/20251121/puede-parecer-alzh...

2 de 8 24/11/2025, 15:31



Enfermedades que se podrían confundir con el Alzheimer: comparten ... https://www.telecinco.es/noticias/salud/20251121/puede-parecer-alzh...

3 de 8 24/11/2025, 15:31



Enfermedades que se podrían confundir con el Alzheimer: comparten ... https://www.telecinco.es/noticias/salud/20251121/puede-parecer-alzh...

4 de 8 24/11/2025, 15:31



Enfermedades que se podrían confundir con el Alzheimer: comparten ... https://www.telecinco.es/noticias/salud/20251121/puede-parecer-alzh...

5 de 8 24/11/2025, 15:31



Enfermedades que se podrían confundir con el Alzheimer: comparten ... https://www.telecinco.es/noticias/salud/20251121/puede-parecer-alzh...

6 de 8 24/11/2025, 15:31



Publicidad

JUEGOS MÉXICO MUNDO COAHUILA SALTILLO OPINIÓN UTILIDAD SH

Cuando una persona sufre un ictus es esencial recibir asistencia médic... https://vanguardia.com.mx/vida/bienestar/cuando-una-persona-sufre-u...

1 de 5 25/11/2025, 12:12



Publicidad

JUEGOS MÉXICO MUNDO COAHUILA SALTILLO OPINIÓN UTILIDAD SH

Cuando una persona sufre un ictus es esencial recibir asistencia médic... https://vanguardia.com.mx/vida/bienestar/cuando-una-persona-sufre-u...

2 de 5 25/11/2025, 12:12


	20 minutos 8220)
	65 y mas (23)
	avempo (259
	casaverde (18)
	con salud (29)
	corresponsables (22)
	deta (24)
	diairo de pontevedra 827)
	el cantabro(29)
	el dentae (239
	el faradio (29)
	el medico (229
	el mundo  (24)
	glof (21)
	immedico (24)
	la vanguardia (24)
	las porvicias (29)
	las porvinas (22
	medid diario 8239
	mens heat (29)
	noretes (21)
	peru 21 (21)
	smc (29)
	teecinco (21)
	vanguardia (19)

