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Los neurólogos alertan de que unos 17 millones de ciudadanos 
corren riesgo de daños cerebrales y trastornos psicológicos

El abuso de las redes sociales y 
el alto riesgo de padecer daños y 
trastornos mentales que acarrea 
no es solo un problema de jóve-

d l á d

Un tercio de los españoles podrían 
sufrir problemas mentales 
por abusar de las redes sociales

ALFONSO TORICES

MADRID / COLPISA

san más de cuatro horas en es-
tos foros y plataformas. De he-
cho, un 3,5 % de los ciudadanos, 
los más enganchados, incluso su-
peran las seis horas de interac-
ción diaria. El consumo de ries-

go es más alto en mujeres, pero 
se desboca entre los jóvenes. En 
el grupo de 18 a 34 años son ca-
si el 63 % quienes navegan más 
de dos horas cada día en las re-
des sociales.

nes y adolescentes. Más de un 
tercio de los españoles de todas 
las edades, unos 17 millones de 
ciudadanos, corren en la actua-
lidad un grave peligro de sufrir 
problemas psicológicos y daños 
cerebrales por su habitual con-
sumo excesivo de estas platafor-
mas, foros y chats digitales, se-
gún certifica un estudio realiza-
do por la Sociedad Española de 
Neurología (SEN). Los neuró-
logos españoles se preguntaban 
cuál sería el grado de afectación 
para la salud del cerebro provo-
cado por el uso de las pantallas 
electrónicas y las redes sociales 
en nuestro país, motivo por el 
que realizaron una encuesta na-
cional sobre los hábitos cerebro-
saludables. Los resultados solo se 
pueden calificar de preocupan-
tes, según los propios expertos. 

Más del 70 % de los españo-
les superan la media hora diaria 
de navegación e interacción en 
sus redes sociales (el tiempo que 
se recomienda como tope), pero 
el dato realmente grave que des-
vela el estudio es que más de un 
tercio de la población, el 35,5 %, 
admite que pasa más de dos ho-
ras cada día en estos chats y pla-
taformas, un intervalo que ya se 
considera abusivo por abrir las 
puertas a los daños para la salud.

Este consumo abusivo que 
practican millones de españoles 
«incrementa significativamente 
el riesgo de problemas mentales 
y cerebrales», según alerta Jesús 
Porta-Etessam, presidente de la 
SEN. El especialista explica que 
«el abuso habitual en el uso de 
las redes sociales interfiere en el 
sueño, el trabajo y las relaciones 
sociales, y multiplica el riesgo de 
padecer problemas y patologías 
mentales como la ansiedad, la 
depresión y la soledad». Pero es 
que, según detalla, este consumo 
excesivo, además, «reduce la ca-
pacidad de concentración, aten-
ción y aprendizaje, con todo lo 
que ello implica para la salud de 
nuestro cerebro». Aunque ya es 
grave que más de un tercio de la 
población haga un consumo abu-
sivo de las redes sociales, lo peor 
es que algo más de uno de cada 
diez españoles están ya instala-
dos en un riesgo extremo para su 
salud mental. Son los centenares 
de miles que todos los días pa-
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E
l sueño es una necesidad 
biológica fundamental, al 
mismo nivel que comer y 
beber, pero en general sa-

crificamos muchas horas y no so-
mos conscientes de cómo la falta 
de uno reparador y de calidad, 
afecta directamente a nuestra sa-
lud física y mental. Cada día vemos 
a más personas en las consultas de 
psicología con problemas de som-
nolencia. La Sociedad Española de 
Neurología (SEN) alerta que más 
de cuatro millones de adultos en 
España sufren insomnio crónico, 
mientras el 56 por ciento de la po-
blación no duerme las horas reco-
mendadas. Esta falta de sueño pue-
de condicionar el rendimiento en 
el trabajo, las relaciones persona-
les, sociales y familiares; el equili-
brio emocional, el estado de áni-
mo e incluso la autoestima. 

Entre los principales síntomas 
que acarrea el insomnio se encuen-
tran: sentir malestar o estar en un 
estado de tensión y ansiedad cons-
tante; experimentar un cansancio 
infinito; cambios de humor bruscos 
y dificultades para mantener la con-
centración; facilidad para cometer 
más errores o despertarse durante 
la noche o mucho antes de tiempo. 

APRENDER A LIDIAR CON  
EL INSOMNIO

Según la Fundación Española 
del Corazón, hay al menos cinco 
aspectos beneficiosos. Cuando el 
cerebro está descansado, la memo-
ria funciona a la perfección y la 
creatividad aumenta. La falta de 
sueño puede provocar obesidad 
porque impide la liberación de 
leptina, la hormona supresora del 
apetito, y hace que se desate más 
grelina, la secreción del apetito.  

Además, el sistema inmunitario 
necesita tiempo para regenerarse y 
esa tarea la hace durante el sueño. El 
cuarto aspecto beneficioso es que 
reduce la depresión. Cuando dormi-
mos, el cuerpo se relaja y eso facilita 
la producción de melanina y seroto-
nina. Estas hormonas contrarres-
tan los efectos del estrés (adrenali-
na y cortisol) y nos ayudan a ser mas 
felices y emocionalmente más fuer-
tes. La ausencia de sueño provoca, 
por el contrario, una liberación au-
mentada y sostenida del estrés. 

Desde una perspectiva psicológi-
ca, las técnicas que muestran más 
eficacia son aquellas vinculadas con 
la relajación, el control cognitivo y 
el arreglo del estilo de vida. En el ca-
so de las cognitivas, estas modifican 
las creencias irracionales o neutrali-
zan los pensamientos negativos que 

mir lo necesario, pero no en exceso; 
realizar ejercicio físico regular du-
rante el día, pero no hacerlo de una 
forma intensa y esporádica, ni tam-
poco justo antes de acostarse. 

También aconsejan no consumir 
cafeína, té, refrescos de cola al me-
nos seis horas antes de dormir; evi-
tar el exceso de alcohol o tabaco; no 
ir a la cama con hambre, ni tampo-
co ingerir grandes cantidades de ali-
mentos y/o líquidos antes del sue-
ño. La ingesta de alimentos con L-
triptófano (por ejemplo, un vaso de 
leche, cereales…) ayuda a dormir 
tranquilamente. Finalmente sugie-
ren no comer en caso de despertar-
se por la noche, ya que puede ad-
quirirse la costumbre de despertar-
se cada vez que se tenga hambre. 

En definitiva, cuidar el sueño no 
es un lujo ni una cuestión secun-
daria, sino una inversión directa en 
salud, bienestar y equilibrio emo-
cional. Dormir bien permite que el 
cuerpo se recupere, que la mente 
ordene lo vivido y que la persona 
afronte el día con más energía y se-
renidad. Entender el insomnio co-
mo un problema real es el primer 
paso para dejar de normalizar el 
cansancio, la irritabilidad y la sen-
sación de vivir siempre al límite. 

MARÍA JESÚS ÁLAVA 
PSICÓLOGA

El 56 por ciento de la población  
española no duerme las horas  
recomendadas. Esa falta de sueño  
condiciona el rendimiento laboral,  
las relaciones o la autoestima

Sentir malestar o estar en un constante estado de tensión son algunos de los principales síntomas que acarrean los problemas de desvelo.

Los expertos 
aconsejan reducir 
las siestas o 
realizar ejercicio 
para descansar 

las personas puedan tener en torno 
al sueño. Su reestructuración ense-
ña a la persona a poner en marcha 
pensamientos más positivos, mien-
tras que la detención del pensa-
miento ayuda a eliminar aquellos 
recurrentes que generan ansiedad. 

RECOMENDACIONES PRÁCTICAS. 
Para hacer frente a los problemas 
que potencian el insomnio y que 
impiden conciliar el sueño, algunos 
expertos señalan una serie de reco-
mendaciones prácticas, entre ellas: 
levantarse a la misma hora todos 
los días, aunque se duerma mal; si 
se tienen problemas de sueño, re-
ducir las siestas para que no deses-
tructuren el sueño nocturno; dor-
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E
l sueño es una necesidad 
biológica fundamental, al 
mismo nivel que comer y 
beber, pero en general sa-

crificamos muchas horas y no so-
mos conscientes de cómo la falta 
de uno reparador y de calidad, 
afecta directamente a nuestra sa-
lud física y mental. Cada día vemos 
a más personas en las consultas de 
psicología con problemas de som-
nolencia. La Sociedad Española de 
Neurología (SEN) alerta que más 
de cuatro millones de adultos en 
España sufren insomnio crónico, 
mientras el 56 por ciento de la po-
blación no duerme las horas reco-
mendadas. Esta falta de sueño pue-
de condicionar el rendimiento en 
el trabajo, las relaciones persona-
les, sociales y familiares; el equili-
brio emocional, el estado de áni-
mo e incluso la autoestima. 

Entre los principales síntomas 
que acarrea el insomnio se encuen-
tran: sentir malestar o estar en un 
estado de tensión y ansiedad cons-
tante; experimentar un cansancio 
infinito; cambios de humor bruscos 
y dificultades para mantener la con-
centración; facilidad para cometer 
más errores o despertarse durante 
la noche o mucho antes de tiempo. 

APRENDER A LIDIAR CON  
EL INSOMNIO

Según la Fundación Española 
del Corazón, hay al menos cinco 
aspectos beneficiosos. Cuando el 
cerebro está descansado, la memo-
ria funciona a la perfección y la 
creatividad aumenta. La falta de 
sueño puede provocar obesidad 
porque impide la liberación de 
leptina, la hormona supresora del 
apetito, y hace que se desate más 
grelina, la secreción del apetito.  

Además, el sistema inmunitario 
necesita tiempo para regenerarse y 
esa tarea la hace durante el sueño. El 
cuarto aspecto beneficioso es que 
reduce la depresión. Cuando dormi-
mos, el cuerpo se relaja y eso facilita 
la producción de melanina y seroto-
nina. Estas hormonas contrarres-
tan los efectos del estrés (adrenali-
na y cortisol) y nos ayudan a ser mas 
felices y emocionalmente más fuer-
tes. La ausencia de sueño provoca, 
por el contrario, una liberación au-
mentada y sostenida del estrés. 

Desde una perspectiva psicológi-
ca, las técnicas que muestran más 
eficacia son aquellas vinculadas con 
la relajación, el control cognitivo y 
el arreglo del estilo de vida. En el ca-
so de las cognitivas, estas modifican 
las creencias irracionales o neutrali-
zan los pensamientos negativos que 

mir lo necesario, pero no en exceso; 
realizar ejercicio físico regular du-
rante el día, pero no hacerlo de una 
forma intensa y esporádica, ni tam-
poco justo antes de acostarse. 

También aconsejan no consumir 
cafeína, té, refrescos de cola al me-
nos seis horas antes de dormir; evi-
tar el exceso de alcohol o tabaco; no 
ir a la cama con hambre, ni tampo-
co ingerir grandes cantidades de ali-
mentos y/o líquidos antes del sue-
ño. La ingesta de alimentos con L-
triptófano (por ejemplo, un vaso de 
leche, cereales…) ayuda a dormir 
tranquilamente. Finalmente sugie-
ren no comer en caso de despertar-
se por la noche, ya que puede ad-
quirirse la costumbre de despertar-
se cada vez que se tenga hambre. 

En definitiva, cuidar el sueño no 
es un lujo ni una cuestión secun-
daria, sino una inversión directa en 
salud, bienestar y equilibrio emo-
cional. Dormir bien permite que el 
cuerpo se recupere, que la mente 
ordene lo vivido y que la persona 
afronte el día con más energía y se-
renidad. Entender el insomnio co-
mo un problema real es el primer 
paso para dejar de normalizar el 
cansancio, la irritabilidad y la sen-
sación de vivir siempre al límite. 

MARÍA JESÚS ÁLAVA 
PSICÓLOGA

El 56 por ciento de la población  
española no duerme las horas  
recomendadas. Esa falta de sueño  
condiciona el rendimiento laboral,  
las relaciones o la autoestima

Sentir malestar o estar en un constante estado de tensión son algunos de los principales síntomas que acarrean los problemas de desvelo.

Los expertos 
aconsejan reducir 
las siestas o 
realizar ejercicio 
para descansar 

las personas puedan tener en torno 
al sueño. Su reestructuración ense-
ña a la persona a poner en marcha 
pensamientos más positivos, mien-
tras que la detención del pensa-
miento ayuda a eliminar aquellos 
recurrentes que generan ansiedad. 

RECOMENDACIONES PRÁCTICAS. 
Para hacer frente a los problemas 
que potencian el insomnio y que 
impiden conciliar el sueño, algunos 
expertos señalan una serie de reco-
mendaciones prácticas, entre ellas: 
levantarse a la misma hora todos 
los días, aunque se duerma mal; si 
se tienen problemas de sueño, re-
ducir las siestas para que no deses-
tructuren el sueño nocturno; dor-
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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
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ANA CASTRILLO  
NEURÓLOGA HOSPITAL SEGOVIA 
Avances en cefaleas. La Socie-
dad Española de Neurología se reunió en 
Segovia por el Día Nacional de la Cefalea. 
Destacaron el diagnóstico precoz para 
tratar migrañas, que afectan al 70% de la 
población, y alertaron sobre el riesgo de 
automedicarse ante el estrés.

EL SEMÁFORO GUILLERMO FERNÁNDEZ  
JUGADOR DE PÁDEL 
A por el top 100. El jugador se-
goviano de 18 años escala al puesto 
145 en el ranking internacional de pá-
del. El objetivo en este 2026 es termi-
nar entre los cien mejores del mundo. 
Su sueño es poder dedicarse de forma 
profesional a este deporte. 

CARLOS BAUTE  
CANTANTE VENEZOLANO 
Insulto racista Se disculpa por 
gritar «¡fuera la mona!» contra Delcy 
Rodríguez en el acto de María Corina 
Machado en Madrid. Dice que se dejó 
llevar por la emoción, pide perdón «por 
las formas» y asegura que no es racista 
ni cree en el insulto como camino.

El Día de Segovia
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