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Cerca de dos tercios de las personas experimentan dèjá vu en algún momento de sus vidas. iStock

Si sucede esporádicamente es algo que no debe alarmarnos, pero este
fenómeno también es signo de enfermedades neurológicas y psiquiátricas
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eguramente casi todos los lectores de este texto hayan experimentado alguna

vez esa extraña sensación de encontrarse en un sitio que nos resulta

familiar. O que estamos viviendo algo que es como si ya lo hubiésemos vivido.

Pero, realmente, sabemos que nunca habíamos estado ahí, o que es imposible

que hayamos experimentado la misma situación porque esa persona la hemos

conocido hoy. La sorprendente sensación de familiaridad, junto con la comprensión

de que es una novedad. Este tipo de fenómeno se define como déjà vu que,

literalmente, significa «ya visto» en francés. 

«Es extraño y ya llamó la atención de los científicos hace siglos. Fue objeto de

atención de la psiquiatría centro europea de la segunda mitad del siglo XIX», indica

José María Ruiz-Vargas, catedrático emérito de Psicología de la Memoria en la

Universidad Autónoma de Madrid. «Hubo grandes debates entre los psiquiatras.

Unos decían que era un problema o alteración de la percepción, otros de la

memoria... Sobre todo, ellos lo que más insistían era que esto era una alteración de

la memoria, una paramnesia», añade. 

¡Suscribirme a la newsletter!
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La literatura sobre la experiencia del dèjá vu es extensa y se remonta a siglos

atrás. Concretamente, a finales del 1800 empezaron a surgir muchas teorías. La

gente pensaba que se podía tratar de algún tipo de «problema» cerebral o una

disfunción mental. Pero su investigación tardó mucho más en llegar al ámbito de la

ciencia. Uno de los autores que más destacan en ese ámbito es Alan S. Brown,

profesor de psiquiatría y epidemiología en el Centro Médico de la Universidad de

Columbia, en el Instituto Psiquiátrico del Estado de Nueva York y en el Colegio de

Salud Pública de Mailman. Entre sus numerosas publicaciones destaca A review of

the déjà vu experience (Una revisión de la sensación de dèjá vu), publicada en el

2003, cuya coautora es Anne Cleary, profesora de la Universidad Estatal de

Colorado y otra gran especialista sobre el fenómeno. 

«A principios de este milenio, un científico llamado Alan Brown decidió realizar una

revisión de todo lo que los investigadores habían escrito sobre el dèjá vu hasta ese

momento. Gran parte de lo que pudo encontrar tenía un sabor paranormal,

relacionado con lo sobrenatural, cosas como vidas pasadas o habilidades

psiquiátricas. Pero también encontró estudios que encuestaron a personas

normales sobre sus experiencias de dèjá vu. De todos estos documentos, pudo

obtener algunos hallazgos básicos sobre el fenómeno», explica la propia Anne

Cleary en un artículo publicado en The Conversation. Dada su rareza, la mayor

parte de la información se ha recopilado a través de encuestas. En unos estudios

llevados a cabo por Brown en los años 2003 y 2004, dos tercios (67%) de los

encuestados confesaron haber experimentado un déjà vu, con una incidencia

más alta entre los adolescentes y los veinteañeros, disminuyendo constantemente

con el aumento de la edad. Además, según sus datos, la experiencia ocurre más a

menudo entre personas más educadas, más liberales (políticas/religiosas) y más

viajadas, y no está relacionada con el género o la raza. 
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En realidad, la definición que se sigue manteniendo a día de hoy procede de ese

debate entre psiquiatras que, según Vargas, se llevó a cabo a partir de la segunda

mitad del siglo XIX: el dèjá vu es una paramnesia. «Una perturbación de la

memoria. Es un proceso neurológico donde no funciona adecuadamente, de una

forma transitoria, los circuitos de la memoria. Digamos que se solapan o que están

activos al mismo tiempo procesos de la memoria a corto plazo con los de la

memoria a largo plazo y eso, lleva a una interpretación errónea de la situación

actual atribuyéndole la categoría de un recuerdo diferido», explica Javier Camiña,

neurólogo vocal de la Sociedad Española de Neurología (SEN). 

Pero ¿por qué se produce? «En general, puede darse algún patrón o circunstancia

en el estímulo que estamos viendo, por ejemplo, que nos recuerda a otras

situaciones en las que hemos estado. Y digamos que en ese solapamiento entre

un circuito y otro, el cerebro toma decisiones de una forma muy rápida y le atribuye

una característica diferente. Por eso, uno tiene esa sensación de que ya ha vivido

esa situación o de que ya ha visitado ese espacio. Tiene una cierta familiaridad con

la situación que está viviendo», responde Camiña.

Desde el punto de vista de la psicología, Vargas lo explica de la siguiente forma:

«Lo que está provocando esa sensación de quedarse asombrado ante una

situación que le resulta que ya ha vivido antes es la familiaridad. Cuando entro en

mi casa, siento familiaridad. Esto forma parte del funcionamiento de la memoria

cotidiana. Pero en el reconocimiento, se da sensación de familiaridad y a

continuación, hay una recuperación en mi memoria. Lo que ocurre en el déjà vu es

que lo único que aparece es el primer componente y además, esa sensación de

familiaridad es falsa». Es decir, en psicología de la memoria la sensación de

familiaridad y el proceso de recuperación (sea en forma de recuerdo o de

reconocimiento) son dos fenómenos que habitualmente funcionan de una forma

coordinada, pero en ocasiones pueden disociarse o funcionar con independencia el

uno del otro, produciéndose fenómenos como este. 

CINTHYA MARTÍNEZ
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Es un fenómeno habitual que, si sucede de manera espontánea, no requiere

preocupación alguna. No obstante, el dèjá vu también es síntoma de algunas

enfermedades neurológicas y psiquiátricas. «Algo que sea breve y aislado es un

proceso puntual y no lo relacionaríamos con una patología. Otra cosa es si

después de ese fenómeno aparecen síntomas nuevos, como una crisis epiléptica o

que después exista una desconexión con el entorno o que pueda haber

movimientos involuntarios. Todos esos signos nos orientarían a una epilepisa»,

amplía el doctor.  

Vargas recoge en su libro que el neurocientífico suizo Pierre Gloor, profesor de la

Universidad McGill en Montreal, «observó que los pacientes con epilepsia intratable

del lóbulo temporal son muy propensos a 'fenómenos experienciales' cuando

sufren una crisis espontánea o cuando se les estimulan eléctricamente las

estructuras del lóbulo temporal (en concreto, el sistema límbico). Tales experiencias

forman parte del 'aura epiléptica' y consisten en alucinaciones o ilusiones visuales

y auditivas, flashbacks de memoria autobiográfica e ilusiones de familiaridad (como

el dèjá vu), y todo ello cargado de fuertes emociones relacionadas con el pasado

del paciente». Pero no es la única patología que se relaciona con este fenómeno,

también la esquizofrenia. «Los pacientes de esta enfermedad también lo pueden

tener como un síntoma», añade Camiña. 

Las experiencias dèjá vu de los pacientes de epilepsia o esquizofrenia nada tienen

que ver con las que tienen las personas sanas. Con todo, sí se puede incrementar

la probabilidad de que este fenómeno suceda si nos encontramos ante situaciones

de estrés o ansiedad. «Digamos que cualquier circunstancia que pueda

sobrecargar el cerebro, lo favorece. En este caso, el estrés y la ansiedad también

generan síntomas de disociación. Una interpretación de la realidad donde se

cometen errores de percepción», indica el neurólogo.

De hecho, el doctor compara la disociación con el fenómeno del dèjá vu. «Digamos

que si separo los planos de la realidad, diferencio o me desoriento en espacio o

tiempo, o no tengo atención plena, que es una sensación habitual en personas que

sufren disociación, puede ocurrir esto. Por ejemplo, en una situación de shock
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emocional, una persona que presencia algo muy impactante, que a lo mejor sabe

dónde está pero no el tiempo en el que está ocurriendo o no es capaz de prestar

atención a otros estímulos del entorno, es relativamente parecido. El cerebro está

sufriendo un funcionamiento no integrado de todo lo que ocurre. Si suceden varias

entidades en paralelo, el cerebro no sabe a cuál obedecer o cómo integrar toda la

información». 

Además, más allá del estrés y la ansiedad, Camiña añade que otra situación en la

que es más frecuente que se pueda dar un dèjá vu es en las primeras fases del

sueño. «Hay personas que cuando se van a dormir experimentan esa sensación u

otro tipo de alucinaciones hipnagógicas. Son todos esos procesos donde el

cerebro, en este caso cuando se va a dormir, por los cambios que ocurren de la

vigilia previa al sueño, comete, por así decirlo, "despistes". Se da esa sensación

breve, fugaz y transitoria que genera esta confusión».

«Desde el siglo XIX, existen incontables informes en los que se asocia el dèjá vu

con la falta de sueño, el hambre, la pena o el agotamiento físico y mental. Así, el

psicólogo británico Edward Titchener, profesor de la Universidad de Cornell y

fundador del Estructuralismo, escribió en 1924 que 'lo más frecuente es que ocurra

tras períodos de estrés emocional o en condiciones de fatiga mental extrema'»,

recoge Vargas en su libro La memoria y la vida (Debate, 2023). 

El equipo de investigación de la Universidad Estatal de Colorado (Estados Unidos),

dirigido por Anne Cleary, concluyó que el dèjá vu podría llegar a explicarse a través

de un mecanismo denominado familiaridad Gestalt. Esta defiende que este

fenómeno puede ocurrir cuando hay una semejanza espacial entre una escena

actual y otra no recordada en la memoria. De acuerdo con esta hipótesis, si no

viene a la mente esa situación anterior, es posible que te quedes solo con un fuerte

sentimiento de familiaridad por la actual.

«Imagine que está pasando por la enfermería en un una unidad de hospital en su

L. M
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camino a visitar a un amigo enfermo. Aunque nunca antes has estado en este

hospital, te sorprende un sentimiento que tienes. La causa subyacente de

esta experiencia de déja vu podría ser el diseño de la escena, incluida la ubicación

de los muebles y los objetos particulares dentro del espacio, que tienen el mismo

diseño que una escena diferente que experimentó en el pasado», apunta Cleary.

Así, para investigar esta idea en el laboratorio, su equipo utilizó la realidad

virtual para ubicar a las personas dentro de esas escenas. De esa manera, podían

manipular los entornos en los que se encontraban las personas. «Algunas escenas

compartían el mismo diseño espacial y, por lo demás, eran distintas. Como se

predijo, era más probable que ocurriera un dèja vu cuando las personas estaban

en una escena que contenía la misma disposición espacial de elementos que una

escena anterior que vieron, pero no recordaron», añade. 

Estos hallazgos sugieren que un factor que contribuye a que se produzca un dèjá

vu puede ser la semejanza espacial de una nueva escena con una en la memoria

que no se recuerda conscientemente en ese momento. Sin embargo, Cleary matiza

que eso no quiere decir que la única causa de que este fenómeno sea el parecido

espacial: «Pueden contribuir muchos factores a que una escena o situación se

sientan familiares». Y para conocerlos todos, se están llevando a cabo más

estudios. Para que este fenómeno, deje de ser un misterio.  

De Noia, A Coruña (1997). Graduada en Periodismo por la Universidad de Santiago de
Compostela, me especialicé en nuevas narrativas en el MPXA. Después de trabajar en la
edición local de La Voz de Galicia en Santiago, me embarco en esta nueva aventura para
escribir sobre nuestro bien más preciado: la salud.
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 25-35% de la
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población adulta padece insomnio transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro

millones de españoles) sufre insomnio crónico. Y es que, el ritmo de vida actual y

el envejecimiento de la población hacen que se trate de uno de los trastornos del

sueño más comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Díaz,

coordinador del Grupo de Sueño de la SEN,

“conciliación, fragmentación o mantenimiento,

despertar precoz, sensación de sueño no reparador y

paradójico, es el principal motivo de consulta en

sueño”. 

El insomnio es un importante problema de salud porque

“se ha asociado a una reducción en la calidad de vida,

pero también al rendimiento diario, a déficits cognitivos

y de memoria, a problemas de ansiedad y depresión,

así como a problemas de hipertensión, diabetes, obesidad, con lo que eso supone

para la aparición de otras enfermedades”.

Lo más habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que está

relacionado con una higiene del sueño inadecuada del sueño o con aspectos

psicológicos.

Por eso, también es fundamental prestar atención a la alimentación, que puede ser

clave para tener un sueño de calidad y reparador. 

RELACIONADAS

Riesgos de la 'droga Barbie', la sustancia ilegal con la que Tik Tok
anima a broncearse

Noelia Izquierdo
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Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociación Americana del Sueño recomienda una serie de alimentos que,

combinados con otras medidas, ayudan a conciliar el sueño y evitar el insomnio,

que también afecta a la población infantil (30% de los niños españoles entre 6

meses y 5 años).

Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos

en ácidos grasos omega-3 e incluso algunos como las almendras también son

una importante fuente de zinc que, según varios estudios, unos niveles bajos

está íntimamente relacionada con dificultad para conciliar el sueño y mantenerlo

durante toda la noche.

Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz

integral. Una investigación sugiere que consumir este tipo de alimentos puede

reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados

aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el sueño.

Lácteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica

en triptófano y magnesio que, consumida antes de acostarse, puede ayudar a

dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lácteos, como el

yogur, que contiene proteínas, así como vitamina B6 y B12 y magnesio.
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Pescados: salmón, caballa, atún o sardinas. Proporciona nutrientes como

hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en ácidos grasos como omega-3 y

vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el sueño porque una

dieta deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al sueño e incluso

despertarse durante la noche.

Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina

en el organismo después de consumir cerezas puede ser altamente beneficioso

para dormir bien por las noches.

Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir

mejor, sino que gracias a sus propiedades calmantes, reducen la ansiedad, el

estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruación.

Cómo tener una buena higiene de sueño

 Mantener los horarios de sueño y comidas y aprovechar los ciclos de luz para

ajustar los horarios.

 Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el

ruido o los estímulos externos (televisión, móviles…).

 Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de

dormir.

 Practicar ejercicio físico y llevar un estilo de vida activo.

 No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

La mosca negra vuelve a España: ¿transmiten alguna enfermedad?
¿Qué hacer si nos pica?

Rafa Sardiña
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clavo un "cuerpo
extraño" en los pies?
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 25-35% de la población adulta padece insomnio

transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de españoles) sufre insomnio crónico. Y es que, el ritmo de vida actual

y el envejecimiento de la población hacen que se trate de uno de los trastornos del sueño más comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Díaz, coordinador del Grupo de Sueño

de la SEN, “conciliación, fragmentación o mantenimiento, despertar precoz,

sensación de sueño no reparador y paradójico, es el principal motivo de consulta

en sueño”. 

El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una

reducción en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits

cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresión, así como a

problemas de hipertensión, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la

aparición de otras enfermedades”.

Lo más habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que está relacionado con una higiene del sueño

inadecuada del sueño o con aspectos psicológicos.

Por eso, también es fundamental prestar atención a la alimentación, que puede ser clave para tener un sueño de calidad y

reparador. 

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociación Americana del Sueño recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a

conciliar el sueño y evitar el insomnio, que también afecta a la población infantil (30% de los niños españoles entre 6 meses

y 5 años).

Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en ácidos grasos omega-3 e incluso

algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, según varios estudios, unos niveles bajos

está íntimamente relacionada con dificultad para conciliar el sueño y mantenerlo durante toda la noche.

Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigación sugiere que

consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados

aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el sueño.

Lácteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptófano y magnesio que,

consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lácteos,

como el yogur, que contiene proteínas, así como vitamina B6 y B12 y magnesio.
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Pescados: salmón, caballa, atún o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en

ácidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el sueño porque una dieta

deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al sueño e incluso despertarse durante la noche.

Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir

cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades

calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruación.

Cómo tener una buena higiene de sueño

 Mantener los horarios de sueño y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

 Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estímulos externos (televisión,

móviles…).

 Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.

 Practicar ejercicio físico y llevar un estilo de vida activo.

 No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

 Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algún trastorno del sueño.

Rafa Sardiña
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 25-35% de la población adulta padece insomnio

transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de españoles) sufre insomnio crónico. Y es que, el ritmo de vida actual

y el envejecimiento de la población hacen que se trate de uno de los trastornos del sueño más comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Díaz, coordinador del Grupo de Sueño

de la SEN, “conciliación, fragmentación o mantenimiento, despertar precoz,

sensación de sueño no reparador y paradójico, es el principal motivo de consulta

en sueño”. 

El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una

reducción en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits

cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresión, así como a

problemas de hipertensión, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la

aparición de otras enfermedades”.

Lo más habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que está relacionado con una higiene del sueño

inadecuada del sueño o con aspectos psicológicos.

Por eso, también es fundamental prestar atención a la alimentación, que puede ser clave para tener un sueño de calidad y

reparador. 

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociación Americana del Sueño recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a

conciliar el sueño y evitar el insomnio, que también afecta a la población infantil (30% de los niños españoles entre 6 meses

y 5 años).

Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en ácidos grasos omega-3 e incluso

algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, según varios estudios, unos niveles bajos

está íntimamente relacionada con dificultad para conciliar el sueño y mantenerlo durante toda la noche.

Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigación sugiere que
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consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados

aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el sueño.

Lácteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptófano y magnesio que,

consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lácteos,

como el yogur, que contiene proteínas, así como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Pescados: salmón, caballa, atún o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en

ácidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el sueño porque una dieta

deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al sueño e incluso despertarse durante la noche.

Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir

cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades

calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruación.

Cómo tener una buena higiene de sueño

 Mantener los horarios de sueño y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

 Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estímulos externos (televisión,

móviles…).

 Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.

 Practicar ejercicio físico y llevar un estilo de vida activo.

 No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

 Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algún trastorno del sueño.

Rafa Sardiña
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 25-35% de la población adulta padece insomnio

transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de españoles) sufre insomnio crónico. Y es que, el ritmo de vida actual

y el envejecimiento de la población hacen que se trate de uno de los trastornos del sueño más comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Díaz, coordinador del Grupo de Sueño

de la SEN, “conciliación, fragmentación o mantenimiento, despertar precoz,

sensación de sueño no reparador y paradójico, es el principal motivo de consulta

en sueño”. 

El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una

reducción en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits

cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresión, así como a

problemas de hipertensión, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la

aparición de otras enfermedades”.

Lo más habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que está relacionado con una higiene del sueño

inadecuada del sueño o con aspectos psicológicos.

Por eso, también es fundamental prestar atención a la alimentación, que puede ser clave para tener un sueño de calidad y

reparador. 

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociación Americana del Sueño recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a

conciliar el sueño y evitar el insomnio, que también afecta a la población infantil (30% de los niños españoles entre 6 meses
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y 5 años).

Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en ácidos grasos omega-3 e incluso

algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, según varios estudios, unos niveles bajos

está íntimamente relacionada con dificultad para conciliar el sueño y mantenerlo durante toda la noche.

Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigación sugiere que

consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados

aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el sueño.

Lácteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptófano y magnesio que,

consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lácteos,

como el yogur, que contiene proteínas, así como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Pescados: salmón, caballa, atún o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en

ácidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el sueño porque una dieta

deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al sueño e incluso despertarse durante la noche.

Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir

cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades

calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruación.

Cómo tener una buena higiene de sueño

 Mantener los horarios de sueño y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

 Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estímulos externos (televisión,

móviles…).

 Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.

 Practicar ejercicio físico y llevar un estilo de vida activo.

 No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

 Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algún trastorno del sueño.

Rafa Sardiña
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), un 25-35% de la población adulta padece insomnio

transitorio y entre un 10-15% (unos cuatro millones de españoles) sufre insomnio crónico. Y es que, el ritmo de vida actual

y el envejecimiento de la población hacen que se trate de uno de los trastornos del sueño más comunes.

Como explica el doctor Hernando Pérez Díaz, coordinador del Grupo de Sueño

de la SEN, “conciliación, fragmentación o mantenimiento, despertar precoz,

sensación de sueño no reparador y paradójico, es el principal motivo de consulta

en sueño”. 

El insomnio es un importante problema de salud porque “se ha asociado a una

reducción en la calidad de vida, pero también al rendimiento diario, a déficits

cognitivos y de memoria, a problemas de ansiedad y depresión, así como a

problemas de hipertensión, diabetes, obesidad, con lo que eso supone para la

aparición de otras enfermedades”.

Lo más habitual es que las causas del insomnio sean primarias, es decir, que está relacionado con una higiene del sueño

inadecuada del sueño o con aspectos psicológicos.

Por eso, también es fundamental prestar atención a la alimentación, que puede ser clave para tener un sueño de calidad y

reparador. 

Los alimentos que ayudan a dormir mejor

La Asociación Americana del Sueño recomienda una serie de alimentos que, combinados con otras medidas, ayudan a

conciliar el sueño y evitar el insomnio, que también afecta a la población infantil (30% de los niños españoles entre 6 meses

y 5 años).
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Frutos secos como almendras, nueces y pistachos. Estos alimentos son ricos en ácidos grasos omega-3 e incluso

algunos como las almendras también son una importante fuente de zinc que, según varios estudios, unos niveles bajos

está íntimamente relacionada con dificultad para conciliar el sueño y mantenerlo durante toda la noche.

Cereales integrales, tales como harina de trigo integral, avena o arroz integral. Una investigación sugiere que

consumir este tipo de alimentos puede reducir el riesgo de sufrir el insomnio, mientras que los cereales refinados

aumentan la probabilidad de tener problemas para conciliar el sueño.

Lácteos. La leche es una fuente importante de calcio, aunque también es rica en triptófano y magnesio que,

consumida antes de acostarse, puede ayudar a dormir mejor. Esto también es extrapolable a otros productos lácteos,

como el yogur, que contiene proteínas, así como vitamina B6 y B12 y magnesio.

Pescados: salmón, caballa, atún o sardinas. Proporciona nutrientes como hierro, zinc, vitamina B12, colina y ricos en

ácidos grasos como omega-3 y vitamina D. Estas propiedades ayudan al cuerpo a regular el sueño porque una dieta

deficitaria en omega-3 puede afectar negativamente al sueño e incluso despertarse durante la noche.

Cerezas. Es una fuente natural de melatonina. Un aumento de la melatonina en el organismo después de consumir

cerezas puede ser altamente beneficioso para dormir bien por las noches.

Hierbas e infusiones. La manzanilla o la valeriana no solo ayudan a dormir mejor, sino que gracias a sus propiedades

calmantes, reducen la ansiedad, el estrés, los dolores estomacales y los provocados por la menstruación.

Cómo tener una buena higiene de sueño

 Mantener los horarios de sueño y comidas y aprovechar los ciclos de luz para ajustar los horarios.

 Evitar agentes externos que puedan importunar nuestro descanso, como el ruido o los estímulos externos (televisión,

móviles…).

 Evitar las comidas copiosas y las bebidas estimulantes, sobre todo antes de dormir.

 Practicar ejercicio físico y llevar un estilo de vida activo.

 No tomar medicamentos para dormir sin consultar antes con un especialista.

 Consultar con los especialistas si se piensa que puede padecer algún trastorno del sueño.

La mosca negra vuelve a España: ¿transmiten alguna enfermedad? ¿Qué hacer si nos pica?
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Recomendado por

La felicidad podría decirse que es el Santo Grial del siglo XXI, uno de los objetivos más

perseguidos a diario y que constantemente las campañas de marketing insisten en

recordar con todo tipo de frases motivadoras y positivas; pero la realidad es que

mantenernos con una actitud positiva todo el tiempo no es algo precisamente fácil.

Evidencia de ello, es que los trastornos depresivos en España siguen creciendo por

encima del 4% según datos del Ministerio de Sanidad.

Y es que, para la felicidad no hay cabida para modas o presiones sociales, pero en cambio

sí está directamente relacionada con nuestras emociones, sentimientos y formas de

ver la vida. Precisamente si lo que necesitas es evitar que la insatisfacción o la tristeza

invadan tu vida, además de no dudar en pedir ayuda de una psicóloga o psicólogo experto

si lo necesitas, te animamos a practicar estas claves y principios fundamentales para

lograr con éxito ser feliz extraídas de profesionales y basadas en últimas investigaciones

sobre la felicidad. 

Estos sencillos hábitos y acciones que podrás incluir en tu día a día te ayudarán a que

la felicidad vaya poco a poco formando parte de tu vida. Toma nota.

[¿Estás con la persona adecuada para casarte? Descúbrelo con estas 15 claves]
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Según una investigación realizada por Harvard, uno de los puntos en común que tienen

las personas felices es precisamente estar más vinculadas con sus amigos y familia

y tener relaciones de calidad con ellos. Estas personas según expone también National

Geographic, viven más, consiguen alcanzar más fácilmente sus objetivos vitales y tienen

una vida mucho más saludable.

Hacer deporte de forma regular también es importante para conseguir un buen estado de

salud. Este es un hábito con el que, no sólo cuidarás tu cuerpo, sino también tu salud

mental, ya que hacer actividad física aumenta la producción de endorfinas, según

señala May Clinic. Son precisamente estos neurotransmisores del cerebro los que nos

ayudan a sentirnos bien y a reducir el estrés.

Según resultados de un estudio publicado por Springer Link, estar al aire libre está

relacionado con un mayor bienestar emocional, algo que comparado por ejemplo con

permanecer tiempo frente a una pantalla se relaciona en cambio con un nivel menor de

felicidad. 

[Síndrome del compañero de piso: ¿Cómo enfrentarlo y prevenirlo en la pareja?]

Dormir bien y descansar de forma adecuada, es fundamental para poder afrontar el día

con ganas y buen humor, pero sobre todo con felicidad. Una tarea pendiente para los

españoles, ya que según la Sociedad Española de Neurología un 48% de la población

adulta afirma no tener un sueño de calidad. Un aspecto que es fundamental cuidar para

Aquí tienes la guía de
prevención sobre el
Alzheimer ¡Descárgala…
Fundación Pasqual Maragall

Miles de españoles se
han arrepentido
instalando paneles…
Casa Solar

Si necesitas pasar el
tiempo, este juego
clásico es…
Forge Of Empires
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aliviar el estrés, tener menos emociones negativas y afrontar mejor los desafíos del día a

día, según el portal Better Sleep.

Otra forma de ganar en felicidad y descansar es cuando nuestra mente recuerda un

momento feliz antes de dormir, la actividad neuronal de la persona puede llegar a ser

bastante parecida al momento de felicidad que vivió en el pasado. Esto produce una

liberación de dopamina, uno de los neurotransmisores ligados al placer que ya te

adelantamos. Este se encarga de aumentar nuestro bienestar y la motivación para vivir

más momentos agradables.

Otro aspecto importante para ser más feliz es conseguir hablarse a uno mismo de una

forma positiva y amable. Esta es una manera de practicar el autocuidado y de ser

amable con uno mismo, pero también de ganar en felicidad fortaleciendo tu autoestima.

[¿Cómo estimular la curiosidad? Descubre las claves del potencial del científico Albert

Einstein]

Recibir o dar abrazos está asociado también una mejora en el estado de ánimo de las

personas y también con una mayor felicidad alejada de conflictos, así lo refleja un

artículo de la revista científica Plos One. La explicación de que sea así, la encontramos en

que el contacto físico contribuye a liberar la oxitocina y la serotonina, dos de las

hormonas responsables de la felicidad y el bienestar.

Según el psicólogo Alberto Soler, un ejercicio práctico para trabajar en nuestra felicidad

empieza por reflexionar sobre aquello que has hecho durante el día y por lo que

te sientes más orgulloso, pero también por aquello que te habría gustado hacer de

manera diferente a lo largo del día. Dos reflexiones que este experto anima a escribir en

una libreta y que apenas te llevarán un par de minutos.

['Stashing': la tendencia creciente de mantener vidas paralelas en la pareja]

El doctor en psicología Tal Ben-Shahar, explica también que una de las claves del éxito

para ser feliz se encuentra en que las personas felices suelen caracterizarse por tener
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Las causas del dolor de cabeza

Este tipo de dolor de cabeza se relaciona con una respuesta exagerada ante los cambios hormonales que se producen en el cuerpo por el ciclo menstrual. "Aparece
cuando los niveles de estrógenos disminuyen antes de la ovulación y de la menstruación. Entonces se activan ciertas proteínas que producen vasodilatación e
inflamación en los vasos sanguíneos, dando lugar a una mayor sensibilidad de los nervios y provocando dolor", explica la Dra. María Elena Toribio del departamento
de Neurología del Hospital del Henares (Madrid).

No lo padecen todas las mujeres y, aunque no se sabe exactamente por qué existen estas diferencias, parece depender de la sensibilidad genética del cerebro de cada
mujer ante este tipo de cambios químicos. Es la misma relación que existe, por ejemplo, ante los cambios atmosféricos o el ayuno.

Controla tu ciclo para prevenir el dolor

Quizá padeces dolores de cabeza regularmente pero nunca te has parado a analizar durante qué periodos en concreto te suele sobrevenir el dolor.

Fijarte en este detalle te servirá para identificar si estas molestias están de verdad relacionadas con la menstruación y conocer este dato te dará una ventaja de oro a
la hora de prevenirlas.

Artículo relacionado

¿Qué puede indicar una regla muy abundante?

Ten en cuenta que en el 60% de los casos unos sencillos cambios de hábitos son suficientes para aliviar los dolores de cabeza asociados a los cambios menstruales.

Apunta en un calendario los días en los que sufres estas molestias. Y si sueles tener migrañas fíjate también si durante el período estas se vuelven más severas
porque los estudios demuestran que los cambios hormonales pueden agravarlas.

Si estas molestias aparecen (o son más intensas) durante los 2 días anteriores a la menstruación y los 3 posteriores significa que tú si eres sensible a los cambios
hormonales.

En este caso, te recomendamos que inicies el siguiente plan de prevención que te ayudará a “preparar” tu cuerpo durante los días previos a la menstruación para
reducir los efectos que el baile de hormonas provoca en tu organismo. De este modo lograrás aliviar el dolor de cabeza.

Contrarresta los efectos de las hormonas

La disminución de los niveles de estrógenos en tu organismo es solo uno de los factores que influye en la aparición de estos dolores de cabeza. Intenta detecta otros
factores que pueden estar contribuyendo a agravar las crisis y que sí puedes controlar durante los días previos a la regla.

Actualidad
Nutrición

Dietas
Consejos de cocina
Recetas
Guía de vitaminas y minerales
Consultas de nutrición
Ver todo nutrición

Ejercicios
Medicina general

Diabetes
Tiroides
Alergia
Vacunas
Consultas de medicina general
Ver todo medicina general

Guía de enfermedades
Cardiología

Arritmia
Colesterol
Hipertensión
Infarto
Consultas de cardiología
Ver todo cardiología

Dermatología
Acné
Alopecia
Dermatitis
Consultas de dermatología
Ver todo dermatología

Fisioterapia
Ginecología

Embarazo y parto
Anticonceptivos
Menopausia
Menstruación
Suelo pélvico
Consultas de ginecología
Ver todo ginecología

Neumología
Asma
Bronquitis
EPOC
Neumonía
Consultas de neumología
Ver todo neumología

Neurología
Alzhéimer
Dolor de cabeza
Ictus
Memoria
Migraña
Consultas de neurología
Ver todo neurología

Odontología
Gingivitis
Periodontitis
Consultas de odontología
Ver todo odontología

Oftalmología
Cataratas
Hipermetropía
Miopía
Orzuelo
Consultas de oftalmología
Ver todo oftalmología

Oncología
Cáncer de colon
Cáncer de endometrio
Cáncer de mama
Cáncer de ovario
Cáncer de páncreas
Cáncer de piel
Cáncer de próstata
Cáncer de pulmón
Cáncer de útero
Consultas de oncología
Ver todo oncología

Pediatría
Bebés
Niños
Adolescentes
Consultas de pediatría
Ver todo pediatría

Psicología
Anorexia nerviosa
Ansiedad
Depresión
Estrés
Ver todo psicología

Traumatología
Artrosis
Dolor de espalda
Osteoporosis
Consultas de traumatología
V d l í
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Vigila la alimentación

Los alimentos que contienen sustancias vasodilatadoras agravan los episodios de migrañas y cefaleas en algunas mujeres durante la menstruación.

Durante la semana previa a la menstruación intenta disminuir la ingesta de alimentos ricos en tiramina (como el queso curado, el hígado de pollo, las nueces o los
arenques).

Evita también el vino, la cerveza, los embutidos, el chocolate y las conservas ya que contienen aminoácidos que pueden agudizar el dolor.

Intenta reducir el estrés

Si estás relajada durante los días previos a tu menstruación evitarás que los músculos de la cabeza estén en tensión, un factor que agudiza el dolor de cabeza.

El doctor Samuel Díaz Insa, neurólogo y coordinador del Grupo de Estudios de Cefaleas de la Sociedad Española de Neurología (SEN), recomienda practicar técnicas
de relajación para combatir este tipo de migrañas. Los masajes en la cabeza y el cuello también pueden ayudarte.

El consejo es no tomar ningún tipo de excitante (como el café o el té) durante estos días e intenta aplazar para otra semana las situaciones que prevés muy
estresantes. Ten en cuenta además que, según los especialistas, rodearse de un ambiente agradable y tranquilo contribuye a aliviar el molesto dolor de cabeza.

Si todo lo demás no funciona

Se suele recomendar la toma de un antiinflamatorio no esteroideo (como el ibuprofeno) dos o tres días antes de la regla. Si las crisis son muy intensas pueden
recetarte triptanes, una medicación que puede provocar efectos secundarios puntuales como mareo o malestar gástrico.

Artículo relacionado

Evita los alimentos que producen migraña con esta guía

Si padeces habitualmente migrañas (no solo durante el período), es muy probable que se agudicen durante la menstruación. En ese caso, continúa con tu tratamiento
habitual sin aumentar la dosis y, solo si el dolor es muy agudo, recurre a un antiinflamatorio

Alivio natural para el dolor de cabeza

Te proponemos dos maneras de aliviar las molestias del dolor de cabeza con técnicas que puedes realizar en casa o en el trabajo.

Masajes: Es probable que encuentres alivio a tu dolor si ejerces presión con el pulgar y el índice en el puente de la nariz, en ángulo con los ojos. Masajea
también tus cejas, siguiendo con tus dedos su dibujo. Puedes relajar tus sienes colocando los de dos sobre ellas y presionándolas un poco. Realiza un
movimiento muy lento trazando círculos hacia el exterior.
Ejercicios de relajación: Relajar la contracción de los músculos de la cara aliviará tus migrañas. Abrir y cerrar los ojos, presionar la lengua contra el paladar y
sonreír hasta notar tensión en las mejillas son algunos ejercicios de relajación que te ayudarán. Haz movimientos rotativos con la cabeza (solo medio círculo, de
un hombro a otro) para eliminar la tensión cervical.

Dolor de cabeza
Hormonas
Menstruación

Actualidad
Nutrición

Dietas
Consejos de cocina
Recetas
Guía de vitaminas y minerales
Consultas de nutrición
Ver todo nutrición

Ejercicios
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Tiroides
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Vacunas
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Consultas de ginecología
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Asma
Bronquitis
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Ver todo neumología
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Consultas de odontología
Ver todo odontología

Oftalmología
Cataratas
Hipermetropía
Miopía
Orzuelo
Consultas de oftalmología
Ver todo oftalmología

Oncología
Cáncer de colon
Cáncer de endometrio
Cáncer de mama
Cáncer de ovario
Cáncer de páncreas
Cáncer de piel
Cáncer de próstata
Cáncer de pulmón
Cáncer de útero
Consultas de oncología
Ver todo oncología

Pediatría
Bebés
Niños
Adolescentes
Consultas de pediatría
Ver todo pediatría

Psicología
Anorexia nerviosa
Ansiedad
Depresión
Estrés
Ver todo psicología

Traumatología
Artrosis
Dolor de espalda
Osteoporosis
Consultas de traumatología
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