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L
a ciencia lo tiene claro: dormir bien es fundamental para una
buena salud física y mental. Los científicos han comprobado
que mientras uno duerme, los órganos y los procesos
internos trabajan arduamente.

Madrid - 16 mar. 2026 - 04:30
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El Dr. Michael Twery, experto del sueño, explica: «El descanso
afecta a casi todos los tejidos de nuestro cuerpo: hormonas de
crecimiento y del estrés; sistema inmunitario; apetito; respiración;
presión arterial y salud cardiovascular».

Las palabras del doctor están corroboradas por investigaciones
científicas que relacionan la falta crónica de sueño con un aumento
considerable del riesgo de desarrollar trastornos metabólicos, como
la obesidad y la diabetes, además de hipertensión arterial y
alteraciones en los niveles de colesterol y triglicéridos. Estas
condiciones incrementan, a su vez, la probabilidad de padecer
enfermedades vasculares, entre ellas el ictus y el infarto de
miocardio, y también se han asociado con enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer.
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La ciencia también ha vinculado la privación prolongada de sueño
con una mayor incidencia de trastornos mentales graves, como la
depresión, y diversos estudios han encontrado una relación entre
dormir poco y un mayor riesgo de determinados tipos de cáncer,
como los de colon, mama y próstata.

La Dra. Celia García Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio del
Sueño de la Sociedad Española de Neurología, explica en un
comunicado que una mala calidad de sueño tiene consecuencias
tanto a corto como a largo plazo:
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Sin embargo, muchos problemas del sueño tienen tratamiento y
pueden ser revertidos si se actúa a tiempo. El Dr. Michael Breus,
considerado el gurú americano del sueño, ofrece cinco pasos para
aprender a dormir de un tirón.

Paso 1: La importancia del cronotipo. Despertarse a la misma
hora todos los días según su cronotipo, esto mantiene el ritmo
circadiano sincronizado y todos los sistemas funcionarán de manera
más eficiente y eficaz.

¿Qué es un cronotipo? El doctor explica que el cuerpo ha sido
programado para funcionar mucho mejor en ciertos momentos del
día. «Algunas personas están destinadas a ser más productivas por
la mañana que por la noche, y viceversa. Con base a las
preferencias generales de mañana 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 sueño sea más fácil»,
afirma Breus.
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Paso 2: Fuera la cafeína: Suspenda la cafeína a las 2 p. m. La
cafeína tiene una vida media de 6 a 8 horas, por lo que si se
detiene a las 2, al menos la mitad estará fuera de su sistema a las
10 p. m. Esto ayudará a conciliar el sueño.

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 sí pero...: Haga ejercicio durante 20 a 30
minutos al día, pero nunca cuatro horas antes de acostarse. Hacer
deporte demasiado cerca de la hora de acostarse puede
mantenerlo despierto.

Paso 5: Cama y dormitorio: Evalúe la cama y el dormitorio.
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Considere una almohada y un colchón nuevos, estas serán las
mejores inversiones que podría hacer.

Una noche de descanso reparador está compuesta por cuatro o
cinco ciclos de sueño, cada uno de los cuales combina fases de
sueño profundo y de movimientos oculares rápidos (MOR),
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también conocido como sueño desincronizado, momento en el
que se generan los sueños.

Según explican los expertos, durante la noche, la proporción de
sueño desincronizado aumenta en cada ciclo, un patrón
progresivo que resulta crucial para la biología del descanso.
Aunque las necesidades varían según la edad y la persona, los
adultos requieren generalmente entre 7 y 8 horas de sueño por
noche. Los bebés, en cambio, pueden dormir hasta 16 horas
diarias; los niños pequeños, alrededor de 10 horas; y los
adolescentes, al menos 9 horas.

Expertos advierten que para aprovechar plenamente los
beneficios restauradores del sueño, es fundamental garantizar
una noche completa y de buena calidad.
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La cefalea de racimos es una de las formas más 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 día durante

semanas o meses, seguidos de períodos de remisión. Según la

Sociedad Española de Neurología (SEN), afecta

aproximadamente a 1,2 personas por cada 1.000 en la

población, siendo más frecuente en hombres jóvenes de entre

20 y 40 años. Esta situación afecta a la visión. Por eso, a unos

días de que tenga lugar el día internacional queremos hablar de

la cefalea de racimos y los problemas de visión.

Cefalea de Racimos y Problemas de Visión

Aunque su causa exacta aún se estudia, se sabe que está

relacionada con una disfunción en el hipotálamo, una región del

cerebro que regula ritmos circadianos y otras funciones vitales.

La cefalea de racimos se produce por una alteración en la

actividad de los vasos sanguíneos y nervios en la zona del

ojo y la cabeza. Se cree que los cambios en los niveles de

ciertos neurotransmisores y la inflamación en la región también

juegan un papel importante. Factores como el consumo de
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alcohol, el tabaco, alteraciones en el sueño o el estrés pueden

desencadenar estos ataques en personas predispuestas.

¿Cómo puede Afectar la Visión?

Este tipo de cefalea no solo causa dolor intenso en la

cabeza, sino que también puede tener efectos en los ojos y

la visión. Durante un ataque, muchas personas experimentan

síntomas oculares como enrojecimiento, lagrimeo, hinchazón

del párpado, pupilas constrictas o dilatadas, e incluso sensación

de opacidad o visión borrosa.

Esto sucede porque la cefalea de racimos afecta las vías

nerviosas que controlan los ojos y el sistema visual,

particularmente el nervio ocular y las estructuras relacionadas

con la percepción visual. La inflamación y la alteración de la

función nerviosa pueden causar cambios temporales en la

visión, que en algunos casos persisten más allá de los

episodios agudos.

Generalmente, los efectos en la visión 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 más duraderos en

la salud ocular. Por ello, es fundamental consultar a un

especialista si se experimentan síntomas visuales recurrentes o

persistentes.

Si sufres dolores de cabeza intensos que te llevan a

experimentar alteraciones en tu visión, no dudes en consultar a

un profesional de la salud. También puedes acudir a revisar

tu visión por cualquiera de nuestros centros de salud

visual. La detección temprana de cualquier problema es

clave para conseguir la mejor solución.
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SEGÚN UN ESTUDIO/

Personas mayores durmiendo Freepik

El 56 por ciento de la población española adulta duerme menos horas de las recomendadas para un descanso
saludable y el 50 por ciento asegura no tener un sueño reparador, especialmente entre las mujeres, según ha advertido la
Sociedad Española de Neurología (SEN) con motivo del Día Mundial del Sueño.

Los niños y adolescentes también se ven afectados por este déficit de sueño. En concreto, la SEN calcula que el 25 por
ciento de la población infantil no tiene un sueño de calidad y que solo el 30 por ciento de los niños mayores de 11 años
duerme el número adecuado de horas.

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

Según ha detallado, la falta de sueño produce a corto plazo dificultades de concentración y rendimiento, así como un
aumento de la irritabilidad, el cansancio y la somnolencia diurna, a lo que se suman cambios en el estado de ánimo y
un incremento en el riesgo de accidentes laborales y de tráfico. "Se estima que alrededor del 30 por ciento de los
accidentes de tráfico en España están relacionados con la somnolencia al volante", ha puntualizado.
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Cuando esta falta de horas y de calidad del sueño se mantiene en el tiempo, aumenta el riesgo de padecer obesidad,
diabetes e hipertensión arterial, así como alteraciones del colesterol y los triglicéridos, enfermedad vascular y
patologías neurodegenerativas, como la enfermedad de Alzheimer.

Asimismo, la privación persistente de sueño se relaciona con mayor incidencia de trastornos mentales graves, entre
ellos la depresión, y diversos estudios han observado una asociación entre dormir insuficientemente y un mayor riesgo
de ciertos tipos de cáncer, como los de colon, mama o próstata.

"La verdadera referencia para saber si tenemos un sueño de calidad es cómo nos sentimos al despertar. Si nos
levantamos con sensación de descanso, energía y bienestar suficientes para afrontar el día, es señal de que el sueño
ha sido adecuado y de calidad. No se trata solo de un número de horas, sino de la calidad del descanso", ha
destacado la especialista.

Según ha afirmado Celia García, los malos hábitos de higiene del sueño están detrás de muchos de los casos de
descanso deficiente. En este sentido, ha apuntado a empleos sedentarios, escasa actividad física, consumo de
alcohol, tabaco u otras sustancias, altos niveles de estrés, uso de dispositivos electrónicos antes de acostarse,
cenas abundantes, dormitorios poco confortables o limitada exposición a la luz solar durante el día.

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

La mala calidad del sueño también está relacionada con la elevada prevalencia de los trastornos del sueño. La
Sociedad Española de Neurología estima que más de cuatro millones de personas en España padecen algún
trastorno de sueño crónico y grave, entre los que destacan el insomnio, la apnea obstructiva del sueño, las
alteraciones del ritmo circadiano o el síndrome de piernas inquietas.

A pesar de afectar a un número notable de personas, los neurólogos han puntualizado que solo alrededor del 10 por
ciento de los casos de algunas de estas patologías están correctamente diagnosticados y menos de un tercio de
quienes padecen un trastorno del sueño solicita ayuda profesional.

Más Noticias

Por ello, García Malo ha incidido en la importancia de consultar los problemas de sueño con profesionales de la salud
y fomentar cambios estructurales desde el ámbito político y social que ayuden con este "problema global". "Cada vez
más sociedades científicas en nuestro país alzamos la voz para mejorar estos aspectos y poder tener un plan de acción
global contra los problemas de sueño", ha indicado.
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