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Más del 35% de españoles utiliza redes
sociales durante más de dos horas
diarias

Logos de varias redes sociales en la pantalla de un teléfono móvil | Alicia Windzio/dpa

12 DE MARZO DE 2026 (21:20 H.)

Según los datos obtenidos a partir de una muestra superior a 1.000

adultos, solo el 30 por ciento de la población utilizaría las redes

sociales menos de 30 minutos

Más del 70 por ciento de los adultos en España supera el tiempo

recomendado de uso diario de redes sociales, establecido por los

expertos en media hora, y más del 35,5 por ciento supera las dos horas

de uso, según recoge la 'Encuesta poblacional sobre hábítos cerebro-

saludables de la población española', elaborada por la Sociedad

Española de Neurología (SEN).
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Según los datos obtenidos a partir de una muestra superior a 1.000

adultos, solo el 30 por ciento de la población utilizaría las redes sociales

menos de 30 minutos, mientras que un 34 por ciento dedica entre una y

dos horas diarias, más del 35,5 por ciento excede las dos horas, casi un

ocho por ciento dedica entre cuatro y seis horas diarias, y más de un 3,5

por ciento supera las seis horas.

El presidente de la SEN, Jesús Porta-Etessam, ha advertido que superar

las dos horas al día en redes sociales se considera "abuso" y puede

incrementar "significativamente" el riesgo de problemas mentales y

cerebrales, como la ansiedad, la depresión y la soledad, además de

interferir en el sueño, el trabajo y las relaciones, reduciendo la capacidad

de concentración, atención y aprendizaje.
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La encuesta revela que el uso de las redes sociales es mayor en

mujeres que en hombres. Mientras que un 38 por ciento de las mujeres

utilizan las redes sociales más de dos horas diarias, con más de un 8,5

por ciento dedicando entre cuatro y seis horas y más de un cuatro por

ciento dedicando más de seis horas, un 33 por ciento de los hombres las

utilizarían más de dos horas, casi un siete por ciento entre cuatro y seis

horas, y casi un tres por ciento más de seis horas diarias.

El uso también se amplifica entre los jóvenes. Un 63 por ciento de la

población entre 18 y 34 años, afirma utilizar estas plataformas más de

dos horas al día, un 16 por ciento las utiliza más de cuatro horas diarias

y un 10 por ciento más de seis horas. En cambio, el 77,5 por ciento de

los mayores de 60 años o no las usa o dedica menos de dos horas

diarias.
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"Sabemos por otros estudios que España es el país avanzado donde los

menores dedican más tiempo a navegar por las redes sociales, y

algunos estiman que los españoles de entre 4 y 18 años pasan

alrededor de 4 horas de media al día conectados, algo que es muy

preocupante", ha alertado el vicepresidente de la Sociedad Española de

Neurología (SEN) y responsable del Área de Neurotecnología e

Inteligencia Artificial, David Ezpeleta.

Los riesgos para los menores son también mayores e incluyen cambios

en el neurodesarrollo de regiones y redes cerebrales relacionadas con

los afectos, la motivación o en el sistema de recompensa cerebral, e

incluso pérdida de sustancia blanca en las áreas que sustentan el

lenguaje y la alfabetización. Además, se les responsabiliza del

progresivo aumento de las tasas de depresión y conducta suicida en

este grupo.
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USO DE TELEVISIÓN

Por otra parte, la encuesta refleja que más del 63,5 por ciento de la

población dedica al día más de dos horas a ver la televisión entre

semana. Este porcentaje aumenta los fines de semanas, situándose en

más del 70 por ciento de españoles que dicen dedicar más de dos horas

diarias a la televisión.

Al contrario que en el caso de las redes sociales, la población mayor es

la que domina el visionado de la televisión. Más de la mitad de los

mayores de 60 años ven la televisión entre dos y cinco horas diarias,

mientras que los jóvenes tienden a dedicar menos de dos horas.

David Ezpeleta ha explicado que cualquier abuso de las pantallas es

"potencialmente dañino" para el cerebro, pero que la naturaleza

interactiva y de gratificación instantánea que caracterizan a las redes

sociales hace que sean más adictivas y puedan provocar un mayor daño

en la salud cerebral y mental. "En todo caso, la recomendación general

es tratar de dedicar menos de dos horas diarias al consumo de ocio
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digital", ha subrayado.

En este contexto, la Sociedad Española de Neurología ha recomendado

un uso moderado de Internet y redes sociales, así como de las pantallas

en general, y transferir este tiempo a otras actividades no digitales,

como la lectura, la escritura a mano, los juegos de mesa, el ejercicio al

aire libre o pasar tiempo con amigos y familia.
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actualmente valora todo tipo de patologías

duermen menos de seis horas de media al

día
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Afecta más a mujeres que a hombres, con mucha carga laboral y

personal
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Se relaciona

con la aparición de cuadros neurodegenerativos

«El único incoveniente es que aquí no está

financiado»
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Dormimos poco y mal

Agencias

4-5 minutos

Dormir poco y hacerlo mal es un motivo frecuente para acudir a

una consulta médica en España y cada vez más a menudo.

Este aumento se debe a varios factores, como vivir en una

sociedad hiperconectada, hiperproductiva y pegada al móvil

hasta bien entrada la noche, con no pocas consecuencias para

la salud. Por ello, en el marco del Día Mundial del Sueño,

celebrado ayer, varios expertos en neurofisiología y en atención

primaria analizaron el panorama del sueño en el país, donde el

43 por ciento de la población tiene síntomas de insomnio, hasta

el punto de que la nación lidera el consumo de benzodiacepinas

en el mundo.

Según la Sociedad Española de Neurología, más de 4.000.000

de personas padecen algún trastorno de sueño crónico y grave

y más del 60 por ciento de los jóvenes reconoce que se quita

tiempo de descanso en favor de actividades de ocio u otros

intereses.

La coordinadora del grupo sanitario de la Alianza por el Sueño,

la neurofisióloga Odile Romero, consideró que la ciudadanía

cada vez está más concienciada sobre la importancia de tener

un buen descanso porque se traduce «en una buena calidad de

vida», sin embargo, «le cuesta seguir ciertas normas» para

conseguirlo. «¿Por qué? Porque hay unos hábitos laborales y,

Dormimos poco y mal | Noticias El Día de Segovia about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.eldiasegovia.es%2Fnotic...

1 de 3 16/03/2026, 12:29



sobre todo, sociales muy extendidos. Tenemos unas agendas

interminables, queremos llegar a todo, porque estamos

conectados a internet y a redes hasta altas horas de la noche a

veces, pendientes hasta el último momento», afirmó Romero.

La coordinadora de la unidad del sueño de los hospitales Vithas

Aravaca y La Milagrosa, Elena Ameyugo, explicó que durante el

sueño la actividad cerebral se reorganiza. Se activan sistemas

muy eficientes que van a servir para la optimización de la

energía cerebral, la restauración de conexiones sinápticas,

incluso el cerebro hace «una limpieza literalmente», de

productos tóxicos que se acumulan en el cerebro por el hecho

de estar despiertos.

Y es que el sueño no solo sirve para la regulación cerebral:

«También nos va a ayudar al procesamiento emocional, a la

consolidación de la memoria y a la regulación biológica en

general de la función inmunológica y hormonal. Al final, el

sueño es un estado que permite al cuerpo prepararse para

afrontar el día siguiente».

Al hilo de ello, la responsable del Servicio de Medicina del

Sueño de Olympia Quirónsalud, Andrea Gómez Moroney,

advirtió que cuando el sueño no es adecuado, aumentan la

irritabilidad y las dificultades de concentración al día siguiente,

cuando la persona tiene menos energía. Si esto se mantiene en

el tiempo, crece el riesgo cardiovascular.

El problema, insistió Odile Romero, es que ahora con los

móviles y las táblets, la luz impacta muy de cerca lo que hace

que el cuerpo retrase la secreción de melatonina y desplaza la

fase de sueño.

Síndromes frecuentes 
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Andrea Gómez detalló que el insomnio, la apnea obstructiva del

sueño y el síndrome de piernas inquietas son tres de los

trastornos más habituales en la población adulta. Generan

cansancio crónico, problemas de memoria, bajo rendimiento e

irritabilidad y pueden favorecer la aparición de problemas de

salud mental como la ansiedad o la depresión. 

Según comentó, hay señales que no deben ignorarse, como la

somnolencia diurna persistente, despertar con sensación de no

haber descansado, dificultad para concentrarse o ronquidos

intensos, que requieren valoración médica. En el caso de la

apnea del sueño, destacó la importancia del diagnóstico precoz.

«Si no se trata, puede derivar en hipertensión y en alteraciones

metabólicas».
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Día Mundial del Sueño: el coste de
dormir mal

Viernes, 13 de marzo de 2026

por diariodicen.es

Con  motivo  del  Día  Mundial  del  Sueño,  la  Alianza  por  el  Sueño  (https://
alianzasueno.com/)  ha  impulsado  una  iniciativa  para  poner  el  foco  sobre  un
problema  que  afecta  a  millones  de  personas  en  España:  dormir  mal.  La
propuesta,  denominada  Banco  Nacional  del  Sueño,  pretende  visibilizar  la
magnitud  del  déficit  de  descanso  en  la  población  y  promover  cambios  para
mejorar los hábitos de sueño.

Diversos estudios estiman que casi la mitad de los españoles sufre síntomas de
insomnio, una situación que repercute tanto en la salud física como en la mental.
Además  del  impacto  personal,  el  problema  también  tiene  consecuencias
económicas. El instituto RAND Europe calcula que la pérdida de productividad
vinculada  a  dormir  mal  (https://www.enfermeria21.com/diario-dicen/dia-
mundial-del-sueno-DDIMPORT-048625/)supone unos 12.000 millones de euros
al año para España.
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Consecuencias de dormir mal

En España, según datos de la Sociedad Española de Neurología, un 48% de la
población adulta y hasta un 25% de la población infantil no duerme bien.

Dormir  mal  no  solo  provoca  cansancio  o  baja  productividad.  Numerosas
investigaciones  han  demostrado  que  el  descanso  insuficiente  tiene  efectos
profundos en el cuerpo y el cerebro. Uno de los efectos de la falta de sueño es el
debilitamiento del sistema inmunológico, aquellas personas que duermen menos
de  seis  horas  (https://www.enfermeria21.com/diario-dicen/cuantas-horas-
deberias-dormir/) tienen mayor riesgo a contraer infecciones. Además, al regular
el sueño las hormonas clave relacionadas con la sensación de hambre, este puede
alterar el metabolismo de la glucosa, incrementándose el riesgo de desarrollar
diabetes.

Por otro lado, la falta crónica de sueño no solo genera cansancio. En el ámbito
laboral, se asocia a días de ausencia en el trabajo, pero también a periodos de
“presentismo”, cuando el empleado acude a su puesto sin rendir plenamente. En
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conjunto,  los especialistas estiman que el  insomnio puede traducirse en hasta
más de un mes de productividad perdida al año por trabajador.

El déficit de descanso también incrementa el riesgo de errores, malas decisiones y
accidentes.  En sectores donde la  concentración es  clave,  este  problema puede
tener consecuencias graves. Uno de los escenarios donde el  sueño insuficiente
resulta  especialmente  peligroso  es  la  carretera.  Según  datos  de  la  Dirección
General de Tráfico, la fatiga está implicada en aproximadamente el 30% de los
siniestros  graves.  Dormir  solo  entre  cuatro  y  cinco  horas  cuadruplica  la
probabilidad de sufrir  un accidente,  mientras  que descansar menos de cuatro
horas puede multiplicarla por once.

El coste sanitario del insomnio

El impacto económico de los accidentes de tráfico también es considerable. Un
estudio  de  la  Fundación  Instituto  Tecnológico  para  la  Seguridad  Vial  y  la
Universidad Politécnica de Madrid calcula que estos siniestros suponen alrededor
de 16.000 millones de euros anuales, cerca del 2% del PIB.

El sistema sanitario también refleja las consecuencias del problema. Cada año,
España destina más de 100 millones de euros a la compra de benzodiazepinas,
medicamentos frecuentemente utilizados para tratar el insomnio. Sin embargo,
los  especialistas  advierten  que  estos  fármacos  no  solucionan  el  trastorno  del
sueño y pueden provocar efectos adversos,  como dependencia,  alteraciones de
memoria o mayor riesgo de caídas en personas mayores.

Un problema de salud pública

Los  especialistas  que  impulsan  la  iniciativa  de  Banco  Nacional  de  Sueño
coinciden  en  que  mejorar  los  hábitos  de  descanso  debe  convertirse  en  una
prioridad social. Consideran que promover una cultura del sueño saludable no
solo ayudaría a mejorar la calidad de vida de los ciudadanos, sino que también
podría reducir los elevados costes sanitarios, sociales y económicos asociados al
insomnio.

La creación del Banco Nacional del Sueño busca precisamente abrir ese debate y
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recordar que dormir bien no es un lujo, sino una necesidad básica para la salud y
el bienestar colectivo.

Día Mundial del Sueño (https://www.enfermeria21.com/etiquetas/dia-mundial-
del-sueno), dormir mal (https://www.enfermeria21.com/etiquetas/dormir-mal),
enfermera (https://www.enfermeria21.com/etiquetas/enfermera), enfermería
(https://www.enfermeria21.com/etiquetas/enfermeria), Insomnio (https://
www.enfermeria21.com/etiquetas/insomnio)
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La suplementación
nutricional se suma a los
hábitos saludables para
mejorar el descanso
2026-03-12 15:30:00

Especialistas recomiendan combinar hábitos de higiene del sueño con complementos
nutricionales, como Zenity de Immunotec, para mejorar la relajación y la calidad del
descanso nocturno.

☰
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El sueño es un proceso biológico esencial para el mantenimiento de la salud física, cognitiva
y emocional. Durante la noche se activan múltiples mecanismos reparadores que permiten
al organismo recuperarse del desgaste diario. Dormir adecuadamente se asocia con un
mejor rendimiento cognitivo, mayor resiliencia al estrés y un correcto funcionamiento ... +
leer más

Artículos relacionados
La suplementación nutricional se suma a los hábitos
saludables para mejorar el descanso

Especialistas recomiendan combinar hábitos de higiene del sueño con complementos
nutricionales, como Zenity de Immunotec, para mejorar la relajación y la calidad del
descanso nocturno. + leer más

Los trastornos del sueño se multiplican en la
menopausia y afectan a más de la mitad de las mujeres
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Según la doctora Anjana López, neurofisióloga clínica y miembro del grupo de trabajo de
Insomnio de la Sociedad Española de Sueño (SES), más del 50 % de las mujeres
posmenopáusicas presenta algún trastorno del sueño, siendo el insomnio, la apnea
obstructiva del sueño y el síndrome de piernas inquietas los más frecuentes. + leer más

Neurólogos advierten del peligro que supone el
aumento en el uso de los productos 'milagro'
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La Sociedad Española de Neurología alerta que los suplementos, infusiones u otros
remedios similares carecen de cualquier validez médica, y su práctica puede ser perjudicial
para la salud. + leer más

Una intervención dietética ofrece hepatoprotección en
un modelo de envejecimiento
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El beta-hidroxibutirato mimetiza el efecto del ejercicio aeróbico, lo que podría ser explotado
para desarrollar suplementos nutricionales dirigidos a retrasar el deterioro natural del
hígado. + leer más

Más de tres cuartas partes de la población mundial no
consume suficiente omega-3

☰
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Los ácidos omega-3 EPA y DHA son esenciales para la salud a lo largo de la vida. Para
beneficiarse de estos nutrientes,el primer paso necesario es comprender la cantidad que se
debe consumir. Sin embargo, las pautas sobre la ingesta de dichos ácidos actualmente
varían según el país, lo que genera una gran confusión en todo el mundo y refuerza la
importancia de una orientación consistente basada en evidencia. + leer más

Aumenta el consumo de ansiolíticos y antibióticos sin
prescripción médica

☰
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Los datos del VIII Estudio de Salud y Estilo de Vida de Aegon confirman que el 21,6 % de
hombres consumen antibióticos sin receta, siete puntos por encima de las mujeres. En
cuanto a los influencers, un 27,3 % de los encuestados afirman seguir sus consejos en
suplementos vitamínicos y un 25,7 % para tratar catarros. + leer más

HOME

© IM Farmacias -  2022

☰

La suplementación nutricional se suma a los hábitos saludables para ... https://www.immedicohospitalario.es/amp/55565/la-suplementacion-n...

7 de 7 13/03/2026, 12:52



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

1 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

2 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

3 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

4 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

5 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

6 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

7 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

8 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

9 de 10 13/03/2026, 12:57



Comer acompañado y la desconexión digital, los mejores aliados del ... https://espanol.medscape.com/viewarticle/comer-acompa%C3%B1ad...

10 de 10 13/03/2026, 12:57



▼ ▼

El error que casi todo el mundo comete y te impide dormir correctame... https://www.msn.com/es-es/dinero/noticias/el-error-que-casi-todo-el...

2 de 8 13/03/2026, 12:16



El error que casi todo el mundo comete y te impide dormir correctame... https://www.msn.com/es-es/dinero/noticias/el-error-que-casi-todo-el...

3 de 8 13/03/2026, 12:16



Ni desconexión ni bienestar, estas son las consecuencias de pasarte co... https://www.msn.com/es-es/noticias/tecnologia/ni-desconexi%C3%B...

2 de 9 13/03/2026, 12:23



Ni desconexión ni bienestar, estas son las consecuencias de pasarte co... https://www.msn.com/es-es/noticias/tecnologia/ni-desconexi%C3%B...

3 de 9 13/03/2026, 12:23



Ni desconexión ni bienestar, estas son las consecuencias de pasarte co... https://www.msn.com/es-es/noticias/tecnologia/ni-desconexi%C3%B...

4 de 9 13/03/2026, 12:23
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Actualizado: 

Dormir no siempre implica tener un sueño de buena calidad. El sueño es un

proceso biológico caracterizado por una disminución en el nivel de alerta y por la



reducción en la velocidad de los procesos metabólicos. Además, el sueño está

conformado por una arquitectura específica caracterizada por distintas fases:

sueño superficial, sueño profundo y sueño REM. Cada fase del sueño es

importante y cumple con una función fundamental en el mantenimiento de la

salud y en el descanso reparador.

Sin embargo, esta arquitectura natural puede verse alterada en múltiples

condiciones, tales como en la apnea del sueño, la ansiedad e incluso con el

consumo de algunos medicamentos y sustancias tóxicas como el alcohol.
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Otra de las condiciones que puede alterar esta estructura, es la somnifobia. Una

condición poco frecuente, también conocida como hipnofobia o clinofobia. En

estos casos, la persona experimenta un miedo irracional e incontrolable a irse a la

cama que provoca ansiedad por temor a pesadillas, a no despertar o a que ocurra

algo malo durante el sueño.
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En España, las dificultades para descansar adecuadamente afectan a gran parte de

la población y se presentan de manera diferente según la edad. Los adultos

acumulan déficit de sueño con frecuencia debido a exigencias laborales o hábitos

de vida, mientras que los jóvenes suelen tener horarios irregulares que alteran los

ritmos circadianos.
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De hecho, según la Sociedad Española de Neurología, el 54% de los adultos

duerme menos de las ocho horas recomendadas, mientras que, de acuerdo con la

Federación Española de Sociedades de Medicina del Sueño, casi un 35% de los

jóvenes presenta dificultades para conciliar el descanso. A esta situación, se suma,

además, la percepción general sobre la calidad del descanso, ya que menos del

29% de los españoles asegura tener un sueño de buena calidad, según datos del

Cigna Healthcare International Health Study, frente al 31% de la media global.

En conjunto, estas cifras reflejan un escenario marcado por patrones de sueño

alterados que pueden favorecer la aparición de ansiedad anticipatoria al dormir,

uno de los elementos que se encuentran en la base de la somnifobia.

«Quienes padecen somnifobia perciben el sueño como un momento de estrés en

lugar de descanso. Esta interpretación hace que el cerebro active sistemas de

alerta justo cuando el organismo debería prepararse para recuperarse, alterando

los procesos biológicos del descanso y dificultando la regulación emocional y la

recuperación física. Comprender esta dinámica es fundamental para identificar y

tratar a tiempo este miedo, antes de que se consolide un patrón de sueño

fragmentado que comprometa la calidad del descanso de manera persistente»,

explica la Dra. Daniela Silva, especialista en Medicina Interna y E-Health Medical

Manager de Cigna Healthcare España.

Respiración entrecortada o sensación de falta de aire al acostarse. La anticipación

del sueño activa el sistema nervioso simpático, responsable de la respuesta de

alerta. Esto puede provocar una respiración más rápida y superficial que dificulta

la relajación del diafragma y del pecho, generando sensación de falta de aire o

presión torácica e impidiendo que el cuerpo alcance el estado de calma necesario
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para iniciar el sueño.

Sudoración excesiva y temblores involuntarios. La activación del eje estrés (eje

hipotálamo-hipófisis-adrenal) incrementa la liberación de adrenalina y cortisol, lo

que se traduce en sudoración intensa, temblores y palpitaciones. Estas

manifestaciones físicas son señales de que el organismo percibe el acto de dormir

como una amenaza, impidiendo que los músculos se relajen y que el cuerpo se

prepare para el descanso.

Ansiedad anticipatoria antes de acostarse y tendencia a retrasar la hora de dormir.

La idea de irse a la cama puede generar una activación intensa en las personas con

somnifobia. Esta ansiedad anticipatoria no solo mantiene al cerebro en estado de

alerta, sino que también puede manifestarse físicamente a través del eje cerebro-

intestino, provocando náuseas, pesadez estomacal o malestar abdominal antes de

dormir. Como consecuencia, la persona tiende a retrasar la hora de acostarse o a

prolongar actividades nocturnas para evitar ese momento, lo que termina

reforzando la falta de descanso y perpetuando el problema.

Pensamientos catastrofistas y miedo a perder el control durante la noche. La

persona afectada puede anticipar escenarios extremos, como no despertar o sufrir

algún problema mientras duerme. Estas preocupaciones generan una

hipervigilancia constante, manteniendo al cerebro en un estado de alerta cognitiva

que dificulta la relajación necesaria para iniciar el sueño. Asimismo, altera la

consolidación de las fases REM y profundas, fundamentales para la reparación

física, la regulación emocional y la memoria.
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Más de la mitad de los españoles no
tiene un sueño de calidad y los
neurólogos advierten las
consecuencias

Pablo Cubí del Amo

5-7 minutos

Actualidad

No basta con dormir, hay que dormir bien. Los

últimos datos sobre la calidad del sueño de los

españoles que han presentado los neurólogos no

dejan margen de dudas. La mayoría duerme mal,

especialmente las mujeres, y nos va a pasar

factura si no actuamos ya.
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Actualizado a 13 de marzo de 2026, 09:13

La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha hecho

balance de cómo duermen los españoles, coincidiendo con el

Día Mundial del Sueño, que se celebra el 13 de septiembre.

Los datos son preocupantes.

No se trata de que las cifras nos quiten el sueño, sino que se

busca todo lo contrario. Que seamos plenamente consciente de

la magnitud y de cómo puede afectarnos, aunque no lo

veamos en el día a día.

No se trata de que las cifras nos quiten el sueño, sino que se busca

todo lo contrario
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Más de la mitad tiene mala calidad de sueño

El dato más llamativo es que el 56% de los españoles no

duerme las horas que le tocaría. Tampoco no es extraño.

Quitamos horas de sueño para ver más pantallas o sacar

horas al trabajo que no llegamos.

Este dato es relativo, porque no todos necesitamos las mismas

horas y puede que, sin estar en las 7 u 8 horas recomendadas,

te baste, al menos durante un periodo de tiempo.

El dato más preocupante que ofrecen y que no admite

interpretaciones es que más del 50% de españoles (y

especialmente las mujeres) no tiene un sueño reparador. “Un

sueño de buena calidad es un pilar fundamental para la salud

en general e imprescindible para el bienestar físico y mental”,

explica la neuróloga Celia García Malo, especialista en sueño

de la SEN.

“Una mala calidad de sueño tiene consecuencias tanto a corto

como a largo plazo”, añade.
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Un sueño de buena calidad es un pilar fundamental para la salud.

iStock

Qué consecuencias tiene para la salud

A corto plazo, la falta de sueño provoca problemas de atención

y menos capacidad de rendir adecuadamente, tanto en el

trabajo como en los estudios. Un 30% de accidentes de tráfico

son por falta de sueño.

También te cambia el carácter. “Es habitual notar mayor

cansancio irritabilidad y cambios en el estado de ánimo”,

subraya la doctora García Malo.

El sueño es indispensable para regenerar las células, limpiar el

cerebro y que el cuerpo se repare. Por eso, a largo plazo, “nos

hace tener más riesgo de padecer enfermedades y de morir

antes”, añade la experta.

La evidencia científica muestra que el déficit crónico de sueño

se asocia a un gran aumento del riesgo de obesidad y

diabetes, hipertensión, alteraciones del colesterol y los

triglicéridos. Por tanto, más riesgo de ictus e infartos.

También se ha vinculado con patologías neurodegenerativas,

como la enfermedad de Alzheimer, con la depresión, y ciertos

tipos de cáncer, como los de colon, mama o próstata.
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El sueño es indispensable para regenerar las células, limpiar el cerebro

y que el cuerpo se repare.

iStock

Cómo sé si duermo bien o mal

Además de las mujeres, el grupo de los jóvenes preocupa

especialmente.  Según los datos de los neurólogos, el 25% no

tiene un sueño de calidad y el 70% de los adolescentes no

duerme las horas que le tocaría. En la adolescencia, un periodo

crucial de desarrollo, se ha de dormir más, como mínimo 8 o 9

horas.

¿Y cómo saber si hemos dormido lo necesario? “La verdadera

referencia para saber si tenemos un sueño de calidad es cómo

nos sentimos al despertar -dice la doctora García Malo-. Si

nos levantamos con sensación de descanso, energía y

bienestar suficientes para afrontar el día, es señal de que el

sueño ha sido adecuado y de calidad.”

La neuróloga insiste en que no se trata solo de un número de

horas, sino de la calidad del descanso.

Los hábitos de vida actual, con exceso de pantallas, cambios de

horarios, sedentarismo, estrés, alcohol y tabaco dificultan unos

buenos hábitos de sueño.
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Si has dormido bien, te despertarás con energía y bienestar.

iStock

La realidad que nos cuesta reconocer

En este sentido, es muy bonito dormir pegados, pero la realidad

es que los especialistas tienen otros consejos para nosotros.

Nos dormimos solos y lo ideal sería hacerlo solos, en una cama

separada e incluso en habitaciones separadas para que no

nos molesten ni los movimientos ni ronquidos del otro.

En este sentido, algo hemos aprendido. Según una estadística

aportada por la empresa Conforama, los españoles ya optamos

por más comodidad y amplitud. El 58 % de españoles escoge

camas de gran formato para descansar mejor.

Frente a la cama de matrimonio tradicional, de 135 x 190 cm, el

30% elige ya camas de 150 x 190 cm y un 9% se inclina por las

mayores, de 180 x 200 cm.

Lo que falla algo es la renovación. Nos olvidamos que

colchones y almohadas también tienen fecha de caducidad

(los colchones suelen estar entre los 10 y 12 años). El

descanso puede resentirse también por esta falta de

mantenimiento.
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La buena noticia es que sabemos que los trastornos del sueño tienen

tratamiento.

ISTOCK

La higiene del sueño no lo es todo

La higiene del sueño, que incluye esos hábitos rutinarios para

prepararnos a dormir y que la habitación sea la adecuada, son

muy importantes. Pero a veces no basta.

Como apunta la doctora García Mora, “las pautas de higiene de

sueño son consejos genéricos, que pueden ser útiles".

"Pero cuando la persona padece un trastorno de sueño como

insomnio, sueño fragmentado o mala calidad de sueño,

basarse solo en higiene de sueño no solo puede no resolver el

problema sino que en ciertas personas puede provocar

cronificación y más ansiedad”.

La buena noticia es que sabemos que los trastornos del sueño

tienen tratamiento, y en muchas ocasiones incluso se curan.

“Debemos darle al sueño la importancia que merece y consultar

lo antes posible”, añade.
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Más de la mitad de los adultos no descansa lo suficiente y no logra un... https://www.segre.com/es/sociedad/260314/mitad-adultos-descansa-su...
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TE RECOMENDAMOS
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Dormir poco afecta al cerebro, que sufre "breves apagones de activida... https://www.telecinco.es/noticias/salud/20260313/dormir-poco-afecta...
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Más del 35% de españoles utiliza redes sociales durante más de dos ho... https://www.andaluciainformacion.es/articulo/viruji/mas-35-espanoles...
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