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DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:
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PÁGINAS:

PAÍS:

HOY

29000

2141

Diario

567 CM² - 73%

1724 €
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LA PUBLICACIÓN MÁS GALARDONADA DE LA PRENSA ESPAÑOLA

65
Premio Jaime I de Periodismo ● Premio de la Sociedad Española de Neumología y Cirugía Torácica ● Premio a las Mejores Iniciativas de Servicio al Paciente de la Fundación Farmaindustria ● 
Premio del Colegio de Ingenieros de Montes ● Premio de la Federación Española de Enfermedades Raras (Feder) ● Premio de la Fundación Internacional de Osteoporosis ● Premio de la Fundación 
Biodiversidad ● Premio Biocultura ● Placa de la Sanidad de la Comunidad de Madrid ● Premio de la Fundación Pfi zer ● Premio Foro Español de Pacientes ● Premio de la Sociedad Española de 
Diabetes ● Premio de la Federación Española de Empresas de Tecnología Sanitaria (Fenin) ● Premio de la Sociedad Española de Medicina de Atención Primaria ● Premio del Colegio de 
Farmacéuticos ● Premio de la Federación Española de Sociedades de Nutrición ● Premio de la Fundación Dental Española ● Premio de la Federación de Personas con Discapacidad Física ● 
Premio PRsalud  ●  Premio de la Fundación Bamberg ● Premio Ediciones Mayo a la mejor labor divulgativa ● Premio Estrellas del Mar de Iberocruceros ● Premio del Instituto Danone ● Premio del 
Colegio Ofi cial de Psicólogos ● Premio de la Asociación Multisectorial de Empresas de Tecnología de la Información ● Dos premios de la Fundación Farmacéutica Avenzoar ● Instituto Novartis de 
Comunicación en Biomedicina ● Medalla de oro del Foro Europa 2001 ● Premio del Instituto Barraquer ● Dos Premios del Club Español de la Energía ● Premios del Instituto Puleva de Nutrición ● 
Medalla de Honor de la Fundación Bamberg ● Premio Colegio Ofi cial de Farmacéuticos de Madrid ● Premio Periodístico sobre la Heparina ● Premio Comunicación Sanitaria 2016 del Instituto de 
Investigación y Desarrollo Social de Enfermedades poco frecuentes ● Premio Medialover 2017 ● Premio Fundación ECO ● Premio Fundación DomusVi ● Premio Asedef ● Premio Periodismo en 
Respiratorio GSK  ● Premio Nacional de Medicina Siglo XXI ● Premio New Medical Economics ● Premio EIT Food ● Premio Supercuidadores ● Premio Colegiado de Honor del COFM ● Premio 
HematoAvanza de la SEHH ● Premio Íñigo Lapetra de Periodismo Sanitario ● Premio España en el Corazón de Asedef ● Premio Fundación Humans ● Premio Sedar ● Premio Fundación CRIS 
Contra el Cáncer ● Premios Imparables Sanitarios ● Premio Fundación Bamberg ● Premio CEN a la Divulgación de las Neurociencias ● VI Premio de Periodismo en respiratorio GSK ● Premio del 
Consejo General de Dentistas ● Premio Periodístico SEMI ● Premio de Periodismo Sedar ● Premio Fundación Grünenthal ● Premio de la Sociedad Española de Neurología ● Premio de la Sociedad 
Española de Cardiología ● Premio Médicos y Pacientes de la OMC ● Premio Colegio de Médicos de Toledo ● Premio Los Mejores de PR ● Premio Fundación SED

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

134000

52797

Semanal

12 CM² - 11%

5076 €
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26 Abril, 2026



Cada noche, 
mientras una 
mayoría duer-
men y los que 
tienen insom-
nio contemplan 

el paso de las horas mirando al 
techo, un tercer grupo está tra-
bajando en la oscuridad. Lim-
pian, vigilan, cuidan, fabrican, 
operan o conducen. La vida mo-
derna les obliga a desempeñar 
sus funciones en el período en 
el que los humanos hemos evo-
lucionado para descansar. Pero 
ir contra la naturaleza pasa fac-
tura más pronto que tarde. «El 
trabajo nocturno habitual pro-
duce una desincronización cir-
cadiana que afecta prácticamen-
te a todos los sistemas endocri-
nos del organismo», advierte la 
doctora Gloria Lugo Rodríguez, 
miembro de la Sociedad Espa-
ñola de Endocrinología y Nutri-
ción (SEEN). En su conjunto, es-
tas alteraciones aumentan el ries-
go de sufrir diversas enfermeda-
des, desde diabetes tipo 2 hasta 
patologías cardiovasculares o al-
gunos tipos de cáncer, como el 
de colon o el de mama.

Dormir cuando no toca

Vivir de noche y dormir de día ha 
sido, durante la mayor parte de la 
historia, prácticamente imposi-
ble. La introducción del tendido 
eléctrico en las ciudades, exten-
dido en el curso de unas pocas 
décadas a casi la totalidad de los 
territorios habitados por nues-
tra especie, ha transformado es-
te panorama. «El primer cambio 
lo hicimos con la aparición de la 
bombilla y desde entonces esta-
mos perdiendo sueño. Hoy dor-
mimos dos horas menos que en 
el siglo pasado», explica la doc-
tora Carmen Bellido, especialis-
ta en Prevención de Riesgos La-
borales y miembro de la Alianza 
por el Sueño.

Para la experta, «el problema 
es que el ser humano está diseña-
do para vivir de día y dormir de 
noche. Tenemos un reloj interno 
en el hipotálamo que nos regula 
para ello y no estamos prepara-
dos para cambiarlo». En las per-
sonas que trabajan a turnos, se 
alteran no solo las horas de sue-
ño sino las comidas y los niveles 
de energía, incluso aunque el in-
dividuo no sea consciente ni se 
sienta necesariamente más can-
sado. Las consecuencias apare-
cen antes de lo que podríamos 
pensar. «Cuando se trabaja más 
de tres noches consecutivas au-

LAURA MIYARA

REDACCIÓN / LA VOZ

betes, estos trabajadores «tie-
nen un mayor riesgo de proble-
mas neurocognitivos y de memo-
ria», destaca la neuróloga. En las 
mujeres, pueden aparecer altera-
ciones en los ciclos hormonales, 

mo duerme mal, muchas veces 
no tiene ganas de hacer depor-
te o de quedar con sus amigos. 
Pierde motivación para sociali-
zar y se aísla sin darse cuenta», 
observa Bellido.

En muchos casos, estas perso-
nas recurren a somníferos para 
poder descansar. «Veo a muchos 
sanitarios que se automedican. 
Otros trabajadores van a la far-
macia o al médico a pedir ayuda 
porque no pueden dormir. Y así 
es como España se ha convertido 
en el país número uno en consu-
mo de benzodiacepinas, pero es-
to no es lo más adecuado a lar-
go plazo», señala la experta. El 
consumo de este tipo de fárma-
cos reduce la fase 3 y la REM del 
sueño, etapas en las que el cere-
bro se dedica a limpiar las toxi-
nas que ha ido acumulando du-
rante el día y a consolidar recuer-
dos en la memoria. «Es imposi-
ble manejar la adversidad de la 
vida sin sueño REM. Cuando to-
mamos una benzodiazepina, es-
tamos alterando la arquitectura 
normal de nuestro sueño», sos-
tiene Bellido.

¿Qué hacer?

Ni todos los turnos son iguales ni 
todos los horarios tienen los mis-
mos efectos. «No es igual cam-
biar cada quince días, cada sema-
na o cada tres días. Tampoco es 
lo mismo hacerlo en el sentido 
de las agujas del reloj que hacerlo 
al revés», señala el doctor Javier 
Puertas, neurofisiólogo de la So-
ciedad Española de Sueño (SES).  

«Normalmente, pasamos de 
una semana de noches a una de 
tardes y después, otra de maña-
nas, para que el trabajador pueda 
disfrutar de fin de semana. Pero 
ese no es el mejor cambio. Re-
cordemos que nuestro reloj in-
terno tiende a atrasarse, por eso 
es más fácil adaptarse cuando 
uno viaja a Estados Unidos que 
a Japón», explica Puertas. Así, lo 
ideal para el organismo sería po-
der cambiar de un turno de ma-
ñana a uno de tarde, siguiendo 
el sentido horario. 

Para quienes no pueden evi-
tar el trabajo nocturno, la doc-
tora Lugo señala que algunas de 
las intervenciones más efectivas 
incluyen la exposición a luz arti-
ficial brillante durante el turno 
de noche, «puesto que mejora 
el nivel de alerta y disminuye la 
somnolencia. La restricción de 
luz matutina facilita a su vez el 
sueño diurno». En cuanto a la ali-
mentación, recomienda mante-
ner las ingestas en un rango ho-
rario lo más estable posible, prio-
rizando los productos frescos.

El impacto en la salud del trabajo a turnos: 
del insomnio a la diabetes o el cáncer
Los expertos abogan por un sistema laboral que tenga en cuenta el cronotipo del trabajador

A. REY

Ciclo habitual

Ciclo de un trabajador nocturno

Factores carcinógenos

NREM (sin movimientos rápidos oculares) REM (con movimientos rápidos oculares)

Las fases 2 y 5 se reducen o se pierden

Fase 1 5 min

Sueño ligero. Todavía se 

pueden percibir estímulos 

y despertar fácilmente

Fase 2 10-20 min

Bloqueo de vías sensoriales. 

Bajan el tono muscular y la 

frecuencia cardíaca

Fase 4 15-30 min

Sueño profundo con mayor bloqueo 

sensorial. El cerebro limpia residuos que 

se han producido a lo largo del día

Fase 5 15-30 min

El cerebro está activo, con movimientos oculares 

que indican que se están produciendo los sueños 

vívidos. Aumenta la frecuencia cardíaca

Fase 3 15-30 min

Sueño profundo, 

importante para la 

reparación y la memoria

Las fases del sueño en trabajadores nocturnos

1

1 3 4

2 3 4 5

Evidencia suficiente

Amianto Rayos UV Tabaco

Evidencia limitada

Pero consistente en animales

Fritos y
tostados

Trabajo
nocturno

Gases de
diésel

Posible evidencia

Cierta consistencia en animales

Aspartamo
(edulcorante)

Gases de
gasolina

Trabajo de
bombero

Sin evidencia suficiente

Estudiados por sospecha

Café
o té

Trabajo con
papel o cuero

Tintes
de pelo

« 
Cuando dormimos, 
nuestro sistema 
inmunitario busca 
células malignas y 

las destruye. Dormir menos 
aumenta el riesgo de tumores»

menta un 30 % el riesgo de 
tener un accidente labo-
ral», señala Bellido.

Gran parte del 
problema radi-
ca en el hecho de 
que el descanso 
diurno no es tan reparador co-
mo el nocturno, por la naturale-
za misma de ese reloj biológico 
que todos llevamos dentro. For-
zar una alteración de este reloj 
desequilibra los ciclos de pro-
ducción de hormonas vitales pa-
ra el funcionamiento del cuerpo. 
«La melatonina —hormona cla-
ve para conciliar el sueño— su-
fre una supresión durante el tra-
bajo nocturno que persiste inclu-
so durante las noches libres. El 
cortisol experimenta una inver-
sión completa de su ritmo y es-
to conlleva una reducción de la 
sensibilidad a la insulina», des-
cribe la doctora Lugo.

Esta alteración de la melato-
nina significa que dormir de día 
no es tan reparador como hacer-
lo de noche. «Es difícil que se 
consiga mantener un horario de 
sueño lo suficientemente regu-
lar para conseguir el número de 
horas necesario. En el corto pla-
zo, fundamentalmente, se pro-
duce un insomnio. De hecho, el 
trabajo a turnos en sí mismo se 
puede considerar como un tras-
torno del sueño», ex-
plica la doctora Celia 
García Malo, coordina-
dora del Grupo de Es-
tudio de Trastornos de 
la Vigilia y Sueño de la 
Sociedad Española de 
Neurología. La pérdi-
da media diaria se si-
túa entre una y cuatro 
horas de sueño en com-
paración con quienes 
duermen de noche.

A largo plazo, surgen patolo-
gías vinculadas a la privación del 
sueño que se agravan a medida 
que pasan los años. Además de 
desarrollar más enfermedades 
cardiovasculares, obesidad o dia-

«porque se necesita que 
el sueño sea regular para 
producir con normalidad 

las hormonas que 
lo rigen», apunta 
García. 

La falta de des-
canso también aumenta el ries-
go de desarrollar tumores. Es-
to tiene que ver con el deterio-
ro inmunitario que sufrimos al 
perder horas de sueño. «Cuan-
do dormimos, nuestras células 
inmunitarias buscan células po-
tencialmente malignas y las des-
truyen. Si este proceso es menos 
eficaz, aumenta el riesgo de su-
frir algunos tipos de tumores», 
explica García.

Todo esto, sin mencionar la es-
fera emocional. Según un infor-
me de la Alianza por el Sueño, los 
trabajadores a turnos presentan 
un 40 % más de riesgo de sufrir 
depresión y suelen padecer cua-
dros como ansiedad, estrés, bur-
nout o incluso ideación suicida.

El desequilibrio del sueño pue-
de conducir a un aumento de pe-
so. «La grelina y la leptina —in-
volucradas en la sensación de 
hambre— son hormonas que 
pueden verse afectadas por la 
privación de sueño, favorecien-
do el comer sin necesidad ener-
gética real. Es una interacción 
bidireccional entre metabolismo 

y ritmo circadiano, don-
de la alimentación influ-
ye en el reloj biológico y 
el reloj biológico modu-
la la respuesta a los nu-
trientes», detalla Lugo.

Pastillas para 
descansar 

Si la conciliación familiar 
ya es difícil para muchos 
trabajadores diurnos, en 

el caso de aquellos que tienen 
jornadas por la noche o realizan 
guardias de 24 horas la compli-
cación es exponencialmente ma-
yor. «El trabajador a turnos pasa 
menos horas con sus hijos y, co-

LA VOZ DE LA SALUD

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

395000

51959

Diario

370 CM² - 79%

16511 €

38

España

26 Abril, 2026
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FRECUENCIA:

ÁREA:
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PÁGINAS:
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174000

16272

Diario

42 CM² - 20%

1700 €

4
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28 Abril, 2026



�������	
��������
����������
���
�������
����
���
��� ���
��	
�� ���
�
�� ��	��
���������������
�
��
����������
���
�
	�	
���������	���
�����������
���
�
��� ��� �
��
����
� �	���
�
�  �	�� �
����	
���
�����	
���
��������
��!!��"
��

���
�����#$%�����
��
�
���&��'��(
���
���	�
��)������� 	
��	��"
������ �
���
�
���'���� �	��
��
��!)***������	���
�
���
���
����
�
����
����!%�����
�����
�
���
�� 
�
����	
���
��������	

	
�
�
��
�
�
)�+
���	���
	����
��
�����
,������
�����
��	����	�������
� 
	�
����
��������
�	��
��	���������
������
 	�����
����
�	��
���
���� 	
��	�	��

��	�
���
�����
��)���� 	
����
����	�����
���
�����-����������.��������
�����
�
���
�������������	
�������/�
��	�
����
���0
�
�����������
��������������
���
�
�
��������
�
������� �"
������1��	
�
�
�2�������
���2�
�
��������
�
������� ��
"
������3�
,�
��	2����������(�����������

���
���

�����������
�
������� �"
���
���(.�
�
����������
���3	
��	
�)�

+
��
� ���
	���������������
�
�2��
���������,����-���������
��������
��
�� �"
���������
����'-�
�
��������
 �	�������������	��	�����
�
�������"
��
����
����
�������	�
�

��2�
�
���������)�
���������
������� 	�����
����
������
����
�����
��������������,������4*%����
�
�����
��������'.
��	� 
�	2�����
�
��	�����
 �-��
���)�

��+ !�,�
����������

����������

�� ���$����	��� ����	����� ��
�	���
��
��! ���"���� ����%���&�
	��	����!���	!��

0�/�������1��!����2
�#��� 3��) �)!����� ��!��� �" !��������������"����� �" !�	�����)�
"�!������!�*�� ���������!� ! ���"�!��!����� ��44��, �
�������$����4(������� �����!���) 

SECCIÓN:
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DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

14000

2521

Diario

42 CM² - 20%

444 €

28

España

28 Abril, 2026
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FRECUENCIA:

ÁREA:
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PÁGINAS:

PAÍS:

PORTADA

174000

16272

Diario

189 CM² - 42%

3570 €

1,4
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28 Abril, 2026
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DIFUSIÓN:
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ÁREA:
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16272

Diario

189 CM² - 42%

3570 €

1,4
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28 Abril, 2026
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

14000

2521

Diario

163 CM² - 39%

866 €
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Científicos de la 
UVigo desarrollan 
un videojuego 
para predecir  
el alzhéimer

AGN

SANTIAGO. Evaluar la salud 
de la memoria desde casa con 
juegos e inteligencia artificial 
(IA). Es la finalidad de la apli-
cación The Mind Guardian, 
desarrollada por científicos 
del Centro de Investigación en 
Tecnoloxías de Telecomunica-
ción de la UVigo AtlanTTic en 
colaboración con el gigante de 
Corea del sur Samsung. 

Dirigida a personas mayo-
res de 55 años sin síntomas 
evidentes y con una precisión 
que roza el 97%, sin por ello 
sustituir el diagnóstico médi-
co, en su primer año en fun-
cionamiento la app permitió 
realizar más de 5.000 test y 
detectó posibles riesgos en el 
5% de los casos. 

Investigadores del centro 
participaron ayer en Madrid 
en el acto de celebración del 
primer aniversario de una 
iniciativa que tiene su origen 
en una línea de investigación 
iniciada en 2014 por un equipo 
multidisciplinar de la UVigo 
y la USC, centrada en la com-
binación de la gamificación y 
la IA para la evaluación de la 
memoria y la detección precoz 
de demencias. A partir de esos 
trabajos se desarrolló una ba-
tería de videojuegos capaces 
de analizar diferentes tipos de 
memoria que constituyen la 
base de la actual aplicación. 

Según datos de la Sociedad 
Española de Neurología, más 
del 50% de la población descui-
da hábitos clave para la salud 
cerebral y hasta el 40% de los 
casos de alzhéimer podrían 
prevenirse. The Mind Guar-
dian pone el foco en el acceso 
a herramientas para la detec-
ción precoz. 

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

GALICIA

29000

4398

Diario

10 CM² - 10%

359 €
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NUEVOS CASOS 
DIARIOS DE PARKINSON 

SE DIAGNOSTICAN  
EN ESPAÑA

Nuestro país es el noveno 
del mundo con mayor 
número de personas 
con esta enfermedad 
neurodegenerativa  

por habitante, según  
la Sociedad Española de 
Neurología. Unas 160.000 

personas vivirían con 
parkinson en España.

10.000
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

MAGAZINE

680000

82311

Semanal

4 CM² - 10%

1420 €

57

España

29 Abril, 2026
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ESPECIAL

73000

Semanal

2868 CM² - 164%

28429 €

34-35

España

29 Abril, 2026
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ESPECIAL

73000

Semanal

2868 CM² - 164%

28429 €
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España
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