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Salud Bienestar

Las expertas en
neurología Elena

Urrestarazu y Beatriz
Echeveste coinciden
en que "la luz es clave
para regular el sueño"
y "conviene dormir en

oscuridad"

* Casi la mitad de los adultos en España no duerme bien

y los trastornos del sueño afectan a 1 de cada 3 personas

* Hablamos con Antonio Banderas en la Gala Starlite:

"En España no triunfa el talento ni el sacrificio, triunfa

siempre la perseverancia"

* Patricio Ochoa, experto en longevidad: "Usar

auriculares Bluetooth es lo más normal, pero es como

ponerte un microondas en la cabeza"

Las expertas en neurología Elena Urrestarazu y Beatriz Echeveste coi... https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/ultimas-noticias/noticias...

1 de 6 25/08/2026, 12:50



(https://adserver3.bigapis.net/www/delivery/ck.php?

oaparams=2__bannerid=31430__zoneid=29042__OXLCA=1__cb=0441cdeb85__oadest=mailto%3Are

(https://adserver3.bigapis.net/www/delivery/ck.php?

oaparams=2__bannerid=31430__zoneid=29043__OXLCA=1__cb=c0c8341cd0__oadest=mailto%3Are

(https://adserver3.bigapis.net/www/delivery/ck.php?

oaparams=2__bannerid=31201__zoneid=26377__OXLCA=1__cb=4ada01f2e5__oadest=mailto%3Ainf

(https://

www.facebook.com/

profile.php?

id=61583126918506)

(https://

linkedin.com/

company/109980988/)

(https://

x.com/

noticiasfisio?

t=BGyZFCRkINtIQk052qJxOA&s=08)

(https://

www.instagram.com/

fisioactualidad?

utm_source=qr&igsh=MWF1OGN4aWhxdnlhbw==)

Newsletter (/seccion/newsletter)

(/profesionales)
(/estudios)
(/politica)
(/salud)
(/industria)
(/universidades)

Marta Fernández Hontoria.

|

(https://telegram.me/share/url?url=https%3A%2F%2Fwww.fisioactualidad.com%2Farticulo%2Fprofesionales%2Ffisioterapeuta-espanola-valida-nue

cerebral&text=Una%20fisioterapeuta%20espa%C3%B1ola%20valida%20nuevas%20herramientas%20para%20mejorar%20la%20evaluaci%C3%B3n%2

BESTest,  Mini-BESTest  y  Brief-BESTest  para
evaluar el equilibrio



(/)

•   Sarcopenia y recuperación de la marcha: un desafío clave en la rehabilitación de las personas mayores

(/articulo/estudios/sarcopenia-recuperacion-marcha-desafio-clave-rehabilitacion-personas-mayores)

•   El equilibrio puede empezar a deteriorarse desde los 40 años: recomiendan anticipar la prevención

(/articulo/estudios/equilibrio-puede-empezar-deteriorarse-desde-40-anos-recomiendan-anticipar-prevencion)

•   El control del tronco podría ser relevante para preservar el equilibrio durante el envejecimiento

(/articulo/salud/control-tronco-podria-relevante-preservar-equilibrio-durante-envejecimiento)

•   ¿Puede una obra de arte alterar el equilibrio de las personas con vértigo?

(/articulo/profesionales/puede-obra-arte-alterar-equilibrio-personas-vertigo)

Una evaluación más precisa para mejorar la rehabilitación

Una fisioterapeuta española valida nuevas herramientas para mejorar l... https://www.fisioactualidad.com/articulo/profesionales/fisioterapeuta-...
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Salud

Un hombre tiene problemas para conciliar el sueño / KIEFERPIX

¿Ya nos sigues?

Suscríbete hoy y lee este verano

Murcia Cartagena Lorca Mar Menor

Región

La mitad de los murcianos no logra conciliar el sueño
El 29% asegura tener problemas siempre y un 22%, en ocasiones, según un estudio que, sin embargo,
refleja que la Región es la Comunidad que mejor ‘descansa’ del país.
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Son las 2 de la madrugada y la habitación parece un horno. No soy el único que esta noche mira el
techo en lugar de dormir. Somos miles, en toda la Región, los que hemos cambiado el sueño por la
vigilia forzosa de las llamadas «noches ecuatoriales», esas que ya no bajan de 25 grados y que este
verano se han vuelto la norma y no la excepción. Si no dispones del milagroso aire acondicionado, te
toca dar vueltas en la cama o mirar las musarañas hasta que una suave brisa roce tu piel y un ápice
de sueño se asome de vez en cuando. Dormir se ha vuelto una tarea forzosa en verano y los
antihistamínicos, el remedio de cabecera de media región. Lo que muchos no saben es que esa
pastilla puede convertirse, con el tiempo, en parte del problema que intenta resolver.

Más de la mitad de los adultos españoles no duerme las horas recomendadas, y uno de cada
cuatro niños tampoco descansa bien, según una encuesta de la Sociedad Española de Neurología de
finales de 2024. No dormir bien ha dejado de ser una anécdota de verano para convertirse en un
problema estructural.

22 AGO 2026 6:02
Maxim Polovchuk
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La mitad de los murcianos duerme mal: el 29% asegura tener problemas siempre y un 22%, en
ocasiones, de acuerdo al primer barómetro de trastornos del sueño de Takeda (2026). El contraste se
encuentra en Castilla-La Mancha donde un 67,3% asevera tener trastornos de sueño. A su vez, más de
un tercio de los murcianos duerme menos de las 7-8 horas recomendadas.

ESTE VERANO
GRATIS
VIAJAR +
WOMAN

Disfrútalo este verano desde cualquier
dispositivo.

Cancela cuando quieras.

18€
3 MESES + REGALO

Eso sí, la contraportada de todos estos datos es que la Región se encuentra entre las mejores
comunidades, atendiendo a estos datos. Es la comunidad en la que más personas afirman no tener
nunca problemas de sueño, y la segunda mejor en número de personas que duermen las horas
necesarias para un buen descanso. A pesar de los buenos datos, no se puede obviar que más de 800
mil personas de la Región tienen problemas para dormir.
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Y en todo este panorama, el calor no ayuda. Según un nuevo análisis de Climate Central, entre 2020
y 2025 el aumento de las temperaturas le robó a la persona promedio casi 56 horas de sueño al
año. Málaga y Valencia encabezan la lista en la península con 42 horas. De la Región de Murcia, no
hay todavía datos específicos.

El verano, y en concreto las noches tropicales, actúan como un agravante añadido sobre una base
que ya era amplia. No es que el calor cree el insomnio de la nada: es que lo enciende en quienes ya
tenían la mecha puesta, y lo hace más visible y más generalizado durante los meses de más calor. Es
uno de tantos factores que acrecientan el insomnio, además del estrés y el desfase por horarios
tardíos.
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¿Por qué el calor nos roba el sueño?

Para entender por qué una noche de 25 grados puede ser insoportable incluso para quien nunca ha
tenido problemas de sueño, hay que mirar dentro del cuerpo. La Doctora María de los Ángeles Rol
de Lama, catedrática de Fisiología en la Universidad de Murcia e investigadora principal del Ciberfes
(Centro de Investigación Biomédica en Red de Fragilidad y Envejecimiento Saludable), lo explica con
una imagen que cambia la manera de pensar el problema: el cuerpo humano funciona como un
radiador en espejo.

Para poder dormir, la temperatura interna —la de los órganos vitales— tiene que bajar. Y para
que descienda, la piel, especialmente la de las manos y los pies, se calienta: los vasos sanguíneos se
dilatan y dejan escapar el calor interno hacia el exterior.

Noticias relacionadas y más

Llegan las noches tropicales a Murcia: la Aemet avisa de calor intenso y posibles tormentas este
fin de semana
Los expertos coinciden: dormir con el aire acondicionado encendido no es el problema, sino
ponerlo así durante la noche
Murcia colaborará con el envio de vacunas a Ceuta, pero critica que el Ministerio "ha llegado
tarde"
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El problema llega cuando el aire de la calle está tan caliente como la propia piel, o más. En una
noche de ola de calor, ese mecanismo de fuga se bloquea: el cuerpo no tiene adónde enviar el calor
que necesita expulsar, la temperatura central no baja, y el cerebro no recibe la señal que anuncia que
es hora de dormir, lo que produce una alerta en el cerebro y un sueño de mala calidad con sus
respectivas consecuencias negativas (mal humor, problemas cardiovasculares, alteraciones del
metabolismo).

¿Cómo dormir bien en noches de 25 grados?
Durante noches tropicales y ecuatoriales, el hecho de enfriar nuestros órganos vitales para conciliar el
sueño se encuentra con una barrera: la temperatura ambiente es bastante elevada y nuestras válvulas de
escape (manos y pies) ya están bastante calientes como para expulsar el calor interior. ¿Qué podemos
hacer al respecto?
Lo primordial es mejorar la ventilación e intentar descender las temperaturas por todos los medios:
duchas frías una hora antes de dormir, beber agua fresca, hacer uso de ventiladores, evitar la ropa de
algodón, etc. Se recomienda también seguir el mismo horario nocturno para no alterar nuestro reloj
biológico y cenar cosas ligeras para agilizar la digestión.
Además de estas medidas, conviene tener en cuenta la humedad. La sensación térmica no depende solo del
termómetro, sino de cuánta agua satura el ambiente, ya que dificulta que el sudor se evapore y, con ello,
que el cuerpo pierda calor con eficacia. Un ventilador o deshumidificador puede resultar más eficaz que
bajar unos grados el aire acondicionado.
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