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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 durante el
día, 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.

Cuando esta falta de horas y calidad de sueño se mantiene en el tiempo, aumenta el riesgo de
padecer obesidad, diabetes, hipertensión arterial, 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.

HIGIENE DEL SUEÑO INADECUADA

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 en 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.
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La mala calidad del sueño también está relacionada con la elevada prevalencia de los trastornos
del sueño. La SEN 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.

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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Los niños que duermen mal tienen más riesgo de desarrollar TDAH.
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Según los datos de la  la mitad de los españoles sufrimos algún tipo
de los 100 trastornos del sueño que existen. La , los trastornos del ritmo
circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta
durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son algunos de estos problemas a
la hora del descanso nocturno.  

Dormir mal deteriora la calidad de vida, el rendimiento laboral y escolar, e impacta negativamente
en el bienestar social y económico. Pero si de niños hablamos, los problemas de sueño pueden
tener más consecuencias. 

Madrid
Actualizada 13 MAR 2026 12:46
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Así se desprende de una investigación liderada por Llúcia González-Safont, investigadora del área de
, la Facultat d’Infermeria i Podologia de la

Universitat de València y la , que muestra la estrecha relación entre los problemas
del sueño en niños y el desarrollo de síntomas de trastorno por déficit de atención e hiperactividad
(TDAH) en la preadolescencia. 

El estudio, que ha sido publicado recientemente en la prestigiosa ,
representa un avance importante en la comprensión de las causas del TDAH, trastorno de desarrollo
neurológico que afecta a alrededor de un 7,5 % de niños.
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El TDAH es un trastorno de desarrollo neurológico que afecta a alrededor de un 7,5 % de niños. / ADOBE STOCK.

El sueño es un estado fisiológico complejo, responsable en parte del rendimiento físico y mental y del
desarrollo y mantenimiento saludable de los procesos de aprendizaje,  declarativa ymemoria
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procedimental, generalización del conocimiento y procesamiento emocional. 

Así, cuando el sueño se ve alterado de forma habitual debido a distintos desórdenes, se producen
consecuencias inmediatas y de largo alcance, como síntomas de TDAH. 

Diversos estudios habían mostrado previamente que los problemas de sueño y de TDAH son
comunes durante la infancia, con prevalencias del 20% para problemas de sueño y el 3-7,5 % para
TDAH. Es más, en el caso de los problemas de sueño, es mayor en  con TDAH, hasta afectar a
entre el 25 % y el 73,3 %. 
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niños
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Alrededor de un 20% de los niños tiene problemas de sueño. / ADOBE STOCK.

En esta línea, el personal investigador trabajó con 1.244 niños de Gipuzkoa, Sabadell y Valencia, a los
que se evaluó, por un lado, los problemas de sueño a la edad de 8 a 9 años, y por el otro, se
recopilaron las manifestaciones de TDAH. Como resultado, los investigadores establecieron una
fuerte relación entre los problemas de sueño a la edad de 8 y 9 años y el desarrollo de síntomas de
TDAH a los 10-11 años. 
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La asociación entre problemas de sueño y síntomas de TDAH se mantuvo tras excluir del análisis
inicial a los niños que presentaban problemas clínicos previos (por ejemplo, aquellos nacidos y
nacidas pequeños para edad gestacional, prematuros y prematuras, y aquellos/as que tenían
síntomas compatibles con el diagnóstico, tanto anteriores como de forma simultánea a la
presentación de problemas de sueño.). 

Este resultado pone de aumenta las evidencias de la fuerte asociación que existe entre los problemas
de sueño y trastorno por déficit de atención e hiperactividad. 
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La detección temprana puede evitar problemas a largo plazo. / CIBERESP.

Aunque la doctora Llúcia González aclara que "estos hallazgos deben interpretarse con cautela.
Aunque no todos los niños con problemas de sueño vayan a desarrollar síntomas de TDAH, su
detección en etapas tempranas, con cuestionarios de fácil aplicación en la consulta pediátrica, podría
contribuir a prevenir o mitigar futuros síntomas de problemas de comportamiento, como el TDAH.
Por ello, sería interesante incorporar este tipo de herramientas de cribado en programas de atención
primaria como el Programa de Salud Infantil".

Las conclusiones del estudio podrían resultar útiles en la implementación de políticas y acciones que
favorezcan las condiciones adecuadas para el desarrollo de  durante la
infancia.

Los resultados del estudio publicado recientemente en European Journal of Pediatrics también fueron
presentados en el Congreso de la Sociedad Española de Epidemiología, donde sus autoras han
recibido un reconocimiento como una de las mejores comunicaciones por parte del personal
CIBERESP.
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DÍA NACIONAL DE LA EPILEPSIA

Más de 700 niños fueron hospitalizados en Japón después de ver un capítulo de Pokémon / NINTENDO

16 de diciembre de 1997. Unos 700 niños japoneses fueron hospitalizados con distintos síntomas epilépticos (vómitos,
convulsiones o irritación ocular). El motivo de estos crisis epilépticas no fue otro que un capítulo de la serie de dibujos
animados Pokémon que estaban viendo.

Los ministros de Exteriores de la UE descartan enviar fragatas para reabrir el estrecho de Ormuz

La falta de sueño, la fiebre o el estrés son los principales desencadenantes de las crisis epilépticas
La mayoría de las personas que tienen epilepsia pueden llevar una vida "completamente normal" si reciben un
tratamiento adecuado
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Las crisis se produjeron después de que los ojos de Pikachu lanzaran un estallido de luces durante cinco segundos. El
episodio 38, “Electric Soldier Porygon” (Soldado eléctrico Porygon), fue censurado a partir de ese momento en el resto
del mundo para evitar que se volvieran a repetir las mismas consecuencias médicas.

La causa de estas convulsiones es un tipo de epilepsia poco frecuente llamada fotosensible, como explica a este diario el
doctor Ángel Aledo, director del Instituto de Neurociencias Vithas (INV) de .

"Las crisis epilépticas están relacionadas con la actividad eléctrica del cerebro y, en algunos casos, pueden ser
desencadenadas por estímulos específicos", cuenta el especialista en el Día Nacional de la Epilepsia, que se celebra este
sábado, 24 de mayo.

Uno de ellos es la estimulación lumínica intermitente, es decir, luces parpadeantes a ciertas frecuencias, como ocurrió en
el episodio de Pokémon o puede pasar en una discoteca. Sin embargo, "esto no es muy habitual", ya que la mayoría de las
epilepsias no son fotosensibles.

Cómo reconocer los síntomas de la epilepsia, la tercera enfermedad con más casos en mayores de 65 años / FREEPIK

Este caso, que abrió telediarios en las televisiones de todo el mundo, sentó precedentes para proteger a los televidentes. Se
desarrolló un protocolo conocido como Harding Test, que hoy en día se sigue aplicando a , películas y videojuegos.

Madrid
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Desde entonces, están prohibidos los flashes rojos que parpadean más de tres veces por segundo (en el capítulo de
Pokémon se emitieron 54 planos en cinco segundos) y cualquier luz intermitente que dure más de dos segundos.

El doctor Aledo aclara que "solo entre un 3 % y un 5 % de las personas con epilepsia son fotosensibles, lo que significa
que ciertos patrones de luz intermitente pueden provocar crisis. Para que esto ocurra, la luz debe parpadear a una
frecuencia muy rápida". Y esto ya lleva décadas prohibido en el mundo.

En la vida cotidiana, un ejemplo que puede desencadenar una crisis epiléptica "es el efecto de la luz del amanecer
filtrándose entre las ramas de los árboles mientras alguien viaja en coche".

No obstante, hay otros factores que pueden aumentar la probabilidad de sufrir crisis en personas con epilepsia, como:

Sólo un 30% de los pacientes con epilepsia sufre pérdida de conocimiento y convulsiones / ADOBE STOCK

La mayoría de las personas con epilepsia pueden llevar una vida "completamente normal" si reciben un tratamiento
adecuado que controle sus crisis. No obstante, esto solo ocurre en el 70% de los pacientes. El impacto de esta enfermedad
neurológica (que afecta a casi medio millón de españoles), no solo depende del tratamiento y el seguimiento médico, sino
también del "entorno social y laboral".

El doctor subraya que "la forma en las personas con epilepsia pueden comunicar su condición y la compresión que
reciben de su entorno más cercano (familiar, escolar o de trabajo) es fundamental para su bienestar".

No se pueden controlar, lo que genera incertidumbre y ansiedad en muchos de los pacientes. También en sus familias, en el
caso de los más pequeños.

La epilepsia en la infancia es la más común, ya que el cerebro está en desarrollo. En estos casos, "es crucial el diagnóstico y

Falta de sueño
Fiebre
Estrés
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tratamiento rápido para evitar problemas en el neurodesarrollo, el aprendizaje y las habilidades motoras". Las pruebas
fundamentales para su diagnóstico son:

Aunque la epilepsia puede debutar a cualquier edad, su incidencia es mayor en niños y en personas mayores de 65 años: es
la enfermedad neurológica más frecuente en niños y la tercera más prevalente en adultos. 

Diversos estudios realizados en Europa parecen haber evidenciado un descenso de los casos en edad infantil.

Actualmente, en España, unos 100.000 niños padecen esta enfermedad, el número de casos en personas mayores de 65
años con epilepsia va en aumento, debido al envejecimiento de la población.

La edad es un factor de riesgo para desarrollar la enfermedad. Entre el 25% y el 40% de los casos de epilepsia no se ha
conseguido identificar la causa exacta detrás de esta enfermedad. Pero sí se han identificado otros diversos factores de
riesgo, algunos de ellos modificables. 

La falta de sueño aumenta el riesgo de presentar crisis en pacientes con epilepsia / RAWPIXEL.COM / BUSBUS

Se estima que hasta un 25% de las crisis pueden pasar inadvertidas o no ser bien identificas por pacientes, familiares o
incluso por el personal sanitario debido a que las crisis que provoca la epilepsia son transitorias y pueden tener una
duración muy breve.

Aunque, generalmente, se tiende a asociar la sintomatología de esta enfermedad con la pérdida de conocimiento unida a
convulsiones y/o rigidez, esto solo se produce en el 30% de los pacientes. Otros síntomas, de las crisis epilépticas son:

Resonancia magnética (RM)
Videoelectroencefalograma (EEG)
Pruebas genéticas, porque en los últimos años "hemos descubierto que entre el 10 % y el 20 % de las epilepsias infantiles tienen un
origen genético, lo que permite tratar con lo que llamamos medicina de precisión".

El día que un capítulo de Pokémon provocó ataques epilépticos en Ja... https://www.elperiodico.com/es/salud/20260213/dia-capitulo-pokemo...
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Además, existen síntomas de otras enfermedades que pueden tener una apariencia similar a las crisis epilépticas y que
pueden llevar a diagnósticos erróneos. "La epilepsia es una enfermedad crónica con un alto impacto sobre la calidad de
vida, tanto para quien lo sufre como para sus familiares y afecta también a los sistemas sanitarios", señala el doctor Manuel
Toledo, Coordinador del Grupo de Estudio de Epilepsia de la Sociedad Española de Neurología (SEN)

Y, además de las crisis, la epilepsia puede ser una causa importante de discapacidad. "En todo el mundo, es una de las
enfermedades neurológicas que más años de vida perdidos por discapacidad produce, aunque su impacto depende de
muchos factores, como las enfermedades subyacentes o el grado de respuesta al tratamiento”.

falta de respuesta a estímulos
desconexión del entorno
experimentar movimientos anormales en alguna parte del cuerpo
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NEUROLOGÍA

Los niños que duermen mal tienen más riesgo de desarrollar TDAH.
PUBLICIDAD
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Regala por el día del padre LA NUEVA ESPAÑA durante un año por solo 36 euros y llévate de regalo un Rioja Vega Reserva

Los problemas de sueño en niños a los 8-9 años pueden estar
relacionados con el TDAH, según un estudio
Una investigación liderada por la Universitat de València revela la relación entre los problemas de
sueño en niños de 8 a 9 años y el desarrollo de síntomas de TDAH a los 10-11 años

Madrid
Rebeca Gil

OFERTA



Según los datos de la  la mitad de los españoles sufrimos algún tipo
de los 100 trastornos del  que existen. La , los trastornos del ritmo
circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las parasomnias NREM, el trastorno de conducta
durante el sueño REM, la narcolepsia o la hipersomnia idiopática, son algunos de estos problemas a
la hora del descanso nocturno.  

Dormir mal deteriora la calidad de vida, el rendimiento laboral y escolar, e impacta negativamente
en el bienestar social y económico. Pero si de niños hablamos, los problemas de sueño pueden
tener más consecuencias. 

Actualizada 13 MAR 2026 12:46

Sociedad Española de Neurología
sueño apnea obstructiva del sueño
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Así se desprende de una investigación liderada por Llúcia González-Safont, investigadora del área de
, la Facultat d’Infermeria i Podologia de la

Universitat de València y la , que muestra la estrecha relación entre los problemas
del sueño en niños y el desarrollo de síntomas de trastorno por déficit de atención e hiperactividad
(TDAH) en la preadolescencia. 

El estudio, que ha sido publicado recientemente en la prestigiosa ,
representa un avance importante en la comprensión de las causas del TDAH, trastorno de desarrollo
neurológico que afecta a alrededor de un 7,5 % de niños.

Epidemiología y Salud Pública del CIBER (CIBERESP)
Fundación FISABIO

European Journal of Pediatrics
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