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Home Bienestar Somnifobia: cuando el miedo a dormir impide descansar

En España, el 54% de los adultos duerme menos de las ocho horas recomendadas, según la Soci

Española de Neurología y cerca del 35% de los jóvenes tiene dificultades para conciliar el sueño, 

Federación Española de Sociedades de Medicina del Sueño.

Entre las causas que hacen que cada día durmamos peor están el estrés laboral, el uso de pantallas por la n
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horarios irregulares, los niveles de ansiedad y/o el consumo de alcohol o algunos medicamentos. Pero hay

trastorno no tan frecuente que consiste en un miedo irracional y persistente a irse a la cama y que se conoc

somnifobia,

Quienes lo padecen no temen simplemente dormir mal. El problema es que la idea de dormir genera e

alerta, lo que termina afectando a la calidad del descanso y al bienestar general. Según el Cigna Healthc

International Health Study, solo el 29% de los españoles afirma tener un sueño de buena cal

cifra ligeramente inferior al 31% de la media global.

La somnifobia, también conocida como hipnofobia o clinofobia, es un miedo intenso e incontrolable

a irse a la cama. La persona experimenta una ansiedad anticipatoria que hace que el momento de acostars

asociarse al descanso y pase a percibirse como una amenaza.

En algunos casos, el temor puede estar relacionado con pesadillas, miedo a no despertar o a que ocu

malo durante el sueño. Este miedo activa los sistemas de alerta del organismo justo cuando el cuerpo d

prepararse para descansar, lo que altera los procesos biológicos del sueño.

Según explica la doctora Daniela Silva, especialista en Medicina Interna, cuando una persona con s

se acuesta, su cerebro interpreta el sueño como una situación de peligro. Esto provoca que el organismo ac

mecanismos de estrés que dificultan relajarse y conciliar el sueño.

El sueño es un proceso biológico esencial para la salud. Durante la noche, el organismo pasa por diferentes

permiten la recuperación física y mental. Estas fases forman lo que se conoce como arquitectura del su

incluye:

Cuando este ciclo se altera, el descanso deja de ser reparador y pueden aparecer fatiga, irritabilidad, di

de concentración o cambios en el estado de ánimo.

Sueño superficial, fase inicial de descanso.

Sueño profundo, fundamental para la recuperación física.

Sueño REM, relacionado con la memoria, el aprendizaje y la regulación emocional.

Respiración entrecortada al acostarse: la anticipación del sueño puede activar el sistema nervi

responsable de la respuesta de alerta. Esto provoca una respiración rápida o superficial y una sensaci

de aire.

Somnifobia: cuando el miedo a dormir impide descansar https://www.consejosdetufarmaceutico.com/bienestar/habitos-saludabl...

2 de 5 12/03/2026, 12:26



Si no se aborda, la somnifobia puede provocar un patrón de sueño fragmentado y persistente que te

afectando a distintos aspectos de la salud. Entre sus posibles consecuencias se encuentran cansancio cróni

irritabilidad, dificultades de concentración, alteraciones del estado de ánimo y mayor vulnerabilidad al est

Además, la falta de sueño afecta al sistema inmunitario y a la capacidad de recuperación del organismo.

Sudoración y temblores: el organismo libera adrenalina y cortisol, hormonas relacionadas con el

Como consecuencia pueden aparecer palpitaciones, sudoración intensa o temblores.

Ansiedad antes de dormir: la persona empieza a sentir inquietud incluso horas antes de acostars

algunos casos también pueden aparecer náuseas o malestar estomacal.

Retrasar la hora de irse a la cama: para evitar el miedo, muchas personas prolongan actividade

o retrasan el momento de dormir, lo que agrava el problema.

Pensamientos catastrofistas: el cerebro puede anticipar escenarios negativos, como no despert

sufrir algún problema mientras duerme, lo que mantiene un estado de hipervigilancia constan

Mantener horarios regulares de sueño.

Evitar pantallas al menos una hora antes de acostarse.

Reducir el consumo de cafeína y alcohol.

Practicar técnicas de relajación o respiración.

Crear una rutina de descanso estable.

En algunos casos, puede ser necesario el apoyo de terapia psicológica especializada, especialme

el miedo se vuelve persistente.
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Un experto en nutrición lo confirma: esta es la mejor dieta diaria para reducir el sobrepeso de la manera más rápida
posible

Así es la enfermedad renal crónica, una epidemia silenciosa que aumenta en España
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La Complutense organiza un congreso con
especialistas que abordan vínculos entre 5G,
autismo, cáncer y fertilidad
Por Ana Moreno / marzo 5, 2026

La Facultad de Medicina de la universidad será sede este
fin de semana del X Congreso Internacional de Medicina
Ambiental
EC EXCLUSIVO

Este fin de semana la Facultad de Medicina de la Universidad Complutense de Madrid
(UCM) albergará el X Congreso Internacional de Medicina Ambiental, un evento centrado
en explorar la conexión entre el entorno y el aumento de enfermedades frecuentes.
Organizado por la Fundación Alborada, el congreso ofrece 150 plazas presenciales y la
opción de seguimiento vía streaming.

No es la primera edición que la Complutense acoge este evento. Según los
organizadores, se ha consolidado como uno de los encuentros europeos más relevantes
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para el análisis científico de patologías vinculadas a factores ambientales, reuniendo
expertos en medicina clínica, toxicología, epidemiología, neurología, salud pública e
investigación biomédica.

Con gran énfasis anuncian que “Madrid recibirá a algunos de los principales
especialistas internacionales en salud y medio ambiente para examinar el impacto de
los tóxicos en enfermedades crónicas”. Participarán investigadores procedentes de Estados
Unidos, Canadá y Europa, quienes “analizarán la influencia de la contaminación química,
disruptores endocrinos y radiación electromagnética en enfermedades como cáncer,
trastornos inmunológicos y alteraciones metabólicas”.

En el listado de ponentes figuran científicos reconocidos como Nicolás Olea y Robert
Brown, pero también otros polémicos integrantes asociados al movimiento anti-5G:
Martin L. Pall, Magda Havas y Devra Davis. Esta corriente agrupa a quienes se oponen a la
implementación del 5G por temor a posibles efectos en la salud y desconfianza hacia
entidades gubernamentales y telecomunicaciones; en ese contexto, se han difundido
narrativas conspirativas, como la falsa creencia de que el 5G “causaba” o “propagaba” el
covid-19.

Desde la organización del Congreso afirman a El Confidencial que tienen pleno
conocimiento de las investigaciones y declaraciones de los ponentes, los cuales han
sido convocados por considerarse referencias en sus áreas, aunque la opinión de cada
conferenciante es independiente y no refleja necesariamente la postura de la organización.
Además, subrayan que su intención es promover el debate en torno a estos temas y no
respaldar posturas específicas, y que la universidad simplemente ofrece las instalaciones.
Respecto a la UCM, este medio contactó con la universidad para conocer su opinión sobre
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dichos perfiles, sin obtener respuesta.

Martin L. Pall: del cáncer al autismo
Martin L. Pall es un bioquímico estadounidense y profesor emérito de la Washington
State University que en años recientes se ha consolidado como una de las voces
académicas más consultadas por el activismo anti-5G. Su teoría principal apunta a que la
radiación inalámbrica a niveles “no térmicos” activaría canales de calcio dependientes de
voltaje (VGCC), lo que provocaría estrés oxidativo y una cascada de daño celular.

Basándose en ese mecanismo, Pall ha relacionado el 5G —y la radiofrecuencia en general
— con una amplia gama de enfermedades y efectos adversos. En un informe dirigido a
entidades europeas, sostiene que hay “alta certeza científica” sobre daños como: cáncer,
daño en el ADN, alteraciones neurológicas y neuropsiquiátricas, variaciones
hormonales, apoptosis (muerte celular) y dificultades en fertilidad y reproducción.

En trabajos anteriores también vinculó la exposición a microondas de baja intensidad con
un conjunto de síntomas neurológicos denominados “microwave syndrome”.

Igualmente, en otro informe señala que “existen evidencias de que las exposiciones a EMF
en el útero y poco después del nacimiento pueden ocasionar TDAH y autismo.”

Magda Havas: arritmias y baja calidad del esperma
Magda Havas es profesora emérita en la Universidad de Trent (Canadá) y una de las figuras
más destacadas en el movimiento que alerta sobre los riesgos sanitarios de la radiación
inalámbrica. Su trayectoria académica incluye investigación en “efectos biológicos y de
salud de la contaminación electromagnética” y peritajes especializados en esta área. En
su sitio web afirma que trabaja en los efectos negativos de los campos electromagnéticos
sobre la salud humana.

Su discurso en relación al 5G es especialmente directo. Havas advierte que la nueva
generación móvil —en particular las ondas milimétricas (mmWave)— podría inducir o
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agravar diversas patologías, que incluyen síntomas neurológicos como dolores de cabeza,
insomnio, fatiga y problemas de concentración, alteraciones cardíacas como
palpitaciones y arritmias, además de la llamada electrohipersensibilidad, cáncer, deterioro
del esperma y problemas reproductivos, así como efectos sobre el sistema inmunitario y la
piel. En sus textos sobre 5G sostiene que la densificación de antenas y la exposición
constante incrementarían estos riesgos y que carecen de estudios a largo plazo que
respalden la seguridad de esta tecnología.

La controversia se intensificó durante la pandemia: Havas publicó un artículo en el que
afirmaba que, aunque el 5G “no generó” el covid-19, la exposición a 5G mmWave estaba
estadísticamente relacionada con mayores índices de casos y mortalidad en ciertas
zonas de EEUU, planteando posibles mecanismos biológicos si la relación fuera causal.

Devra Lee Davis: alteraciones neurológicas
Devra Lee Davis es una epidemióloga y toxicóloga estadounidense, fundadora de
Environmental Health Trust (EHT) y una de las voces más activas en contra del despliegue
del 5G, al que considera un riesgo para la salud y el medio ambiente. Desde su
organización ha pedido una suspensión temporal del 5G y sostiene que la radiación de
radiofrecuencia vinculada a móviles, Wi-Fi y nuevas redes puede provocar cáncer (en
humanos y animales), daño en el ADN, alteraciones neurológicas y efectos
reproductivos, además de impactos sobre aves, abejas y árboles.

En apariciones públicas, como ante la comisión sobre 5G de New Hampshire, ha defendido
que los niños absorben más radiación que los adultos y que existen estudios que
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indican estrés oxidativo, daño genético y posibles tumores incluso por debajo de los
límites regulatorios vigentes.

¿El 5G puede afectar a tu salud?
La Organización Mundial de la Salud (OMS) sostiene que no existe evidencia científica
sólida que demuestre efectos adversos para la salud derivados de las redes móviles 5G
cuando la exposición a campos electromagnéticos de radiofrecuencia se mantiene dentro
de los límites establecidos por organismos internacionales. Según esta institución, las
tecnologías inalámbricas, incluyendo el 5G, no han sido vinculadas causalmente con
daños a la salud hasta la fecha, aunque reconocen que la investigación continúa,
especialmente en las frecuencias más altas utilizadas por el 5G. La penetración de estas
ondas en el cuerpo humano disminuye conforme aumenta la frecuencia, concentrándose
principalmente en la piel y tejidos superficiales, por lo que no se esperan efectos
biológicos significativos fuera del rango térmico.

El Comité Científico Asesor en Radiofrecuencias y Salud (CCARS), organismo independiente
de expertos, afirma que no hay evidencias de que la tecnología 5G represente un riesgo
sanitario. Alberto Nájera López, director científico del CCARS, explica a El Confidencial
que «desde el inicio de su implementación en 2020, la tecnología 5G no ha supuesto un
cambio cualitativo en cuanto a la exposición personal a radiación comparado con
generaciones anteriores de telefonía móvil, sino una evolución tecnológica dentro de los
mismos límites de seguridad previamente establecidos».

El especialista también destaca la exhaustiva investigación realizada por la OMS que
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concluye que no puede demostrarse la existencia de ningún riesgo para la salud.
“Relacionar el 5G con autismo, cáncer u otras enfermedades graves no está
respaldado por evidencia científica seria y disponible. Las alertas alarmistas no se
sostienen cuando se analizan los datos con metodología rigurosa”, concluye este doctor
en Neurociencias y profesor de Radiología y Medicina Física en la Universidad de Castilla-
La Mancha (UCLM).

Desde la Sociedad Española de Oncología Médica (SEOM), citando a la OMS, se
manifiestan en igual sentido. “No se han detectado efectos adversos sobre la salud
asociados a la exposición prolongada a campos de baja intensidad característicos de
ambientes residenciales o públicos (radio, televisión, cableado eléctrico o telefonía móvil)
cuando se respetan las normativas vigentes”, concluye la Dra. María Alameda, secretaria
científica de la SEOM.

Por su parte, la Sociedad Española de Neurología (SEN) es más contundente en
declaraciones a este periódico: “El 5G no genera efectos perjudiciales en la salud
cerebral”.
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Vitamina B12: qué es, para qué sirve
y cómo obtenerla de forma natural

CLEITON CORDOVA

9-11 minutos

La vitamina B12 también llamada cobalamina, es una vitamina

hidrosoluble esencial que el organismo no puede producir por sí

solo. Su función principal es mantener el sistema nervioso en

balance, producir glóbulos rojos y sintetizar el ADN. 

Se encuentra de forma natural casi exclusivamente en

alimentos de origen animal  como carnes, pescados, huevos,

lácteos y en pequeñas cantidades en algunos hongos

adaptógenos. Su deficiencia puede causar daño neurológico

irreversible si no se detecta y trata a tiempo.

¿Cuál es la vitamina B12 y qué la hace única?

La vitamina B12 es la más compleja de todas las vitaminas

conocidas en términos de estructura química: contiene un

átomo de cobalto en su centro, de ahí el nombre de

cobalamina. Existe en varias formas activas como

metilcobalamina, adenosilcobalamina, hidroxicobalamina y

cianocobalamina, siendo las dos primeras las formas

biológicamente más activas en el organismo humano.

Su absorción intestinal es un proceso inusualmente complejo:

requiere la unión a una proteína llamada factor intrínseco,
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producida en las células parietales del estómago. Sin factor

intrínseco, la B12 no puede absorberse en el íleon,

independientemente de cuánta se consuma. 

Esta dependencia explica por qué ciertas condiciones gástricas

como gastritis atrófica, cirugía bariátrica o el uso prolongado de

inhibidores de la bomba de protones puede provocar déficit

incluso con una dieta adecuada.

El Instituto Nacional de Salud de EE. UU. (NIH) establece la

ingesta diaria recomendada en 2,4 microgramos (mcg) para

adultos, con valores más altos durante el embarazo (2,6 mcg) y

la lactancia (2,8 mcg).

Vitamina B12, para qué sirve: funciones

esenciales en el organismo

Sistema nervioso y mielina

La función neurológica es la más crítica de la vitamina B12.

Participa en la síntesis de la mielina, la vaina protectora que

recubre los axones nerviosos y permite la conducción rápida y

precisa de los impulsos eléctricos. 

Sin suficiente B12, la desmielinización progresiva produce

síntomas como hormigueo, entumecimiento, pérdida del

equilibrio y, en casos avanzados, deterioro cognitivo. La

Sociedad Española de Neurología reconoce la deficiencia de

B12 como causa tratable de neuropatía periférica y demencia

reversible.

Producción de glóbulos rojos

Junto al ácido fólico (B9), la B12 es imprescindible para la

eritropoyesis, la producción de glóbulos rojos en la médula
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ósea. Su deficiencia impide la división celular correcta,

generando glóbulos rojos anormalmente grandes e inmaduros:

la llamada anemia megaloblástica, que cursa con fatiga intensa,

palidez y dificultad para concentrarse.

Síntesis de ADN y metilación celular

La B12 actúa como cofactor en dos reacciones enzimáticas

fundamentales: la conversión de homocisteína en metionina,

regulando los niveles de homocisteína en sangre, y la síntesis

de succinil-CoA en el ciclo de Krebs. La metilación del ADN es

un proceso epigenético crítico que regula la expresión génica y

cuya alteración se asocia con mayor riesgo cardiovascular y

ciertas formas de cáncer.

Salud mental y neurotransmisores

La metilcobalamina participa en la síntesis de serotonina,

dopamina y GABA, los principales neurotransmisores que

regulan el estado de ánimo, la motivación y el sueño. Niveles

bajos de B12 se asocian con mayor prevalencia de depresión y

ansiedad, y su suplementación puede mejorar la respuesta al

tratamiento antidepresivo en pacientes con déficit

documentado, según estudios publicados en el Journal of

Psychopharmacology.

Vitamina B12 en el embarazo: por qué es

especialmente importante

Durante el embarazo, la demanda de vitamina B12 aumenta por

su papel en el desarrollo del sistema nervioso fetal. Su

deficiencia en las primeras semanas de gestación se asocia con

mayor riesgo de defectos del tubo neural, bajo peso al nacer y
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alteraciones en el desarrollo neurológico infantil.

La OMS y el Ministerio de Salud de Chile (MINSAL) incluyen la

vitamina B12 entre los micronutrientes a monitorizar durante el

control prenatal, especialmente en mujeres vegetarianas o

veganas que no consumen fuentes animales de forma regular.

Las mujeres embarazadas con dieta vegana o vegetariana

estricta deben suplementar B12 de forma obligatoria, ya que las

fuentes vegetales no aportan cantidades suficientes ni en

formas biodisponibles para cubrir los requerimientos

gestacionales.

Deficiencia de vitamina B12: señales de alerta

La deficiencia de B12 es especialmente traidora porque puede

permanecer silenciosa durante años, el hígado almacena

reservas para 3-5 años, y cuando los síntomas aparecen, el

daño neurológico puede ser ya significativo.

Los síntomas más frecuentes incluyen:

Fatiga y debilidad inexplicables.

Hormigueo o entumecimiento en manos y pies (parestesia).

Dificultad para caminar o mantener el equilibrio.
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Pérdida de memoria y confusión.

Glositis (inflamación de la lengua, que se vuelve lisa y brillante).

Palpitaciones y palidez (por anemia megaloblástica).

Cambios de humor, irritabilidad o síntomas depresivos.

Los grupos con mayor riesgo de déficit son:

Personas veganas y vegetarianas: la B12 prácticamente no

existe en fuentes vegetales.

Adultos mayores de 50 años: la producción de factor intrínseco

disminuye con la edad.

Personas con gastritis atrófica o infección por H. pylori: afectan

las células que producen factor intrínseco.

Usuarios de metformina (diabetes tipo 2): este fármaco reduce

la absorción de B12 de forma documentada.

Personas con cirugía gástrica o bariátrica: la reducción del

estómago disminuye la producción de factor intrínseco.

Vitamina B12 en alimentos: fuentes naturales y

biodisponibilidad
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Fuentes animales de alta biodisponibilidad

La B12 se encuentra de forma natural casi exclusivamente en

alimentos de origen animal, en formas directamente asimilables

por el organismo:

Hígado de vacuno o de pollo: la fuente más concentrada, con

60-70 mcg por 100g, muy por encima del requerimiento diario.

Almejas y mejillones: entre 12 y 20 mcg por 100 g; una de las

fuentes más potentes del reino animal.

Pescados azules (sardina, atún, salmón, caballa): entre 5 y 12

mcg por 100 g.

Carnes rojas y de ave: entre 1 y 3 mcg por 100 g; contribución

moderada pero constante.

Huevos: aproximadamente 0,6-0,9 mcg por unidad, en la yema.

Lácteos (leche, yogur, queso): entre 0,5 y 1,5 mcg por porción;

menos eficientes pero útiles como complemento.

Fuentes vegetales y hongos adaptógenos

Las plantas no sintetizan vitamina B12. Sin embargo, algunos

organismos no animales contienen formas de B12 o análogos

de B12 en cantidades que han despertado el interés científico:

Shiitake (Lentinula edodes): es uno de los hongos adaptógenos

más estudiados como fuente potencial de B12 vegetal.

Investigaciones publicadas en Journal of Nutritional Science

and Vitaminology han detectado cobalamina activa en el

Shiitake seco, aunque en cantidades que no son suficientes

para cubrir los requerimientos diarios como fuente única. Su

consumo puede contribuir modestamente al aporte total en

dietas vegetarianas bien planificadas.
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Reishi (Ganoderma lucidum): contiene trazas de vitaminas del

grupo B, incluida la B12 en formas que están siendo

estudiadas. Su aporte principal en este contexto es sinérgico:

sus polisacáridos favorecen la salud de la mucosa intestinal, lo

que puede mejorar la absorción de B12 procedente de otras

fuentes.

Chaga (Inonotus obliquus): aporta vitaminas del complejo B y

compuestos que apoyan la función gástrica, clave para la

producción de factor intrínseco. Aunque no es una fuente

significativa de B12 por sí mismo, su papel en la salud digestiva

lo convierte en un adaptógeno complementario para quienes

tienen dificultades de absorción.

Vitamina B12: suplemento, beneficios y

contraindicaciones

¿Cuándo está indicada la suplementación?

La suplementación con B12 está indicada cuando la ingesta o

absorción dietética no es suficiente para mantener niveles

adecuados. Las formas disponibles son:

Cianocobalamina: la forma sintética más usada en

suplementos, estable y económica.

Metilcobalamina: forma activa directamente utilizable por el

organismo, preferida en casos de alteraciones en la metilación.

Hidroxicobalamina: usada en inyección intramuscular cuando la

absorción oral está muy comprometida.

Contraindicaciones y precauciones

La vitamina B12 tiene un perfil de seguridad muy elevado: por

ser hidrosoluble, el exceso se elimina por la orina y la toxicidad
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es extremadamente rara. Sin embargo, hay situaciones donde

se recomienda precaución:

En personas con enfermedad de Leber (neuropatía óptica

hereditaria), la cianocobalamina está contraindicada y debe

usarse hidroxicobalamina.

Dosis muy altas en personas con ciertos tipos de cáncer activo

deben ser evaluadas con el oncólogo, ya que la B12 participa

en la síntesis de ADN.

Puede interaccionar con metformina, inhibidores de la bomba

de protones y algunos antiácidos, reduciendo su absorción; el

médico debe ajustar el seguimiento en estos casos.

La vitamina B12 es un nutriente silencioso pero absolutamente

crítico para el sistema nervioso, la sangre y la salud mental. Su

déficit, frecuente en veganos y adultos mayores, puede tener

consecuencias serias si no se detecta a tiempo. 

Complementar la dieta con alimentos ricos en B12, y con

adaptógenos que apoyen su absorción, es una decisión

inteligente y respaldada por la ciencia. Encuéntralos en Bazar

Fungi.
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