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Lobo de noche, perro de día. Las fiestas nocturnas en las que uno

acaba bebiéndose hasta el agua de los floreros tienen una factura a la

mañana siguiente: dolor de cabeza, náuseas, mareos, vómitos, una

sed terrible... Desde tiempos inmemoriales, cada generación ha

buscado su ... remedio para paliar en la medida de lo posible la

temida resaca. Esa de la que nadie se acuerda cuando se lo está

pasando bien, pero que al día siguiente hace jurar a más de uno que

jamás volverá a beber de esa manera.

Hace años se hablaba de las bondades de tomarse un yogur o un

chupito de aceite antes de salir para «proteger el estómago», de

beberse un zumo de tomate al día siguiente para recuperar potasio,

tomarse un café con sal o directamente seguir bebiendo alcohol por la

mañana. Nada que funcionase, por si alguno tenía dudas.

Ahora los métodos se han sofisticado y se pueden encontrar

complementos alimenticios en formato pastillas o bebible que se

promocionan específicamente para este menester. Ya les

adelantamos que tampoco tienen ninguna evidencia científica. Todos
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los expertos consultados para este reportaje coinciden en que no

existen remedios para la resaca, salvo no beber o, por lo menos, no

hacerlo en exceso. «Más allá del efecto placebo, no nos van a ayudar

a superar resacas en ningún caso», asegura Beatriz Robles,

tecnóloga de los alimentos, dietista-nutricionista y experta en

seguridad alimentaria, que añade: «Todos estos productos tienen una

publicidad potente alrededor. A veces no hablan directamente de

ayudar a la resaca sino de mejorar el estado de ánimo, de que te

aportan energía o 'desintoxican'. Pueden llevar vitaminas o minerales,

como las del grupo B o el magnesio, para los que se han aprobado

determinadas declaraciones de propiedades saludables, como que

reducen la sensación de fatiga, estimulan el sistema cognitivo o

disminuyen el cansancio«.

Pero estos compuestos están en muchos complementos

alimenticios, así que las marcas tienen que darle relato al producto

para hacerlo más exclusivo. Para ello, «agregan otros ingredientes

como la N-acetil-L-cisteína, ginseng o cúrcuma», señala Robles.

«Otros sí se refieren específicamente a la resaca en su etiqueta. Les

añaden compuestos botánicos como el nopal, que es el árbol de higo

chumbo, y que, aunque tampoco tiene evidencia, puede utilizar la

alegación por una normativa europea que permite a los compuestos

botánicos pendientes de evaluación realizar determinadas

declaraciones de propiedades, aunque aún no se haya probado su

eficacia. Es un coladero absoluto», afirma la experta.

Algunos indican que hay que tomarlos durante la resaca y otros,

antes de beber, para prevenirla. «Lo que generan es una expectativa

alta sobre cómo te sientes después. El efecto placebo es muy

potente. Te gastas una pasta, estás convencido, esperas resultados y

sigues con una resaca terrorífica, pero te convences de que las que

tenías antes eran peores», asegura Robles.

«Lo único que podemos hacer para evitar la resaca es no beber
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o beber poco. El alcohol es un tóxico», recuerda Miguel Ángel

Lurueña, doctor en Ciencia y Tecnología de los Alimentos. El experto

señala que cuando ingerimos etanol (alcohol etílico) se genera un

metabolito llamado acetaldehído, que es el principal causante de

todos los males asociados al alcohol, desde el malestar de la resaca

hasta el cáncer.

Cuando bebemos alcohol se produce una deshidratación. También

se consume mucho azúcar y glucosa. «Lo único que podemos hacer

en esos casos es beber agua, hidratarnos, comer normal e intentar

dormir. Lo que venden para la resaca no hay evidencia de que

funcione. Estamos en el momento de los suplementos para cada

cosa. Queremos beber mucho cuando salimos de fiesta, pero estar

estupendamente el día después, y eso no se puede», concluye

Lurueña.

Falsa seguridad

Estos productos que se venden para combatir la resaca pueden dar

una falsa sensación de seguridad que promueva beber aún más.

«Existen tres falsas percepciones con estas sustancias: pensar que

se pueden consumir grandes cantidades de alcohol porque luego

no lo vas a pasar mal; creer en su eficacia cuando en realidad tienen

una evidencia inexistente; y no tener en cuenta el riesgo de tomar

algo que puede interaccionar con otros medicamentos o con

condiciones de salud preexistentes», advierte el doctor David Martí,

investigador de enfermedades hepáticas por alcohol en el Instituto de

Investigación Sanitaria del Hospital Clínic de Valencia (INCLIVA), y

vocal de la junta directiva de la Asociación Española para el Estudio

del Hígado (AEEH).

Además, desvían la atención del verdadero problema de un consumo

excesivo de alcohol: es la segunda causa prevenible de

mortalidad en nuestro país con cerca de 15.000 fallecidos/año.
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Está relacionado con más de 200 enfermedades y problemas de

salud, entre los que destaca la hepatopatía crónica por alcohol, que

es la primera causa de trasplante hepático en España; las

enfermedades cardiacas, vasculares, hipertensión arterial,

insuficiencia cardiaca, ictus, cirrosis, fibrilación auricular y hasta 7

tipos de cánceres diferentes; así como adicción, psicopatologías,

lesiones (personales y a terceras personas) y problemas sociales

(familiares, laborales, peleas, siniestros viales, trastornos del espectro

alcohólico fetal, etc). Así lo recoge el manifiesto que más de 15

sociedades científicas presentaron el pasado mes de mayo, en el que

remarcaban que no existe ningún nivel de consumo beneficioso para

la salud y que la filosofía respecto al alcohol es: 'cuanto menor sea el

consumo, mayores serán los beneficios para la salud', ya que no

existe un umbral de consumo seguro de esta sustancia.

La resaca es solo la consecuencia inmediata y palpable del abuso de

alcohol, pero deja un rastro silente de consecuencias en la salud en el

corto, medio y largo plazo. Y es igual de dañino el consumo

crónico que en forma de atracón los fines de semana.

«Lo que hace el alcohol es deshidratar las neuronas. Como lo

hagamos todos los fines de semana, podemos acabar teniendo

daños severos», advierte el doctor José Manuel Moltó, miembro de la

Sociedad Española de Neurología (SEN). En el mismo momento, el

abuso de alcohol puede llevarnos incluso a un coma etílico. A medio

plazo, podemos ir notando más dificultades de concentración y más

problemas de memoria. «Está descrita la demencia alcohólica»,

señala el facultativo. En algunos casos, se pueden llegar a desarrollar

problemas graves a largo plazo relacionados con el consumo crónico

como la encefalopatía de Wernicke, el síndrome de Korsakoff o la

polineuropatía alcohólica. Cuando se habla de consumo crónico se

refiere al que se produce a diario, en cantidades que pueden no ser

exageradas, pero que el paciente se siente incapaz de dejar.
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Muchos se harán la siguiente pregunta: ¿cuánto es un consumo

normal del alcohol? Depende de la capacidad de metabolización de

cada persona. Pero la realidad es que, como con la comida,

tendemos a minimizar y autoengañarnos con la ingesta real.

«Cuando preguntas a una persona: '¿usted bebe?' y te responde: 'yo,

lo normal' y luego te cuenta que cada día se toma un carajillo, una

cerveza a media mañana, un par de vinos comiendo; por la tarde,

cuando acaba, una cerveza o gin tonic y cenando otro par de vinos.

Eso es lo 'normal' para mucha gente, pero no es normal», advierte el

doctor Moltó, quien añade que también hay quien piensa que no es

alcohólico porque solo bebe el fin de semana, pero lo hace en modo

barra libre. «Ambos patrones son peligrosos para la salud. Yo

recomendaría que el consumo de alcohol sea cero», concluye.

El hígado es otro de los órganos que sufre especialmente con el

consumo de alcohol. Detrás de la mayor parte de los casos de

enfermedad hepática está el alcohol. Las tres grandes patologías

relacionadas con su ingesta son la hepatitis alcohólica, «que se está

viendo cada vez más en gente joven y mujeres», apunta el doctor

Martí; el hígado graso y la cirrosis.

El patrón epidemiológico está cambiando. «Ya no se ve tanto el

paciente que consumía grandes cantidades de alcohol, con un

aspecto flaco y con algo de síndrome de abstinencia. En general, hoy

en día vemos una población que no está del todo sana, que siempre

tiene alguna condición subyacente relacionada con lo metabólico

(tensión elevada, un poco de azúcar, un poco de colesterol) y cierto

consumo de alcohol que es variable entre individuos. Y luego en los

jóvenes ha aumentado la ingesta porque tienen facilidad de acceso y

lo hacen en forma de atracón el fin de semana», afirma el doctor

David Martí. En Europa, la enfermedad del hígado es la segunda

causa de años de vida laboral perdidos, según un estudio impulsado

por la Sociedad Europea para el Estudio del Hígado (EASL), al que
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hace referencia el experto: «No solo significa que es prevalente sino

que afecta a gente joven».

Ozempic para beber menos

En esta búsqueda por reducir el consumo de alcohol, los

medicamentos de la familia de los agonistas de GLP-1 , como

Ozempic y Wegovy, tienen cada vez más estudios a favor. El último,

publicado recientemente en 'Scientific Reports', descubrió que

reducen la velocidad a la que el alcohol ingresa al torrente sanguíneo,

por lo que podrían reducir sus efectos y ayudar a las personas a

beber menos.

«Sabemos que la semaglutida es un potente interruptor de la

recompensa dopaminérgica de ultraprocesados y también de drogas

de abuso, como el alcohol y opiáceos, en animales de

experimentación. Pero es que además en nuestras consultas de

endocrinologia, desde hace tiempo, hemos visto que en los pacientes

con este tratamiento, al igual que se reducen los antojos dulces, se

reduce la ingesta de alcohol. Aunque hay una observación de

correlación, se necesitan más ensayos clínicos, pero puede ser que

un futuro tenga un papel importante en el tratamiento directo de la

adicción al alcohol y otras sustancias», concluye el doctor Cristóbal

Morales, endocrinólogo en el Hospital Vithas Sevilla. vocal de la junta

directiva de la Seedo e investigador en ensayos clínicos sobre

semaglutida.
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Portada / SALUD / ¿Qué tomar para dormir bien y de forma natural?

22 octubre, 2025

1. Medicación. ¿Es tentador tomar una pastilla que apague la mente como si fuera un interruptor? Sí. ¿Es siempre seguro? No. Los fármacos hipnóticos (benzodiacepinas, Z-drugs,

sedantes…) funcionan para conciliar el sueño, pero conllevan riesgos: tolerancia, dependencia y efectos residuales al día siguiente. ¿Sabías que el consumo de hipnosedantes en España

se ha triplicado entre 2005 y 2022? Por eso, la medicación -siempre bajo supervisión médica- puede ser una alternativa en episodios puntuales de insomnio, pero no debería convertirse en

una solución a largo plazo.

2. Suplementos sin receta. En el espectro natural, puedes encontrar suplementos con melatonina, magnesio, L-teanina y valeriana que muestran una eficacia moderada para acortar el

tiempo en quedarte dormido y mejorar algunos parámetros del sueño. Sin embargo, estos complementos no resultan nada baratos y pueden interferir con otras patologías.

3. Alimentación. ¿Por qué recurrir a cápsulas y pastillas para tomar compuestos que puedes encontrar de forma natural en la comida? La alimentación juega un papel esencial en la

higiene del sueño frecuentemente subestimado, más si la combinas con hábitos que potencien la relajación. Así, igual que te tomas un café o un té por la mañana para activarte, ¿has

pensado qué debes tomar para caer en los brazos de Morfeo?

SALUD

Personalizar Rechazar todo
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Pavo y pollo. Las carnes blancas son ricas en triptófano y bajas en grasas saturadas, ideales en platos ligeros como pollo al limón con arroz para facilitar el sueño.

Huevos. La yema concentra altas dosis de triptófano y grasas que ayudan a su absorción. ¿Te acuerdas de esa tortilla liada que te hacía tu abuela para cenar? No era casualidad que

durmieras después tan bien.

Pescado azul. Estos pescados aportan triptófano y ácidos grasos omega-3, un tándem que favorece la salud cerebral y el sueño.

Lácteos fermentados. El yogur o el kéfir son también fuentes tradicionales de triptófano y probióticos que contribuyen a la regulación del eje intestino-cerebro.

Plátano. Es rico en triptófano y magnesio, además de carbohidratos sencillos para ayudar al transporte al cerebro. Si eres de los que necesitan ingerir un tentempié una hora antes de

dormir, esta fruta es perfecta.

Legumbres. Otro grupo de alimentos que puedes tomar para dormir son las legumbres, combinadas con verduras.

Quesos curados. Quesos del tipo parmesano o cheddar, siempre en raciones pequeñas, tienen una alta concentración de aminoácidos que favorecen la inducción del sueño.

Avena. Los cereales integrales, especialmente la avena, son carbohidratos complejos que, además, aportan triptófano y facilitan el paso del aminoácido al cerebro, sobre todo si la

combinas con leche. ¿Un porridge para cenar? ¡Claro que sí!

Chocolate negro. Contiene triptófano y compuestos que elevan serotonina, es decir, genera bienestar e induce al sueño. ¡Ojo! En pequeñas porciones; grandes cantidades producen

teobromina, una sustancia que te espabilará.

Semillas y frutos secos. Por último, los frutos secos y semillas completan esta lista de qué alimentos tomar para dormir bien sin químicos. Entre ellas destacan las pipas de girasol, por

su alto contenido en triptófano, magnesio y vitamina E que ayudan a la relajación muscular y al sueño profundo. De hecho, una porción pequeña (20–30 g) de semillas de girasol antes de la

cena o en la misma mejora notablemente la densidad de aminoácidos.
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Entre el trabajo, los cuidados familiares y la carga mental, el descanso femenino se

ha convertido en un privilegio cada vez más escaso. Las mujeres duermen menos y

peor que los hombres, y esa deuda de sueño, que suele ser crónica y silenciosa, y que

además se tiende a normalizar, tiene consecuencias físicas, emocionales y sociales.

Dormir bien se ha convertido en un lujo, en muchas ocasiones, inalcanzable. Y es que

esto queda relegado al final de una lista infinita de tareas. Porque no es sólo una

cuestión biológica, también es el reflejo de un modelo de vida que no deja

espacio para parar.

Las estadísticas lo confirman: ellas duermen menos y peor que los varones.

Según el último estudio de la Sociedad Española de Neurología, las diferencias en el

sueño entre ambos comienzan a una edad muy temprana, algo que achaca

a distintos factores.

Menopausia en positivo: las claves psicológicas y físicas para afrontar esta etapa
sin sufrir el 'marketing de los 40'

El presidente del Gobierno, Pedro Sánchez,
ha recalcado que el Ejecutivo está cumpliendo to…
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Las investigadoras Elena Muñoz Farjas y Sara Ballesta Martínez apuntan en dicho

estudio que esas disparidades empiezan desde la menarquía o primera

menstruación, y se acentúan a lo largo de la vida con cada cambio hormonal,

incluyendo así el embarazo, la lactancia, la perimenopausia y la menopausia.

Durante todas estas etapas, ellas muestran una mayor propensión al insomnio y a los

despertares nocturnos, además de una menor eficiencia del sueño.

Muchos afectados no lo sospechan: por qué tu diarrea regresa
una y otra vez
Asesor de salud
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“Tienen un calendario circadiano más temprano: tienden a acostarse y

despertarse antes. Además, presentan una mayor prevalencia de alteraciones del

estado de ánimo que suelen asociarse con problemas a la hora de descansar”, explican

las autoras del informe.

Los datos de la SEN y también los de la Sociedad Española del Sueño (SES) son claros:

entre el 40 y el 50% de los españoles duerme mal, aunque sólo un 14%

sufre insomnio crónico. Pero las causas van más allá de los trastornos médicos.

"No es sólo esto", explica Ainhoa Álvarez, presidenta de la SES. “No tenemos tiempo

para hacerlo porque estamos pendientes de otros, porque la cabeza no para”.

Y en eso, las mujeres se llevan la peor parte. La carga mental, el trabajo doméstico no

remunerado y los cuidados de hijos, padres o personas dependientes, siguen recayendo

mayoritariamente sobre ellas. “Ese rol cuidador está más ligado a ellas. Muchas

pacientes desarrollan problemas a raíz de tener niños o de cuidar a familiares”, apunta.

Y las consecuencias no son solamente el cansancio, puesto que dormir poco afecta a

la memoria, la atención y el estado de ánimo. También aumenta el riesgo de

hipertensión, sobrepeso y enfermedades cardiovasculares.

En la infancia, las diferencias son mínimas, pero la diferencia se percibe desde la

adolescencia: las chicas tienen 3,4 veces más probabilidades de sufrir

insomnio que los chicos, según el estudio de la SEN. A partir de ese momento, la

brecha sexual en el insomnio se incrementa progresivamente lo cual se relaciona tanto
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brecha sexual en el insomnio se incrementa progresivamente, lo cual se relaciona tanto

con los cambios hormonales como con los otros factores asociados.

En la etapa reproductiva, los cambios hormonales del ciclo menstrual alteran la calidad

del descanso, especialmente durante la fase lútea (la que precede a la

menstruación). Durante el embarazo, más del 80% de las mujeres experimenta algún

trastorno del sueño, sobre todo en el tercer trimestre, debido a los desajustes

hormonales y físicos.

Y en la menopausia, la caída de los niveles de melatonina y los sofocos nocturnos

multiplican los despertares.

Debería ser una necesidad para todo el mundo, pero ¿qué se puede hacer? La

presidenta de la SES insiste en tres mensajes clave: “Ser conscientes de la

importancia del sueño, mantener horarios regulares y llevar una vida saludable. Hacer

ejercicio, comer bien, y desconectar de las pantallas a media tarde”.

También advierte contra la automedicación y afirma que, en muchos casos, “la persona

que sufre insomnio tiende a medicarse por su cuenta, lo que puede agravar el

problema. Lo recomendable es consultar con un especialista y, si es necesario,

seguir una terapia cognitivo-conductual, que es la primera línea de tratamiento”.

Además, la tecnología empieza a ofrecer herramientas: desde aplicaciones que

ayudan a regular el sueño hasta terapias online que enseñan a cambiar

rutinas y hábitos. “Es una buena noticia —afirma Álvarez— porque significa que por

fin se le está dando a esto la importancia que merece”.
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Respecto a la medicación, y ante el creciente mercado de productos ‘milagro’

que se ha generado en los últimos años en torno al insomnio, hace unos días el Grupo

de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN alertaba de que se trata de un

trastorno médico complejo, que requiere siempre de un abordaje diagnóstico y

terapéutico riguroso.

Advierte la SEN que utilizar remedios sin validez “no solo supone un gasto económico

importante para el paciente, sino que puede ser perjudicial para su salud: además de

generarle frustración al no obtener los resultados esperados, retrasan la búsqueda de

ayuda médica adecuada y, en ocasiones, incluso pueden empeorar los síntomas y

favorecer su cronificación”.

El descanso juega un papel muy importante en la salud mental. Según Ángela

Rodríguez, psicóloga sanitaria, “durante estas horas, el cerebro realiza

procesos de recuperación, organización y regulación emocional, ya que

dormir permite que la mente funcione correctamente para el día siguiente”.

Añade que “es, en muchos sentidos, el primer paso para cuidar nuestra salud mental,

por lo que prestar atención a cómo duermen nuestros pacientes es básico

para casi cualquier intervención psicológica, por no decir todas”.

Asegura que muchas personas no son realmente conscientes del impacto psicológico de

esto: “Un sueño de mala calidad puede afectar a casi todas las funciones psicológicas:

nos desequilibra el sistema emocional, cognitivo y social, afectando la

forma en que pensamos, sentimos y nos relacionamos”.

Desde la psicología sanitaria se utilizan estrategias terapéuticas para abordar el

problema, que, en palabras de la especialista “no se limitan a dar consejos, sino que

aplicamos intervenciones estructuradas y basadas en evidencia científica”.

La terapia psicológica para esta problemática enseña al cerebro a dormir de nuevo. “No
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intentamos que se haga durante más horas, sino romper el círculo de ansiedad, malos

hábitos y pensamientos negativos que mantienen el problema”, explica Rodríguez.

Concluye asegurando que “tener un descanso pobre de vez en cuando está dentro de lo

normal, pero cuando es persistente o afecta la vida diaria es importante

buscar ayuda cuanto antes”.

Las estadísticas lo confirman, pero basta con mirar alrededor para comprobar que

reposar a pierna suelta es, para demasiadas mujeres, un recuerdo lejano. Un ejemplo lo

tenemos en Vanesa Rosado, 44 años, asesora hipotecaria y madre de tres hijos.

Reconoce que “no recuerdo cuándo empezó; creo que nunca he dormido del todo bien".

Su insomnio se agravó tras una separación. “Me cuesta conciliar el sueño y me

despierto varias veces sobresaltada. A veces me duermo enseguida, otras me paso

horas dando vueltas. Durante el día estoy cansada, y eso afecta a mi estado de

ánimo”.

Ha probado de todo: meditación, relajación, lectura, pastillas naturales… “Todo

funciona un poco durante un tiempo, pero luego vuelvo a lo mismo. Mi cabeza no

para, le doy vueltas a todo, intento resolver cosas por la noche, aunque sé

que no sirve de nada”.

Otro ejemplo es el de Rocío Rodríguez, de 57 años, que comenzó a tener

problemas hace una década, coincidiendo con la premenopausia. Se

despierta como mínimo un par de veces y, al amanecer, abre los ojos mucho antes de lo

que quisiera. “Estás cansada todo el día, sin ganas de hacer nada, y llega un momento

en que te deprimes”.

¿Hay brecha de género en el sueño? Las adolescentes tienen 3,4 vece... https://www.elespanol.com/mujer/salud-bienestar/20251024/brecha-g...

7 de 16 24/10/2025, 11:28



Ella atribuye sus dificultades al estrés diario, las preocupaciones y el ritmo de

vida. Para intentar combatir el insomnio, practica deporte por la tarde con la

esperanza de llegar más relajada a la noche y dormir mejor, aunque admite que no

siempre le funciona.

Ambas representan a muchas mujeres que viven al límite entre las responsabilidades y

el agotamiento, donde el descanso se convierte en un lujo más de la lista de renuncias

diarias. Nos han enseñado a ser superwoman, a trabajar, cuidar, criar, gestionar la

casa y mantenernos impecables. Pero no nos enseñaron a parar. Y el cuerpo, tarde o

temprano, pasa factura.

¿Nace la mujer con más riesgo de sufrir depresión? Un estudio reabre el debate:
"La genética influye, pero no condena"

El truco n.o 1 para perder grasa
abdominal (es muy sencillo)

Si sufres de juanetes, lee este
artículo
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La  Esclerosis  Lateral  Amiotrófica  (ELA)  es  una  enfermedad
neurodegenerativa  grave  que  afecta  principalmente  a  las  neuronas
motoras.

Las  células  responsables  de  controlar  los  músculos  voluntarios.  Esta
degeneración provoca parálisis progresiva y, finalmente, la muerte, con
una  esperanza  de  vida  media  de  unos  cuatro  años  después  del
diagnóstico.

Aunque  se  han  identificado  factores  genéticos  y  ambientales  que
pueden influir en la progresión de la enfermedad, la causa exacta sigue
siendo desconocida. Durante años, los científicos habían observado la
presencia de neuroinflamación y elevados niveles de células T en el
cerebro  de  los  pacientes,  lo  que  sugirió  que  podría  tratarse  de  un
proceso autoinmune, aunque hasta ahora no existían pruebas directas
que lo confirmaran

Un estudio revela que la ELA tiene un componente autoinmune y abr... https://www.ela.org.mx/un-estudio-revela-que-la-ela-tiene-un-compo...
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que lo confirmaran.

La ELA tendría un componente inmunitario directo

Un equipo de investigadores del Instituto de Inmunología de La Jolla y
del Centro Médico Irving de la Universidad de Columbia, liderado por
Alessandro Sette y David Sulzer, ha avanzado significativamente en la
comprensión de la ELA. Su estudio, publicado recientemente en Nature,
muestra que las células T CD4+, responsables de la respuesta inmune,
atacan por error proteínas específicas del sistema nervioso en pacientes
con  ELA.  Concretamente,  las  muestras  de  sangre  analizadas  de  40
pacientes con ELA y 28 controles sanos revelaron que aquellos con la
forma genética  más  frecuente  de  la  enfermedad producían  grandes
cantidades  de  células  T  CD4+  dirigidas  contra  la  proteína  C9orf72,
presente  en las  neuronas.  Esta  respuesta  autoinmune representa  un
descubrimiento clave que confirma que la ELA tiene un componente
inmunitario directo.

El  estudio  también  identifica  dos  grupos  de  pacientes  según  la
respuesta  de  sus  células  T:  un  grupo  con  supervivencia  corta,  con
células  T  inflamatorias  que  liberan  rápidamente  mediadores
inflamatorios, y otro grupo con supervivencia más larga, con un mayor
número  de  células  T  antiinflamatorias  que  podrían  proteger  las
neuronas y frenar la progresión de la enfermedad. Este descubrimiento
sugiere que modular la respuesta inmunitaria podría convertirse en una
estrategia  terapéutica prometedora para  retrasar  el  deterioro de los
pacientes.  Los  investigadores  también  consideran  que  este  enfoque
podría ser aplicable a otras enfermedades neurodegenerativas, como el
Parkinson,  el  Huntington  o  el  Alzheimer,  en  las  que  las  células
inmunitarias también parecen implicadas.

A  pesar  de  las  expectativas,  los  expertos  advierten  que  aún  son
necesarios más estudios para determinar la proporción de pacientes
afectados por  esta  respuesta autoinmune y  su peso real  dentro del
curso clínico de la enfermedad. En España, según la Sociedad Española
de  Neurología,  hay  entre  4.000  y  4.500  pacientes  con  ELA  y  se
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diagnostican  unos  900  casos  nuevos  cada  año.  El  reto  es  urgente:
encontrar tratamientos efectivos que puedan frenar la progresión de la
enfermedad y mejorar la calidad de vida de los pacientes, aunque el
descubrimiento de este componente autoinmune abre una nueva vía
de investigación prometedora para el futuro.

Fuente:  https://www.msn.com/es-es/salud/other/un-estudio-revela-que-
la-ela-tiene-un-componente-autoinmune-y-abre-nuevas-
v%25C3%25ADas-terap%25C3%25A9uticas/ar-AA1NIISJ?
apiversion=v2&domshim=1&noservercache=1&noservertelemetry=1&b
atchservertelemetry=1&renderwebcomponents=1&wcseo=1

Etiquetas: AUTOINMUNE ELA PROTEÍNA C9ORF72

SOCIEDAD ESPAÑOLA DE NEUROLOGÍA UNIVERSIDAD DE COLUMBIA

ANTERIOR
Eric  Dane  lucha  contra  la  ELA:
apareció en silla de ruedas y con
dificultades para hablar

SIGUIENTE
Lewis Moody, el excapitán de la
selección de rugby de Inglaterra

que enfrenta la ELA con una
serenidad conmovedora
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El dolor neuropático afecta a tres
millones de personas en España y
cada año se suman 400.000 nuevos
casos, según la SEN

SERVIMEDIA

6-7 minutos

MADRID, 17 (SERVIMEDIA)

Con motivo del Día Mundial contra el Dolor, que se celebra este

viernes, la Sociedad Española de Neurología (SEN) advirtió de que

“más de tres millones de personas en España padecen dolor

neuropático”, una forma de dolor crónico que “cada año registra unos

400.000 nuevos casos” y que “afecta especialmente a las mujeres y a

los mayores de 55 años”.

Según datos de la SEN, más del 30% de la población española “sufre

algún tipo de dolor”, y más del 5% “lo padece a diario”, mientras que el

20% “convive con él desde hace más de tres meses”, por lo que se

considera dolor crónico. La Organización Mundial de la Salud (OMS)

reconoce desde hace años el dolor crónico como “una enfermedad

en sí misma”, y no solo como “un síntoma”.

El dolor neuropático es uno de los “más complejos de tratar”, ya que

“no responde a los analgésicos convencionales” y se origina por un

mal funcionamiento del sistema nervioso, que interpreta estímulos

normales como dolorosos. Los pacientes describen sensaciones de

“ardor, punzadas o descargas eléctricas”, que pueden prolongarse
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durante meses o años.

“Un diagnóstico precoz puede marcar la diferencia en el manejo del

dolor neuropático”, advirtió la coordinadora del Grupo de Estudio de

Dolor Neuropático de la SEN, la doctora Montserrat González Platas.

Según explicó, solo un 60% de los pacientes logra alivio parcial con

los tratamientos actuales, y menos del 40% consigue un control

adecuado del dolor.

El impacto de esta enfermedad en la calidad de vida es considerable:

el 85% de los afectados afirma que el dolor interfiere

significativamente en su día a día, el 60% sufre trastornos del sueño,

el 34% padece depresión y el 25% ansiedad, mientras que el 65% ha

tenido que limitar sus actividades cotidianas.

En España, el dolor neuropático está frecuentemente asociado a

“diabetes, lesiones postquirúrgicas o postraumáticas y dolor lumbar

crónico”, aunque en algunos casos aparece “sin causa aparente”.

Además, representa “uno de cada cuatro casos de dolor que se

atienden en Atención Primaria”.

La SEN subrayó que, ante la falta de respuesta a los analgésicos

tradicionales, el abordaje debe ser “multidisciplinar y personalizado”,

combinando tratamientos farmacológicos, rehabilitación y apoyo

psicológico, e incluso, en algunos casos, cirugía cuando el dolor tiene

un origen estructural.

“Conocer la causa, abordarla de manera individualizada y no rendirse

si los primeros tratamientos no funcionan es clave”, señaló González

Platas. “El dolor neuropático no siempre desaparece por completo,

pero sí puede controlarse y dejar de condicionar la vida de quienes lo

sufren”, concluyó.
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Aunque usted no lo crea, un estudio de universidades estadounidenses

concluyó que hacer ejercicio, evitar el sobrepeso, no fumar y mejorar la

alimentación redujo la probabilidad de sufrir demencia, aunque el riesgo

genético de una persona sea elevado

Los resultados de la investigación sobre el riesgo genético de sufrir

demencia y la influencia de los hábitos de vida fueron publicados por

expertos de los centros sanitarios de las universidades de Mississippi y

Texas.

Se confirmó lo que algunos neurólogos sospechaban, que por muy alto que

sea el riesgo que tiene una persona de sufrir Alzhéimer, si mejora sus

hábitos de vida a tiempo, puede reducirlo notablemente. Los buenos hábitos

los suelen recomendar los cardiólogos, pero cada vez resulta más evidente

que sirven también para prevenir problemas de salud cerebral. 

Los llamados Siete Sencillos Hábitos de Vida (Life’s Simple Seven, en

inglés), consisten en comer de forma saludable, no tener sobrepeso, no

fumar, hacer actividad física, controlar el colesterol y la presión sanguínea y

reducir el azúcar en sangre.

Ambas universidades, unidas a la John Hopkins y las de Minnesota y

Carolina del Norte, realizaron un seguimiento de 11 mil personas durante 32

años, de 1987 hasta 2019, cuando los participantes tenían entre 45 y 65

Siete hábitos para evitar el
Alzhéimer

Leticia Montagner
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1 de 4 24/10/2025, 11:23



años, según dijo Adrienne Tin, Profesora de la Universidad de Misissippi e

Investigadora principal del estudio. 

Las conclusiones del estudio constatan lo que manda el sentido común, si

una persona tiene un estilo de vida saludable, aun con riesgo para padecer

una enfermedad como el Alzhéimer, ese riesgo disminuye, señaló el

Portavoz de la Sociedad Española de Neurología, Guillermo García Ribas.

El pico de incidencia de esta enfermedad se sitúa en torno a los 75 y 80

años, pero no todas las personas que llegan a esa edad van a tener deterioro

cognitivo o Alzhéimer.

La especialista en Neurología del Hospital Puerta de Hierro, Pilar Sánchez

Alonso indicó que esos siete factores deben efectuarse desde los 40 y 50

años y no a los 70 como muchas personas lo hacen o se los sugieren algunos

especialistas.

Lo más importante es practicar deporte, no ser sedentarios, no fumar, no

tener exceso de peso y si hay colesterol alto, se deben tomar esas medidas,

aclaró y sugirió llevar una vida activa intelectualmente.

De acuerdo al diario español El País, la Sociedad Española de Neurología

dijo que cada año se diagnostican en ese país unos 40 mil nuevos casos;

entre un 3 % y 4 % de la población de entre 75 y 79 años está diagnosticada.

En los mayores de 85 años, la cifra alcanza un 34 %, y casi un 40 % en los

que superan los 90 años. 

Un informe del Ministerio de Sanidad, señaló que el número de personas

afectadas en España por el Alzhéimer supera las 700 mil personas entre los

mayores de 40 años.

El siguiente paso para los investigadores que han alcanzado estas

conclusiones será analizar el aspecto social de la demencia, pues los factores

sociales pueden ayudar a que las personas mejoren sus siete hábitos, como

el acceso al sistema sanitario y a una buena alimentación.

Así que ya lo sabe, hay que poner en marcha esos siete factores para evitar

Siete hábitos para evitar el Alzhéimer https://m.municipiospuebla.mx/opinion/siete-habitos-para-evitar-el-al...
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El dolor neuropático afecta
a tres millones de personas
en España y cada año se
suman 400.000 nuevos
casos, según la SEN

MADRID, 17 (SERVIMEDIA)

Con motivo del Día Mundial contra el Dolor, que se celebra este viernes, la

Sociedad Española de Neurología (SEN) advirtió de que “más de tres millones de

personas en España padecen dolor neuropático”, una forma de dolor crónico que

“cada año registra unos 400 000 nuevos casos” y que “afecta especialmente a las
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cada año registra unos 400.000 nuevos casos  y que afecta especialmente a las

mujeres y a los mayores de 55 años”.

Según datos de la SEN, más del 30% de la población española “sufre algún tipo

de dolor”, y más del 5% “lo padece a diario”, mientras que el 20% “convive con él

desde hace más de tres meses”, por lo que se considera dolor crónico. La

Organización Mundial de la Salud (OMS) reconoce desde hace años el dolor

crónico como “una enfermedad en sí misma”, y no solo como “un síntoma”.

El dolor neuropático es uno de los “más complejos de tratar”, ya que “no responde

a los analgésicos convencionales” y se origina por un mal funcionamiento del

sistema nervioso, que interpreta estímulos normales como dolorosos. Los

pacientes describen sensaciones de “ardor, punzadas o descargas eléctricas”,

que pueden prolongarse durante meses o años.

“Un diagnóstico precoz puede marcar la diferencia en el manejo del dolor

neuropático”, advirtió la coordinadora del Grupo de Estudio de Dolor Neuropático

de la SEN, la doctora Montserrat González Platas. Según explicó, solo un 60% de

los pacientes logra alivio parcial con los tratamientos actuales, y menos del 40%

consigue un control adecuado del dolor.

Leer más: Cantabria conmemora el Día de la Salud Mental con un acto oficial

el viernes en la plaza del Ayuntamiento

El impacto de esta enfermedad en la calidad de vida es considerable: el 85% de

los afectados afirma que el dolor interfiere significativamente en su día a día, el

60% sufre trastornos del sueño, el 34% padece depresión y el 25% ansiedad,

mientras que el 65% ha tenido que limitar sus actividades cotidianas.

En España, el dolor neuropático está frecuentemente asociado a “diabetes,

lesiones postquirúrgicas o postraumáticas y dolor lumbar crónico”, aunque en

algunos casos aparece “sin causa aparente”. Además, representa “uno de cada

cuatro casos de dolor que se atienden en Atención Primaria”.

La SEN subrayó que ante la falta de respuesta a los analgésicos tradicionales el
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La SEN subrayó que, ante la falta de respuesta a los analgésicos tradicionales, el

abordaje debe ser “multidisciplinar y personalizado”, combinando tratamientos

farmacológicos, rehabilitación y apoyo psicológico, e incluso, en algunos casos,

cirugía cuando el dolor tiene un origen estructural.

“Conocer la causa, abordarla de manera individualizada y no rendirse si los

primeros tratamientos no funcionan es clave”, señaló González Platas. “El dolor

neuropático no siempre desaparece por completo, pero sí puede controlarse y

dejar de condicionar la vida de quienes lo sufren”, concluyó.

Servimedia

COMPARTIR

PUBLICADO POR

Servimedia

ETIQUETAS:

sociedad

5 DÍAS HACE

ENTRADA RELACIONADA

El Circo del Sol en Gijón con la gira española

Roba bolsos y carteras en Valdecilla y

Medicina durante sus permisos en el

Centro de Inserción José Hierro »

SIGUIENTE

« Según la información de Plataforma de

Infancia, el 4,5% de los hogares no

puede adquirir ropa nueva para sus hijos

ANTERIOR

▾

Esta web usa cookies. Aceptar

L

El dolor neuropático afecta a tres millones de personas en España y ca... https://www.noticiasdesalud.es/2025/10/17/el-dolor-neuropatico-afecta...

4 de 6 22/10/2025, 12:57





Actualizado: 

Según los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN) los trastornos del

sueño afectan a un 22-30% de la población española (más de 4 millones de

españoles), mientras que el 48% de la población adulta y el 25% de la población

infantil no tienen un sueño de calidad.  Si a ello le añadimos que sólo un 10% de



las personas que padecen un trastorno del sueño están diagnosticados podemos

concluir que estamos ante un problema de salud de primer orden.

“Sin embargo, a pesar de que la mayor parte de los trastornos se puede prevenir o

tratar, identificando si se padece un trastorno del sueño o una enfermedad

causante del mismo y en función de ello determinar qué tipo de intervención

requiere, cada vez nos encontramos más pacientes que recurren al consumo de

sustancias cuya eficacia y seguridad no están probadas, o lo hacen sin el adecuado

control médico”, afirma el Dr. Manuel Luján Bonete, especialista en

Neurofisiología Clínica y Coordinador de la Unidad del Sueño del Hospital

Quirónsalud San José.
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Aunque existen distintos tratamientos que se han demostrado eficaces, como

pueden ser tratamientos farmacológicos, consejos sobre higiene del sueño o

psicoterapia, lo fundamental es individualizar el tratamiento, dado que no todos

son adecuados para cualquier trastorno o para cualquier persona, por lo que

resulta básico acudir a una Unidad del Sueño especializada, donde primero nos

harán un diagnóstico preciso para posteriormente prescribir el tratamiento

adecuado.
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Para dar solución a todos estos pacientes el Hospital Quirónsalud San José ha

puesto en marcha una nueva Unidad del Sueño, integrada en el Servicio dirigido

por el Dr. Alberto Pérez de Vargas, que cuenta con un moderno equipamiento de

polisomnógrafos y cámaras de vídeo para monitorizar a los pacientes en todo

momento durante la realización de los estudios de video de polisomnografía

nocturna, que ayudan a diagnosticar apneas, movimientos periódicos de las

piernas asociados al síndrome de piernas inquietas, parasomnias (sonambulismo,

terrores nocturnos o enuresis nocturnas), epilepsias nocturnas, insomnios

relacionados con patología de base como demencias o fibromialgias, trastorno del

sueño REM, alteraciones del ritmo circadiano, etc.
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El Hospital Quirónsalud San José se ha convertido en centro de referencia en

atención materno-infantil de la sanidad privada madrileña cuyo objetivo es la

excelencia en la atención integral a los menores y a su entorno familiar. Cuenta

con cirugía neonatal y pediátrica y con todas las especialidades pediátricas. 

Gracias a los profundos cambios acometidos en los últimos años – innovación en

los equipos médicos y quirúrgico, evolución de las técnicas de tratamiento,

incorporación de las últimas tecnologías y modernización de sus instalaciones-

hoy brinda una cartera de servicios que cubre la casi totalidad de las

especialidades, con equipos de referencia, como en la Angiología y Cirugía

Vascular, donde dispone de unos profesionales altamente cualificados que

desarrollan técnicas avanzadas de cirugía mínimamente invasiva, para lo que se

dispone de los últimos avances técnicos en medicina. 

También cuenta con otras especialidades como Traumatología, Oftalmología,

Urología, Dermatología, Endocrinología, Medicina Interna, Cardiología, entre

otros, así como un Servicio de Ginecología y Obstetricia de referencia y una

prestación puntera en Diagnóstico por la imagen.   

El Hospital Quironsalud San José ofrece una Atención de 24 horas en Urgencias

pediátricas, ginecológicas y obstétricas, generales y traumatológicas. 
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Ni melatonina ni contar ovejitas: la
fruta de temporada otoñal que se come
por la noche para reducir el...

Nacho Viñau

5-6 minutos

Dormir mal es un problema para millones de españoles. El problema

del insomnio es una conversación recurrente con compañeros del

trabajo o en las cenas con amigos. Esa sensación de en España se

duerme poco y mal está refrendada por organismos como

la Sociedad Española de Neurología (SEN), que advierte que el 54%

de los españoles duerme menos de las horas recomendadas, y

un 48% de la población adulta no tiene sueño de calidad. Además,

 uno de cada tres españoles se levanta de la cama con sensación de

cansancio. 

Estos datos demuestran que cada vez dormimos menos y peor pese

a que todos los profesionales señalan que un descanso correcto es

clave para mantener una salud de hierro y combatir de forma

efectiva el envejecimiento. Dormir mal provoca un mayor riesgo de

sufrir accidentes cardiovasculares, diabetes, obesidad...  De hecho,

hay estudios que advierten que las personas que duermen menos de

seis horas cada noche tienen un 30% más de probabilidades de

padecer demencia, frente a los que dormían siete horas. 

La solución podría estar en una fruta otoñal
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Además de intentar mantener unos hábitos saludables correctos para

combatir el insomnio, (como apagar las pantallas o acostarse siempre

a la misma hora), o realizar ejercicios que nos ayuden a relajarnos y

dormir mejor, es especialmente importante cuidar la alimentación. 

Además de cenar pronto para hacer la digestión antes de acostarnos

y evitar alimentos pesados y grasos, hay alimentos que pueden

ayudarnos a conciliar el sueño. Y según algunos estudios, una fruta

de temporada podría ser de utilidad para dormir bien. Estamos

hablando del kiwi.
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Todos sabemos que esta fruta otoñal es rica en vitaminas como la

C y la K, y además de ser rica en fibra, calcio, potasio y magnesio,

es buena para reforzar el sistema inmunitario de nuestro organismo.

Pero lo que no sabíamos es que el kiwi también puede ser un aliado

para combatir el insomnio. Aunque eso sí, siempre que lo

integremos dentro de una rutina saludable, ya que como bien

sabemos, los alimentos milagrosos no existen. Solo cumplen su

función cuando se integran dentro de una vida saludable. 

El caso es que la ciencia ha señalado que si tomamos kiwi por la

noche (ya sabemos que en muchas casas se toma por la mañana por

ser rico en fibra y favorecer el tránsito intestinal), podemos potenciar

un sueño reparador al reducir los niveles de cortisol de nuestro

organismo. 

Serotonina y melatonina:  El kiwi contiene cantidades apreciables

de serotonina, un neurotransmisor implicado en el ciclo sueño-vigilia,

tal y como explica el doctor Michael J. Breus en Psychology Today.

Además, algunos estudios muestran que tras consumir kiwi se

incrementan los metabolitos de melatonina en orina (una hormona

que regula la inducción del sueño). 

Un estudio publicado en Asia Pacific Journal of Clinical Nutrition,

explica que las personas que consumen dos kiwis una hora antes de

irse a dormir conseguían reducir el tiempo que necesitaban para

dormirse al cabo de cuatro semanas de llevar este hábito. Además,

en el estudio se observó que al ingerir esta fruta de esta manera se

aumentaba tanto la duración del sueño como la sensación de haber

descansado bien. ¿El motivo? Los kiwis son ricos en antioxidantes y

en serotonina. 

En un estudio centrado de deportistas de élite publicado en Nutrients

se establecía la relación entre el consumo de kiwi y el aumento de la

calidad del sueño, el tiempo total de sueño y la eficiencia del

Ni melatonina ni contar ovejitas: la fruta de temporada otoñal que se... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.trendencias.com%2Fsilve...

3 de 5 23/10/2025, 7:37



sueño. Además, las personas que participaron en el estudio notaron

un descenso en el nivel de estrés. 

Pero hay más. Un estudio más reciente publicado en Frontiers

comparó el kiwi fresco, con kiwi seco, y detectó que tanto el kiwi

fresco como el seco mejoraban el sueño y el estado de ánimo al día

siguiente, además de incrementar los metabolitos de serotonina/

melatonina en la orina.

¿Cómo incluir el kiwi en tu rutina para favorecer el

sueño?

Para aprovechar al máximo los beneficios de esta fruta otoñal,

conviene integrarla de forma en nuestras rutinas nocturnas. No se

trata solo de comer un kiwi al azar, sino de convertir ese gesto en

parte de un pequeño ritual de descanso.

Come dos kiwis aproximadamente una hora antes de acostarte.

Esa fue la pauta que siguieron varios estudios. 

Asegúrate de que sean kiwis frescos y maduros.

Mantén otras buenas prácticas de sueño: ambiente tranquilo, sin

pantallas al menos una hora antes, luz adecuada y temperatura

cómoda. 

Cena y ligero para hacer la digestión antes de acostarte.

No lo consideres una “cura mágica”. Es un complemento más dentro

de una higiene del sueño global.

Si tienes diabetes o estás vigilando el consumo de azúcar, recuerda

que es una fruta azucarada. 

Fotografías | Freepik, Stockking

En Trendencias | Tengo 50 años y hace tiempo que me cuesta

conciliar el sueño: gracias a estos trucos he conseguido dormir mejor
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Controversia por el cambio de hora
definitivo en 2025: orígenes, impacto
en la salud y futuro

Redacción Digital

8-10 minutos

El debate sobre el cambio horario resurge cuando se acerca octubre

de 2025 | Foto: Pexels

Estimado lector

Por favor, acepta ver un breve anuncio para continuar con el artículo

España se prepara nuevamente para uno de los dos ajustes horarios

anuales que tanto debate generan entre la ciudadanía. El próximo

26 de octubre de 2025, a las 3:00 de la madrugada, los relojes
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retrocederán hasta las 2:00, otorgando una hora adicional de sueño a

millones de españoles. Este cambio, que marca el final del horario de

verano, llega en medio de crecientes cuestionamientos sobre su

validez en la sociedad actual. La tradición de modificar las manecillas

del reloj se remonta a más de un siglo, cuando se implementó

inicialmente como medida de ahorro energético. Sin embargo,

numerosos estudios científicos han puesto en duda su eficacia

en el contexto actual, donde los patrones de consumo energético han

evolucionado significativamente y los efectos sobre la salud generan

preocupación entre profesionales médicos.

A pesar de que la Unión Europea propuso en 2018 eliminar esta

práctica, siete años después seguimos sin un acuerdo definitivo. La

falta de consenso entre los países miembros sobre qué horario

mantener de forma permanente ha prolongado una situación que

muchos ciudadanos consideran un anacronismo innecesario en

2025. Entre tanto, España continúa con su particular situación

horaria, fruto de decisiones históricas que nos mantienen

desalineados con nuestra posición geográfica real.

Orígenes históricos del cambio horario en España

La historia del cambio horario en España comenzó en 1918, durante

la Primera Guerra Mundial, como parte de una iniciativa europea para

maximizar el aprovechamiento de la luz solar y reducir el consumo

de carbón en tiempos de escasez. Sin embargo, fue en 1940

cuando se produjo un giro significativo: el régimen franquista decidió

adelantar permanentemente una hora el huso horario español para

alinearse con Alemania, una decisión política que ha perdurado hasta

nuestros días. Esta medida explica por qué, a pesar de compartir la

misma longitud geográfica que Portugal o Reino Unido, España

funciona con el huso horario de Europa Central en lugar del

correspondiente a Europa Occidental. Desde 1981, tras la
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incorporación a la entonces Comunidad Económica Europea, nuestro

país adoptó la normativa comunitaria que establece los cambios de

hora bianual en marzo y octubre.

Los defensores de mantener el sistema actual argumentan que el

horario actual favorece el turismo y las actividades de ocio al aire libre

gracias a las largas tardes luminosas en verano. Por contra, los

críticos señalan que esta anomalía horaria afecta negativamente

los ritmos circadianos y contribuye a que los españoles duerman

menos horas que la media europea, con consecuencias para la

productividad y la conciliación familiar.

Impacto en la salud y el bienestar

El cambio de hora ha sido objeto de numerosas investigaciones que

cuestionan sus beneficios frente a los posibles efectos adversos.

Según la Sociedad Española de Neurología, las alteraciones del

reloj biológico pueden provocar trastornos del sueño, fatiga,

disminución del rendimiento cognitivo y hasta un incremento temporal

en el riesgo de accidentes cardiovasculares durante la semana

posterior al cambio.

Un estudio realizado por la Universidad Complutense de Madrid en

2024 reveló que el 67% de los españoles experimenta dificultades

para adaptarse al cambio horario, especialmente en primavera

cuando se pierde una hora de descanso. Los especialistas en

cronobiología advierten que estos ajustes bruscos pueden tener

efectos acumulativos negativos sobre la salud mental,

contribuyendo a un aumento de casos de depresión estacional y

ansiedad. El doctor Manuel Sánchez Cárdenas, presidente de la

Asociación Española de Medicina del Sueño, declaró recientemente

que "mantener un horario estable durante todo el año sería lo más

beneficioso para la salud pública. Los cambios semestrales suponen
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un estrés innecesario para el organismo que no se justifica con los

supuestos beneficios energéticos o económicos que se

atribuyen a esta práctica".

El cuestionado ahorro energético

El argumento principal para mantener el cambio de hora ha sido

tradicionalmente el ahorro energético. Sin embargo, los datos

recientes del Instituto para la Diversificación y Ahorro de la Energía

(IDAE) muestran que la reducción en el consumo eléctrico

apenas alcanza el 0,5% anual en España, una cifra

significativamente menor que las estimaciones iniciales y que resulta

prácticamente irrelevante en el contexto actual.

La transformación digital de la sociedad española ha modificado

sustancialmente nuestros patrones de consumo energético. El

aumento del teletrabajo desde 2020, la climatización permanente de

espacios y el uso constante de dispositivos electrónicos han diluido el

impacto del cambio horario. Según un informe de Red Eléctrica

Española publicado en marzo de 2025, los picos de consumo ya

no están tan vinculados a las horas de luz natural como a los

hábitos digitales y laborales de la población. Teresa Ribera,

vicepresidenta y ministra para la Transición Ecológica, reconoció a

principios de 2025 que «existen mecanismos mucho más eficientes

para promover el ahorro energético que los cambios de hora

semestrales», sugiriendo que el Gobierno español estaría

dispuesto a reconsiderar esta práctica si se alcanzara un acuerdo

europeo al respecto.

Perspectivas de futuro y posible eliminación

La Comisión Europea realizó en 2018 una consulta pública en la que

el 84% de los participantes se mostró favorable a eliminar los cambios
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de hora. Esto llevó al Parlamento Europeo a aprobar en 2019 una

propuesta para acabar con esta práctica, estableciendo inicialmente

el año 2021 como fecha límite para su implementación. Sin

embargo, la pandemia de COVID-19 primero, y las discrepancias

entre los estados miembros después, han paralizado el proceso. El

principal obstáculo para tomar una decisión definitiva radica en

determinar qué horario mantener permanentemente: el de invierno o

el de verano. Los países del norte de Europa prefieren el horario de

verano para aprovechar al máximo las escasas horas de luz en

invierno, mientras que los países mediterráneos no muestran una

preferencia clara, divididos entre consideraciones económicas, de

salud y culturales.

En el caso específico de España, el debate es aún más complejo, ya

que además de decidir entre horario de verano o invierno, existe la

cuestión de fondo sobre si deberíamos recuperar nuestro huso

horario natural. Un informe del Consejo Superior de Investigaciones

Científicas publicado en septiembre de 2024 concluía que el retorno

al huso horario de Greenwich beneficiaría la salud y productividad

de los españoles, alineando mejor nuestros horarios con los ciclos

naturales de luz solar.

Lo más leído

Confirmado por la Seguridad Social: así puedes añadir 48 meses de

cotización sin haber tenido que trabajar

Aviso a jubilados: se prevé una subida de las pensiones para el

próximo 2026
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Así funcionan las nuevas balizas V16: wifi, bluetooth y avisos

instantáneos

La información que te importa, en tus manos

Ultima Hora es sinónimo de compromiso con la información.

Cualquier noticia que suceda en nuestro barrio, nuestro pueblo,

nuestra ciudad, nuestra isla, nuestra comunidad... Ultima Hora la

publica recogiendo todos los detalles y datos, y dando también voz a

sus 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

desde tu móvil a las noticias, vídeos y contenidos más relevantes,

además de seguir nuestras propuestas de ocio y recomendaciones

gastronómicas.
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Los científicos defienden eliminar los
cambios de hora y apoyan a España:
'Alteran el reloj biológico y perjudican
a la salud'

Alberto González

3-4 minutos

España podría estar a punto de poner fin a uno de los rituales más

ingratos de su calendario: el cambio de hora semestral. Este lunes, el

presidente Pedro Sánchez abrió la puerta a su eliminación,

argumentando que "ya no supone un ahorro energético y

trastoca los ritmos biológicos". Una declaración que coincide con

años de advertencias científicas sobre los efectos del ajuste horario

en la salud.

Los científicos apoyan a España: los cambios de

hora afectan la salud y el reloj biológico

La Sociedad Española del Sueño (SES) celebró la noticia y se

posicionó de manera clara: el último cambio debería marcar el inicio

de un horario estable, preferiblemente el de invierno. María José

Martínez Madrid, coordinadora del Grupo de Trabajo de

Cronobiología, explica en medios como 20 minutos, que "aunque sea

solo una hora, el impacto sobre el cuerpo es real. Cambiar de horario

dos veces al año desincroniza nuestro reloj biológico, como un

pequeño jet lag".
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Los efectos no se limitan al sueño. Según la SES, esta ruptura del

ritmo natural afecta al ánimo, al rendimiento diario e incluso al

metabolismo y al sistema gastrointestinal. "Existe evidencia de un

riesgo elevado de alteraciones cardiovasculares en los días

posteriores al cambio", añade Martínez Madrid. La Sociedad

Española de Neurología coincide: mantener un horario estable

protege especialmente a los grupos más vulnerables, como niños,

ancianos y personas con deterioro cognitivo.

“

"Existe evidencia de un riesgo elevado de alteraciones

cardiovasculares en los días posteriores al cambio, es como un jet

leg"

El cambio de primavera es el más disruptivo, dado que adelantar

el reloj fuerza al cuerpo a dormir antes de lo natural, mientras que el

ajuste de otoño, que retrasa la hora, resulta algo más tolerable. Aun

así, cualquier alteración temporal puede afectar la memoria, la

concentración, el estado de ánimo y el nivel de energía. Para

pacientes con enfermedades cardiovasculares, el impacto puede ser

más relevante, advierte Luis Rodríguez Padial, presidente de la

Sociedad Española de Cardiología.
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PUBLICIDAD

No es una idea nueva. En 2018, la Comisión Europea ya propuso

eliminar el cambio horario tras una consulta ciudadana donde el

84 % de los participantes apoyó la medida. Sin embargo, la falta de

consenso entre los estados miembros frenó su implementación.

España ahora vuelve a situar la propuesta sobre la mesa de la UE,

aunque aún queda por definir si se adoptará de manera definitiva el

horario de invierno o de verano.

Desde la SES y la SEN, el mensaje es claro: "El horario de invierno se

ajusta mejor a la luz natural, el regulador más potente de nuestro reloj

biológico. Cuanto más sincronizados estemos con el sol, mejor para

nuestra salud", concluyen. Poner fin a los cambios de hora no solo

sería un alivio cultural; podría ser un salvavidas para millones de

españoles.
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(2) La advertencia de los neurólogos sobre los "productos" que se ven... https://www.youtube.com/watch?v=Z1eF6M9uIhk
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