
SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

TRIBUNA

74000

7976

Diario

10 CM² - 10%

731 €

19

España

10 Enero, 2025



Las claves
De cenar poco a leer 
mucho: 7 consejos 
para descansar bien

Dormir bien es fundamental para 
la salud física y mental. Sin em-
bargo, según datos de la Sociedad 
Española de Neurología, entre un 
25 y un 35% de la población adulta 
de nuestro país padece insomnio 
transitorio y entre un 10 y un 15% 
—lo que supone más de cuatro mi-

llones de adultos españoles— sufre 
de insomnio crónico. Por eso, es 
fundamental seguir los consejos 
de médicos y expertos para lograr 
un descanso reparador. He aquí 
algunos de los más repetidos: 

➊ Comer saludable
La mayoría de expertos hacen hin-
capié en la importancia de comer 
saludable para dormir bien. Des-
tacan que la cena deber ser ligera 
y en ella deben evitarse alimentos 
ricos en carbohidratos, azúcares o 
grasas saturadas.  

➋ Hacer ejercicio
Practicar algún deporte o simple-
mente salir a caminar al menos 
media hora al día ayuda a reducir a 
largo plazo los niveles de cortisol y 
aumenta las endorfinas, facilitan-
do el descanso nocturno.

➌ Adiós a las pantallas
Evitar el uso de las pantallas al 
menos una hora antes de irse a 
dormir y sustituirlo por la lectura 
tradicional, en papel, contribuye 
a conciliar más rápido y mejor el 
sueño.

➍ Practicar meditación
Llegar a la cama con un bajo nivel 
de estrés es imprescindible para 
conciliar un sueño de calidad. 
Practicar meditación o alguna otra 
actividad relajante puede ser clave 
para dejar las preocupaciones dia-
rias a un lado y caer rendido nada 
más tocar la almohada. 

➎ Evitar el café y el alcohol
Limitar la nicotina, la cafeína y el 
alcohol es fundamental para dor-
mir bien: sus efectos estimulantes 
tardan horas en desaparecer y pue-

de repercutir muy negativamente 
en la higiene del sueño. 

➏ Limitar las siestas
Las siestas largas durante el día 
pueden interferir en el sueño noc-
turno. Lo recomendable es que no 
superen los 30 minutos.

➐ Fijar un horario regular
Mantener horarios regulares, con 
horas fijas para acostarse y para 
levantarse, ayuda a conciliar el 
sueño más rápido y de una forma 
más prolongada y profunda.

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VIVIR AQUI

29000

3484

Diario

19 CM² - 13%

371 €

44

España

10 Enero, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

EXTREMADURA

34000

5119

Diario

13 CM² - 11%

651 €

7

España

10 Enero, 2025
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El Día

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

GENTE Y CULTURA

50000

4296

Diario

598 CM² - 75%

3042 €

47

España

11 Enero, 2025
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NUEVAS

PRUEBAS
DIAGNÓSTICAS

Según la Sociedad Española de

Neurología, un 30-40% de casos

de Alzheimer están sin detectar.

Estos exámenes ayudan a diag-

nosticar esta demencia.

Evaluación neuropsico-

lógica. Se somete a la persona a

distintos tests de memoria razona-

miento y capacidades lingüístioas

para evaluar si puede sufrir Alzhei-

mer O deterioro cognitivo.

Punción lumbar. Median-

te la misma se extrae líquido ce-

falorraquídeo, que se analiza para

evaluar la presencia de proteínas

tau O beta-amiloides

Análisis de sangre.

Permite descartar otras causas de

los síntomas que presenta la per-

sona. Además, se está poniendo a

punto la forma de diagnostioar el

Alzheimer a través de esta prueba

cuantificando marcadores como

las proteínas tau, las beta-amiloi-

des u otros valores que midan la

neuroinflamación. Esto permitirá el

diagnóstico precoz y frenar antes

la destrucción neuronal.

. Resonancia magnéti
ca cerebral. Esta prueba de

imagen facilita la observación del

cerebro para ver si hay lesiones.
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«Estuve tres años sin dormir más 

En una sociedad que tiende a 
priorizar casi cualquier aspec-
to de la vida antes que el sue-
ño, el insomnio no es solo una 
de las patologías más frecuen-
tes que afectan al descanso, sino 
también una de las menos com-
prendidas. Se calcula que entre 
un 25 y un 35 % de la población 
española adulta padece insom-
nio transitorio y más del 10 % lo 
sufren de manera crónica, lo que 
supone que más de cuatro millo-
nes de personas en el país care-
cen de un sueño de calidad, se-
gún datos de la Sociedad Espa-
ñola de Neurología (SEN). 

Pero el insomnio es mucho 
más que desvelarse o tener una 
mala noche. A largo plazo, sus 
consecuencias para nuestra sa-
lud son significativas y sus efec-
tos son acumulativos. Por eso es 
importante saber reconocerlo y 
actuar a tiempo y la primera difi-
cultad para lograrlo es que el in-
somnio puede ser tanto un tras-
torno en sí mismo como, en otros 
casos, un síntoma de otros pro-
blemas.

«La definición más clásica es la 
imposibilidad para dormir un nú-
mero suficiente de horas a pesar 
de tener la oportunidad de poder 
hacerlo. Pero el problema pue-
de estar tanto al 
iniciar el sueño 
como al mante-
nerlo, con mu-
chos desperta-
res o un des-
pertar precoz», 
explica en este 
sentido la doc-
tora Celia Gar-
cía Malo, coor-
dinadora del 
Grupo de Estudio de Trastornos 
de la Vigilia y Sueño de la SEN.

«La segunda definición sería 
tener sensación de sueño no re-
parador, lo que también se ca-
taloga como insomnio», añade 
García. El cansancio, la irritabi-
lidad, la falta de atención o in-
cluso ciertas alteraciones en el 
apetito son algunas de las mani-
festaciones diurnas que indican 
que estamos durmiendo mal. Si 
estos síntomas se presentan co-
mo mínimo tres días a la sema-
na durante un período superior 
a tres meses, se considera que el 
insomnio es crónico.

Tipos de insomnio

Existen problemas del sueño que 
no se pueden asociar a una causa 
identificable, como otros trastor-
nos, enfermedades, patologías de 
salud mental o abuso de sustan-

Raquel es una de los más de cuatro millones de personas que sufren insomnio en algún momento d

LAURA MIYARA

REDACCIÓN / LA VOZ cias. En estos casos, se habla de 
trastorno de insomnio crónico. 
Esta es una entidad diferenciada, 
una dificultad para dormir que 
«no se debe a una falta de opor-
tunidad o de un entorno adecua-
do para el descanso. Es decir, yo 
no tengo dificultad para dormir 
porque hay una obra en mi calle 
y el ruido me despierta, o por-
que tengo que atender a un niño 
pequeño», señala el doctor Ma-
nuel de Entranbasaguas, miem-
bro del grupo de trabajo de In-
somnio de la Sociedad Españo-
la de Sueño. 

En otros pacientes, el trastor-
no de insomnio es una comor-
bilidad de otra patología, como 
la apnea del sueño o el síndro-
me de piernas inquietas (SPI), 
circunstancias que contribuyen 
a que una persona pueda tener 
problemas para mantener el sue-
ño incluso aunque consiga conci-
liarlo. En estos contextos, se re-
quiere un abordaje médico es-
pecializado para tratar esa cau-
sa que está detrás del insomnio. 
En todos los casos, el diagnósti-
co del insomnio sigue criterios 
«puramente clínicos», señala el 
experto.

Las investigaciones sobre sue-
ño tienden, cada vez más, a sub-
dividir el insomnio en diferentes 
tipos. Hay, por un lado, un am-

plio grupo de personas que su-
fren alteraciones a lo largo de la 
noche. «A la mayor parte de los 
pacientes con insomnio lo que les 
ocurre es que fragmentan mucho 
el sueño, se despiertan con mu-
cha frecuencia y tienen sensa-
ción de no dormir, pero en rea-
lidad, el conjunto de tiempo de 
sueño no se reduce tanto. Son 
personas que duermen unos 25 
minutos menos de lo normal», 
explica el doctor.

«Aquí el impacto cognitivo no 
es tan potente, puede pasar de-
sapercibido o puede confundir-
se, porque uno de los elementos 
que están detrás del insomnio es 
lo que llamamos la hiperactiva-
ción. Es decir, la mente es inca-
paz de desconectarse por la no-
che, pero también durante el día 
está dándoles vueltas a temas, 
preocupaciones o temores. Esto 
hace que, por el fallo atencional, 

TODO SOBRE EL INSOMNIO

« 
El cansancio, la 
irritabilidad, la falta 
de atención y algunas 
alteraciones del 

apetito son señales de que 
estamos durmiendo mal»

Los efectos del insomnio
en el cuerpo

LA VOZ

Mentales

Fatiga

Problemas de memoria

Falta de concentración

Alteraciones cognitivas

Peores reflejos

En la piel

Aceleración del 
envejecimiento

Aparición de ojeras

Tono apagado

Cardíacos

Mayor riesgo de
hipertensión y de padecer
enfermedades
cardiovasculares

Del sistema inmunitario

Reducción de la capacidad
para combatir infecciones

PáncreasEn el páncreas

Mayor riesgo de
desarrollar diabetes En los intestinos

Alteraciones hormonales
que promueven el aumento
de peso y aumentan
el apetito

Falta de concentración
ojeras

envejecimiento

Fatiga

y g
hipertensión 

diabetestes

apetito

sumado a que hemos dormido 
poco, durante el día cometamos 
más errores y vayamos en piloto 
automático», detalla el experto.

Por otro lado, existe un gru-
po minoritario de pacientes que 
duermen menos de seis horas ca-
da noche, y estos son los que tie-
nen mayores probabilidades de 
sufrir las consecuencias neuroló-
gicas del insomnio. «Esto se llama 

insomnio con duración corta ob-
jetiva del sueño y se ha visto que 
estas personas tienen mayor ries-
go de problemas neurocognitivos 
y cardiometabólicos relacionados 
con la falta de descanso», señala.

El impacto de dormir mal

El insomnio es un fenómeno am-
plio y diverso. Según las estima-

ciones de la SEN, más de la mi-
tad de la población llega a sufrir-
lo en algún momento de la vida. 
«Ocurre por un cúmulo de razo-
nes y circunstancias. Pero, en ge-
neral, yo creo que muchas perso-
nas han normalizado dormir mal. 
No se le da al sueño y al descan-
so el valor que se merecen y esto 
tiene consecuencias en nuestra 
salud», observa García.
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la la doctora García. 
Por esta razón, las benzodia-

zepinas no suelen estar indica-
das para tratamientos que supe-
ren las seis semanas. «Pasado ese 
tiempo, hay que quitarlas, pero 
esto requiere un enfoque com-
plejo para evaluar las causas del 
insomnio. El mejor tratamiento 
va a ser el que esté ajustado a la 
causa que provoca, en cada pa-
ciente de manera individual, el 
insomnio», subraya la experta.

Dentro de los medicamentos, 
existen terapias que tienen prin-
cipios activos diferentes a los de 
las benzodiazepinas. Reciente-
mente, se han aprobado en Es-
paña opciones como el daridore-
xant, que son fármacos de la fa-
milia de los agonistas duales de 
las orexinas. Otras opciones se 
llevan usando desde hace años, 
como la melatonina, con resul-
tados favorables en los casos en 
los que está indicada. «En los 
formatos de liberación prolon-
gada, se ha visto que es eficaz en 
pacientes de más de 55 años con 
trastorno de insomnio», obser-
va De Entranbasaguas.

Las medidas de higiene del 
sueño, destinadas a mejorar las 
condiciones en las que el cuerpo 
ha de dormir, generalmente son 
aconsejables, pero los expertos 
señalan que, cuando hay insom-
nio, no siempre son determinan-
tes. Cabe recordar que en la de-
finición misma de esta patología 
se hace alusión a un problema 

para dormir que es independien-
te de que la persona tenga «la 
oportunidad» de descansar de 
manera adecuada. De todos mo-
dos, acostarse y levantarse to-
dos los días a las mismas horas, 
evitar pasar tiempo de ocio en 
la cama, hacer ejercicio regular 
y no cenar tarde son recomen-
daciones habituales.

En primera persona

El equilibrio de nuestro sueño es 
más delicado de lo que podemos 
llegar a pensar. Basta con que 
haya dificultades en una o dos 
áreas de la vida para que el des-
canso se resienta. En el caso de 
Raquel, fue un problema fami-
liar lo que empezó a carcomer 

los cimientos de su salud men-
tal. En poco tiempo, la preocu-
pación llegó a afectar a su sue-
ño. «También me coincidió con 
la menopausia, porque todo em-
pezó a los 50 años», cuenta la ga-
llega. El desequilibrio hormonal 
contribuía a agravar la situación, 
si bien no era la causa principal 
de su insomnio.

El problema de Raquel no era 
una dificultad para quedarse dor-
mida. «Me acostaba y ensegui-
da me cogía el sueño, pero a las 
dos horas me despertaba y ya 
no dormía nada más. Y así es-
tuve durante tres años», recuer-
da. Dice que durante ese perío-
do llegó a acostumbrarse al in-
somnio, a naturalizarlo y a usar 
esas horas de vigilia inoportuna 
para escuchar la radio o descan-
sar, pero sin dormir. Tan norma-
lizado estaba su insomnio, que 
no buscó ninguna solución. Lo 
aceptó y se dedicó, cada noche, 
a esperar a que se hiciera de día.

Pero el daño del insomnio es 
acumulativo y, noche tras noche, 
Raquel iba sumando. «Yo de día 
estaba bien, iba a trabajar y es-
taba espabilada. Pero me fue ha-
ciendo mella. Estuve así hasta 
que me dio un colapso del sis-
tema nervioso y me descontro-
lé. Tuve una crisis en la que es-
taba fatal de los nervios, total-
mente sobrepasada. Tuve que 
ir de urgencia al psiquiatra y ahí 
fue cuando me trataron con me-
dicación», cuenta.

El camino 
para salir del 
insomnio tam-
bién fue lar-
go. La primera 
psiquiatra que 
la atendió le 
recetó un fár-
maco potente. 
«Fue demasia-
do tratamiento. 
Me atontó. No 

le veía solución a mi vida, esta-
ba totalmente drogada. Al final, 
cambié de psiquiatra y este me 
cambió la medicación, me fue sa-
cando poco a poco un tratamien-
to y dándome otro que me fuera 
bien», explica Raquel.

Hoy está recuperada y ha ido 
dejando, paulatinamente,  de to-
mar las pastillas que le recetó el 
psiquiatra que le «salvó la vida». 
Sigue tomando melatonina para 
poder descansar. Eso sí, duerme 
toda la noche. «También la vida 
me cambió mucho para mejor. El 
problema familiar que tuve pa-
só y estoy más tranquila. Aho-
ra tomo muy poca cantidad de 
medicación y es solamente pa-
ra mantener bajo control los ner-
vios», asegura.

de dos horas al día»
de su vida en España, una patología con impacto acumulativo

« 
Muchas personas han 
normalizado dormir 
mal. No se les da al 
sueño y el descanso el 

valor que se merecen, y esto 
tiene consecuencias»

RAQUEL PACIENTE

Mil noches sin tregua. 

Esta gallega sufrió un insomnio 

crónico a raíz de un problema 

familiar y cuenta que se que-

daba despierta toda la noche 

escuchando la radio cuando no 

podía dormir. La enfermedad 

llegó a desencadenarle una cri-

sis del sistema nervioso por la 

que tuvo que acudir al psiquia-

tra de urgencia. Aunque en el 

día a día se sentía bien y espabi-

lada, poco a poco el insomnio 

fue haciendo mella en ella.

EDUARDO PÉREZ

A nivel fisiológico, el sueño es 
un proceso que todavía no com-
prendemos del todo. No se sabe 
exactamente por qué dormimos 
y, desde un punto de vista evo-
lutivo, reducir nuestro nivel de 
alerta durante períodos de varias 
horas al día no parece tener sen-
tido, ya que nos deja expuestos 
y vulnerables. 

Se sabe, sin embargo, que du-
rante el sueño el cerebro realiza 
funciones de «limpieza» de resi-
duos que va acumulando en los 
períodos de vigilia. También se 
ha vinculado este descanso a la 
regulación de las hormonas lep-
tina y grelina, que regulan las se-
ñales de hambre y saciedad. Se 
ha visto en algunas investigacio-
nes que las personas con priva-
ción de sueño cambian hacia un 
perfil de mayor resistencia a la 
insulina, lo que puede conducir 
a la diabetes. 

¿Pastillas o psicólogo?

El tratamiento para el insomnio 
suele ser una combinación de 
fármacos con terapia cognitivo-
conductual. «Y si hay un trastor-
no de insomnio comórbido, con 
otra patología de salud mental, 
de otro trastorno del sueño, pro-
blema médico o uso de sustan-
cias, se recomienda tratar tan-
to la causa comórbida como el 
trastorno de insomnio», indica el 
doctor De Entranbasaguas.

Este abordaje doble es el más 
eficaz para la mayoría de los pa-
cientes. Pero, en muchos casos, 
se recurre únicamente a la me-
dicación y, aunque esta puede 
ser una solución a corto plazo, 
los expertos sostienen que no re-
suelve las causas de fondo que 
ocasionan el insomnio. «El lo-
razepam es un fármaco que du-
rante algún tiempo puede ser-
vir para dormir, pero a medio y 
largo plazo no es el tratamiento 
adecuado, porque se puede ge-
nerar una dependencia», seña-
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La neuróloga Raquel Sánchez 
del Valle Díaz acaba de ser ree-
legida como coordinadora del 
Grupo de Estudio de Conduc-
ta y Demencias de la Sociedad 
Española de Neurología (SEN).

Natural de Lugo, la doctora 
Raquel Sánchez del Valle es la 
jefa del Grupo de Investigación 
sobre Enfermedad de Alzhei-
mer y otros Trastornos Cogni-
tivos de la Fundació de Recer-
ca Clínic Barcelona-IDIBAPS.

Licenciada en Medicina por 
la Universidad de Santiago de 
Compostela, doctora en Medi-
cina por la Universidad de Bar-
celona y especialista en neuro-
logía por el Hospital Clínic de 
Barcelona, es autora de más de 
300 artículos científicos publi-
cados en revistas nacionales e 
internacionales. Directora de 8 
tesis doctorales, ha participado 
en más de 25 proyectos nacio-
nales e internacionales de in-

vestigación, así como en diver-
sos comités científicos, técnicos 
y de evaluación, donde siempre 
ha mostrado su especial interés 
por la enfermedad de Alzhei-
mer y otras demencias neuro-
degenerativas, especialmente 
las genéticamente determina-
das o de inicio precoz.

Los grupos de estudio de la 
SEN tienen el objetivo de aunar 
a los miembros de la sociedad 
científica, según el grado de es-
pecialidad en las diferentes pa-
tologías neurológicas.

La gallega Raquel Sánchez, 
reelegida coordinadora en la 
Sociedad Española de Neurología
REDACCIÓN / LA VOZ

Raquel Sánchez es de Lugo.
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