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Mas de la mitad de los adultos en Esparia duerme menos de lo recomendado y la SEN alerta de graves consecuencias para la salud fisica y mental.
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El 56 por ciento de la poblacidn adulta en Espafia duerme menos tiempo del aconsejado para mantener un descanso
saludable y el 50 por ciento reconoce no disfrutar de un suefio verdaderamente reparador, una situacion
especialmente acusada entre las mujeres, segun ha alertado la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) con motivo del
Dia Mundial del Suenio.

Los problemas de descanso también afectan a nifios y adolescentes. La SEN calcula que en torno al 25 por ciento de la
poblacion infantil no goza de un suefio de calidad y que unicamente el 30 por ciento de los menores de mas de 11 afios
duerme el numero de horas adecuado para su edad.

“Un suefio de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en general e imprescindible para el bienestar fisico y
mental. Y una mala calidad de suefio tiene consecuencias tanto a corto como a largo plazo”, ha sefialado la
coordinadora del Grupo de Estudio del Suerio de la SEN, Celia Garcia Malo.

En el corto plazo, la especialista detalla que la falta de descanso provoca dificultades de concentracion y de
rendimiento, ademas de incrementar la irritabilidad, el cansancio y la somnolencia diurna. A ello se suman alteraciones
en el estado de animo y un mayor riesgo de accidentes laborales y de tréfico. “Se estima que alrededor del 30 por
ciento de los accidentes de trafico en Espafia estan relacionados con la somnolencia al volante”, ha puntualizado.

Cuando este déficit de horas y de calidad del suefio se mantiene en el tiempo, se incrementa la probabilidad de
desarrollar obesidad, diabetes, hipertension arterial, alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedad vascular
y patologias neurodegenerativas como la enfermedad de Alzheimer.

La SEN advierte ademas de que la privacion cronica de suefo se asocia a una mayor incidencia de trastornos mentales
graves, entre ellos la depresion, y que diversos trabajos cientificos han encontrado relacion entre dormir menos de lo
necesario y un riesgo mas elevado de determinados canceres, como los de colon, mama o prostata.

“La verdadera referencia para saber si tenemos un suefio de calidad es como nos sentimos al despertar. Si nos
levantamos con sensacion de descanso, energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es sefial de que el suefio
ha sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un numero de horas, sino de la calidad del descanso”, ha destacado
la especialista.

Higiene del suefio y estilo de vida, en el punto de mira

Segun explica Celia Garcia, unos habitos de higiene del suefio inadecuados estan detras de buena parte de los
problemas de descanso. Entre los factores que menciona se encuentran los trabajos sedentarios, la escasa actividad
fisica, el consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias, los altos niveles de estrés, el uso de dispositivos electronicos
antes de ir ala cama, las cenas copiosas, dormitorios poco confortables o una exposicion insuficiente a la luz solar
durante el dia.

Al mismo tiempo, el actual estilo de vida lleva a muchas personas a recortar horas de suefio para dedicar mas tiempo al
ocio o al trabajo. De acuerdo con los datos de la SEN, mas del 60 por ciento de los jovenes en Espafia admite que
sacrifica parte de su descanso nocturno para emplearlo en actividades de ocio u otros intereses personales.

La SEN relaciona también la mala calidad del descanso con la alta frecuencia de los trastornos del suefio en la
poblacion. Se calcula que mas de cuatro millones de personas en Espafia sufren algun trastorno de suefio crénicoy
grave, entre los que se encuentran el insomnio, la apnea obstructiva del suefio, las alteraciones del ritmo circadiano o el
sindrome de piernas inquietas.

A pesar de la magnitud del problema, los neurdlogos subrayan que unicamente alrededor del 10 por ciento de algunos
de estos trastornos estan bien diagnosticados y que menos de un tercio de quienes los padecen llega a pedir ayuda
profesional.

Por este motivo, Garcia Malo insiste en la necesidad de consultar los problemas de suefio con personal sanitarioy de
impulsar cambios estructurales desde los ambitos politico y social que contribuyan a abordar este “problema global™.
“Cada vez mas sociedades cientificas en nuestro pais alzamos la voz para mejorar estos aspectos y poder tener un
plan de accion global contra los problemas de suefio”, ha indicado.
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situacion se observa con mayor frecuencia entre las mujeres, lo que pone
de relieve una tendencia preocupante en los habitos de descanso de la
sociedad.

El problema, ademas, no se limita inicamente a la poblacion adulta. Los
ninos y adolescentes también presentan dificultades relacionadas con
el suefio. La SEN calcula que alrededor del 25 por ciento de la poblacion
infantil no disfruta de un descanso de calidad. Asimismo, solo el 30 por
ciento de los menores mayores de 11 afios duerme el nimero de horas
adecuado para su edad, una circunstancia que puede afectar a su
desarrollo fisico, emocional y cognitivo.

Entrevista el Dr. Gabriel Cuatrecasas,

Los grandes problemas de la obesidad en
Espaia: «Duplica el gasto en atencion
primaria»

Maria Fernandez

La coordinadora del Grupo de Estudio del Suefio de la Sociedad
Espanola de Neurologia, Celia Garcia Malo, ha subrayado la relevancia
del descanso en la salud general. En este sentido ha sefialado que un
suefio de buena calidad «es un pilar fundamental para la salud en
general e imprescindible para el bienestar fisico y mental. Y una mala
calidad de sueiio tiene consecuencias tanto a corto como a largo plazo».

Entre los efectos inmediatos de dormir mal o insuficientemente se
encuentran las dificultades para concentrarse y mantener un
rendimiento adecuado en las actividades diarias. A ello se suman la
irritabilidad, el cansancio persistente, la somnolencia durante el diay
diversos cambios en el estado de animo. Estas alteraciones pueden
repercutir en el desempeno laboral o académico y aumentar los riesgos
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seguridad publica.

Cuando la privacion de sueiio se prolonga en el tiempo, las repercusiones
sobre la salud pueden ser ain mas graves. Diversos estudios relacionan
la falta cronica de descanso con un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades como obesidad, diabetes, hipertension arterial o
alteraciones en los niveles de colesterol y triglicéridos. También se ha
observado su relacion con enfermedades vasculares y con patologias
neurodegenerativas, entre ellas la enfermedad de Alzheimer.

Ademas, la falta persistente de sueio se ha vinculado con una mayor
incidencia de trastornos mentales, especialmente la depresion. En
paralelo, diferentes investigaciones han detectado una posible
asociacion entre dormir insuficientemente y un mayor riesgo de padecer
determinados tipos de cancer, como los de colon, mama o prostata.

Las comunidades donde mas funcionarios
de Muface eligen la sanidad publica frente
a la privada

Rodrigo Diez Mancenido

No obstante, la experta ha recordado que la calidad del sueifio no
depende exclusivamente del nimero de horas que se duerme. «La
verdadera referencia para saber si tenemos un suefio de calidad es como
nos sentimos al despertar. Si nos levantamos con sensacion de descanso,
energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es senal de que el
suefio ha sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un nimero de
horas, sino de la calidad del descanso», ha destacado.

Entre los factores que contribuyen a un descanso deficiente se
encuentran, segun los neurologos, los malos habitos relacionados con
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dedicadas al descanso. Muchas personas, especialmente entre la
poblacion joven, optan por restar tiempo al suefio para dedicarlo al
ocio, al trabajo u otras actividades. De hecho, segun datos de la SEN, mas
del 60 por ciento de los jovenes en Espana reconoce sacrificar horas de
descanso en favor de otras ocupaciones.

Por otro lado, la mala calidad del suefo esta estrechamente relacionada
con la elevada presencia de trastornos especificos del suefio en la
poblacion. La Sociedad Espaiola de Neurologia estima que mas de
cuatro millones de personas en Espafna padecen algun trastorno crénico
y grave de este tipo. Entre los mas frecuentes se encuentran el insomnio,
la apnea obstructiva del sueno, las alteraciones del ritmo circadiano o el
sindrome de piernas inquietas.

A pesar de la elevada prevalencia de estas patologias, los especialistas
advierten de que una gran parte de los casos permanece sin
diagnosticar. Segun los datos manejados por la SEN, inicamente
alrededor del 10 por ciento de algunos de estos trastornos estan
correctamente identificados. Ademas, menos de un tercio de quienes
sufren problemas de suefio solicita ayuda profesional.

Ante esta situacion, Garcia Malo ha insistido en laimportancia de
consultar con profesionales sanitarios cuando aparecen dificultades
persistentes para dormir. Asimismo, ha sefialado la necesidad de
promover cambios estructurales desde el ambito politico y social que
permitan abordar este fenomeno de forma global. «Cada vez mas
sociedades cientificas en nuestro pais alzamos la voz para mejorar estos
aspectos y poder tener un plan de accion global contra los problemas de

suefio», ha indicado.
Compartir

= Copiar enlace
B Correo electrdnico
@ Whatsapp X

% Whatsapp 0 Siguenos en Google

FaseRn0k Siguenos y sé el primero en
X x (Twitter) acceder a nuestras noticias mas
0 relevantes.
Telegram
B Linkedin .
Herramientas Seguir
= Imprimir

4 de 5 16/03/2026, 15:19



¢;Una vacuna contra el Alzhéimer? La inmunizacion contra el herpes z... https://www.elmundo.es/ciencia-y-salud/salud/2026/03/14/69b40a7ce...

Ciencia y Salud 0,50€ /MES

SALUD

;Una vacuna contra el Alzhéimer? La inmunizacion contra el
herpes zoster reduce un 20% el riesgo de demencia

El hallazgo que arrojan varios estudios sugiere que frenar la inflamacidn causada por este virus comun
actua como un escudo protector inesperado frente al deterioro cognitivo, abriendo una posible via de
prevencion eficaz accesible

Q> Q 13 comentarios
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Un profesional sanitario rellenando una jeringa con el vial de una vacuna. EL MUNDO

Naiara Brocal
Madrid

Actualizado Sabado, 14 marzo 2026 - 01:29
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mostrado que las personas vacunadas contra el herpes zoster presentan menos diagnosticos de demencia. Aungue
todavia no se puede hablar de una 'cura), y el disefio de estos trabajos no permite establecer una relacioén causa-efecto,
las ultimas investigaciones sugieren que mantener a raya al virus del herpes podria ser una de las estrategias
preventivas mas eficaces y accesibles que tenemos hoy contra el deterioro cognitivo.

"La evidencia actual indica que las vacunas contra el herpes zoster se asocian de forma consistente con un menor
riesgo de demencia", explica a este periddico la investigadora estadounidense Emily Rayens, autora de uno de los
ultimos estudios sobre este asunto. "Esta relacion se ha observado en multiples grupos de individuos y contextos de
estudio,tanto con vacunas de virus vivos atenuados como con la vacuna recombinante". No obstante, advierte de que
"el lenguaje causal suele reservarse para los resultados de ensayos clinicos aleatorizados".

Adl 3¢ SunMedia

Uno de los trabajos mas destacados se realizd en Gales y se publicé el ano pasado en Nature. El estudio aprovecho el
programa de vacunacion introducido entre 2013 y 2015 para determinados grupos de edad. Las personas que habian
cumplido 80 anos antes de una fecha concreta no pudieron vacunarse, mientras que quienes alcanzaron esa edad
justo después si fueron elegibles. Este "experimento natural” permitié comparar dos grupos de poblacion muy
similaresy reveld que quienes recibieron la vacuna presentaron un 20% menos de riesgo de ser diagnosticados de
demencia en los siete afios siguientes.

El estudio en Gales se llevo a cabo con la vacuna de virus atenuados (Zostavax, de MSD). Otro estudio observacional en
Estados Unidos realizado con la vacuna recombinante y publicado también en 2025 en Vaccine detecté un 32% menos
deriesgo entre los vacunados.
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Un trabajo mas reciente, publicado en febrero por el equipo de Rayens, con datos de 65.800 personas vacunadas del
sistema Kaiser Permanente de EEUU, encontro hasta un 51% menos de riesgo de demencia frente a individuos no
vacunados. En este ultimo estudio se compard a las personas vacunadas contra el herpes con las vacunadas contra el
tétanos, difteria y tosferina (Tdap), para controlar el llamado sesgo del vacunado sano (el hecho de que quienes se
vacunan suelen cuidarse mds en general). Aun asi, la asociacion se mantuvo significativa.

RESULTADOS QUE SE REPITEN

Para Pascual Sanchez-Juan, secretario del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de
Neurologia, 1a coincidencia entre investigaciones refuerza la hipotesis. "La asociacion parece bastante clara', sefala,
y destaca la calidad de algunos de estos estudios, pese a ser observacionales. "En cierto modo se aproximan a ensayos
clinicos; podriamos considerarlos estudios cuasi-experimentales o experimentos naturales",

El estudio de Gales compara grupos de personas separadas por criterios administrativos, como la fecha de nacimiento,
lo que permite analizar grupos practicamente idénticos. "No hay razones para pensar que personas nacidas con un
mes de diferencia sean distintas entre si, lo que permite analizar grupos de individuos muy comparables", destaca.
"Con este tipo de analisis se observa de forma consistente que las personas vacunadas presentan una menor
incidencia relativa de demencia".

VIRUS Y DEMENCIA

El posible vinculo entre herpes y demencia se enmarca en una teoria que lleva décadas generando debate: la idea de
que ciertas infecciones podrian contribuir al desarrollo de enfermedades neurodegenerativas. Estudios en modelos
animales apuntan a la implicacion del virus del herpes simple tipo 1 (HSV-1), responsable del herpes labial y
relacionado con el zdster, que permanece latente en el organismo durante afios.

"Hay bastante evidencia preclinica que muestra que estos virus pueden producir cambios similares a los que se
observan en la enfermedad de Alzheimer, como produccidon de amiloide o inflamacidn crénica cerebral", explica
Sanchez-Juan.

Una de las investigadoras mas conocidas en este campo es Ruth Itzhaki, de la Universidad de Oxford, que lleva afios
defendiendo esta hipotesis. Seguin Luis Fernandez Pereira, vicepresidente de la Sociedad Espafola de Inmunologia,
uno de sus trabajosin vitro recientes muestra como el virus del herpes zoster podria reactivar el HSV-1 en el cerebro, "lo
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MECANISMOS IMPLICADOS

Aunque todavia no existe una explicacion definitiva, los cientificos barajan varias hipdtesis. Rayens indica que la
vacunacion podria prevenir procesos de neuroinflamacion asociados al virus, evitar la vasculopatia (cualquier
problema en los vasos sanguineos) vinculada a la infeccion o reducir la reactivacion de otros virus latentes en el
cerebro, como el HSV-1.

La vacuna reduce la reactivacion viral y, con ello, la inflamacién asociada. "La persistencia y reactivacion viral pueden
inducir neuroinflamacion, al activar la microglia (células defensivas del cerebro) y provocar la liberacion de citoquinas
proinflamatorias (proteinas que activan la inflamacién), un entorno que podria contribuir a los procesos
neurodegenerativos", revela Fernandez Pereira. Otra posibilidad es que las vacunas modulen la respuesta
inmunitaria. En particular, Ia vacuna recombinante contra el herpes zdster utiliza un adyuvante potente que activaria
lainmunidad innata, aclara el inmundlogo.

La vacunacion también podria tener un efecto indirecto relacionado con la mejora de la salud vascular. Fernandez
Pereira destaca un estudio realizado en Corea del Sur que encontré reducciones cercanas al 20% en eventos
cardiovasculares, incluidos infartos y arritmias, en personas vacunadas frente al herpes zoster. Este beneficio
cardiovascular podria traducirse en "proteccion cognitiva" y en una menor probabilidad de desarrollar demencia de
origen vascular.

Con todo, los expertos indican que sila asociacidn se confirma, el efecto protector de la vacuna seria limitado, aunque
significativo. "Las vacunas podrian reducir el riesgo en alrededor de un 20%, lo que indica que la mayoria de los casos
no estarian vinculados a esta via patogénica', resalta Fernandez Pereira. Aun asi, sefnala, "el efecto seria comparable
al de algunas de las estrategias preventivas mas eficaces frente a la demencia, como el control de la hipertensién o la
actividad fisica".

PROXIMOS PASOS

El siguiente paso sera confirmar si existe una realizacion causal. "Idealmente, consistiria en realizar un ensayo
clinico. Es la forma de demostrar con claridad la eficacia de una intervencién para una indicacion concreta', recuerda
Sanchez-Juan.

El neurdlogo destaca la necesidad de encontrar mas y mejores tratamientos para la demencia, mas alla de los
bioldgicos anti-amiloide. "Aunque eliminar el amiloide ha demostrado que puede retrasar la progresion de la
enfermedad, no evita que los pacientes sigan empeorando. Por ello, probablemente sera necesario actuar sobre otros
mecanismos, como la acumulacion de la proteina tau y los procesos inflamatorios. En este contexto, estrategias que
modulen la inflamacion, como podria ocurrir con algunas vacunas, podrian tener un papel"

MAS EN EL MUNDO
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Estas son las enfermedades que provoca no

dormir bien ni lo suficiente

En el Dia Mundial del Suefio, la Sociedad Espafiola de Neurologia recuerda que el 56%
de la poblacién espafiola no descansa las horas recomendadas y la mitad no disfruta de
un suefo reparador

[ - 1
El diagndstico médico cuando hay problemas para dormir evita la posibilidad de desencadenar
enfermedades a corto y medio plazo. EC
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Un suefio de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en general - GTRES

Sueno

Cinco habitos avalados por expertos para
dormir de un tirén toda la noche

Un sueilo de buena calidad es un pilar imprescindible para el bienestar fisico y mental

Dormir solo o acompafiado: 1a mejor opcidn para tener un suefio de calidad, segiin la ciencia

’Paloma Santamaria

Madrid - 16 mar. 2026 - 04:30

. ©

a ciencia lo tiene claro: dormir bien es fundamental para una
buena salud fisica y mental. Los cientificos han comprobado
gue mientras uno duerme, los érganos y los procesos
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El Dr. Michael Twery, experto del suefio, explica: «El descanso
afecta a casi todos los tejidos de nuestro cuerpo: hormonas de
crecimiento y del estrés; sistema inmunitario; apetito; respiracion;
presion arterial y salud cardiovasculary.

Las palabras del doctor estan corroboradas por investigaciones
cientificas que relacionan la falta cronica de suefio con un aumento
considerable del riesgo de desarrollar trastornos metabdlicos, como
la obesidad y la diabetes, ademas de hipertension arterial y
alteraciones en los niveles de colesterol y triglicéridos. Estas
condiciones incrementan, a su vez, la probabilidad de padecer
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La ciencia también ha vinculado la privacion prolongada de sueno
con una mayor incidencia de trastornos mentales graves, como la
depresion, y diversos estudios han encontrado una relacion entre
dormir poco y un mayor riesgo de determinados tipos de cancer,
como los de colon, mama y proéstata.

La Dra. Celia Garcia Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio del
Sueno de la Sociedad Espafiola de Neurologia, explica en un
comunicado que una mala calidad de suefio tiene consecuencias
tanto a corto como a largo plazo:
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La falta de suefio provoca dificultad para concentrarse y bajo rendimiento.
Aumenta el cansancio, la somnolencia diurna y la irritabilidad.
Eleva el riesgo de accidentes laborales y de trafico, afectando la seguridad.

Los trastornos de suefio prolongados incrementan la probabilidad de
enfermedades y mortalidad.

La técnica avalada por la neurociencia para dormir
profundamente en segundos

Paloma Santamaria @
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Sin embargo, muchos problemas del suefio tienen tratamiento y
pueden ser revertidos si se actua a tiempo. El Dr. Michael Breus,
considerado el guru americano del suefo, ofrece cinco pasos para
aprender a dormir de un tirén.

Paso 1: La importancia del cronotipo. Despertarse a la misma
hora todos los dias segun su cronotipo, esto mantiene el ritmo
circadiano sincronizado y todos los sistemas funcionaran de manera
mas eficiente y eficaz.

¢ Qué es un cronotipo? El doctor explica que el cuerpo ha sido
programado para funcionar mucho mejor en ciertos momentos del
dia. «Algunas personas estan destinadas a ser mas productivas por
la mafana que por la noche, y viceversa. Con base a las
preferencias generales de mafana y tarde, se hacen las
clasificaciones, llamadas cronotipos».

«Una hora constante para acostarse ayuda a entrenar tanto el
cuerpo como el cerebro. Cuando su cuerpo y cerebro anticipan que
se acerca la hora de acostarse, pueden comenzar a prepararse y
relajarse, lo que puede hacer que conciliar el suefio sea mas facily,
afirma Breus.
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Paso 2: Fuera la cafeina: Suspenda la cafeinaalas 2 p. m. La
cafeina tiene una vida media de 6 a 8 horas, por lo que si se
detiene a las 2, al menos la mitad estara fuera de su sistema a las
10 p. m. Esto ayudara a conciliar el sueno.

Paso 3: Nada de alcohol: Deje de beber alcohol tres horas antes
de acostarse y limite a dos tragos con dos vasos de agua.
Manténgase hidratado y permita que su alcohol se digiera.

Paso 4: Ejercicio si pero...: Haga ejercicio durante 20 a 30
minutos al dia, pero nunca cuatro horas antes de acostarse. Hacer
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Considere una almohada y un colchon nuevos, estas seran las
mejores inversiones que podria hacer.

Qué significa el color de tus ojeras y qué revela sobre tu
salud

Paloma Santamaria @

Los ciclos del suefio
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también conocido como sueno desincronizado, momento en el
gue se generan los suenos.
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Segun explican los expertos, durante la noche, la proporcion de

sueno desincronizado aumenta en cada ciclo, un patron
progresivo que resulta crucial para la biologia del descanso.
Aunque las necesidades varian segun la edad y la persona, los
adultos requieren generalmente entre 7 y 8 horas de sueno por
noche. Los bebés, en cambio, pueden dormir hasta 16 horas
diarias; los ninos pequenos, alrededor de 10 horas; y los
adolescentes, al menos 9 horas.

Expertos advierten que para aprovechar plenamente los
beneficios restauradores del suefo, es fundamental garantizar
una noche completa y de buena calidad.
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Cefalea de Racimos y Problemas de
Vision
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La cefalea de racimos es una de las formas mas intensas de
dolor de cabeza que existen. Se caracteriza por ataques
severos y recurrentes que suelen durar entre 15 minutos y tres
horas, y que pueden repetirse varias veces al dia durante
semanas o0 meses, seguidos de periodos de remisidon. Segun la
Sociedad Espaiola de Neurologia (SEN), afecta
aproximadamente a 1,2 personas por cada 1.000 en la
poblacién, siendo mas frecuente en hombres jovenes de entre
20 y 40 anos. Esta situacion afecta a la vision. Por eso, a unos
dias de que tenga lugar el dia internacional queremos hablar de
la cefalea de racimos y los problemas de vision.

Cefalea de Racimos y Problemas de Vision

Aungue su causa exacta aun se estudia, se sabe que esta
relacionada con una disfuncion en el hipotalamo, una regién del
cerebro que regula ritmos circadianos y otras funciones vitales.

La cefalea de racimos se produce por una alteracién en la
actividad de los vasos sanguineos y nervios en la zona del
ojo y la cabeza. Se cree que los cambios en los niveles de
ciertos neurotransmisores y la inflamacién en la region también
juegan un papel importante. Factores como el consumo de
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alcohol, el tabaco, alteraciones en el sueno o el estrés pueden
desencadenar estos ataques en personas predispuestas.

¢ Como puede Afectar la Vision?

Este tipo de cefalea no solo causa dolor intenso en la
cabeza, sino que también puede tener efectos en los ojos y
la vision. Durante un ataque, muchas personas experimentan
sintomas oculares como enrojecimiento, lagrimeo, hinchazon
del parpado, pupilas constrictas o dilatadas, e incluso sensacion
de opacidad o vision borrosa.

Esto sucede porque la cefalea de racimos afecta las vias
nerviosas que controlan los ojos y el sistema visual,
particularmente el nervio ocular y las estructuras relacionadas
con la percepcion visual. La inflamacién y la alteracién de la
funcion nerviosa pueden causar cambios temporales en la
vision, que en algunos casos persisten mas alla de los
episodios agudos.

Generalmente, los efectos en la vision son temporales y se
resuelven una vez que termina el episodio de cefalea. Sin
embargo, en algunos casos, si los ataques son muy frecuentes
o prolongados, pueden producirse cambios mas duraderos en
la salud ocular. Por ello, es fundamental consultar a un
especialista si se experimentan sintomas visuales recurrentes o
persistentes.

Si sufres dolores de cabeza intensos que te llevan a
experimentar alteraciones en tu visién, no dudes en consultar a
un profesional de la salud. También puedes acudir a revisar
tu visién por cualquiera de nuestros centros de salud
visual. La deteccidén temprana de cualquier problema es
clave para conseguir la mejor solucion.
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Neurologos alertan: las pantallas antes de
dormir roban el suenoalosninosyelevanel
riesgo de obesidad y depresion

* Laluz de los dispositivos inhibe la melatonina y su contenido estimulante dificulta la desconexion del menor

*  Cambio de hora 2026: este es el dia en que pasamos al horario de verano en Espafia y como minimizar el impacto
en el suefio

*  Falta de suefo: mds de la mitad de los espafioles duerme mal,_segun el primer Barometro del Suefio
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La Sociedad Espaiiola de Neurologia Pediatrica (SENEP) alerta de que la exposicion de los nifios a las pantallas en la
hora previa antes de dormir se relaciona con una menor duracion total del suefio, con una mayor somnolencia diurna,
asi como peor calidad del descanso, con motivo de la celebracion este viernes, del Dia Mundial del Suefio.

Asi'lo afirma uno de los coordinadores del Grupo de Trabajo de Trastornos del Suefio de la SENER, el neuropediatra Marco
Heppe, quien destaca, a su vez, que el uso habitual de pantallas antes de acostarse "puede aumentar el riesgo de dormir
menos de lo recomendado en hasta un 50 % de los casos".

Sefiala también este experto que en revisiones sistematicas se ha observado que los nifios con acceso a dispositivos
electronicos en la habitacién duermen entre 20 y 40 minutos menos por la noche de media que aquellos que no los
tienen, al tiempo que se ha comprobado que el uso de pantallas durante el dia influye en el suefio nocturno.

POR QUE LAS PANTALLAS SON PELIGROSAS PARA EL SUENO

Tal y como explica este neuropediatra, esto es debido, por un lado, a que el contenido digital resulta cognitivamente
estimulante y dificulta la desconexién del menor, al tiempo que la luz emitida por los dispositivos electrénicos puede
inhibir la secrecion de melatonina, retrasando el inicio del suefio.

Recuerda, ademas, el doctor Heppe que los habitos inadecuados o los horarios irregulares son en muchas ocasiones el
origen de los trastornos del sueiio en los menores, por lo que hace hincapié en la educacion en habitos de suefio a las
familias: "Se deben mantener horarios regulares para acostarse y despertarse; establecer rutinas predecibles antes de
dormir; evitar actividades estimulantes al final del dia; y asegurar un entorno adecuado para el suefio (habitacion oscura,
tranquila, y sin dispositivos electronicos). La evidencia muestra que cuando los nifios mantienen horarios regulares y
rutinas estables presentan menor latencia de suefio, menos despertares nocturnos, y mejor rendimiento diurno".

Por ello, insiste en que las principales guias y sociedades pedidtricas recomiendan la exposicion cero a pantallas hasta
los seis aios, y de una hora como maximo entre los 6 y los 12 afos, "algo que en la mayor parte de los casos no se
cumple”. Asimismo, evitarlas una hora antes de ir dormir, manteniendo también los dispositivos fuera de la habitacién
durante la noche, es "una medida sencilla que puede mejorar significativamente el descanso infantil".

MAYOR RIESGO DE OBESIDAD INFANTIL, Y DE DEPRESION

Pero también, tal y como resalta este portavoz de la SENEPR, el suefio es basico para el neurodesarrollo de |os nifios,
puesto que durante el mismo se consolidan los aprendizajes adquiridos en el dia, se afinan los circuitos de regulacién
emocional, y se favorecen los procesos de maduracién cerebral.

"La American Academy of Sleep Medicine, basandose en un metaanalisis de 864 articulos, establece unas
recomendaciones de horas de suefio generales segun la edad: 12-16 horas/dia (4—12 meses), 11-14 horas (1-2 afios),
10-13 horas (3-5 afios), 9-12 horas (6—12 afios), y 8=10 horas (13-18 afios), con el objetivo de optimizar la atencion, la
conducta, el aprendizaje, la memoria, y la regulacién emocional’, subraya.

Cuando ese descanso no se cumple, el doctor Heppe alerta de que las consecuencias son medibles: Peor rendimiento
escolar, problemas emocionales y de conducta e hiperactividad, con respecto a los nifios que no tienen dificultades en el
suefio. "Pero, ademas, la falta de suefio también tiene otras consecuencias para la salud ya que los nifios que duermen
mal tienen casi dos veces mayor probabilidad de obesidad infantil, de hipertensién arterial, y de depresién’, apunta.

No obstante, precisa que, igual que en | y hay menores que precisan dol
menos horas pero éstas son suficiente: mas horas de las estipuladas y se
encuentran igualmente en los percentilt
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Aqui destaca este neuropediatra que los trastornos del suefio son muy frecuentes en la poblacion infantil, y entre el 20 y
el 40% de los nifios han tenido o tendran un problema con el sueiio. "Esta prevalencia es auin mayor en el caso de los
nifios en seguimiento en consultas de Neuropediatria: Los estudios estiman que la prevalencia de trastornos del suefio
en los nifios con TDAH oscila segun series entre un 35% y un 70%; mientras que en el caso de los nifios con TEA, la
prevalencia de trastornos del suefio esta entre un 40 y 80%", puntualiza.

Subraya, asimismo, que es importante detectar estos trastornos del suefio porque tienen un efecto bidireccional: "Es decir,
los nifios con trastornos del neurodesarrollo tienen mayor riesgo de sufrir problemas del suefio, y estos problemas del
suefo, a su vez, empeoran los sintomas del trastorno del neurodesarrollo si no se solucionan'.

EL PROBLEMA SE SOSPECHA DESDE ATENCION PRIMARIA

Con todo ello, recuerda el doctor Heppe que, aunque la deteccion inicial la puede realizar el pediatra de Atencion Primaria,
es el neuropediatra quien aporta experiencia diferenciada para el diagndstico y manejo de los trastornos del suefio
pedidtricos complejos: "La deteccion y manejo inicial de los problemas del suefio puede (y debe) hacerse desde el &mbito
de la Atencion Primaria, con diarios de suefio, cribado de apnea del suefio, identificar patrones frecuentes como el
insomnio conductual y parasomnias comunes, entre otros factores".

Cuando el cuadro es persistente, grave, atipico, con impacto funcional importante, o con comorbilidad neuroldgica,
sostiene que la derivacién a Neuropediatria cobra valor porque este experto integra el suefio dentro del neurodesarrollo y
de la neurologia clinica, y tiene, por ejemplo, manejo de las comorbilidades como TEA o TDAH, aparte de que realiza el
diagndstico diferencial de los trastornos del movimiento como el sindrome de piernas inquietas, o de los trastornos
circadianos complejos, entre otros.

Relacionados

Una nueva técnica para medir la edicion genética del cancer identifica 120 posibles dianas terapéuticas

La paradoja de |a Ikka: la proteina que suprime la metdastasis del cancer de colon al desaparecer

Cambio de hora 2026: este es el dia en que pasamos al horario de verano en Espafia y como minimizar el impacto en el
suefio

Crean un nuevo organo de vigilancia para blindar el derecho a la sanidad universal de la poblacién migrante en irregular

Los contenidos publicados en Gaceta de Salud han sido elaborados con afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales
sanitarios recogidas por un grupo de periodistas especializados en el sector. Recomendamos al lector consultar cualquier duda relacionada con la salud ante un
profesional del ambito sanitario.
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Dormir mal ya es un problema de salud pablica: los neurdlogos alertan del déficit de
descanso en Espana

Dormir mal no solo provoca cansancio: también puede afectar seriamente a la salud fisica y mental.
Los neurdlogos alertan de que gran parte de la poblacién espafiola no descansa lo suficiente y
advierten de sus consecuencias.
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El 56 por ciento de la poblacion espaiola adulta duerme menos horas de las recomendadas para un descanso
saludable y el 50 por ciento asegura no tener un suefio reparador, especialmente entre las mujeres, segun ha advertido la
Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) con motivo del Dia Mundial del Suefio.

Los nifios y adolescentes también se ven afectados por este déficit de suefno. En concreto, la SEN calcula que el 25 por
ciento de la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad y que solo el 30 por ciento de los nifilos mayores de 11 afos
duerme el numero adecuado de horas.

"Un sueio de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en general e imprescindible para el bienestar
fisico y mental. Y una mala calidad de suefio tiene consecuencias tanto a corto como a largo plazo", ha senalado la
coordinadora del Grupo de Estudio del Sueio de la SEN, Celia Garcia Malo.

Segun ha detallado, la falta de sueifo produce a corto plazo dificultades de concentracion y rendimiento, asi como un
aumento de la irritabilidad, el cansancio y la somnolencia diurna, a lo que se suman cambios en el estado de animo y
un incremento en el riesgo de accidentes laborales y de trafico. "Se estima que alrededor del 30 por ciento de los
accidentes de trafico en Espaiia estan relacionados con la somnolencia al volante”, ha puntualizado.
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Cuando esta falta de horas y de calidad del suefio se mantiene en el tiempo, aumenta el riesgo de padecer obesidad,
diabetes e hipertension arterial, asi como alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedad vascular y
patologias neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.

Asimismo, la privacion persistente de suefio se relaciona con mayor incidencia de trastornos mentales graves, entre
ellos la depresion, y diversos estudios han observado una asociacion entre dormir insuficientemente y un mayor riesgo
de ciertos tipos de cancer, como los de colon, mama o prostata.

"La verdadera referencia para saber si tenemos un suefo de calidad es como nos sentimos al despertar. Si nos
levantamos con sensacion de descanso, energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es sefial de que el suefo
ha sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un numero de horas, sino de la calidad del descanso", ha
destacado la especialista.

HIGIENE DEL SUENO INADECUADA

Segun ha afirmado Celia Garcia, los malos habitos de higiene del suefo estan detras de muchos de los casos de
descanso deficiente. En este sentido, ha apuntado a empleos sedentarios, escasa actividad fisica, consumo de
alcohol, tabaco u otras sustancias, altos niveles de estrés, uso de dispositivos electréonicos antes de acostarse,
cenas abundantes, dormitorios poco confortables o limitada exposicion a la luz solar durante el dia.

En paralelo, el estilo de vida de la sociedad actual lleva a muchas personas a sacrificar horas de suefio en favor de
actividades de ocio o de trabajo. Segun datos de la SEN, mas del 60 por ciento de los jovenes en Espaia reconoce
restar tiempo al descanso para dedicarlo al ocio u otros intereses.

La mala calidad del sueiio también esta relacionada con la elevada prevalencia de los trastornos del sueio. La
Sociedad Espaiola de Neurologia estima que mas de cuatro millones de personas en Espafia padecen algun
trastorno de suefio cronico y grave, entre los que destacan el insomnio, la apnea obstructiva del suefo, las
alteraciones del ritmo circadiano o el sindrome de piernas inquietas.

A pesar de afectar a un numero notable de personas, los neurélogos han puntualizado que solo alrededor del 10 por
ciento de los casos de algunas de estas patologias estan correctamente diagnosticados y menos de un tercio de
quienes padecen un trastorno del suefo solicita ayuda profesional.

Mas Noticias
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Una cirugia en el paladar reduce a la mitad la intensidad de los ronquidos en adultos Una persona muere cada 16 minutos en las listas de espera de la dependencia El 85% de|

entre homb

Por ello, Garcia Malo ha incidido en la importancia de consultar los problemas de suefio con profesionales de la salud
y fomentar cambios estructurales desde el ambito politico y social que ayuden con este "problema global". "Cada vez
mas sociedades cientificas en nuestro pais alzamos la voz para mejorar estos aspectos y poder tener un plan de accién
global contra los problemas de suefio", ha indicado.

Estos son los tres alimentos que nunca faltan en la dieta del hombre méas longevo de Estados
Unidos
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El 56% de los adultos en Espana duerme menos horas
de las recomendadas

Asi lo revela la Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-
saludables de la poblacion espanola, realizada por la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN)

15 de marzo de 2026 O v M ¢t

Redaccién

El 56% de la poblacién adulta en Espaina duerme menos horas de las
recomendadas para un descanso saludable. Ademas, |la mitad de las personas
aseguran no tener un sueno reparacd~* Asilo revela la Encuesta poblacional
sobre habitos cerebro-saludables de blacion espanola, realizada por la
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En el caso de los ninos y adolescentes, |a SEN calcula que el 25% de la
poblacion infantil no tiene un sueno de calidad y que solo el 30% de los ninos
mayores de 11 anos duermen el niumero adecuado de horas. Esta falta de sueno,
«suele traducirse en dificultades para mantener la atencion y rendir
adecuadamente. Es habitual notar mayor cansancio y somnolencia durante
el dia, junto con irritabilidad y cambios en el estado de animo», ha explicado la
Dra. Celia Garcia Malo, coordinadora del Grupo de Estudio del Sueno de la
Sociedad Espanola de Neurologia.

Por ello, senala que «perpetuar los trastornos sin actuar para resolverlos nos
hace tener mas riesgo de padecer enfermedades y de fallecer por distintas
causas. Por el contrario sabemos que los trastornos del suefo tienen
tratamiento, y en muchas ocasiones incluso curativo, pudiendo revertir la
situacion y eliminando su impacto en nuestra salud: debemos darle al sueno
la importancia que merece y consultar lo antes posible».

La SEN ha indicado que el 60% de los jévenes en Espaia ha reconocido
priorizar actividades de ocio u otros intereses por encima del tiempo de
descanso. Otras causas estan vinculadas al estilo de vida actual: empleos
sedentarios, escasa actividad fisica, consumo de alcohol, tabaco u otras
sustancias, altos niveles de estrés, uso de dispositivos electronicos antes de
acostarse, cenas abundantes o una limitada exposicion a la luz solar en horas
diurnas.

Recuerdan, ademas, que |la mala calidad del suefio estd relacionada también
con la elevada prevalencia de los trastornos del suefio y que estiman que
mas de cuatro millones de personas en Espaia padecen algun trastorno del
sueho crénico y grave. El insomnio, la apnea obstructiva del suefo, las
alteraciones del ritmo circadiano, el sindrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueno REM, la
narcolepsia y la hipersomnia idiopatica son las mas comunes.
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preventiva y como medida de salud», ha explicado la Dra. Garcia Malo.

A su vez, cuando el paciente padece un trastorno del sueno, la coordinadora
matiza que «basarse solo en higiene de suerfio no solo puede no resolver el

problema sino que en ciertas personas puede provocar mds cronificacion y
mas ansiedad».

Al contrario, indica que «estamos hablando de un problema que merece una
atencion médica rigurosa, como cualquier otra enfermedad, que nos permita

diagnosticar correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la
evidencia cientificax.

En estos casos, el tratamiento de primera linea suele ser la terapia cognitivo-
conductual, una intervencioén psicoldégica basada en la modificacion de
pensamientos y comportamientos asociados al sueno y que debe ser aplicada
por profesionales especializados.

Noticias complementarias

La apnea del sueio se asocia a mayor riesgo de cancer
de pulmén y mama, que podria reducirse con CPAP

B1, SEN, SOCIEDADES, SUENO
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El ictus, ligado a accidentes vasculares, es también "la
primera causa de discapacidad en Espana"

E1 85% de los ciudadanos no sabe que los sintomas pueden presentarse
de forma diferente en mujeres y en hombres

A Un estudio revela una mayor mortalidad por ictus en pacientes con trastornos mentales en Espaia
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El 56 por ciento de la poblacion espanola adulta duerme menos horas de las
recomendadas para un descanso saludable y el 50 por ciento asegura no tener
un sueno reparador, especialmente entre las mujeres, segun ha advertido la
Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) con motivo del Dia Mundial del Sueno.

ULTIMAS NOTICIAS SOCIEDAD

Temores
n (A qué tienen miedo los espaifioles? El ultimo estudio del CIS revela las mayores
v"' preocupaciones de la sociedad
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Sucesos
Nathan Bennett, el ""depredador" de la guarderia de Bristol, pasara 24 afios en
) 2
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Trafico
Marlaska, ministro del Interior, avisa sobre la baliza V16: ""La sancion se aplica

solo cuando el vehiculo queda inmovilizado"

Los ninos y adolescentes también se ven afectados por este déficit de sueno. En
concreto, la SEN calcula que el 25 por ciento de la poblacion infantil no tiene un
sueno de calidad y que solo el 30 por ciento de los ninos mayores de 11 anos
duerme el numero adecuado de horas.

"Un sueno de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en general e
imprescindible para el bienestar fisico y mental. Y una mala calidad de sueno
tiene consecuencias tanto a corto como a largo plazo", ha senalado la
coordinadora del Grupo de Estudio del Sueno de la SEN, Celia Garcia Malo.

Segun ha detallado, la falta de sueno produce a corto plazo dificultades de
concentracion y rendimiento, asi como un aumento de la irritabilidad, el
cansancio y la somnolencia durante el dia, a lo que se suman cambios en el
estado de animo y un incremento en el riesgo de accidentes laborales y de
trafico. "Se estima que alrededor del 30 por ciento de los accidentes de trafico
en Espana estan relacionados con la somnolencia al volante", ha puntualizado.

Olvidate del café o las bebidas energéticas: los cientificos afirman que beber
® aguacon gas puede aumentar la
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Cuando esta falta de horas y calidad de sueno se mantiene en el tiempo,
aumenta el riesgo de padecer obesidad, diabetes, hipertensién arterial,
alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedad vascular y patologias
neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.

Asimismo, la privacion persistente de sueno se relaciona con mayor incidencia
de trastornos mentales graves, entre ellos la depresion, y diversos estudios han
observado una asociacion entre dormir insuficientemente y un mayor riesgo de
ciertos tipos de cancer, como los de colon, mama o prostata.

"La verdadera referencia para saber si tenemos un sueno de calidad es como
nos sentimos al despertar. Si nos levantamos con sensacion de descanso,
energia y bienestar suficientes para afrontar el dia, es senal de que el sueno ha
sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un numero de horas, sino de la
calidad del descanso", ha destacado la especialista.
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El gesto en la mesa que se considera de mala educacion y muchos hacen,
® segun los expertos en protocolo

Soraya, arruinada por sus inquilinos: “Les ayudé a hacer su reagrupacion
® familiar desde Marruecos...”

Segun ha afirmado Celia Garcia, los malos habitos de higiene del suenio estan
detras de muchos de los casos de descanso deficiente. En este sentido, ha
apuntado a empleos sedentarios, escasa actividad fisica, consumo de alcohol,
tabaco u otras sustancias, altos niveles de estrés, uso de dispositivos
electronicos antes de acostarse, cenas abundantes, dormitorios poco
confortables o limitada exposicion a la luz solar en el dia.

En paralelo, el estilo de vida de la sociedad actual lleva a muchas personas a
sacrificar horas de sueno en favor de actividades de ocio o de trabajo. Segun
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datos de la SEN, mas del 60 por ciento de los jévenes en Espana reconoce restar
tiempo al descanso para dedicarlo al ocio u otros intereses.

La mala calidad del sueno también esta relacionada con la elevada prevalencia
de los trastornos del sueno. La SEN estima que mas de cuatro millones de
personas en Espana padecen algun trastorno de sueno cronico y grave, entre los
gue destacan el insomnio, la apnea obstructiva del sueno, las alteraciones del
ritmo circadiano o el sindrome de piernas inquietas.

A pesar de afectar a un numero notable de personas, los neurélogos han
puntualizado que solo alrededor del 10 por ciento de los casos de algunas de
estas patologias estan correctamente diagnosticados y menos de un tercio de
quienes padecen un trastorno del sueno solicita ayuda profesional.

Por ello, Garcia Malo ha incidido en la importancia de consultar los problemas
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de sueno con profesionales de la salud y fomentar cambios estructurales desde
el ambito politico y social que ayuden con este "problema global". "Cada vez mas
sociedades cientificas en nuestro pais alzamos la voz para mejorar estos
aspectos y poder tener un plan de accion global contra los problemas de sueno",
ha indicado.
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Estas son las enfermedades que provoca no
dormir bien ni lo suficiente

En el Dia Mundial del Suefio, la Sociedad Espafiola de Neurologia recuerda que el 56%
de la poblacién espafiola no descansa las horas recomendadas y la mitad no disfruta de
un suefo reparador

L. - A

El diagndstico médico cuando hay problemas para dormir evita la posibilidad de desencadenar
enfermedades a corto y medio plazo. EC

M. Gallardo
Viernes, 13 de marzo 2026, 12:48

I Comenta R »

El 56% de la poblacion espanola adulta duerme menos horas de las recomendadas
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Gran parte de la poblacién espafiola padece sintomas de insomnio que podrian estar causados por
vivir en un mundo hiperconectado al mévil hasta bien entrada la noche

Dormimos poco y mal

Dormir poco y hacerlo mal es un motivo frecuente para acudir a una consulta G X
médica en Espafia y cada vez mas a menudo. Este aumento se debe a varios

factores, como vivir en una sociedad hiperconectada, hiperproductiva y pegada

al moévil hasta bien entrada la noche, con no pocas consecuencias para la salud.

Por ello, en el marco del Dia Mundial del Suefio, celebrado ayer, varios expertos
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en neurofisiologia y en atencidn primaria analizaron el panorama del suefio en el
pais, donde el 43 por ciento de la poblacién tiene sintomas de insomnio, hasta el
punto de que la nacion lidera el consumo de benzodiacepinas en el mundo.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de 4.000.000 de personas
padecen algun trastorno de suefio crénico y grave y mas del 60 por ciento de los
jévenes 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 Suefio, la neurofisidloga
Odile Romero, consideré que la ciudadania cada vez estd mas 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 habitos laborales y, 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 ultimo momento», afirmé Romero.

La coordinadora de la unidad del suefio de los hospitales Vithas Aravacay La
Milagrosa, Elena Ameyugo, explicé que durante el suefio la actividad cerebral se
reorganiza. Se activan sistemas muy eficientes que van a servir para la
optimizacion de la energia cerebral, la restauracion de conexiones sindpticas,
incluso el cerebro hace «una limpieza literalmente», de productos téxicos que se
acumulan en el cerebro por el hecho de estar despiertos.

Y es que el suefio no solo sirve para la regulacién cerebral: «También nos va a

La Tribuna &

MTEIIA LA ENT R AT =
EMPEERARALENCIM ..

ayudar al procesamiento emocional, a la consolidacién de la memoriay a la

Los afectados por las B e

regulacién biolégica en general de la funcién inmunolégica y hormonal. Al final, : : S
inundaciones se agrupan dsparadoun
el suefio es un estado que permite al cuerpo prepararse para afrontar el dia para estudiar reclamaciones im:w

d fyureamianie,

siguiente».

Al hilo de ello, la responsable del Servicio de Medicina del Suefio de Olympia
Quirénsalud, Andrea Gbmez Moroney, advirtio que cuando el suefio no es

adecuado, aumentan la irritabilidad y las dificultades de concentracién al dia
siguiente, cuando la persona tiene menos energia. Si esto se mantiene en el
tiempo, crece el riesgo cardiovascular. = s

El problema, insistié Odile Romero, es que ahora con los méviles y las tablets, la
luz impacta muy de cerca lo que hace que el cuerpo retrase la secrecion de
melatonina y desplaza la fase de suefio.

Sindromes frecuentes

Andrea Gémez detallé que el insomnio, la apnea obstructiva del suefio y el
sindrome de piernas inquietas son tres de los trastornos mas habituales en la
poblacién adulta. Generan cansancio crénico, problemas de memoria, bajo
rendimiento e irritabilidad y pueden favorecer la aparicion de problemas de salud
mental como la ansiedad o la depresion.

Seguln comento, hay sefiales que no deben ignorarse, como la somnolencia
diurna persistente, despertar con sensacion de no haber descansado, dificultad
para concentrarse o ronquidos intensos, que requieren valoracién médica. En el
caso de la apnea del suefio, destacé la importancia del diagnostico precoz. «Si
no se trata, puede derivar en hipertensién y en alteraciones metabolicas».

ARCHIVADO EN: Atencién Primaria, Neurologia, Espafa
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Gran parte de la poblacion espafiola padece sintomas de insomnio que podrian estar
vivir en un mundo hiperconectado al mévil hasta bien entrada la noche
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Dormimos poco y mal

Dormir poco y hacerlo mal es un motivo frecuente para acudir a una consulta ﬁ X
médica en Espafia y cada vez mé&s a menudo. Este aumento se debe a varios

factores, como vivir en una sociedad hiperconectada, hiperproductiva y pegada

al moévil hasta bien entrada la noche, con no pocas consecuencias para la salud.

Por ello, en el marco del Dia Mundial del Suefio, celebrado ayer, varios expertos

en neurofisiologia y en atencién primaria analizaron el panorama del suefio en el

pais, donde el 43 por ciento de la poblacién tiene sintomas de insomnio, hasta el

punto de que la nacién lidera el consumo de benzodiacepinas en el mundo.

Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia, mas de 4.000.000 de personas
padecen algun trastorno de suefio crénico y grave y mas del 60 por ciento de los
jovenes 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 Suefio, la neurofisiéloga
Odile Romero, consideré que la ciudadania cada vez estd mds concienciada
sobre la importancia de tener un buen descanso porque se traduce «en una
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buena calidad de vida», sin embargo, «le cuesta seguir ciertas normas» para
conseguirlo. «;Por qué? Porque hay unos hébitos laborales y, 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 Gltimo momento», afirmé Romero.

La coordinadora de la unidad del suefio de los hospitales Vithas Aravacay La
Milagrosa, Elena Ameyugo, explicé que durante el suefio la actividad cerebral se
reorganiza. Se activan sistemas muy eficientes que van a servir para la
optimizacion de la energia cerebral, la restauraciéon de conexiones sindpticas,
incluso el cerebro hace «una limpieza literalmente», de productos téxicos que se
acumulan en el cerebro por el hecho de estar despiertos.

Y es que el suefio no solo sirve para la regulacion cerebral: «También nos va a
ayudar al procesamiento emocional, a la consolidacién de la memoriay a la
regulacién biolégica en general de la funcién inmunolégica y hormonal. Al final,
el suefio es un estado que permite al cuerpo prepararse para afrontar el dia
siguiente».

Al hilo de ello, la responsable del Servicio de Medicina del Suefio de Olympia
Quirénsalud, Andrea Gomez Moroney, advirtié que cuando el suefio no es
adecuado, aumentan la irritabilidad y las dificultades de concentracién al dia
siguiente, cuando la persona tiene menos energia. Si esto se mantiene en el
tiempo, crece el riesgo cardiovascular.

El problema, insistié Odile Romero, es que ahora con los mdviles y las tablets, la
luz impacta muy de cerca lo que hace que el cuerpo retrase la secrecion de
melatonina y desplaza la fase de suefio.

| La Tribu
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Sindromes frecuentes

Andrea Gémez detall6 que el insomnio, la apnea obstructiva del suefio y el
sindrome de piernas inquietas son tres de los trastornos méas habituales en la
poblacién adulta. Generan cansancio crénico, problemas de memoria, bajo
rendimiento e irritabilidad y pueden favorecer la aparicion de problemas de salud
mental como la ansiedad o la depresién.

El,.MllhE[]hE
TRANSFORMA EN
AULADE APRENDIZAJE
Seguln comento, hay sefiales que no deben ignorarse, como la somnolencia
diurna persistente, despertar con sensacion de no haber descansado, dificultad
para concentrarse o ronquidos intensos, que requieren valoracién médica. En el
caso de la apnea del suefio, destacé la importancia del diagndstico precoz. «Si
no se trata, puede derivar en hipertension y en alteraciones metabdlicas».
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Dia Mundial del Sueio: habitos y claves para dormir mejor

« El Dia Mundial del Suefio busca concienciar sobre la importancia de un descanso de calidad para la salud fisica y mental.
« En Espafia, una parte importante de la poblaciéon duerme mal, con alto peso del insomnio, la apnea del suefio y otros trastornos.
« La falta de suerio se relaciona con mas riesgo de accidentes, enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y problemas emocionales.

« Mejorar la higiene del suefio con rutinas, control de pantallas, horarios regulares y entorno adecuado es clave para un descanso reparador.

\'?J Lifestyle Fit 17 minutos
14/03/2026 03:05

Cada vez mds personas reconocen que no descansan todo lo que necesitan, pero muchas siguen viendo el suefio como algo
secundario frente al trabajo, la vida social o las pantallas. Sin embargo, los especialistas en Europa y en Espafia insisten en que
dormir bien es tan importante como comer sano, y que descuidar el descanso tiene un coste elevado para la salud y también para
la sociedad.

Con motivo del Dia Mundial del Suefio, que se celebra cada ario el viernes previo al equinoccio de primavera en el hemisferio norte,
diferentes entidades cientificas, asociaciones de pacientes y profesionales de la salud han aprovechado para recordar que el
suefio es una necesidad biolégica bdsica, no un lujo. En este contexto, se han difundido datos, camparias e iniciativas que ponen el
foco en cémo dormimos y qué hdbitos ayudan de verdad a mejorar el descanso.

4

La apnea del suefio esta vinculada a este ok
hogar (deja de usarlo)
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Un dia para tomar en serio el descanso

Esta efeméride estd impulsada por la World Sleep Society y por organizaciones especializadas en medicina del suefio de todo el
mundo. El objetivo es concienciar sobre los trastornos del suefio y sus consecuencias, promover la prevencion y favorecer un
diagnéstico y tratamiento adecuados. En Esparia, sociedades cientificas como la Sociedad Espariola de Neurologia y la Sociedad
Espariola del Suefio, asociaciones de pacientes y entidades como la Alianza por el Suefio o la Asociacion Espafiola del Suefio
(ASENARCO) se han sumado a la jornada con actividades divulgativas.
Segun datos de la Sociedad Espariola de Neurologia, cerca del 48% de la poblacién adulta y hasta una cuarta parte de los
menores presenta problemas para dormir bien. Se estima que entre un 30% y un 40% de las personas adultas sufre dificultades
para conciliar o mantener el suefio, y en torno al 10% padece insomnio crénico. En paralelo, informes europeos apuntan a que el
descanso insuficiente se asocia a un aumento de enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y trastornos del estado de dnimo.
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En paises como Espariq, el estilo de vida tampoco ayuda. Las cenas tardias, las jornadas laborales prolongadas y el uso intensivo
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El suefo, un pilar de la salud fisica y mental

Los especialistas recuerdan que el suefio no es un estado pasivo. Mientras dormimos, el cerebro y el resto del organismo llevan a
cabo procesos esenciales para la memoria, el aprendizaje y la regulaciéon emocional. Se consolidan recuerdos, se organizan
experiencias recientes y se activan mecanismos de reparacion que permiten mantener el equilibrio fisico y psicolégico. Estas
ventajas estdn ampliamente descritas en articulos sobre el suefio reparador.

Dormir entre siete y nueve horas de forma habitual contribuye a fortalecer el sistema inmunolégico, favorece un mejor
rendimiento cognitivo y ayuda a regular hormonas ligadas al apetito y al metabolismo, como la grelina y la leptina. También se ha
comprobado que el descanso adecuado participa en la regulacién de la presién arterial y la frecuencia cardiaca, protegiendo la
salud cardiovascular a largo plazo.

En el terreno emocional, el suefio suficiente se asocia a menores niveles de cortisol —conocida como la hormona del estrés—y a
un menor riesgo de ansiedad y depresién. Los profesionales destacan que la relacién es bidireccional: dormir mal puede
incrementar la vulnerabilidad a los trastornos del dnimo, y estos, a su vez, tienden a empeorar la calidad del descanso, generando
un circulo dificil de romper si no se interviene.
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Desde instituciones como INECO, centro especializado en salud mental y neurologia, se subraya que forzar el suefio suele ser
contraproducente. Tal y como explican sus expertos en medicina del sueno, el descanso aparece cuando se dan determinadas
condiciones fisiolégicas y ambientales; cuanto mds se intenta “obligar” al organismo a dormir, mds se dispara la activacién y mas
dificil resulta conciliar el suerio.

Trastornos del sueno mds frecuentes

En el contexto del Dia Mundial del Suefio, muchas iniciativas han querido visibilizar la alta prevalencia de los trastornos del suefio.
Entre los problemas mds habituales se encuentran el insomnio, la apnea obstructiva del suefio, el sindrome de piernas inquietas,
la somnolencia diurna excesiva y otros cuadros que alteran la estructura normal del descanso.

Haga clic aqui para
descargar

Sage PDF Or

El insomnio es, con diferencia, uno de los trastornos mas extendidos. Puede manifestarse como dificultad para conciliar el suefio,
despertares frecuentes durante la noche o sensacién de suefio poco reparador. Lejos de ser un simple inconveniente nocturno,
afecta al funcionamiento diario: reduce la concentracion, entorpece la toma de decisiones, aumenta la irritabilidad y favorece el
llamado “presentismo”, cuando la persona acude a su puesto de trabajo pero rinde muy por debajo de sus posibilidades.

Otro problema muy relevante es la apnea del sueiio, que se caracteriza por pausas repetidas en la respiracion durante la noche.
Estas interrupciones provocan descensos de oxigeno y microdespertares que fragmentan el descanso, aunque la persona no
siempre sed consciente. A largo plazo, la apnea no tratada se asocia con hipertension, alteraciones metabdlicas, obesidad y
mayor riesgo de accidentes relacionados con la somnolencia.

También se describen cuadros como la narcolepsia —somnolencia diurna extrema y ataques de suefio repentinos— o el sindrome
de piernas inquietas, en el que el impulso de mover las extremidades, acompariado de sensaciones molestas, dificulta la
conciliacion del suefio. Todos ellos tienen en comin que impactan directamente sobre la calidad de vida y requieren valoracion
profesional para un diagnéstico y abordaje adecuados.
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Cuando dormir mal se convierte en un problema social

No solo la salud individual estd en juego. La Alianza por el Suefio ha puesto en marcha iniciativas como el llamado Banco Nacional
del Suefo, cuyo objetivo es hacer visible la magnitud del déficit de descanso en la poblacién espafiola. Diversos estudios estiman
que casi la mitad de los espafioles sufre sintomas de insomnio, con un reflejo claro en la productividad y en el gasto sanitario.

Un andlisis de RAND Europe calcula que la pérdida de productividad asociada a dormir mal puede suponer para Espafia alrededor
de 12.000 millones de euros anuales. A ello se suman los costes derivados de los accidentes de tréfico relacionados con la fatiga.
Datos de la Direccién General de Trdfico apuntan a que el cansancio estd implicado en cerca del 30% de los siniestros graves, y
que reducir el suefio a cuatro o cinco horas multiplica notablemente el riesgo de sufrir un accidente en carretera.

El sistema sanitario también acusa el impacto. Cada afo se destinan mads de 100 millones de euros a la compra de
benzodiacepinas para tratar el insomnio, pese a que los expertos recuerdan que estos fGrmacos no resuelven el origen del
problema y pueden provocar dependencia, alteraciones cognitivas y mayor riesgo de caidas, sobre todo en personas mayores.
Por ello, las sociedades cientificas insisten en que su uso debe ser limitado en el tiempo y siempre bajo supervision médica.

En este escenario, numerosos especialistas reclaman que el suefio sea considerado una prioridad de salud publica., promover
horarios laborales més razonables y educar en higiene del suefio desde edades tempranas se plantean como medidas clave para
reducir no solo la carga de enfermedad, sino también el coste econémico y social derivado de dormir mal.

Los espanoles y el descanso: qué dicen los datos

Varios informes recientes han analizado cémo duermen los esparioles. La Il Radiografia del Autocuidado de la Salud en Espaiiq,
impulsada por la asociacion anefp, revela que solo alrededor del 38% de la poblaciéon mantiene horarios regulares de suefio, un
hdbito que los expertos consideran fundamental para un descanso de calidad.

Entre los jévenes se observan conductas algo mds alineadas con una mejor higiene de suefio, aunque todavia insuficientes. Cerca
del 20,7% de los jovenes lee antes de dormir y un 19,4% evita el uso de pantallas en la hora previa a acostarse. Ambas prdécticas se
asocian con una conciliacién del suefio mas facil y con menos despertares nocturnos.

El informe también muestra que un 17,5% de los espafoles duerme mas de ocho horas los fines de semana, una estrategia que
muchas personas utilizan para compensar la falta de descanso acumulada entre semana. Sin embargo, los especialistas
advierten de que dormir mucho solo algunos dias no corrige la deuda de suefio ni el desajuste del reloj biolégico. Cuando los
horarios cambian de forma brusca, aparece lo que algunos describen como “jet lag social”, una desincronizacién entre los ritmos
internos del organismo y las obligaciones diarias.

A esto se suma la diferencia de patrones entre paises. En Espafia es habitual cenar tarde y alargar la actividad hasta bien entrada
la noche, lo que limita el margen para dormir las horas recomendadas. Muchas personas reconocen acostarse pasada la
medianoche y levantarse temprano para ir al trabajo, lo que termina normalizando el cansancio permanente.

Edad, hormonas y otros factores que complican el suefo

Los expertos en cronobiologia y nutricién integrativa sefialan que la calidad del suefio cambia con la edad. A partir de los 40 afios
suele reducirse progresivamente la cantidad de suefio profundo —el mas reparador— y aumenta la fragmentacién nocturna. Esto
se traduce en una peor recuperacion muscular, mas dificultad para regular el metabolismo y, en muchos casos, mayor
sensibilidad al estrés.

En las mujeres, la transicién hacia la menopausia afiade un factor adicional. La progesterona, hormona ligada a la relajacién y al
sistema GABA, empieza a fluctuar y a disminuir incluso antes de que se alteren de forma clara los ciclos menstruales. Cuando esto
ocurre, el efecto calmante se reduce y el suefio tiende a hacerse mas superficial, con aumento de despertares y mayor facilidad
para que el estrés altere el descanso.

Mas adelante, la caida de los estrégenos puede afectar a la regulacién de la temperatura corporal. Es entonces cuando aparecen
con mds frecuencia sofocos y sudores nocturnos que interrumpen las fases profundas del suefio. Muchas mujeres comentan que,
aun manteniendo las mismas rutinas que afos atrds, se despiertan mas veces y se sienten menos recuperadas al dia siguiente.
En conjunto, estos cambios hacen que el organismo “tolere” peor las hoches cortas o entrecortadas. Los especialistas subrayan
que, a partir de cierta edad, el cuerpo necesita mads precision en los habitos que regulan el suefio: horarios mds estables, cenas
mds tempranas y ligeras, exposicion adecuada a la luz natural por la mafana y menos pantallas por la noche.

Hdabitos clave para dormir mejor: la higiene del suerno

Aunque algunos trastornos requieren tratamiento médico especifico, una parte importante de los problemas de suerio estd
relacionada con hdbitos cotidianos poco saludables. De ahi que muchos expertos insistan en la importancia de la llamada higiene
del suefio, es decir, el conjunto de rutinas que facilitan un descanso de calidad.

Uno de los pilares mds repetidos es mantener horarios regulares para acostarse y levantarse, también los fines de semana.
Estabilizar los tiempos de suefio ayuda a sincronizar el reloj biolégico interno y facilita que el suefio aparezca de forma mas natural.
En paralelo, se recomienda reducir de manera progresivala e: *_, "acién en la Gltima hora del dia, optando por actividades
tranquilas y por una ilumi - ' ) )

Otro aspecto fundamentc dores puede retrasar la
liberacién de melatoning, uefio proponen evitar
dispositivos electrénicos mitorio para no caer en
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la tentacion de revisar redes sociales o correos a Gltima hora.

También tiene un papel importante la alimentacion. Las cenas muy copiosds, con mucha grasa o especias picantes, asi como el
consumo de alcohol, dificultan el descanso y aumentan las probabilidades de despertares nocturnos. Como alternativa, se
propone optar por comidas ligeras, con alimentos ricos en triptéfano (como pescados, huevos, tofu o carne blanca) combinados
con verduras, dejando al menos tres horas entre la cena y el momento de acostarse.

El entorno del dormitorio y los rituales previos

Los especialistas en medicina del suefio coinciden en que el dormitorio debe convertirse en un espacio asociado casi
exclusivamente al descanso. Eso implica evitar usar la cama como oficing, lugar de estudio o zona de ocio, ya que esta mezcla de
funciones dificulta que el cerebro asocie ese entorno con relajacion. Lo ideal es que la habitacién se mantenga oscuraq, silenciosa y
con una temperatura templada, en torno a los 18-21 grados.

Pequerios detalles, como ventilar la habitacién antes de dormir o revisar el estado del colchén y la almohada, pueden marcar la
diferencia. Un colchén inadecuado, una almohada demasiado alta o baja o una ropa de cama poco transpirable pueden provocar
dolores, incomodidad y microdespertares que la persona a veces ni siquiera recuerda por la mafana, pero que restan calidad al
descanso.

Muchas guias recomiendan crear un ritual previo al suefio que ayude a bajar revoluciones: una ducha templada, un rato de
lectura, estiramientos suaves, técnicas de respiracién o un sencillo cuidado de la piel antes de acostarse. Estas rutinas, repetidas
dia tras dig, funcionan como una “sefial” para el organismo de que el dia ha terminado y toca desconectar.

Cuando la mente se llena de ideas o preocupaciones al apagar la luz, puede resultar Gtil tener un cuaderno junto a la cama para
anotar tareas pendientes o pensamientos que generen inquietud. Algunos estudios sefialan que escribirlos de forma breve reduce
la sensacién de tener que recordarlo todo y disminuye el tiempo que tardamos en dormirnos.

En entornos con mucho ruido o luz exterior, pueden convertirse en aliados elementos como tapones para los oidos, antifaces o
cortinas opacas. También hay personas que encuentran Gtil el uso de ruido blanco o sonidos ambientales suaves para
enmascarar ruidos puntuales y favorecer un entorno mads estable.

Alimentacion, ejercicio y otros apoyos

La evidencia cientifica respalda la idea de que el suefio se construye a lo largo de todo el dia. Mantenerse activo fisicamente, con
ejercicio regular, mejora la calidad del descanso y ayuda a regular los ritmos biolégicos. Eso si, los entrenamientos mds intensos
deberian evitarse en las horas previas a ir a la cama, ya que pueden elevar demasiado la activacién y dificultar la conciliacién del
sueno.

El consumo de cafeina y otras sustancias estimulantes es otro factor a vigilar. El efecto del café, el té, algunas bebidas
energéticas, el cacao puro o ciertas colas puede prolongarse entre seis y ocho horas, por lo que se aconseja limitar su ingesta a la
primera mitad del dia. En la franja nocturna, se recomienda también no excederse con los liquidos para evitar interrupciones del
sueno por tener que ir al bafio varias veces.

En el terreno de las infusiones y remedios suaves, se utilizan tradicionalmente plantas como la valeriana, el lGpulo, la melisa, la
pasiflora o el rooibos, a las que se atribuyen propiedades relajantes. Su efecto suele ser moderado y, en muchos casos, actdan
mejor cuando se integran en una rutina constante de relajacién nocturna. También se han popularizado opciones como el zumo
de cereza natural o ciertos aromas en la ropa de cama, siempre que se empleen con prudencia.

Respecto a los suplementos de melatonina y otros preparados para dormir, los profesionales insisten en que, aunque pueden ser
Utiles en situaciones concretas —como periodos de jet lag, cambios de turno o fases puntuales de estrés—, es aconsejable
consultar siempre con un profesional sanitario antes de utilizarlos. La dosis, el momento de toma y la duracién del tratamiento
deberian adaptarse a cada caso concreto.

Cuando el problema de suefio persiste durante semanas, afecta al rendimiento diario o se acompafia de otros sintomas
(ronquidos intensos, pausas respiratorias, somnolencia diurna marcada, cambios de humor importantes), la recomendacion
general es buscar orientacion profesional. En muchas ocasiones, la terapia cognitivo-conductual para el insomnio y otros
enfoques no farmacolégicos han demostrado ser muy eficaces para reeducar el suefio y reducir la dependencia de medicacion.

Campanas, asociaciones y mensajes en Espana

Con motivo del Dia Mundial del Suefio, diferentes organizaciones espafiolas han lanzado mensajes y campanas centradas en la
importancia de cuidar los hdbitos de descanso. La asociacion ASENARCO, integrada en COCEMFE, ha instalado mesas informativas
en hospitales de Zaragoza para acercar a pacientes, profesionales y visitantes recomendaciones prdcticas sobre cémo mejorar el
sueno.

Otras entidades, como empresas de terapias respiratorias domiciliarias, han aprovechado la fecha para recordar la necesidad de
detectar la apnea del suefio y acudir al médico ante sintomas como despertares frecuentes con sensacién de ahogo, ronquidos
intensos o cansancio persistente pese a dormir muchas horas. En estos casos, tratamientos como la terapia CPAP (que mantiene
las vias respiratorias abiertas durante la noche) pueden mejorar de manera notable la calidad del descanso y reducir riesgos
cardiovasculares.

Asociaciones dedicadas al autocuidado, como anefp, han querido poner el acento en que cuidar el suefio también es una forma
de cuidarse a uno mismo. A través de sus informes y camparic _, edes sociales, insisten en la necesidad de revisar las rutinas
nocturnas, regular el uso « - o ’ i o wién, como la lectura o
las técnicas de relajacion

En paralelo, profesionales ; del suefio hasta
unidades hospitalarias de sanalizarse ni dejarse

6 de 7 16/03/2026, 12:57



Dia Mundial del Suefio: habitos y claves para dormir mejor https://lifestyle.fit/noticias/vida-saludable/dia-mundial-del-sueno-habi...

para “cuando se pueda”. Recordar, precisamente en esta jornada, que dormir bien es una condicién para “vivir mejor” ayuda a
colocar el suefio en el lugar que le corresponde dentro de los hdbitos de vida saludables.

A la luz de todos estos datos y recomendaciones, la conmemoracién del Dia Mundial del Suefio funciona como un recordatorio de
que no hay salud completa sin un descanso adecuado. Dedicar tiempo a revisar horarios, limitar pantallas, ajustar las cenas,
cuidar el entorno del dormitorio y pedir ayuda profesional cuando sea necesario puede marcar una diferencia real en la energia
diaria, en el equilibrio emocional y en la prevenciéon de muchas enfermedades a largo plazo.
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Nos pasamos un tercio de nuestra vida durmiendo y, aun asi,
todavia hay muchas personas que no saber como optimizar su
descanso. Tan solo en Espania, se estima que hay cuatro millones de
personas que sufren de insomnio crénico, segun la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN).

Aunque hay muchos factores que nos afectan al dormir que no
podemos controlar, si que hay algunas cosas que podemos hacer (o
dejar de hacer) para descansar mejor. A continuacion, los cinco
errores de sueno mas comunes y como evitarlos.
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L De media, las personas adultas deberian de dormir entre 7 y 9 horas al dia Pexels

"La gente tiende a subestimar las horas de suefio que necesita",
asegura el doctor Kenneth Lee, director médico del Centro de
Trastornos del Suefio de la Universidad de Chicago, a 'The
Guardian'. Los expertos suelen recomendar entre siete y nueve
horas de sueiio por noche para los adultos, pero deben tenerse en
cuenta las necesidades concretas de cada uno.
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Comer demasiado justo antes de acostarnos puede provocar
malestar, indigestion y acidez estomacal, lo que "dificulta conciliar
el suefio y mantenerlo”, explica el doctor Julio Fernandez-Mendoza,
profesor de psiquiatria y salud conductual en la Universidad Penn
State. Y al revés: no comer lo suficiente antes de acostarse hara que
tengas hambre, lo que también altera el suefio.

La luz azul que emiten los 'smartphones’, los ordenadores o los
televisores puede aumentar nuestro estado de alerta y, por lo
tanto, "retrasar potencialmente el inicio del suefio”, afirma el doctor

Patricio Escalante, neumologo y especialista en medicina del suefio
de la Clinica Mayo.

Fernandez-Mendoza asegura que las personas no dedican suficiente
tiempo a relajarse y desconectar antes de acostarse. "Es importante
tener al menos de 30 a 60 minutos para desconectar y hacer algo
no productivo antes de ir a dormir", afiade.

"Acortar las siestas a la media hora es lo ideal”, dice Escalante. Las
siestas, afade, pueden ser una excelente manera de descansar

rapidamente y recargar energias durante el dia, "pero solo si son
breves".
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L Los habitos de suefio comunes que arruinan tu descanso, seguin un especialista
© Freepik

Dormir no siempre implica tener un suefio de buena calidad. El
sueflo es un proceso bioldgico caracterizado por una disminucién en
el nivel de alerta y por la reduccion en la velocidad de los proc
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arquitectura especifica caracterizada por distintas fase s: suefio
superficial, suefio profundo y suefio REM. Cada fase del suefio es
importante y cumple con una funcion fundamental en el
mantenimiento de la salud y en el descanso reparador.
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Sin embargo, esta arquitectura natural puede verse alterad a en
multiples condiciones, tales como en la apnea del suefio, la ansiedad
e incluso con el consumo de algunos medicamentos y sustancias
toxicas como el alcohol. Otra de las condiciones que puede alterar
esta estructura, es la somnifobia. Una condicion poco frecuenta,
también conocida como hipnofobia o clinofobia. En estos casos, la

nersona exnerimenta 1in miedo irracional e incontralable a irse a la
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“ Ni tila ni melatonina: esta es la
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Aurelio Rojas, cardidlogo: "Tomar dos kiwis antes de dormir mejora la
cantidad y la calidad del sueno"

Una investigadora de Oxford revela el error mas comun al intentar

dormir rapido y que casi todos cometemos

Conseguir un sueno reparador es fundamental para mantener una
buena salud fisica y mental. Dormir bien revitaliza el organismo,
favorece el rendimiento diario y reduce el riesgo de enfermedades
graves. Sin embargo, una parte importante de la poblacion tiene
dificultades para conciliar el sueno o permanecer dormido durante
la noche, un problema que afecta entre el 20% y el 48% de los
adultos en Espana, segun la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).
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La falta de descanso no solo provoca cansancio: también se asocia
con un mayor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares,
diabetes y obesidad. Aunque adoptar buenos habitos de suefio es el
primer paso, en algunos casos resulta necesario recurrir a opciones

natiirales aue faciliten el descanso llna de las mas destacadas es la
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Nos pasamos un tercio de nuestra vida durmiendo y, aun asi,
todavia hay muchas personas que no saber como optimizar su
descanso. Tan solo en Espafa, se estima que hay cuatro millones de
personas que sufren de insomnio crénico, segun la Sociedad
Espafola de Neurologia (SEN).

Aunque hay muchos factores que nos afectan al dormir que no
podemos controlar, si que hay algunas cosas que podemos hacer (o
dejar de hacer) para descansar mejor. A continuacion, los cinco
errores de sueio mas comunes y como evitarlos.

N
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Cinco habitos que no te dejan dormir bien y como mejorarlos, segln ... https://www.msn.com/es-es/salud/otros/cinco-h%C3%A 1bitos-que-no...

L De media, las personas adultas deberian de dormir entre 7 y 9 horas al dia Pexels

"La gente tiende a subestimar las horas de suefio que necesita",
asegura el doctor Kenneth Lee, director médico del Centro de
Trastornos del Suefio de la Universidad de Chicago, a 'The
Guardian'. Los expertos suelen recomendar entre siete y nueve
horas de sueiio por noche para los adultos, pero deben tenerse en
cuenta las necesidades concretas de cada uno.

La app de IA para
ganar dinero q...

Newtonai... - Patrocinado

Comer demasiado justo antes de acostarnos puede provocar
malestar, indigestion y acidez estomacal, lo que "dificulta conciliar
el suefio y mantenerlo”, explica el doctor Julio Fernandez-Mendoza,
profesor de psiquiatria y salud conductual en la Universidad Penn
State. Y al revés: no comer lo suficiente antes de acostarse hara que
tengas hambre, lo que también altera el suefio.

La luz azul que emiten los 'smartphones’, los ordenadores o los
televisores puede aumentar nuestro estado de alerta y, por lo
tanto, "retrasar potencialmente el inicio del suefio”, afirma el doctor
Patricio Escalante, neumologo y especialista en medicina del suefio
de la Clinica Mayo.

Fernandez-Mendoza asegura que las personas no dedican suficiente
tiempo a relajarse y desconectar antes de acostarse. "Es importante
tener al menos de 30 a 60 minutos para desconectar y hacer algo
no productivo antes de ir a dormir", afiade.

"Acortar las siestas a la media hora es lo ideal”, dice Escalante. Las
siestas, afade, pueden ser una excelente manera de descansar
rapidamente y recargar energias durante el dia, "pero solo si son
breves".
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Acuerdo de colaboracidon con la Sociedad
Espanola de Neurologia SEN

por Juliana M Rosa

——

SEN

Sociedad Espanola .
de Neurologia

.“

La SENC y la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) hemos firmado un Acuerdo

.. ..\P

b

Marco de Colaboracion para impulsar actividades cientifico.
El objetivo: fortalecer la investigacion, la divulgacién y la formacién conjunta entre

ambas sociedades.

Con esta colaboracion damos vida a una red mas solida para:

-impulsar proyectos conjuntos,

-generar formacién de excelencia,

-compartir avances que puedan transformar la practica clinica y la vida de las

personas.

Para mas informacion, ir al enlace:
Convenio SEN-SENC 2026

https://www.senc.es/acuerdo-de-colaboracion-con-sociedad-espanola-...
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Tres de cada cuatro espaiioles
desconocen que la primera causa de
muerte en mujeres es cardiovascular

Agencias
L= Sébado, 14 de marzo de 2026, 15:01 h (CET)
MADRID, 14 (SERVIMEDIA)

Tres de cada cuatro espafioles desconocen que las enfermedades
cardiovasculares son la primera causa de muerte en mujeres en Espafia, segln
la Encuesta Europea de Salud Cardiovascular elaborada por Daiichi Sankyo
Europa en seis paises.

El estudio, difundido con motivo del Dia Europeo para la Prevencion del Riesgo
Cardiovascular, que se celebra este sabado, revela también que el 85% de los
ciudadanos no sabe que los sintomas pueden presentarse de forma diferente
en mujeres y en hombres, lo que dificulta su reconocimiento y retrasa la
blisqueda de atenciéon médica.

La encuesta muestra que solo el 18% de los espafioles considera que el género
influye en dicho riesgo, a pesar de que existen factores especificos ligados a la
historia reproductiva de la mujer (como la preeclampsia o la diabetes
gestacional) que aumentan la probabilidad de sufrir un evento cardiaco.

Otro de los datos destacados del informe hacen referencia a que la falta de
actividad fisica, una dieta poco equilibrada y el estrés son percibidos como las
principales barreras para cuidar la salud cardiovascular. En Europa, el estrés es
identificado como obstaculo por el 60% de las mujeres, frente al 51% de los
hombres.

En cuanto al acceso a la informacion, el 71% de los espafioles considera a su
médico de Atencién Primaria como la fuente mas fiable, aunque el 27%
reconoce que las obligaciones laborales y familiares le impiden acudir a
consulta con la frecuencia necesaria.

Por otro lado, la encuesta pone de manifiesto la relevancia del diagndstico
precoz: mas de la mitad de los pacientes europeos tarda semanas en consultar

tras los primeros sintomas, lo que puede comprometer la evolucion clinica.

FACTORES DE RIESGO
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bondad y pasién que precisamos como jamas, poner
en accion, con reposicion contemplativa. Sus efectos
benignos y sus afectos generosos, es lo que
verdaderamente nos alienta como sociedad y nos
alimenta como espiritu andante, en este planeta por
el que nos movemos y cohabitamos, hasta que la
muerte nos abrace.

Un juzgado de Pontevedra condena a UFD
del Grupo Naturgy por refacturaciones
sobre fraudes falsos

El Juzgado Contencioso-Administrativo de
Pontevedra ha anulado una factura de 15.600 € que
pretendia cobrar la Distribuidora del grupo Naturgy
alegando un “fraude eléctrico” que no ha podido
demostrar en el juicio. En sentencia firme, UFD
Distribucién contra el recurso presentado ante la
Resolucion de la Xunta de Galicia, que daba la razén
al titular del contrato de suministro y consideraba
nula la refacturacion practicada por alegar un ‘fraude
eléctrico’ en el contador de electricidad.

Epistola a un anciano

Si, me refiero a ti. A ese que de vez en cuando va a
recoger a sus nietos al cole. A esos que estan
sentados en un banco de un jardin e incluso a los que
estan echando una partidita de dominé, esperando
matar al contrario esos seis dobles que estan a la
expectativa, mirando de reojo al rival para que no le
asesinen esa ficha adversa que todos no sabemos
dénde meter cuando nos hunde la suerte en el
reparto de fichas. A
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La encuesta revela que los espafioles asocian el riesgo cardiovascular
principalmente con el peso corporal (69%) y con otras condiciones médicas
(58%), como la hipertensién o el colesterol LDL. El colesterol desempefia un
papel clave en el desarrollo de la enfermedad cardiovascular y se estima que
estd implicado en aproximadamente el 60% de los casos, por lo que su
conocimiento y control resultan fundamental para prevenir eventos como el
infarto o el ictus, segun Daiichi Sankyo Europa

LAS SECUELAS DEL ICTUS

Cada afo en Espafia se registran entre 110.000 y 120.000 nuevos casos de
ictus, y mas del 30% de los supervivientes queda en situacion de dependencia
debido a secuelas motoras, cognitivas o del lenguaje. Es la primera causa de
discapacidad en Espafia, segun datos de la Sociedad Espafiola de Neurologia.

Estas cifras, advierten los especialistas, ponen de relieve "la necesidad de
mejorar el conocimiento de los sintomas, actuar de forma urgente ante su
aparicioén y reforzar las medidas de prevencion en la poblacion general y,
especialmente, en las mujeres, cuyo riesgo continta infravalorado".

Por ultimo, la encuesta muestra el papel que pueden desempefiar las
herramientas digitales en el seguimiento y el autocuidado de la salud
cardiovascular. En este sentido, hasta el 46% de los encuestados espafioles
considera Utiles las aplicaciones y herramientas digitales para el autocuidado
frente al 35% en Europa.
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El 50 por ciento asegura no tener un sueno reparador, especialmente entre
las mujeres.

El 56 por ciento de la poblacién espafiola adulta duerme menaos horas de las recomendadas para un descanso saludable y el
50 por ciento asegura no tener un suefio reparador, especialmente entre las mujeres, segun ha advertido la Seciedad Espafiola
de Neurologia (SEN) con motivo del Dia Mundial del Suefio.

Los nifios y adolescentes también se ven afectados por este déficit de suefio. En concreto, la SEN calcula que el 25 por ciento de
la poblacién infantil no tiene un suefio de calidad y que solo el 30 por ciento de los nifios mayores de 11 afios duerme el
nimero adecuado de horas.

«Un sueno de buena calidad es un pilar fundamental para la salud en general e imprescindible
para el bienestar fisico y mental. Y una mala calidad de suenio tiene consecuencias tanto a corto
como a largo plazo», ha senalado la coordinadora del Grupo de Estudio del Sueno de la SEN, Celia
Garcia Malo.

Segun ha detallado, |a falta de suefio produce a corto plazo dificultades de concentracion y rendimiento, asi como un aumento

de la irritabilidad, el c io y la somnolencia durante el dia, a lo que se suman cambios en el estado de animo y un
incremento en el riesgo de accidentes laborales y de tréfico.

«Se estima que alrededor del 30 por ciento de los accidentes de trafico en Espana estan
relacionados con la somnolencia al volantes, ha puntualizado.

Fuente: La Razén 16-03-2026
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)yana: expertos advierten
2 los dispositivos afectan
sueno y la salud

de dispositivos antes de dormir afecta el suefio y
Id. Expertos explican por qué las pantallas
tan el descanso

ena@grupoamerica.com.ar

le dispositivos antes de dormir afecta el suefio y la salud. Expertos
n por qué las pantallas dificultan el descanso. Crédito: Freepik.

bien se esta convirtiendo en un desafio en la era digital.
sociedad donde los dispositivos electrénicos

afnan gran parte del dia —y también de la noche—, cada
IS personas experimentan dificultades para lograr un

de calidad.

isitivos y sueno: el desafio de dormir bien en
ociedad hiperconectada

afna, el problema es cada vez mas visible. Segun EFE

r datos difundidos con motivo del Dia Mundial del Sueiio,
lor del 43 % de la poblacion presenta sintomas de

1io, una cifra que refleja el impacto del estilo de vida

en la salud.

Ovacién Buscar

16/03/2026, 15:22



Espafia: expertos advierten que los dispositivos afectan el suefio y la salud https://www.diariouno.com.ar/sociedad/espana-expertos-advierten-que...

Inicio Politica Sociedad gepesy Economia Policiales Ovacién Buscar
= eliculas —

)s, mientras que mas del 60 % de los jovenes reconoce
luce horas de descanso para usar pantallas o consumir
ido digital.

) afectan los dispositivos al sueio y la salud

‘los factores que mas influye en la calidad del descanso
50 de teléfonos moviles, tablets y otros dispositivos
nicos antes de dormir. La neurofisiéloga Odile Romero
que la luz emitida por estas pantallas impacta

mente en el organismo. Este tipo de luz retrasa la

cion de melatonina, la hormona que regula el ciclo del
lo que provoca que el cuerpo tarde mas en conciliar el

1SO.

)s factores que mas influye en la calidad del descanso es el uso de
3 moviles, tablets y otros dispositivos electrénicos antes de dormir.
“reepik.

sociedad donde muchas personas permanecen

adas a redes sociales, series 0 mensajes hasta altas

le la noche, el cerebro permanece en estado de alertay
ta desconectarse.
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tencion primaria, ya que la falta de descanso afecta el
iento diario y el bienestar emocional.

el del sueino en la salud del cerebro

no es un proceso pasivo. Durante la noche el cerebro
Tultiples mecanismos esenciales para la salud. Segun la
alista Elena Ameyugo, el sueno permite reorganizar la

ad cerebral, consolidar la memoria, procesar emociones
1ar sustancias toxicas acumuladas durante el dia.

s, influye en la regulacion hormonal, el sistema

’légico y el equilibrio metabdlico. Cuando el descanso se
Je forma prolongada, pueden aumentar los riesgos de

ir problemas de salud como obesidad, diabetes o

nsion.

nundo dominado por pantallas y agendas cada vez mas
tes, dormir bien se estd transformando en un desafio
no. Sin embargo, pequeinos cambios en los habitos

pueden marcar una gran diferencia en la calidad del

ISO.

r el uso de dispositivos antes de dormir, mantener
regulares y cuidar el ambiente del dormitorio pueden ser
simples para recuperar uno de los pilares mas

antes de la salud: el sueno.

RELACIONADOS: SUENO DISPOSITIVOS SALUD
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