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Dormir bien no solo permite recuperar energía: influye en la salud

cardiovascular, el sistema inmunitario, la memoria, el estado de ánimo y la

capacidad para gestionar el estrés. Aun así, más de la mitad de los adultos
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españoles reconoce tener una mala calidad del sueño.

Según una reciente encuesta de la Sociedad Española de Neurología, el 56% de

la población española adulta no duerme el número de horas recomendadas

y más de 4 millones de personas en España padecen algún trastorno del

sueño de manera crónica.

Los expertos sitúan al sueño al mismo nivel que otros hábitos tradicionales de

autocuidado como la alimentación saludable o el ejercicio físico.

El descanso ha dejado de percibirse únicamente como una necesidad biológica,

para transformarse en una inversión activa en nuestra calidad de vida y

uno de los grandes pilares de la vida saludable. Pero para entender el impacto

real del sueño en nuestro bienestar es fundamental acudir a los expertos.
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Uno de los mayores referentes en Medicina del Sueño en nuestro país es el

doctor Javier Albares, neurofisiólogo clínico con más de 20 años de

experiencia y colaborador habitual de la marca de productos de descanso Flex en

su labor como divulgador a través del Centro de Investigación del Sueño de Flex

(CISFlex).

Según explica el doctor Albares en una de sus publicaciones, el sueño, “lejos de

ser un estado pasivo, activa procesos fundamentales: reparación celular,

regulación hormonal, limpieza metabólica cerebral, consolidación de la

memoria, regulación emocional, reequilibrio del sistema nervioso y restauración

del sistema inmunológico”.

El neurofisiólogo, que además coordina el grupo de cronobiología de la Sociedad

Española de Sueño (SES) señala cómo, por ejemplo, “tener un sueño de calidad,

Olvídate de las dietas: si tienes barriga, haz esto en su lugar
Cuatro alimentos que limpian el hígado y pueden quemar la grasa abdominal
Patrocinado por diariodeuncardiologo.es
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junto a actividad física y una correcta alimentación, reduce hasta en un 65%

el riesgo de sufrir una enfermedad cardiovascular”.

La evidencia científica ha demostrado que el sueño está ligado a la aparición

de diversas patologías, entre ellas las enfermedades cardiovasculares,

alteraciones metabólicas como la diabetes, la obesidad o enfermedades

neurodegenerativas.

Si bien, uno de los procesos donde el sueño adquiere un peso verdaderamente

crucial es en la mente. De hecho, el neurofisiólogo destaca su papel clave en la

consolidación de la memoria, señalando que "dormir bien nos aporta

alrededor de un 30% más de retención comparado con la vigilia".

El descanso es el verdadero motor de nuestra salud, pero no depende de

fórmulas mágicas, sino de cuidar nuestra higiene del sueño.
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El buen descanso encuentra su mayor obstáculo con la llegada del verano. “La

temperatura elevada durante la noche nos provoca una dificultad para

conciliar y mantener el sueño, que nos lleva a sentir mayor cansancio

diurno e irritabilidad”, advierte el doctor Albares.

Cuando el cuerpo no logra bajar la temperatura interna, son más frecuentes los

microdespertares y el descanso se fragmenta. Así, el especialista propone una

serie de consejos para cuidar del sueño cuando el termómetro se dispara.

Consolidar la memoria y aprendizaje: El sueño consolida los

recuerdos y mejora la plasticidad cerebral.

Reforzar el sistema inmunitario: Facilita la liberación de citoquinas,

proteínas clave para defender el organismo.

Disminuir el riesgo de obesidad: Un patrón de sueño inadecuado

contribuye a alteraciones metabólicas tempranas.

Control del apetito: Regula la grelina (hormona del apetito) y la

leptina (hormona de la saciedad), disminuyendo el riesgo de obesidad.

Regeneración de tejidos y órganos: Durante el sueño aumenta la

secreción de la hormona de crecimiento, una función especialmente

importante en niños y adolescentes.

Limpieza de residuos: Durante el sueño profundo se eliminan

residuos metabólicos como la proteína B-amiloide, vinculada al

Alzheimer.

Salud del corazón: Durante el sueño disminuye la presión arterial,

reduciendo el riesgo de patologías cardiovasculares.

Equilibrio emocional y hormonal: Regula el cortisol (la hormona

del estrés), combate la irritabilidad y fomenta la empatía y la creatividad.
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Más allá de los hábitos, la tecnología también es un gran aliado para garantizar

un buen descanso, especialmente en los meses más calurosos del año.

Conscientes de esta necesidad, Flex ha desarrollado la tecnología FreshCool,

diseñada para disipar el calor y favorecer una sensación térmica más agradable

durante la noche.

Una propuesta vanguardista enfocada al autocuidado que ha sido galardonada

Refrescar la habitación: Mantén la habitación fresca durante el día

bajando persianas y ventila a última hora de la tarde.

Ropa de cama adecuada: Los tejidos de algodón o fibras naturales

suelen resultar menos calurosos.

Una ducha refrescante antes de acostarnos: Una ducha templada

antes de acostarse ayuda a reducir la temperatura corporal y favorecerá la

generación de melatonina.
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como Trofeo del Hogar 2026 Top Innovación en la categoría Innovación.

Este sello ha sido otorgado por los consumidores mediante pruebas a ciegas en

un contexto de uso monitorizado y supervisado por laboratorios especializados.

En definitiva, proteger nuestro descanso es el pilar fundamental del autocuidado

moderno. Como bien indica el doctor Albares, “la ciencia moderna demuestra

que no basta con dormir más: hay que dormir mejor”.

Adoptar rutinas estables y cuidar los elementos que afectan a nuestro descanso -

como la temperatura, buenos hábitos antes de dormir o el colchón- son una

inversión directa en nuestra calidad de vida.
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Gominolas de melatonina, la
adicción que envenena el sueño
infantil: «No es un dulce, es una
hormona»

Carlota Fominaya

~3 minutos

En el verano coinciden varios factores que

favorecen un sueño más natural de los menores

Regala esta noticia

Añádenos en Google
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Con el calor puede aparecer el dolor de cabeza. En ocasiones

ocurre tras una exposición directa al sol sin una gorra o sombrero,

también por la luminosidad si los ojos no están protegidos, ya que

el gesto de tenerlos entreabiertos hace que se tensen los

músculos de la cara y el cuello. Las cefaleas también pueden ser

fruto del propio cansancio y el estrés del cuerpo por las altas

temperaturas.

El jefe del Servicio de Neurología del Hospital Universitario

Ramón y Cajal de Madrid, Jaime Masjuan, explica a EFE Salud

esas situaciones en las que el calor desencadena dolor de cabeza

y cómo éste se puede mitigar.

La exposición al sol

Una de esos escenarios es cuando la persona está expuesta al
sol directo de forma prolongada, sin cubrirse la cabeza, con lo que
se produce una dilatación de las arterias cerebrales. La
consecuencia es un dolor de cabeza secundario por esa acción
del sol y el calor.

Pero esa exposición directa puede desembocar en una cefalea

también por la luminosidad del sol.

«Acaba haciendo que tengamos una contractura de los músculos

de la cara al evitar cerrar los ojos.

Gran parte de los casos de dolor de cabeza por la dilatación de

las arterias tiene que ver con contracturas de los músculos que

tenemos en el cráneo. Con la luminosidad estamos como entre

cerrando los ojos y eso puede provocar también una cefalea

tensional», señala Masjuan.

De ahí la importancia además de cubrirse la cabeza con gorros o

prendas similares, de usar gafas de sol para evitar el dolor de

cabeza por el calor.



Las cefaleas tensionales

En este sentido, el neurólogo del Hospital Ramón y Cajal insiste

en que las cefaleas tensionales, que son las más habituales,

están relacionadas con la contractura continuada de los músculos

del cuello y de la cabeza, como el masetero en la zona de la

mandíbula, pero también los de la frente.

«Todos esos músculos, de un modo inconsciente, los tenemos

contraídos en ciertas circunstancias, como cuando estamos

preocupados o cansados. Y eso es lo que hace que el dolor de

cabeza aparezca más a última hora de la tarde o después de un

día de trabajo intenso», incide Masjuan.

En el caso de un episodio de calor, en el que la gente está con

malestar por las altas temperaturas, los músculos están en

tensión, unido a la luminosidad, que si los ojos no están

protegidos por unas gafas de sol, los músculos alrededor estarán

también en tensión.

«Hay algo que no todo el mundo sabe y es que el cerebro no tiene

receptores de dolor. Solamente aparece dolor en el cráneo

cuando hay un aumento de la presión dentro de él, que produce

dolor en algunas estructuras, pero la inmensa mayoría de los

dolores de cabeza no obedecen a problemas graves ni

neurológicos sino de otra estirpe», aclara el experto.

Qué hacer con el dolor de cabeza por calor

Este tipo de dolor de cabeza se puede solventar con descanso,

una bebida fría, un paracetamol o un ibuprofeno.

Cuando la causa de la cefalea tensional es el estrés por una

jornada laboral intensa, también puede desaparecer simplemente

con un analgésico o con cambiar de actividad y salir a dar una

vuelta, tal y como indica el especialista.

Al margen de esto, el neurólogo aclara que el dolor de cabeza no
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suele ser una manifestación de tener la presión arterial elevada.

«Hay gente que dice ‘me duele la cabeza y debe ser por la

tensión alta‘, pues generalmente no es así. Es probablemente

porque estás estresado, salvo que tengas 250 de tensión, pero lo

habitual en la población general es que tenga una tensión

normal», afirma.

Según los datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), el

70 % de la población en España ha padecido cefalea alguna vez

en su vida y alrededor de un 4 % sufre dolor crónico de cabeza

(más de 15 días al mes).

La migraña

Otra cuestión son las migrañas.

La SEN indica que la migraña es una de las principales causas de

discapacidad en el mundo. En España afecta a más de cinco

millones de españoles.

Durante las crisis de migraña, más de la mitad de los pacientes

tiene que reducir su actividad y entre un 20 % y un 30 % necesita

reposa en la cama.

El calor puede ser un desencadenante de las migrañas, sobre

todo si es prolongado, así como el estrés, el cansancio, pero en

este asunto, señala el doctor, «hay cierta polémica».

Las personas que sufren migraña y tienen por delante un día

ajetreado, en el que van a estar expuestas a una situación

ambiental con mucho calor, tienen que intentar «tener preparado

el analgésico que mejor le venga para sus migrañas y en cuanto

vean que están un poco cansadas y empiecen a notar los

preámbulos, medicarse».

«Y desde luego intentar meterse en un sitio más fresquito y bajar

el nivel de estrés laboral o personal para intentar evitar que tenga

aguas profundas en
la Cordillera
Submarina Beata
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un episodio grande», abunda el neurólogo del Hospital Ramón y

Cajal.

Si ya se ha desencadenado la migraña, buscar un sitio a oscuras,

tranquilo, además de tomarse la medicación. Algunos de los

pacientes, explica el doctor Masjuan, tienen propensión a vomitar,

con lo que tampoco es el momento de ingerir líquidos, eso es algo

que deberían haber hecho antes de la crisis.

 CATEGORIES Salud
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha puesto en marcha una nueva edición de la Beca Carlos Martín Casado, una iniciativa
destinada a fomentar la investigación sobre la enfermedad de Parkinson mediante la financiación de proyectos científicos.

La convocatoria nace gracias a la donación realizada por Carlos Martín Casado, paciente comprometido con el impulso de la
investigación y con la mejora del conocimiento sobre esta patología neurológica.

El programa está dirigido a apoyar proyectos tanto de investigación básica como de investigación clínica aplicada, con el objetivo de
favorecer el desarrollo de nuevas líneas de trabajo en uno de los principales retos de la neurología.

Para hospitales, institutos de investigación y servicios de Neurología, la convocatoria representa una nueva oportunidad para acceder a
financiación competitiva destinada a proyectos especializados.

La convocatoria contempla la concesión de dos becas, cada una de ellas dotada con 35.000 euros brutos, cantidad sobre la que se
aplicará la retención fiscal correspondiente.
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La financiación será percibida directamente por el investigador beneficiario. La ayuda no podrá abonarse a fundaciones, sociedades
científicas ni otras entidades jurídicas, ya que la convocatoria establece que el destinatario será siempre la persona seleccionada.

El pago se efectuará en dos fases. Un primer 50% se entregará tras la resolución de la convocatoria y el 50% restante se abonará una vez
presentada y aprobada la memoria final del proyecto.

Los trabajos financiados deberán desarrollarse en un plazo máximo de dos años, periodo durante el cual los investigadores deberán
ejecutar las actividades previstas y justificar posteriormente los resultados obtenidos.

Las ayudas están dirigidas a especialistas en Neurología y también a residentes que cursen la especialidad mediante el sistema MIR.

Entre los requisitos figura ser miembro de la SEN con una antigüedad superior a un año y encontrarse al corriente del pago de la cuota
de socio.

Cada candidato deberá presentar un proyecto original vinculado a la enfermedad de Parkinson, acompañado de toda la documentación
exigida en las bases de la convocatoria.

En el caso de los residentes, será obligatoria una carta de recomendación firmada por un miembro del Grupo de Estudio de Trastornos
del Movimiento que sea jefe de servicio o tutor de residentes y que supervise el proyecto presentado.

La convocatoria excluye expresamente a los integrantes de la Junta Directiva del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento, del
Comité Científico y de la Junta Directiva de la SEN.

La propuesta científica deberá entregarse mediante una memoria detallada que recoja todos los aspectos relevantes del proyecto.

Entre la información solicitada figuran el título del estudio, los datos del investigador principal, el equipo participante, la duración
prevista y un resumen de un máximo de 250 palabras.

La memoria también deberá incluir los antecedentes científicos, el estado actual del conocimiento, la hipótesis de trabajo, los objetivos,
la metodología y el diseño del estudio.

Los investigadores tendrán que describir la población seleccionada, el tamaño muestral, las variables principales, el tratamiento
estadístico de los datos y las consideraciones éticas del proyecto.

Además, será necesario incorporar un cronograma de trabajo, una memoria económica detallada, la descripción de los recursos
disponibles y un plan de difusión de los resultados científicos.

La convocatoria solicita igualmente el currículum vitae del investigador principal y del resto del equipo participante.

Las solicitudes deberán tramitarse mediante el formulario habilitado por la SEN antes del 18 de septiembre de 2026.

Junto con la inscripción será necesario presentar una carta de solicitud, una carta de aceptación firmada por el jefe del servicio de
Neurología o por el responsable del centro donde se desarrollará el proyecto, copia del DNI y del título de especialista cuando
corresponda.

También deberá adjuntarse la memoria científica en formato editable y una versión completamente anonimizada, sin referencias a
investigadores ni al centro participante, con el fin de garantizar una evaluación ciega.

Los residentes tendrán que incorporar igualmente la carta de recomendación prevista en las bases, mientras que todos los candidatos
deberán entregar el documento de aceptación de las condiciones de la convocatoria.

Las solicitudes incompletas o presentadas fuera del plazo establecido no serán admitidas.

Las candidaturas serán valoradas por una comisión formada por, al menos, tres miembros del Comité Científico de la SEN y un
representante del Grupo de Estudio de Trastornos del Movimiento.

Entre los principales criterios de valoración destacan la calidad científica del proyecto, la originalidad de la hipótesis planteada, la
solidez metodológica y la viabilidad del diseño propuesto.

La comisión también analizará la experiencia del equipo investigador, la adecuación del presupuesto solicitado, la relevancia clínica del
estudio y el potencial impacto de los resultados obtenidos.

Beca Carlos Martín Casado: La SEN destina 70.000 euros a financiar proyectos sobre Parkinson - Ar... https://www.oigadoctor.com/ideas/idea-beca-carlos-martin-casado-sen-destina-70-000-euros-financia...
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Otro de los aspectos evaluados será el plan previsto para la difusión científica de los resultados, así como la coherencia entre los
objetivos planteados y los recursos solicitados.

La resolución de la comisión será definitiva y las becas podrán declararse desiertas si ninguna candidatura alcanza el nivel científico
requerido.

La resolución definitiva se publicará el 11 de diciembre de 2026 a través de los canales oficiales de la SEN.

Los beneficiarios deberán aceptar formalmente la ayuda y comprometerse a ejecutar el proyecto conforme a las condiciones recogidas
en las bases.

Una vez concluido el estudio, dispondrán de un plazo máximo de un mes para presentar la memoria final, documento que deberá
acreditar el desarrollo del proyecto y contar con la conformidad del responsable del centro donde se haya realizado la investigación.

Asimismo, todas las publicaciones, comunicaciones científicas o presentaciones derivadas del trabajo deberán indicar expresamente que
el proyecto ha sido financiado mediante la Beca Carlos Martín Casado.

La convocatoria refuerza el compromiso de la SEN con el apoyo a la investigación neurológica y con la generación de conocimiento
sobre la enfermedad de Parkinson.

La financiación de proyectos tanto básicos como clínicos permite favorecer nuevas líneas de trabajo orientadas a ampliar el
conocimiento científico y mejorar el abordaje de esta enfermedad.

Además, la iniciativa consolida el papel de las sociedades científicas como impulsoras de programas de apoyo a investigadores,
favoreciendo la participación de especialistas y residentes en proyectos competitivos y contribuyendo al fortalecimiento del ecosistema
investigador en Neurología.

Médicos especialistas: neurología
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Hábitos saludables para alcanzar un
sueño de calidad

Con R de Ruido

8-10 minutos

Hábitos saludables para alcanzar un sueño de calidad. El estrés

laboral, el uso excesivo y nocturno de pantallas, la irregularidad

horaria y el consumo elevado de cafeína y alcohol son algunos

de los motivos que causan el empeoramiento de nuestro

descanso.

Te lo contamos en conRderuido.com, portal profesional

exclusivo de iPDGrupo.com con información para decidir sobre

ruido, contaminación, salud y convivencia.

Hábitos saludables para alcanzar un sueño
de calidad

Los últimos estudios de la Sociedad Española del Sueño (SES)

y de la Sociedad Española de Neurología (SEN) indican

que más del 48% de la población adulta en España no tiene un

sueño de calidad. Y cerca de un 20% padece insomnio crónico.
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«En las últimas dos décadas, estos datos se han disparado y es

fundamental abordar el problema desde la raíz puesto que el

sueño juega un papel fundamental en la salud cardiovascular,

metabólica e inmunológica», afirma el doctor Jorge Vázquez

Orta, especialista en Medicina Interna del Hospital

Quirónsalud Huelva.

Durante el sueño se consolidan procesos clave como la

regulación emocional, la memoria y la eliminación de sustancias

neurotóxicas cerebrales. «Debemos cuidar nuestro sueño de la

misma manera que nos encargamos de nuestra alimentación y

de nuestra actividad física», indica el especialista.

«Sabemos que dormir poco o mal de manera mantenida

aumenta el riesgo de hipertensión, diabetes tipo 2, obesidad,

ansiedad y depresión, deteriora la función cognitiva e

inmunitaria y se asocia a mayor mortalidad», añade.

Cambios sociales y calidad del sueño

Los cambios sociales son la causa principal del deterioro en la

calidad del sueño: el estrés laboral, el uso excesivo y nocturno

de pantallas, la irregularidad horaria y el consumo elevado de

cafeína y alcohol representan los motivos principales de este

empeoramiento en los hábitos de sueño.

«Es frecuente en consulta atender a pacientes con problemas

de sueño que buscan soluciones en suplementos o medicación,

pero antes siempre es necesaria una valoración completa de su

higiene de sueño y detectar puntos de mejora», afirma el doctor

Vázquez.

Hábitos beneficios para la calidad de nuestro sueño

Entre los hábitos beneficiosos para la calidad de nuestro sueño
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están los siguientes:

Regularidad horaria. Acostarse y levantarse a la misma hora

todos los días, incluidos fines de semana.

Exposición a luz natural matutina. Salir al exterior los primeros

30–60 minutos tras despertar. Sincroniza el reloj circadiano y

favorece la secreción nocturna fisiológica de melatonina.

Reducción de luz por la noche. Disminuir la intensidad lumínica

y la exposición a pantallas (luz azul) al menos 1 hora antes de

acostarse. La luz brillante nocturna suprime la melatonina

endógena.

Cafeína y estimulantes. Evitar cafeína, té, refrescos de cola,

mate, bebidas energéticas y chocolate negro a partir de las

14:00–16:00 h.

«Debemos cuidar nuestro sueño de la misma manera que nos

encargamos de nuestra alimentación y de nuestra actividad

física», indica el especialista.

Menos alcohol y tabaco y cenas ligeras

Alcohol. Su efecto sedante inicial es engañoso: fragmenta la

arquitectura del sueño, suprime la fase REM y aumenta los
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despertares nocturnos. Debe evitarse, especialmente en las 3–

4 horas previas a acostarse.

Tabaco y nicotina. La nicotina es estimulante y prolonga la

latencia del sueño. Cesar el consumo es probablemente la

mejor intervención de higiene del sueño asociada al tabaco.

Cenas ligeras. Evitar cenas copiosas, picantes o con alto

contenido graso menos de 2–3 horas antes de acostarse. El

reflujo gastroesofágico nocturno fragmenta el sueño.

Ejercicio físico regular y usar la cama para dormir

Ejercicio físico regular. Evitando el ejercicio intenso dos horas

antes de acostarse.

Temperatura del dormitorio. Mantener el dormitorio entre 17 °C

y 19 °C. La caída de la temperatura corporal central es una

señal fisiológica de inicio del sueño.

Ducha o baño caliente 1–2 h antes de acostarse.

No usar la cama para «no dormir». Si tras 20 minutos no se

concilia el sueño, conviene levantarse, hacer una actividad

tranquila con luz tenue y volver a la cama solo cuando aparezca

somnolencia.

Limitar la duración de las siestas. Si son necesarias, no superar

los 20–30 minutos y siempre antes de las 16:00 h.

¿Cuándo consultar al especialista?

El insomnio que persiste más de tres meses, el ronquido fuerte

con pausas respiratorias, la somnolencia diurna excesiva, los

movimientos involuntarios de las piernas al acostarse o la

aparición de síntomas depresivos o ansiosos asociados al mal

descanso son motivo de consulta.
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Detrás de un sueño deficiente puede haber un trastorno que

hay que diagnosticar y tratar:

apnea obstructiva del sueño,

síndrome de piernas inquietas,

depresión,

hipotiroidismo,

dolor crónico

o efectos secundarios de medicamentos.

Cuidado con los productos naturales para dormir

Internet y las redes sociales ofrecen una larga lista de

productos naturales para dormir. La mayoría cuentan con una

evidencia científica muy limitada y algunos pueden interferir con

medicamentos.

«Acudir a la consulta del especialista es el primer paso para

iniciar el proceso de mejora del sueño, concluye el doctor Jorge

Vázquez Orta.

Hábitos saludables para alcanzar un sueño de calidad – Infografía
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IA.

Preguntas y respuestas sobre la calidad de tu
sueño

¿Por qué es importante cuidar el sueño igual que la
alimentación?

Durante el sueño se consolidan procesos clave como la

regulación emocional, la memoria y la eliminación de sustancias

neurotóxicas cerebrales.

Dormir poco o mal de manera sostenida aumenta el riesgo de

hipertensión, diabetes tipo 2, obesidad, ansiedad, depresión,

deteriora la función cognitiva e inmunitaria y se asocia a mayor

mortalidad.

Por eso debe cuidarse con la misma dedicación que la

alimentación y la actividad física.

¿Cuáles son los principales hábitos para mejorar la
higiene del sueño?

Los principales hábitos recomendados incluyen:

mantener regularidad horaria (acostarse y levantarse a la

misma hora),

exponerse a luz natural matutina en los primeros 30-60 minutos

tras despertar,

reducir luz y pantallas al menos 1 hora antes de dormir,

evitar cafeína después de las 14:00-16:00 h,

limitar el alcohol especialmente 3-4 horas antes de acostarse,

dejar de fumar,
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hacer cenas ligeras 2-3 horas antes de dormir,

ejercicio físico regular,

mantener el dormitorio entre 17-19°C,

tomar ducha caliente 1-2 horas antes de acostarse,

no usar la cama para actividades no relacionadas con dormir

y limitar siestas a máximo 20-30 minutos antes de las 16:00 h.

¿Qué porcentaje de la población española tiene
problemas de sueño?

Según los últimos estudios de la Sociedad Española del Sueño

(SES) y la Sociedad Española de Neurología (SEN), más del

48% de la población adulta en España no tiene un sueño de

calidad, y cerca del 20% padece insomnio crónico. En las

últimas dos décadas estos datos se han disparado

significativamente.

¿Cuáles son las causas principales del deterioro del
sueño?

Los cambios sociales son la causa principal del deterioro en la

calidad del sueño: el estrés laboral, el uso excesivo y nocturno

de pantallas, la irregularidad horaria, y el consumo elevado de

cafeína y alcohol representan los motivos principales de este

empeoramiento en los hábitos de sueño.

¿Cuándo debo consultar con un médico por
problemas de sueño?

Debes consultar al médico si experimentas: insomnio que

persiste más de tres meses, ronquido fuerte con pausas
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respiratorias, somnolencia diurna excesiva, movimientos

involuntarios de las piernas al acostarte, o síntomas depresivos

o ansiosos asociados al mal descanso.

Detrás de un sueño deficiente puede haber un trastorno tratable

como apnea obstructiva del sueño, síndrome de piernas

inquietas, depresión, hipotiroidismo, dolor crónico o efectos

secundarios de medicamentos.
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