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El hospital de Vigo ampliará a diez
las camas de la unidad de ictus

Ángel Paniagua

4-5 minutos

El Cunqueiro también trata a pacientes de Pontevedra y

Ourense

10 jun 2026 . Actualizado a las 05:00 h.

El Servizo Galego de Saúde prepara una ampliación de la

unidad de ictus del Hospital Álvaro Cunqueiro, según fuentes

oficiales del organismo sanitario. Este dispositivo se creó en el

año 2015, poco después de la apertura del nuevo hospital de

Vigo. Dispone de seis camas y pasará a tener diez. Atiende a

pacientes de las áreas sanitarias de Vigo, Pontevedra y

Ourense.

La unidad, gestionada por el servicio de neurología del

Complejo Hospitalario Universitario de Vigo (Chuvi), utilizará

algunas habitaciones que se encuentran cerca de las actuales.

Las ocupa la unidad del sueño, que tendrá que moverse.

El ictus o infarto cerebral es una de las principales causas de

mortalidad y de dependencia. Se produce cuando un trombo

tapona una arteria del cerebro e impide que la sangre circule.

Los médicos aplican dos posibles tratamientos: la fibrinolisis,

que es un fármaco que disuelve el trombo para que la sangre
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circule, y la trombectomía, que consiste en introducir un catéter

hasta extraer el trombo de forma mecánica. Los tratamientos

solo se pueden aplicar en las primeras horas.

Pero además hay un tercer tratamiento, que es la propia unidad

de ictus. Es una unidad de intermedios, es decir, está a caballo

entre los cuidados de una planta de hospitalización

convencional y una uci. El personal de enfermería está

entrenado específicamente para estos pacientes y hace un

seguimiento estrecho. Los cuartos cuentan con monitorización

para vigilar las constantes de los pacientes de manera

permanente y que el neurólogo tome las decisiones médicas.

En esta unidad, suelen pasar las primeras horas después del

accidente cerebrovascular, al margen de si reciben el

tratamiento específico o de si no se les puede administrar. El

seguimiento es continuo en las primeras horas, que son críticas

para salvar la vida de los pacientes y también para evitar

secuelas a largo plazo.

El Cunqueiro asume prácticamente todos los ictus del área de

Povisa cuando precisan un tratamiento y algunos que son solo

de vigilancia. El Sergas justifica en parte la ampliación de la

unidad del Cunqueiro en la pérdida de población de Povisa. La

unidad se creó pocos meses después de la apertura del nuevo

hospital y Povisa tenía entonces 37.000 personas más que

ahora en su área de referencia.

La Sociedad Española de Neurología lleva años recomendando

que exista al menos una cama de una unidad de ictus para

cada 100.000 personas. En el caso de Vigo, a los 570.000

habitantes del área sanitaria se suman otros 600.000 de las

áreas de Pontevedra y Ourense. Son casi 1,2 millones de

personas. En Ourense sí hacen el tratamiento farmacológico,
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porque tienen neurólogo de guardia las 24 horas; en

Pontevedra hacen algunos tratamientos. Las trombectomías

siempre se derivan a los neurorradiólogos intervencionistas de

Vigo.

Archivado en: Hospital Álvaro Cunqueiro Ictus Vigo ciudad

CHUVI
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Dejar pasar algo de luz natural por la mañana favorece un despertar más
progresivo y ayuda a sincronizar el reloj biológico interno.

Diego Peña
09/6/2026 - 20:44

Mujer durmiendo con la persiana bajada. | Unsplash/

Annie Spratt

Bajar la  persiana por completo antes de

dormir  es  una  costumbre  tan  extendida

como cuestionada por los especialistas en

medicina  del  sueño.  La  oscuridad  total

favorece  el  descanso  nocturno,  pero

puede dificultar el despertar si impide que

la luz natural llegue a la habitación en las

primeras  horas  de  la  mañana.  La

diferencia  entre  ambos  escenarios  tiene

una explicación biológica precisa.

El reloj interno y la luz

El  organismo  humano  regula  sus

funciones  mediante  los  ritmos

circadianos,  ciclos  de  aproximadamente

24  horas  que  determinan  cuándo  el

cuerpo debe estar activo o en reposo. El

reloj  circadiano  central,  ubicado  en  el

cerebro,  indica  cuándo  es  momento  de

dormir  y  cuándo  de  despertar,  y  está

sincronizado  con  determinadas  señales

ambientales,  siendo  la  luz  la  más

determinante de todas.

El mecanismo es el  siguiente: la luz que

entra  por  la  retina  estimula  el  núcleo

supraquiasmático  del  hipotálamo,  que

actúa  como  marcapasos  del  sistema

circadiano. Ante la exposición a más luz,

como  ocurre  al  amanecer,  el  organismo

reduce la producción de melatonina —la

hormona  que  promueve  el  sueño—  y

libera cortisol, que prepara al cuerpo para

despertarse.  Cuando  ese  proceso  ocurre

en  oscuridad  total  y  el  despertar  es

forzado por una alarma, el organismo no

recibe esa señal de transición gradual, lo

que puede traducirse en mayor sensación

de aturdimiento o cansancio durante las

primeras horas del día.
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En especies diurnas, la exposición a la luz

poco  después  del  despertar  adelanta  el

ritmo  circadiano,  lo  que  hace  que  el

individuo tienda a  despertarse  de  forma

más  natural  al  día  siguiente.  La

exposición  antes  de  dormir,  por  el

contrario, lo retrasa. Por eso, permitir que

una pequeña cantidad de luz entre en la

habitación  al  amanecer  —dejando  una

apertura entre la persiana y el marco de la

ventana—  puede  contribuir  a  una

transición más suave entre el sueño y la

vigilia.

Luz  artificial  y
contaminación lumínica

En  entornos  urbanos,  donde  la

iluminación nocturna es constante, el reto

consiste  en  bloquear  la  luz  artificial

durante  la  noche  sin  impedir

completamente la  entrada del  sol  por la

mañana. La luz artificial, cuando se aplica

en  momentos  que  no  corresponden  al

ciclo  natural  de  luz  y  oscuridad,  puede

producir cronodisrupción: una alteración

de la ritmicidad circadiana que afecta a la

sincronización del reloj biológico. Ajustar

las lamas de la persiana para filtrar la luz

de  forma  controlada,  o  utilizar  cortinas

opacas en combinación con una pequeña

apertura lateral, es una solución práctica

para lograr ese equilibrio.

A estas recomendaciones se suman otras

pautas de higiene del sueño avaladas por

la Sociedad Española de Neurología y la

Sociedad Española de Sueño:  limitar  las

siestas  a  un  máximo  de  30  minutos  y

evitar  el  uso  de  pantallas  antes  de

acostarse.  La  luz  azul  emitida  por  los

dispositivos  electrónicos  inhibe  la

producción de melatonina y actúa  como

disruptor del ciclo circadiano, reduciendo

la calidad del descanso nocturno.
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Qué es el síndrome de piernas
inquietas: Qué es el síndrome

Elena

18-23 minutos

Te metes en la cama cansado, apagas la luz y, justo cuando tu

cuerpo pide dormir, aparece una sensación difícil de explicar.

No es exactamente dolor. Tampoco simple nerviosismo. Es más

bien una incomodidad profunda, como un hormigueo, una

tensión o una especie de impulso interno que te obliga a mover

las piernas. Las estiras, las encoges, cambias de postura, te

levantas un momento. Parece que mejora. Vuelves a tumbarte y

empieza otra vez.

Muchas personas pasan meses, incluso años, pensando que

esto “serán manías”, estrés o mala circulación. Pero a menudo

tiene nombre. Se llama síndrome de piernas inquietas,

también conocido como enfermedad de Willis-Ekbom. Y es un

trastorno neurológico real, no una exageración ni una rareza.

En España, más de 2 millones de personas lo padecen,

cerca del 20% sufren una forma grave y hasta un 90% de los

casos permanecen sin diagnosticar, según la Sociedad

Española de Neurología. Esa cifra explica por qué tanta gente

siente algo muy concreto, pero no sabe ponerle palabras.

No siempre empieza con un síntoma espectacular. A veces

empieza con noches “raras”, necesidad de levantarte del sofá o
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dificultad para aguantar quieto durante una película.

Cuando entiendes qué es el síndrome de piernas inquietas,

muchas piezas encajan. Encaja por qué empeora al descansar.

Encaja por qué parece más intenso por la noche. Encaja por

qué el sueño acaba siendo el gran perjudicado. Y también

encaja por qué el entorno de descanso, incluido el colchón,

puede marcar una diferencia práctica en el día a día aunque no

sea un tratamiento médico en sí mismo.

Introducción Esa inexplicable necesidad de

mover las piernas

Hay una escena muy típica. Te sientas al final del día, quizá

después de cenar, con intención de relajarte. O te tumbas para

dormir porque mañana madrugas. Entonces aparece esa

necesidad de mover las piernas que no puedes ignorar. Si las

dejas quietas, la molestia crece. Si te mueves, mejora durante

un rato. Y eso desconcierta mucho.

A muchas personas les cuesta explicarlo incluso en consulta.

Dicen “me noto raro por dentro”, “siento como electricidad”, “me

pican las piernas por dentro” o “no puedo mantenerlas quietas”.

Como el síntoma suena extraño, es fácil restarle importancia. El

problema es que el descanso se rompe noche tras noche.

Ese patrón tiene sentido clínico. No es falta de voluntad ni

“demasiada energía acumulada”. Es compatible con el

síndrome de piernas inquietas, un trastorno neurológico que

afecta sobre todo cuando el cuerpo entra en reposo. Por eso

muchas personas notan un contraste tan claro entre el día,

cuando están activas, y la noche, cuando por fin quieren parar.

Cuando el descanso se convierte en lucha
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El SPI no solo molesta en la cama. También puede hacerse

notar al estar sentado mucho rato, por ejemplo en el cine, en un

viaje largo o trabajando frente al ordenador. Pero la noche suele

ser el peor momento, porque coincide con la necesidad de

dormir.

Eso genera un círculo muy frustrante:

Quieres descansar y tu cuerpo te obliga a moverte.

Te levantas para aliviarte y retrasas el sueño.

Duermes peor y al día siguiente estás más cansado.

Llega la noche siguiente y vuelves a temer el momento de

acostarte.

Idea clave: si tus piernas parecen “protestar” justo cuando

intentas descansar, merece la pena tomárselo en serio y

observar el patrón con detalle.

No estás imaginándolo

Una de las cosas que más alivian al lector suele ser esta: saber

que lo que siente encaja con una condición reconocida. Ponerle

nombre reduce la culpa y ayuda a buscar soluciones más útiles.

También evita caer en explicaciones simplistas como “será

ansiedad y ya está” o “es que no sé relajarme”.

Y sí, puede afectar mucho a la calidad de vida. Dormir mal

varios días seguidos cambia el humor, la paciencia, la

concentración y la energía. En familias con niños, además,

puede pasar desapercibido porque el menor se muestra

inquieto, irritable o con dificultades para dormirse, sin que nadie

piense de entrada en el SPI.

Qué es exactamente el síndrome de piernas
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inquietas

El síndrome de piernas inquietas es un trastorno neurológico

sensitivo-motor. Dicho en lenguaje claro, significa que mezcla

una sensación corporal incómoda con una respuesta casi

automática de movimiento. No se trata solo de “mover mucho

las piernas”. La clave está en que aparece una urgencia difícil

de resistir y suele ir acompañada de sensaciones molestas.

Muchas personas lo describen como “un picor que no se puede

rascar porque está dentro de la pierna”. Esa comparación

ayuda bastante. No duele siempre de la misma forma, y no

todas las personas lo sienten igual, pero sí comparte un mismo

patrón.

Los cuatro rasgos que lo definen

Según los criterios diagnósticos recogidos por la Clínica

Universidad de Navarra, el SPI se reconoce por cuatro

elementos esenciales:

1. Necesidad imperiosa de mover las piernas

Suele aparecer junto con sensaciones como cosquilleo,

hormigueo, tirones o pulsaciones. No es un gesto voluntario por

Qué es el síndrome de piernas inquietas: Qué es el síndrome – Colch... about:reader?url=https%3A%2F%2Fmorfeo.com%2Fen%2Fblogs%...

4 de 17 10/06/2026, 9:43



costumbre. Es un impulso muy claro.

2. Empeora durante el reposo

Sentarte, tumbarte o permanecer quieto suele disparar o

intensificar el problema. Por eso muchas personas están

relativamente bien caminando y bastante peor al intentar dormir.

3. Mejora con el movimiento

Levantarse, caminar, estirar o mover las piernas da alivio. A

veces ese alivio dura poco, pero el patrón es muy típico.

4. Predomina por la tarde o por la noche

El horario importa. El SPI suele seguir un ritmo diario y se hace

más evidente al final del día.

Lo que suele confundir

No todo malestar en las piernas es SPI. A veces se confunde

con calambres, con cansancio muscular o con inquietud

general. La diferencia práctica es el patrón. El calambre suele

ser una contracción dolorosa más brusca. El SPI se parece más

a una incomodidad interna que pide movimiento.

También se puede confundir con otros trastornos del sueño y

cómo nos afectan, porque su consecuencia más visible suele

ser el insomnio. Pero en el SPI el origen no está en “tener la

mente acelerada”, sino en esa necesidad física de moverse.

Una forma sencilla de orientarte

Este pequeño contraste ayuda mucho:

Situación Más

compatible

con SPI

Menos

compatible

con SPI

Te tumbas y notas Sí
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Situación Más

compatible

con SPI

Menos

compatible

con SPI

hormigueo o tirantez

interna

Al mover las piernas notas

alivio

Sí

Empeora por la noche Sí

Aparece solo después de

hacer mucho deporte y

mejora con reposo

Más dudoso

Sientes un dolor muscular

localizado, como una

contractura

Más dudoso

Si al leer esto te reconoces, no significa que ya tengas un

diagnóstico. Sí significa que merece la pena describir esos

síntomas con precisión y comentarlos con un profesional.

Causas y factores de riesgo del SPI

La pregunta que suele aparecer enseguida es muy humana: “si

esto me pasa casi cada noche, ¿qué lo está provocando?”. En

el SPI no siempre hay una sola causa visible, pero sí hay pistas

bastante claras. Una de las más estudiadas tiene que ver con la

forma en que el cerebro usa el hierro y con la dopamina,

una sustancia que ayuda a regular el movimiento.

Dicho de forma simple, el hierro no solo importa para “tener

buenos análisis”. También participa en procesos cerebrales que

influyen en cómo se controlan ciertas señales motoras. Si ese

equilibrio se altera, el cerebro puede responder peor al reposo.
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Ahí aparece esa sensación interna tan difícil de describir y tan

difícil de ignorar.

Qué significa eso en palabras sencillas

Puedes verlo así: el sistema que regula el movimiento necesita

funcionar con buena coordinación, como una cadena de

mensajes bien sincronizada. Si una parte de ese circuito falla,

sobre todo en momentos de calma, el cuerpo puede lanzar una

especie de “alarma de movimiento” cuando lo que tú quieres es

descansar.

Esto aclara una duda frecuente. El SPI no aparece por falta de

voluntad, por nerviosismo sin más, ni porque la persona “no

sepa relajarse”. Hay una base biológica real detrás.

SPI primario y SPI secundario

Para entender mejor las causas, ayuda separar dos situaciones.

SPI primario

En el SPI primario no se encuentra una causa única y concreta

que explique todo el cuadro. A menudo hay antecedentes
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familiares, lo que sugiere un componente hereditario. Esto

explica por qué a veces varias personas de la misma familia

describen molestias parecidas al sentarse o al acostarse,

aunque nunca les hayan puesto nombre.

También puede empezar a edades tempranas y pasar

desapercibido durante años. En niños, por ejemplo, no siempre

lo expresan como “necesidad de mover las piernas”. Pueden

decir que notan “cosquillas”, “bichitos”, “tirones” o simplemente

que no consiguen estar quietos por la noche. En algunas

familias se confunde con dolor de crecimiento, inquietud antes

de dormir o incluso con problemas de conducta, cuando en

realidad el problema aparece sobre todo en reposo y empeora

al final del día.

SPI secundario

En el SPI secundario, los síntomas aparecen ligados a otra

condición o a un factor que favorece su aparición. Aquí la

pregunta útil no es solo “cómo calmo las piernas”, sino también

“qué puede estar contribuyendo a que esto ocurra”.

Entre los factores que conviene revisar con un profesional

están:

Depósitos bajos de hierro

Aunque no haya una anemia clara, unos niveles bajos de

ferritina pueden influir en los síntomas.

Embarazo

Hay personas que notan el SPI por primera vez durante esta

etapa, sobre todo por la noche.

Problemas renales y otras enfermedades

Algunas condiciones médicas aumentan la probabilidad de
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presentar este cuadro o de que se vuelva más molesto.

Ciertos medicamentos

Algunos fármacos pueden empeorar la sensación de inquietud

en las piernas.

Factores de riesgo que a veces pasan desapercibidos en

casa

Aquí hay un matiz práctico que muchas personas agradecen

conocer. El colchón no causa el SPI, pero sí puede hacer que

una noche difícil se vuelva mucho peor. Si la superficie de

descanso genera puntos de presión, calor excesivo o una

postura incómoda, la sensación corporal se vuelve más

evidente. Es parecido a intentar ignorar una alarma en una

habitación silenciosa. Cuanto más incómodo está el cuerpo,

más difícil resulta dejar de percibirla.

Por eso conviene observar el conjunto. Si ya existe una

tendencia al SPI, un entorno de sueño poco favorable puede

aumentar los despertares, hacer más frecuentes los cambios de

postura y alargar el tiempo que tardas en dormirte. En casa,

tiene sentido revisar cosas muy concretas: si el colchón te hace

sentir atrapado, si acumula calor, si las piernas no quedan

cómodas al tumbarte o si necesitas moverte constantemente

para encontrar alivio.

La idea no es buscar una única causa para todo, sino reunir

pistas útiles. A veces el alivio llega al tratar un factor médico de

base y, al mismo tiempo, mejorar el entorno de descanso para

que las noches sean más llevaderas.

Cómo se diagnostica el síndrome de piernas

inquietas
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El diagnóstico del SPI es, sobre todo, clínico. Eso quiere decir

que el médico llega a la conclusión principalmente por lo que tú

cuentas y por el patrón de los síntomas. No existe una única

prueba mágica que “dé positivo” y cierre el caso por sí sola.

Esto, lejos de ser una mala noticia, suele simplificar las cosas.

Si sabes describir bien cuándo aparece la molestia, cómo se

siente y qué la mejora, ya estás aportando una información muy

valiosa.

Qué suele preguntar el profesional

La entrevista suele girar alrededor de preguntas muy concretas.

Por ejemplo:

Cuándo aparecen los síntomas

Si surgen al sentarte, al tumbarte o solo al final del día.

Qué notas exactamente

Hormigueo, tirones, quemazón, cosquilleo, inquietud interna.

Qué te alivia

Caminar, estirar, mover los pies, cambiar de postura.

Cómo afecta al sueño y al día siguiente

Qué es el síndrome de piernas inquietas: Qué es el síndrome – Colch... about:reader?url=https%3A%2F%2Fmorfeo.com%2Fen%2Fblogs%...

10 de 17 10/06/2026, 9:43



Dificultad para conciliar el sueño, despertares, cansancio.

Si hay antecedentes familiares o enfermedades asociadas

Esa información ayuda a orientar mejor el caso.

Pruebas que pueden acompañar la consulta

Las pruebas complementarias no suelen pedirse para

“demostrar” el SPI, sino para descartar otras causas o buscar

factores relacionados. Una analítica puede ayudar a revisar el

hierro y otros parámetros que el médico considere relevantes.

En algunas personas también se valora un estudio del sueño,

especialmente si hay dudas diagnósticas o si el descanso está

muy alterado y conviene investigar más a fondo.

Cómo ir mejor preparado a la consulta

Una ayuda sencilla es anotar durante varios días:

Qué registrar Ejemplo útil

Hora de inicio “Empieza al sentarme después de cenar”

Tipo de molestia “Hormigueo y necesidad de mover las

piernas”

Qué lo mejora “Caminar por casa unos minutos”

Impacto en el

sueño

“Tardo mucho en dormirme”

Consejo práctico: no intentes sonar “médico”. Describe lo que

sientes con tus palabras. Esa sinceridad suele ser más útil que

una descripción demasiado técnica.

Opciones de tratamiento para aliviar las piernas

inquietas
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El tratamiento del SPI suele combinar dos caminos. Uno tiene

que ver con hábitos y medidas caseras que reducen el

malestar. El otro depende de la valoración médica y se reserva

para quienes lo necesitan por intensidad, frecuencia o impacto

en el sueño.

Lo importante es no verlo como una batalla que tienes que

aguantar solo. Hay margen para mejorar, y muchas personas se

sienten mejor cuando dejan de improvisar y empiezan a

observar qué les empeora y qué les calma.

Medidas de estilo de vida que sí tienen sentido

No curan por sí solas el SPI, pero pueden quitar ruido al

problema. Si varias pequeñas mejoras se suman, la noche

cambia bastante.

Rutina corporal antes de dormir

A muchas personas les ayuda dejar de pasar del sofá a la cama

sin transición. Un pequeño ritual físico puede decirle al cuerpo

que baje revoluciones sin quedarse completamente inmóvil de

golpe.
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Prueba opciones como estas:

Estiramientos suaves

No hace falta una sesión intensa. Bastan movimientos lentos de

piernas, tobillos y caderas.

Paseo corto por casa

Si el síntoma aparece al tumbarte, caminar unos minutos antes

puede reducir la sensación inicial.

Masaje o calor local

Algunas personas notan alivio con un masaje tranquilo o con

una ducha templada antes de acostarse.

Higiene del sueño y detonantes

Dormir a horas parecidas, evitar cenas muy pesadas y revisar

estimulantes puede ayudar. También conviene observar si

ciertos hábitos empeoran las noches. Si te interesa profundizar

en molestias nocturnas relacionadas, puede orientarte esta guía

sobre dolor de piernas en la cama.

A veces no hace falta “hacer mucho más”, sino quitar lo que

empeora el problema de fondo.

Cuando hace falta tratamiento médico

Si los síntomas son frecuentes, intensos o alteran mucho el

descanso, toca consultar. El profesional valorará si hay una

causa asociada, si conviene corregir niveles de hierro o si el

caso encaja con tratamiento farmacológico.

Según CuidatePlus, para casos moderados-graves (IRLSSG

21-30) el tratamiento escalonado puede incluir

gabapentinoides como la pregabalina (150-300mg) o

parches de rotigotina (1-3mg/24h), con una tasa de
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respuesta superior al 50% en seis meses, siempre bajo

supervisión médica y controlando los niveles de ferritina.

Ese dato da contexto, pero no significa que debas sacar

conclusiones por tu cuenta. Dos personas con síntomas

parecidos pueden necesitar decisiones distintas. La dosis, la

indicación y el seguimiento no son detalles menores.

Aquí tienes un recurso visual que resume de forma sencilla el

enfoque general:

Cómo decidir si ya toca pedir ayuda

No hace falta esperar a estar “fatal”. Merece consulta si te

reconoces en situaciones como estas:

Te cuesta conciliar el sueño de forma repetida

Y notas que las piernas tienen mucho que ver.

Tu descanso ya afecta al humor o al rendimiento diurno

Estás más irritable, cansado o desconcentrado.

La molestia aparece cada vez con más facilidad

Ya no solo en la cama, también al sentarte un rato.

Un niño de la casa se queja de sensaciones raras en las

piernas

O le cuesta mucho quedarse quieto por la noche.

El entorno de descanso un factor clave para un

sueño reparador

El colchón no cura el síndrome de piernas inquietas. Conviene

decirlo así de claro. Pero una superficie incómoda sí puede

empeorar una noche que ya viene complicada. Si el cuerpo

siente calor, presión excesiva o falta de soporte, cualquier

molestia se vuelve más difícil de tolerar.
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En el SPI, el problema central aparece al entrar en reposo. Por

eso el entorno importa tanto. Cuanto más estable, fresco y

cómodo sea ese momento de transición hacia el sueño, menos

elementos añadidos tendrá que soportar la persona.

Qué conviene buscar en casa

No se trata de perseguir el colchón “milagroso”, sino de reducir

agravantes cotidianos. En muchas personas funciona mejor una

base de descanso que ofrezca:

Soporte uniforme

Para que las piernas y la zona lumbar no queden en posturas

forzadas.

Firmeza media-alta si te resulta cómoda

Muchas personas con molestias nocturnas buscan esa

sensación de sujeción más estable.

Transpirabilidad

Si pasas calor por la noche, el malestar suele hacerse más

pesado.

Libertad de movimiento

Cambiar de postura no debería convertirse en un esfuerzo.

Señales de que tu equipo de descanso te está poniendo

trabas

A veces el problema no es solo el SPI, sino que el entorno le

añade fricción. Sospecha de ello si al acostarte notas presión

incómoda, sensación de hundimiento, exceso de calor o

despertares frecuentes cada vez que intentas recolocarte.

También puede ayudar revisar otros detalles del dormitorio. Luz,

temperatura, ropa de cama y sensación general de orden
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influyen más de lo que parece. Esta guía sobre cómo crear un

entorno de sueño reparador ofrece ideas prácticas para ajustar

ese microentorno nocturno.

Un buen dormitorio no elimina el SPI, pero puede dejar de

echar leña al fuego.

Preguntas frecuentes sobre el síndrome de

piernas inquietas

El SPI empeora con la edad

Puede hacerlo en algunas personas, pero no sigue una única

trayectoria. Hay quien pasa temporadas peores y temporadas

más llevaderas. Lo importante no es adivinar el futuro, sino

observar la evolución real: frecuencia, intensidad e impacto en

el sueño. Si notas que cada vez interfiere más, conviene

reevaluarlo aunque lleves tiempo conviviendo con ello.

Tener SPI aumenta el riesgo de otras enfermedades

El SPI puede convivir con otras alteraciones del sueño y con

problemas de ánimo, en parte porque dormir mal durante

mucho tiempo pasa factura. También puede aparecer ligado a

situaciones médicas que merece la pena revisar. Por eso no se

aborda solo como una molestia nocturna, sino como una señal

que a veces pide una mirada más completa.

Mi hijo puede tener síndrome de piernas inquietas

Sí, y aquí es donde muchas familias se pierden. En niños puede

pasar desapercibido porque no siempre saben explicar lo que

sienten. En lugar de decir “tengo una necesidad interna de

mover las piernas”, dirán que les molestan, que les pican por

dentro, que no pueden estarse quietos o que les cuesta
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dormirse.

La información de Quirónsalud sobre SPI en niños señala que

afecta al 40-92% de los casos con herencia familiar, que en

niños puede confundirse con dolores de crecimiento o

TDAH, y que la aparición antes de los 45 años suele indicar

un componente hereditario.

Esto no significa que todo niño inquieto por la noche tenga SPI.

Pero sí conviene pensarlo si hay quejas repetidas al acostarse,

sueño fragmentado, antecedentes familiares y una necesidad

clara de mover las piernas al final del día.

Para las familias, la pista más útil suele ser observar el patrón.

Si el malestar aparece en reposo, mejora al moverse y se

concentra por la noche, merece la pena comentarlo en consulta

con detalle.

Si estás revisando tu descanso porque las noches se te hacen

largas, Colchón Morfeo ofrece colchones con enfoque en

ergonomía, transpirabilidad y firmeza media-alta, además de

100 noches de prueba, envío y devolución gratuitos. Cuando

el objetivo es dormir mejor en casa, probar un entorno de

descanso más estable y cómodo puede ser un paso práctico y

sin prisas.
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Descubre cómo los dispositivos inteligentes pueden mejorar tu calidad de
sueño.

Dormir bien se ha convertido en un reto en la vida moderna, donde el estrés
y el uso de pantallas afectan el descanso. Un 56% de los adultos en España
reconoce no dormir lo suficiente, y más del 50% no tiene un sueño
reparador, según la Encuesta de la Sociedad Española de Neurología.

En respuesta a esta problemática, han surgido diversas tecnologías como
relojes inteligentes, anillos y aplicaciones móviles que prometen medir y
mejorar la calidad del sueño. Sin embargo, es importante aclarar que
aunque estas herramientas ofrecen información valiosa, no substituyen
pruebas médicas en laboratorios.

Estos dispositivos utilizan sensores biométricos para recopilar datos sobre el
estado del sueño, como acelerómetros y sensores ópticos que miden ritmo
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cardíaco y niveles de oxígeno. Los relojes inteligentes de marcas como
Apple y Fitbit son los más populares para esta tarea, registrando
automáticamente los patrones de sueño y proporcionando información sobre
su calidad.

Por ejemplo, el Apple Watch Series 11 proporciona un resumen de la noche
con una puntuación del 1 al 100, permitiendo a los usuarios observar
tendencias y detectar patrones que pueden ayudar a mejorar sus hábitos de
sueño.

Los anillos inteligentes, como el Circular Ring 2, integran sensores de
frecuencia cardíaca y temperatura corporal en un formato más cómodo que
los relojes. Aunque también presentan limitaciones en la precisión, ofrecen
un seguimiento efectivo del sueño y recomendaciones personalizadas a
través de una app.

Los auriculares como los Soundcore Sleep A30 están diseñados
específicamente para dormir, con cancelación activa de ruido y funciones de
monitorización que permiten al usuario controlar su descanso sin molestias.

Además de los dispositivos personales, existen sensores ambientales que
pueden medir la calidad del sueño de forma pasiva, como el Withings Sleep
Analyzer, que se coloca bajo el colchón para recopilar datos sin necesidad de
dispositivos portátiles.

Otros gadgets como el Jabees PEACE Pillow Speaker permiten escuchar
audio sin disturbios, mientras que el Dodow Sleep Aid Device ayuda a
conciliar el sueño mediante ejercicios de respiración. El Google Nest Hub
también ofrece monitorización del sueño y control de ambiente a través de
sensores de radar.
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Privacidad

La cafeína tiene una vida media de entre cinco y seis horas en el organismo, lo que significa que un

café tomado a las tres de la tarde sigue activo en tu cuerpo cuando apaga la luz. Pero hay un tipo

concreto que lo hace aún peor: el café torrefacto, con hasta un 15% de azúcar añadido, provoca

picos de activación nerviosa mucho más bruscos que el café natural y es, según los expertos en sueño,

el que más compromete la fase REM. La Sociedad Española del Sueño lleva años advirtiendo de que

consumir cafeína en la franja vespertina es uno de los principales errores de higiene del sueño en

España, donde este producto sigue siendo uno de los más vendidos en supermercados y bares.

Lo que convierte al café torrefacto en un caso especialmente problemático no es solo la cafeína: es la

combinación. El azúcar quemado que recubre el grano —habitual en los cafés «mezcla» que se sirven

en la mayoría de las cafeterías del país— genera compuestos que irritan el sistema digestivo y, al

mismo tiempo, amplifican el efecto estimulante sobre el sistema nervioso central. El resultado,

aunque el cuerpo consiga dormirse, es un sueño más ligero, más fragmentado y menos reparador.

Publicidad
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La fase REM es donde el cerebro consolida recuerdos, regula las emociones y repara tejidos.

Investigadores del Journal of Clinical Sleep Medicine confirmaron que la cafeína tomada seis horas

antes de dormir reduce el tiempo total de sueño en más de una hora, incluso cuando la persona cree

haber descansado bien. En el caso del café torrefacto, el problema es doble: los granos robusta de

baja calidad con los que se elabora habitualmente aportan más cafeína que el arábica, y el azúcar

carbonizado genera un pico de activación que el café natural no produce.

El nutricionista Carlos de Miguel, especializado en alimentación antiinflamatoria, lo resume de forma

rotunda: el torrefacto es el tipo de café del que «debemos huir» precisamente porque el proceso de

tueste con azúcar crea compuestos que pueden desencadenar procesos inflamatorios. Cuando ese

efecto inflamatorio se produce por la tarde, el sistema nervioso central sigue acelerado horas después

de que hayas apagado la pantalla. No es el café el culpable: es este café en particular.

El tiene su propia entrada en la regulación española: el Real Decreto 1676/2012 lo define como café

tostado en grano con adición de sacarosa o jarabe de glucosa en una proporción máxima de 15

kilogramos por cada 100 de café verde. Según la Wikipedia en español, el artículo sobre torrefacto

recoge que esta técnica fue patentada en España en 1901 y que su extensión masiva se consolidó

durante la posguerra por razones económicas, no por motivos de calidad ni de salud. Muchos
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consumidores lo toman sin saberlo porque en el etiquetado aparece simplemente como «mezcla», un

término que combina café natural y torrefactado.

La nutricionista Elisa Blázquez señala que el torrefacto «suele tener un sabor más amargo y se utiliza

muchas veces para enmascarar calidades más bajas del grano». Dicho de otro modo: no solo duermes

peor, sino que probablemente estás pagando por un café de menor calidad sin saberlo.

Los especialistas en medicina del sueño coinciden en situar las 15:00 horas como el límite práctico

para el último café del día. La razón es matemática: si te acuestas a las 23:00, necesitas que la cafeína

haya pasado por al menos dos vidas medias antes de que tu cerebro intente descender a las ondas

lentas del sueño profundo. Con una vida media de cinco horas, un café tomado a las tres de la tarde

todavía conserva una cantidad significativa de cafeína activa a las 11 de la noche.

Con el café torrefacto ese cálculo empeora porque el pico inicial de activación es más abrupto. El

cardiólogo Aurelio Rojas ha advertido que, aunque el cuerpo parezca en reposo, «el sistema nervioso

sigue activo, el corazón late más rápido y el cerebro no alcanza la profundidad del sueño que necesita

para recuperarse». No se trata de no poder dormirse: se trata de que, aunque te duermas, el sueño no

es verdaderamente reparador.

El café de tueste natural conserva sus polifenoles y ácido clorogénico intactos, compuestos que los

expertos en nutrición antiinflamatoria asocian con una respuesta nerviosa más suave y sostenida. La

Sociedad Española de Neurología recuerda que el consumo de cafeína en la franja de la tarde es uno

de los hábitos más fácilmente modificables para mejorar el insomnio crónico. Si necesitas ese café de

media tarde, un arábica de tueste natural es la opción que los especialistas sitúan a años luz del

torrefacto en cuanto a impacto en el sueño.

El médico Sergio Pachana recomienda no tomar descafeinado después de las 18:00 —porque aún

conserva cafeína residual—, pero para la franja de las tres a las seis de la tarde, un descafeinado de

alta calidad mantiene entre el 85% y el 95% de los polifenoles del café natural sin el impacto

estimulante. Carlos de Miguel añade que, siempre que el proceso de descafeinado sea de calidad, esta

opción es «incluso menos inflamatoria» que cualquier variedad torrefactada, natural o no.

El informe de Justicia Alimentaria de 2026 pide al Gobierno que evalúe la regulación del torrefacto ante la

evidencia acumulada sobre acrilamidas y efectos en la salud.

La Organización de Consumidores de Europa presiona para que el etiquetado de «mezcla» especifique el

porcentaje exacto de torrefacto que contiene cada producto.

El mercado de café de especialidad creció un 3% interanual en España en 2025, reflejando un giro hacia el

tueste natural entre los consumidores más informados.

Varios fabricantes han comenzado a lanzar versiones «0% torrefacto» de sus marcas tradicionales para

responder a esta demanda creciente.

Privacidad

Este es el tipo de café que debes evitar a partir de las tres de la tarde s... https://www.vida.es/2026/06/10/cafe-torrefacto-evitar-tarde-sueno-96910/

3 de 4 10/06/2026, 9:55



La buena noticia es que el cambio es sencillo y el mercado ya se está moviendo. El torrefacto

representa aún alrededor del 12,5% del consumo de café en España, pero esa cifra lleva años cayendo

conforme los consumidores aprenden a leer el etiquetado. Los expertos en sueño no piden que dejes el

café: piden que, a partir de las tres de la tarde, elijas una variante que no sabotee las horas de

descanso que siguen.

La próxima vez que pidas el café de la sobremesa o el de las cinco en la oficina, basta con preguntar si

es mezcla o natural. Esa pregunta de treinta segundos puede ser la diferencia entre levantarte

descansado o arrastrar el cansancio hasta el mediodía siguiente. El café no es el problema; el

torrefacto de tarde, sí.
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Jesús Mendiburu, con el dispositivo de Robopedics.
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