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El deporte muchas veces está relacionado con la salud, pero claramente no el de élite,

ya que habitualmente este lleva el cuerpo de los atletas al límite, algo que tiene muy

claro el médico Jesús Porta.

El actual presidente de la Sociedad Española de Neurología y vicepresidente del

Consejo Español del Cerebro siempre ha tenido claro el daño que puede hacer el

fútbol y sobre todo los reiterados cabezazos al balón.

En los últimos tiempos mucho se ha hablado de los exjugadores que

sufren enfermedades neurodegenerativas, lo que ha hecho que el galeno explicara a

NIUS que "no se puede ignorar su posible relación con la práctica de este
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"Aunque no se ha podido demostrar al 100%, pero sí que se ha visto que muchos

futbolistas que ya son mayores han desarrollado un deterioro cognitivo" indicó

inicialmente el especialista antes de añadir que "los remates de cabeza continuos o

los golpes que pueden tener contra el poste o cabeza con cabeza con otro

jugador les pueden producir una conmoción cerebral o pequeños traumatismos

que a la larga aumentan el riesgo de padecer enfermedades neurodegenerativas".

El ejemplo es la NFL
Ante esta situación que vive el fútbol profesional, el doctor Jesús Porta ha recordado el

estudio que realizó en el pasado la Universidad de Boston sobre los exjugadores de

la NFL.

En el Corazón de la 15: resumen, mejores momentos, frases históricas y
un sentimiento de orgullo para el madridismo que te va a hacer llorar

a Mario Gila y el
Real Madrid atento Allegri y Mario Gila, unidos por el Madrid: el entrenador italiano

pide el fichaje del defensa que cuesta 30 millones

Ni Dubái ni Mallorca: el paraíso favorito de Marco Asencio para enero,
7.641 islas, agua turquesa y un volcán de 1.486 metros que entró en
erupción hace 35 años

"En el fútbol americano sí que se ha demostrado que los traumatismos craneales

repetidos son un factor de riesgo importante en el desarrollo de una demencia

especial que se llama encefalopatía traumática crónica (ECT)", expresó el galeno

sobre esta investigación publicada El Journal of Medical Association.

Esto explica que el especialista pida mayores estudios a profundidad sobre el impacto

que pueden tener los golpes en la cabeza en el fútbol profesional, aunque, en algunos

casos, los que deberían apostar por estas investigaciones prefieren mirar hacia otro

lado.

"Lo ideal es hacerlo con una cohorte, un grupo de personas similar que practican

fútbol y otras que no, compararlas, y hacer un seguimiento a largo plazo. Si

después de 20 años vemos que hay muchos más casos en el grupo de fútbol que

en el otro ya lo hemos demostrado. Es lo que están haciendo ahora en Inglaterra.

Esa es la mejor manera de demostrar la relación, aparte, claro, de la anatomía
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patológica. Es decir, cuando en una autopsia miramos al microscopio un cerebro con

demencia los hallazgos no son exactamente iguales si se trata de Alzheimer o de una

encefalopatía postraumática crónica", indicó el actual presidente de la Sociedad

Española de Neurología.

La FIFA ante la solicitud de prohibir los cabezazos
Este tipo de riesgos que podría suponer el fútbol para las personas ha hecho que, en

diferentes momentos, la FIFA recibiera propuestas para prohibir los cabezazos, algo

que también debe ser aprobado por IFAB, aunque más allá del ruido que esto puede

generar, Infantino no ha dado un paso al frente.
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Especialistas destacan que la pérdida progresiva de sueño profundo se asocia a "mayor probabilidad de
desarrollar demencia años después". | Foto: Pixabay
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El sueño profundo ralentiza las enfermedades neurológicas y funciona como un sistema de
"limpieza" de toxinas neuronales que previene el deterioro cognitivo, según el jefe del Servicio
de Neurofisiología Clínica en los Hospitales Universitarios Hospiten Rambla, Hospiten Bellevue
y Hospiten Sur y en Hospiten Lanzarote, Txomin Navajas Carasa.

El sueño cambia con los años: disminuye el sueño profundo,
aumentan los despertares y el reloj biológico tiende a
adelantarse, lo que provoca el denominado despertar precoz. Si
no se busca una solución a este deterioro, todo ello puede derivar
en una peor memoria, déficit de atención y en mayor
probabilidad de aparición de demencia", detalló.

El descanso nocturno es un proceso activo regenerador y reparador, que hace que el cerebro sea
capaz de acelerar o frenar la aparición de enfermedades degenerativas como la demencia. 

En este sentido, el sueño de ondas lentas es el "protagonista" en la limpieza biólogica de los
residuos proteicos que se generan durante el día La red linfática cerebral es la encargada de
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residuos proteicos que se generan durante el día. La red linfática cerebral es la encargada de
eliminar residuos como las proteínas beta amiloide y tau, implicadas en el Alzheimer.

Navajas Carasa subraya que, según estudios mediante Resonancia Magnética, la mala calidad
de sueño se asocia con un cerebro biológicamente más envejecido, y que la pérdida progresiva
de sueño profundo se asocia a "mayor probabilidad de desarrollar demencia años después".

Cuidar el sueño es cuidar la memoria, ya que se trata de una
neuroprotección real, no un simple proceso pasivo. Tratar el
insomnio, regular los horarios, exponerse a la luz solar y
mantener una actividad física regular mejoran la arquitectura
del sueño, favorecen la recuperación del descanso nocturno y,
con ello, protegen el cerebro", apuntó.

De hecho, los problemas de sueño pueden ser la primera señal que alertan enfermedades como
el Alzheimer o el Parkinson. A causa de esto, Hospiten ha recordado que tratar los problemas de
sueño es una forma de "prevenir enfermedades neurológicas y debe formar parte de una diana
importante en la estrategia de un envejecimiento saludable".

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 advirtió 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", resaltó la coordinadora del Grupo de Estudio del Sueño de la SEN, Celia
García Malo.

Según detalló, 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", puntualizó.

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
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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 observaron 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", destacó la especialista.
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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.
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"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.

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.
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"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
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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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Cada 13 de marzo se conmemora el Día Mundial del Sueño, una efeméride que
se celebra desde el año 2008 con el objetivo de aumentar la concienciación sobre
la importancia del sueño en la salud. Y este año, y con el lema “Duerme bien, vive
mejor” se quiere volver a poner el foco en las repercusiones que una mala calidad
del sueño tiene en la salud.
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“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”, explica la Dra. Celia García
Malo, Coordinadora del Grupo de Estudio del Sueño de la Sociedad Española de
Neurología.

“A corto plazo, la falta de sueño suele traducirse en dificultades para mantener la
atención y rendir adecuadamente. Es habitual notar mayor cansancio y
somnolencia durante el día, junto con irritabilidad y cambios en el estado de
ánimo. Además, dormir poco incrementa el riesgo de accidentes laborales y de
tráfico; de hecho, se estima que alrededor del 30% de los accidentes de tráfico en
España están relacionados con la somnolencia al volante. Perpetuar los trastornos
sin actuar para resolverlos nos hace tener más riesgo de padecer enfermedades y
de fallecer por distintas causas. Por el contrario sabemos que los trastornos del
sueño tienen tratamiento, y en muchas ocasiones incluso curativo, pudiendo
revertir la situación y eliminando su impacto en nuestra salud: debemos darle al
sueño la importancia que merece y consultar lo antes posible”.

La evidencia científica muestra que el déficit crónico de sueño se asocia a un
aumento significativo del riesgo de trastornos metabólicos como obesidad y
diabetes, así como hipertensión arterial y alteraciones del colesterol y los
triglicéridos. Estos factores, a su vez, elevan la probabilidad de enfermedad
vascular —incluidos ictus e infarto de miocardio— y también se han
vinculado con patologías neurodegenerativas como la enfermedad de
Alzheimer. Por otro lado, 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.

Pero a pesar de ello, y de acuerdo con los datos obtenidos por la “Encuesta
poblacional sobre hábitos cerebro-saludables de la población española”, realizada
por la Sociedad Española de Neurología (SEN), el 56% de la población española
adulta duerme menos horas de las recomendadas para un descanso saludable.
Además, aproximadamente el 50% de la población asegura no tener un sueño
reparador, siendo las mujeres las que con más frecuencia tienden a percibir su
sueño como menos reparador. Por otra parte, en el caso de los niños y
adolescentes, la SEN calcula que el 25% de la población infantil no tiene un sueño
de calidad y que solo el 30% de los niños mayores de 11 años duermen el número
adecuado de horas.

“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. Dormir pero no lograr descansar no es normal. Además, respecto al
tiempo total de sueño, es algo sumamente variable entre las personas, y también
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las necesidades de tiempo van cambiando a lo largo de la vida”.

“Generalmente un buen descanso es un sueño continuo o con breves
interrupciones, que permita pasar varias veces por todas las fases de sueño en
forma de lo que denominamos “ciclos de sueño”. Además, tener horarios de
sueño-vigilia más o menos regulares, favorecer los contrastes en las señales que
regulan las señales de sueño en nuestro cerebro como recibir luz solar durante el
día y tener actividad física, y por el contrario, reducir la luminosidad y favorecer la
relajación antes de dormir, son estrategias que refuerzan nuestro descanso.
Cuando dormimos menos de lo necesario, cambiamos constantemente los
horarios o nos despertamos repetidas veces durante la noche, el organismo no
completa adecuadamente los ciclos de sueño y, en consecuencia, el descanso no es
de calidad”, destaca la Dra. Celia García Malo.

En muchos casos, detrás de un descanso deficiente se encuentra una higiene del
sueño inadecuada, muy condicionada por el estilo de vida actual: empleos
sedentarios, escasa actividad física, consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias,
altos niveles de estrés, uso de dispositivos electrónicos antes de acostarse,
consumo de contenido que puede alterarnos o estimularnos excesivamente, cenas
abundantes, dormitorios poco confortables o ruidosos, una limitada exposición a
la luz solar en horas diurnas…

A esto se suma, en no pocas ocasiones, la reducción de horas de sueño, ya sea
voluntaria o forzosa en el contexto de una sociedad hiperdemandante, que nos
pide llegar a todo, y condena a restar horas de nuestro descanso. De hecho, según
datos de la SEN, más del 60% de los jóvenes en España reconoce restar tiempo al
descanso para dedicarlo a actividades de ocio u otros intereses.

No obstante, 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. Existen cerca de 100 trastornos primarios del sueño, pero entre los más
frecuentes se encuentran el insomnio, la apnea obstructiva del sueño, las
alteraciones del ritmo circadiano, el síndrome de piernas inquietas, las
parasomnias NREM, el trastorno de conducta durante el sueño REM, la
narcolepsia y la hipersomnia idiopática.

Y aunque estos pueden afectar a cualquier grupo de edad y a ambos sexos,
diversos estudios realizados en España indican que estos problemas son más
habituales en adolescentes y jóvenes, en mujeres y en personas mayores. Por
ejemplo, más del 50% de los mayores de 65 años presenta algún trastorno del
sueño, ya sea por los cambios fisiológicos asociados al envejecimiento o por
patologías concomitantes y sus tratamientos. Y a pesar de esta elevada
prevalencia, la SEN calcula que solo alrededor del 10% de los casos de algunas de
estas patologías están correctamente diagnosticados. Además, menos de un tercio
de quienes padecen un trastorno del sueño solicita ayuda profesional.
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“Aunque cada vez hay una mayor concienciación, se debe seguir incidiendo en la
importancia del sueño. Es fundamental para la salud y es uno de los mayores
problemas de la población española. Y no solo se debe de tratar de inculcar la
importancia de consultar los problemas de sueño con profesionales de la salud,
sino también fomentar cambios estructurales (políticos y sociales) que nos 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”, señala la Dra. Celia García Malo.

¿Qué es la higiene del sueño y por qué no debe confundirse con los
tratamientos para los trastornos del sueño?

La higiene del sueño hace referencia a un conjunto de hábitos y medidas
conductuales que favorecen un descanso adecuado: mantener horarios regulares,
evitar pantallas antes de acostarse, limitar el consumo de cafeína y alcohol, crear
un ambiente oscuro y silencioso, o realizar ejercicio físico de forma regular.

“Casi todos los pacientes cuando llegan a consulta ya se han topado con esta “lista
milagrosa” y han comenzado ellos mismos a implementar cambios en su estilo de
vida. Sin embargo tenemos que destacar que las pautas de higiene de sueño son
consejos genéricos, que pueden ser útiles como medida preventiva y como medida
de salud. En cambio, cuando la persona padece un trastorno de sueño como
insomnio, sueño fragmentado o mala calidad de sueño, basarse solo en higiene de
sueño no solo puede no resolver el problema sino que en ciertas personas puede
provocar más cronificación y más ansiedad”, comenta la Dra. Celia García Malo.

“Cuando no hay un diagnóstico ni un plan terapéutico, es el propio paciente quien
se hace responsable de todas estas cuestiones, y no debería ser así. Además,
cuando te basas en modificar tus hábitos de vida enfocado a resolver un problema,
tratarás de hacer las cosas lo mejor que puedas, pero te arriesgarás a que muchas
cosas no salgan perfectas o a no saber actuar cuando algo no esté saliendo como
tenías pensado”.

“Por otra parte, cuando existe un trastorno del sueño, como por ejemplo,
insomnio crónico, estamos hablando de un problema que merece una atención
médica rigurosa, como cualquier otra enfermedad, que nos permita diagnosticar
correctamente y poder ofrecer tratamientos basados en la evidencia
científica”, prosigue la Dra. Celia García Malo.

“En muchas ocasiones, el tratamiento de primera línea será la terapia cognitivo-
conductual (TCC), una intervención psicológica que actúa reestructurando los
pensamientos y comportamientos asociados al problema del sueño. Se trata de un
tratamiento individual, que toma en consideración muchos aspectos de la
persona, tanto de su carácter, problema de sueño y tiempo de evolución, como de
hábitos de vida y necesidades de sueño particulares. Por todo ello, es un
tratamiento complejo que debe realizarse cuidadosamente, por profesionales bien
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formados para ello. La terapia cognitivo-conductual en ningún caso debe
confundirse con la higiene del sueño. Además, cuando este indicador, este
tratamiento con TCC puede complementarse con terapias farmacológicas, siempre
bajo supervisión médica, tratando de buscar opciones seguras y curativas”.

Desde la SEN indicen en apuntar que la automedicación, la utilización de
remedios para mejorar el sueño -incluso los vendidos sin receta en las farmacias-
o confundir higiene del sueño con los tratamientos específicos del insomnio como
la terapia cognitivo-conductual pueden retrasar el diagnóstico y la intervención
adecuada de los trastornos del sueño, cronificando el problema y aumentando su
impacto sobre la salud física y mental.
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Son las 15:56 del Lunes, 16 de Marzo del 2026.

Por Rebeca Abengózar Muñoz

La Voz de Puertollano, en colaboración con Rebeca Abengózar (Enfermera y Educadora en Diabetes y Obesidad de Adultos), te ofrecen esta sección: "Días para la Salud"

(Proyecto declarado por el CGE de Interés Científico y Profesional)

13 de Marzo: “Día Mundial del Sueño”

“Duerme bien, vive mejor»

Días para la salud (/Web/contenido/dias-para-la-salud) /
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I.-Introducción

El viernes anterior al equinoccio del mes de marzo se celebra el Día Mundial del Sueño, con la finalidad de sensibilizar a la población acerca de la importancia de dormir bien. Además, se

pretende tratar las causas y síntomas de la falta de sueño, un problema que si no es tratado a tiempo puede ocasionar serios problemas de salud.

Disfrutar de un buen descanso es primordial tanto para nuestra salud física y mental.

Todos los expertos están de acuerdo en que, al igual que la buena alimentación y el ejercicio físico moderado, el sueño de calidad es un hábito fundamental para el bienestar físico, mental y social.

De acuerdo a los últimos estudios realizados sobre el sueño, se llegó a la conclusión de que nuestra calidad de vida mejoraría notablemente si dedicáramos el tiempo suficiente a tener un sueño de

calidad.

Sin embargo, en el mundo agitado de hoy, la mayoría de las personas no logran descansar la cantidad de horas que se requieren para tener un sueño reparador. Se estima que una persona adulta

requiere entre 7 y 8 horas de sueño, para restaurar las funciones del organismo.

II.-Antecedentes

 Día Mundial del Sueño

Esta efeméride fue creada por iniciativa de un grupo de proveedores y miembros de la comunidad médica vinculados con el área de investigación y medicina del sueño, con la finalidad de prevenir y

manejar los trastornos del sueño, así como los beneficios para la salud y el bienestar personal.

El evento es promovido cada año por la Asociación Mundial de Medicina del Sueño (en inglés WASM: World Asociación of Sleep Medicine) y otras organizaciones relacionadas con el sueño.

III.-Principales tipos de trastornos del sueño:

La falta de sueño trae como consecuencia daños irreparables a la salud y la calidad de vida de las personas, afectando a un alto porcentaje de la población a nivel mundial. Veamos, a continuación,

los principales tipos de trastornos del sueño:

Apnea del Sueño: patrones anormales en la respiración durante la etapa de sueño, interrumpiendo el sueño profundo

Insomnio: dificultad para conciliar el sueño o permanecer dormido

Narcolepsia: somnolencia extrema o trastorno crónico del sueño durante el día

Síndrome de las piernas inquietas o enfermedad de Willis-Ekbom: impulso de movilizar las piernas al tratar de dormir, así como sensaciones de hormigueo, ardor y comezón.

IV.- Los trastornos que pueden provocar: ¿Enfermedades degenerativas?

Si no podemos disfrutar de un sueño de calidad, lo más probable es que nuestro cuerpo comience a experimentar una serie de cambios y alteraciones, como, por ejemplo, trastornos en el sistema

nervioso, endocrino e inmunológico, que conllevarán a otras complicaciones más graves y que están asociadas a las denominadas enfermedades degenerativas.

Las personas deben tomar conciencia acerca de la importancia del sueño en la salud física y mental. Algunos de los efectos y consecuencias son las siguientes:

Cambios de humor

Incremento de los niveles de azúcar (diabetes)

Aumento de la presión arterial e inflamación, que pueden generar enfermedades del corazón

Obesidad

Debilidad del sistema inmunitario

Ansiedad

Depresión.

V.- El insomnio

Según la Sociedad Española del Sueño (https://ses.org.es/) (SES), el insomnio, es uno de los más comunes. Según la Sociedad Española de Neurología (https://www.sen.es/) (SEN), un 30% de la

población en España sufre insomnio. Es decir, aproximadamente, uno de cada cinco españoles. Esa incapacidad o dificultad para dormir tiene consecuencias que van más allá del momento

concreto del descanso. Afecta a nuestra rutina diaria. Por ende, es importante tratar de poner todas las condiciones para que nuestro tiempo de reposo sea el más satisfactorio posible. Nuestro

cuerpo lo agradecerá.

VI.- ¿Se puede combatir el insomnio?

 Actualmente, existen distintos remedios, consejos y tratamientos para el insomnio que pueden ayudarnos a descansar mejor. Métodos naturales que, en definitiva, podemos hacer en casa. Su

efecto no es inmediato ni definitivo. Tampoco deben sustituir la función de un especialista. Son tan solo fórmulas que pueden ayudarte a conciliar mejor el sueño, si tu falta de descanso es puntual.

VII.- Consejos para combatir el insomnio

VII.1.- Lo que debes evitar si quieres fomentar un mejor descanso.

Antes de conocer diferentes remedios y opciones sobre cómo combatir el insomnio, es importante que sepas algunas prácticas que debes evitar si quieres fomentar un mejor descanso. Llevarlas

a cabo puede causarnos una incompatibilidad con el respiro que necesita nuestro cuerpo. Por ello, según la Sociedad Española del Sueño, es recomendable:

Evitar las comidas abundantes o copiosas en las horas previas al descanso; Eliminar objetos y factores que puedan comportar un despertar repentino. Las vibraciones de los dispositivos

móviles, la luz de estos o el ruido ocasionado a raíz de un movimiento brusco; Limitar o eliminar el consumo de cafeína, alcohol y otras sustancias nocivas; Realizar actividad física, pero no

antes de acostarnos; Introducir diferentes rituales antes de dormir como técnicas de relajación o de respiración, música, etc.; Tu dormitorio debe ser un lugar para dormir. No debes utilizar la

cama como oficina, lugar de trabajo o recreacional. Hacerlo puede imposibilitarnos alcanzar un anhelado clima de relajación y bienestar; Debemos marcarnos unas horas y establecer una

rutina. Es recomendable marcar unas pautas a la hora de despertarnos y acostarnos. La regulación de nuestra actividad promueve un óptimo descanso.

VII.2.- Remedios caseros más recomendables para un óptimo descanso.

Desde tiempos inmemorables existen un gran número de remedios caseros. Estos remedios y/o consejos tienen como finalidad saber cómo combatir el insomnio y los tratamientos más

adecuados para ello.

Valeriana y lúpulo son dos plantas que, según la Sociedad Española del Sueño (SES), favorecen el sueño y pueden ser eficaces contra el insomnio ocasional

Combinar vinagre y miel es otro remedio que a lo largo del tiempo ha sido recurrente

Zumo de cereza natural

Impregnar nuestra almohada o ropa de cama con aromas. Estos aromas pueden propiciar un estado de relajación óptimo para el descanso:

Té de hierbabuena. Sus propiedades relajantes la convierten en otra opción natural

Té de lechuga silvestre; Infusión de naranjo. De la combinación de agua, azúcar y hojas de naranjo surge otro método casero; Un baño antes de acostarnos.  Se estima que un baño durante 10

o 15 minutos, con agua tibia que no debe superar los 35ºC, puede facilitar que nuestro sistema nervioso se relaje y permita así un mejor descanso.

Esos remedios caseros pueden complementarse con ejercicios de respiración (https://www.bachrescue.com/es-es/explora/blog/2018/ejercicios-de-respiracion/). Es posible que las dificultades

para dormir no remitan. Si después de diferentes intentos, el insomnio o la incapacidad para adquirir el sueño persigue debes recurrir a un especialista, según la Sociedad Española de Neurología

(SEN). Alargar en el tiempo la situación no supondrá ningún beneficio.

VIII.- Medicamentos que pueden ayudar a conciliar el sueño
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Si, tiene dificultades para conciliar el sueño o mantenerse dormido, y mejorar sus hábitos de sueño y otras terapias no dieron resultado, acuda a tu médico habitual y consúltale sobre medicamentos

que, en su caso, pueda tomar, para ayudarlo a dormir. Debe tener mucho cuidado ya que esos medicamentos tienen efectos secundarios y no deben tomarse a largo plazo.

Elaborado por: Rebeca Abengózar Muñoz

Enfermera: Unidad de Especialidades Quirúrgicas. Hospital “Santa Bárbara”. Puertollano

Educadora en Diabetes y Obesidad de Adultos

Experta: Liderazgo para gestión de proyectos de humanización,

Asesora del Consejo de Colegios de Enfermería de Castilla la Mancha

FUENTES. Entre otras: Dia internacionalde.com; Sociedad Española del Sueño (SES); Mayo Clinic.; Organización Mundial de la Salud
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Dormimos poco y mal
Agencias

- sábado, 14 de marzo de 2026
Gran parte de la población española padece síntomas de insomnio que podrían
estar causados por vivir en un mundo hiperconectado al móvil hasta bien entrada
la noche

Dormimos poco y mal

Dormir poco y hacerlo mal es un motivo frecuente para acudir a una consulta médica en España y cada vez más a menudo. Este aumento se
debe a varios factores, como vivir en una sociedad hiperconectada, hiperproductiva y pegada al móvil hasta bien entrada la noche, con no
pocas consecuencias para la salud. Por ello, en el marco del Día Mundial del Sueño, celebrado ayer, varios expertos en neurofisiología y en
atención primaria analizaron el panorama del sueño en el país, donde el 43 por ciento de la población tiene síntomas de insomnio, hasta el
punto de que la nación lidera el consumo de benzodiacepinas en el mundo.

Según la Sociedad Española de Neurología, más de 4.000.000 de personas padecen algún trastorno de sueño crónico y grave y más del 60 por
ciento de los jóvenes reconoce que se quita tiempo de descanso en favor de actividades de ocio u otros intereses.

La coordinadora del grupo sanitario de la Alianza por el Sueño, la neurofisióloga Odile Romero, consideró que la ciudadanía cada vez está más
concienciada sobre la importancia de tener un buen descanso porque se traduce «en una buena calidad de vida», sin embargo, «le cuesta
seguir ciertas normas» para conseguirlo. «¿Por qué? Porque hay unos hábitos laborales y, sobre todo, sociales muy extendidos. Tenemos unas
agendas interminables, queremos llegar a todo, porque estamos conectados a internet y a redes hasta altas horas de la noche a veces,
pendientes hasta el último momento», afirmó Romero.

La coordinadora de la unidad del sueño de los hospitales Vithas Aravaca y La Milagrosa, Elena Ameyugo, explicó que durante el sueño la
actividad cerebral se reorganiza. Se activan sistemas muy eficientes que van a servir para la optimización de la energía cerebral, la restauración
de conexiones sinápticas, incluso el cerebro hace «una limpieza literalmente», de productos tóxicos que se acumulan en el cerebro por el
hecho de estar despiertos.

Y es que el sueño no solo sirve para la regulación cerebral: «También nos va a ayudar al procesamiento emocional, a la consolidación de la
memoria y a la regulación biológica en general de la función inmunológica y hormonal. Al final, el sueño es un estado que permite al cuerpo
prepararse para afrontar el día siguiente».

Al hilo de ello, la responsable del Servicio de Medicina del Sueño de Olympia Quirónsalud, Andrea Gómez Moroney, advirtió que cuando el
sueño no es adecuado, aumentan la irritabilidad y las dificultades de concentración al día siguiente, cuando la persona tiene menos energía. Si
esto se mantiene en el tiempo, crece el riesgo cardiovascular.

El problema, insistió Odile Romero, es que ahora con los móviles y las táblets, la luz impacta muy de cerca lo que hace que el cuerpo retrase la
secreción de melatonina y desplaza la fase de sueño.

Síndromes frecuentes 
Andrea Gómez detalló que el insomnio, la apnea obstructiva del sueño y el síndrome de piernas inquietas son tres de los trastornos más
habituales en la población adulta. Generan cansancio crónico, problemas de memoria, bajo rendimiento e irritabilidad y pueden favorecer la
aparición de problemas de salud mental como la ansiedad o la depresión. 

Según comentó, hay señales que no deben ignorarse, como la somnolencia diurna persistente, despertar con sensación de no haber
descansado, dificultad para concentrarse o ronquidos intensos, que requieren valoración médica. En el caso de la apnea del sueño, destacó la
importancia del diagnóstico precoz. «Si no se trata, puede derivar en hipertensión y en alteraciones metabólicas».

ARCHIVADO EN: Atención Primaria, Neurología, España
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Expertos destacan la risa como técnica
eficiente para reducir el estrés
Por Ana Moreno / marzo 17, 2026

Este comportamiento humano también favorece
funciones fisiológicas como la liberación de endorfinas y
la mejora del flujo sanguíneo
Mantener una dieta balanceada, conservar la actividad física e intelectual o participar en
encuentros sociales son algunas de las recomendaciones de la Sociedad Española de
Neurología (SEN) para preservar la salud cerebral. Sin embargo, incorporan un consejo
inesperado: la risa. Los neurólogos sugieren “evitar el estrés y mantener una actitud
positiva ante la vida; la risa puede ser la mejor aliada”, según señalan en un comunicado
oficial. Aunque no explican detalladamente la conexión entre ambas ideas, ciertos
especialistas afirman que reír contribuye a reducir el estrés.

Al reír, el cerebro libera endorfinas y dopamina, sustancias que promueven la relajación y
ayudan a bajar la presión del día a día. Asimismo, un estudio del Centro Médico de la
Universidad de Maryland indica que la risa puede incrementar la frecuencia cardiaca y el
flujo sanguíneo, lo cual favorece la relajación muscular y, por ende, disminuye los niveles
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de estrés.

La institución de salud estadounidense Clínica Mayo, en un artículo difundido en su página
web, detalla diversos efectos positivos asociados a la risa. En el corto plazo, una carcajada
puede despejar la mente y provocar cambios físicos, desde la estimulación del sistema
cardiovascular hasta la relajación de la tensión muscular. La disminución de la presión
arterial y del ritmo cardíaco después de reír genera una percepción inmediata de
tranquilidad y bienestar.

Beneficios de reír regularmente
De acuerdo con el texto, la risa extiende sus efectos favorables más allá del simple buen
humor temporal. Está vinculada a una mejora del sistema inmunológico. Las personas
que mantienen pensamientos positivos tienden a liberar neuropéptidos, proteínas que
ayudan al cuerpo a enfrentar el estrés y combatir enfermedades más graves. En ese
sentido, la risa ejerce un efecto analgésico, al estimular la producción de compuestos
naturales que alivian el dolor.

Además, facilita la gestión de situaciones difíciles, favorece el vínculo social con los
demás y, en quienes sufren depresión o enfermedades crónicas, brinda mecanismos para
mitigar síntomas de ansiedad y fortalecer la autoestima.

La soledad, una pandemia silenciosa que genera monstruos: "Es un factor de riesgo
enorme para la depresión"

El desarrollo del sentido del humor, según la misma fuente, es una habilidad que puede
ejercitarse. Adoptar prácticas que prioricen el humor en la cotidianeidad, como consumir
contenido humorístico, compartir momentos alegres con amigos o incluso practicar la risa
inicialmente de forma simulada, puede modificar positivamente el estado mental y físico.
Se mencionan métodos como el yoga de la risa, realizado en grupo, donde la risa
comienza como un ejercicio simulado y termina en una risa genuina, como herramientas
para beneficiarse de este recurso natural.

Como recomendación final, la Clínica Mayo sugiere probar con una sonrisa o una
carcajada intencional. Este simple acto puede aliviar la tensión muscular y elevar el ánimo
de forma palpable, evidenciando el poder terapéutico de la risa descrito por ambas
instituciones.
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Insomnio de despertar precoz: claves del Dr. Alex Iranzo, director de la Cátedra del Sueño de la
UB, para quienes despiertan muy temprano

¿Qué se puede hacer si uno se despierta de madrugada? De media, una persona con 90 años habrá pasado 30 de ellos durmiendo.
Si dedicamos tanto tiempo al sueño –un tercio de nuestra vida– es porque es uno de los mecanismos más importantes para
mantenernos sanos.
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Hay personas a las que no les cuesta dormirse ni sufren desvelos frecuentes por la noche, pero el despertar se produce cuando aún no ha amanecido… y ya no hay manera de volver a conciliar el sueño. 

Este tipo de insomnio se conoce como de despertar precoz y, según palabras del doctor Alex Iranzo, director de la Cátedra del Sueño de la Universidad de Barcelona (UB), "aunque no existen datos
epidemiológicos al respecto, probablemente representa el 20% de todos los casos de insomnio". 
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El ritmo de vida actual no es, precisamente, un aliado. Son varios los estudios que apuntan que hay una tendencia a dormir cada vez menos, y los datos recogidos durante décadas por el Instituto Nacional
de Estadística así lo reflejan.

De finales de los años 80 del siglo pasado a 2011 (el último analizado) descansamos unos 40 minutos menos. Y se sospecha que esa cifra ha ido aumentando porque, tal y como apunta la Sociedad Española
de Neurología, el 54% de los adultos españoles no alcanza las horas de sueño recomendadas. 

Buena compra

¿Cuál es la diferencia entre una pechuga de pollo amarilla y una blanca? La bióloga Laura Pinillos nos lo aclara

Pablo Cubí del Amo

Puede ser consecuencia de estrés y bajo ánimo. "El estrés, la ansiedad, la angustia, la depresión... pueden hacer que, si nos despertamos, empecemos a pensar en aquello que nos preocupa y no podamos
parar de darle vueltas, provocando que esa noche ya no durmamos más –nos cuenta el Dr. Iranzo–.

Es algo que suele pasar a partir de las 4 o las 5 de la mañana porque el sueño ya no es tan profundo y, por tanto, hay más opciones de despertarse". Hay varios signos que indican si dormimos mal y que
afectan nuestra salud.
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"El despertar precoz representa el 20% de todos los casos de insomnio."

iStock

¿Dormir 6 horas al día puede ser suficiente? 

La pregunta de si dormir 6 horas es suficiente cada vez es más habitual. Es cierto que hay personas que duermen poco y no necesitan más, pero la mayoría –¡un 90%!– requiere entre 7 y 8 horas para que
el sueño cumpla bien con su función reparadora y de consolidación de los recuerdos. 

Tan solo un 5% de la población forma parte de los "dormidores cortos", aquellos a los que les basta con descansar 5 o 6 horas para encontrarse en perfectas condiciones al día siguiente. Informes
recientes apuntan que algunas variaciones genéticas podrían estar detrás.

Identificar a este tipo de dormidores es sencillo: si durante el fin de semana descansan las mismas horas sin que les suene el despertador y se levantan con energía y ánimo, es muy probable que formen
parte de este grupo.

El 5% restante está justo en el otro extremo: necesitan descansar más que la media, entre 9 y 10 h al día. 

También hay estudios que indican que las mujeres necesitan más minutos de sueño que los hombres.
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Oler un aroma relajante natural, como el de lavanda, puede ayudarte a conciliar otra vez el sueño.

ISTOCK

No hay que intentar controlar el sueño

Y ¿qué se puede hacer si uno se despierta de madrugada? Existen maneras para dormir mejor toda la noche y despertarnos con energía. Hay multitud de trucos para aquellas personas que se despiertan por la
noche y quieren volver a dormir. Pero el primer consejo es no obsesionarse con volver a dormir, porque eso desvela más.

"Las técnicas de relajación pueden ayudarte a conseguirlo", aconseja el Dr. Iranzo. El abanico es amplio:

1. Visualizarnos en un entorno de calma, escuchar música suave o sonidos de la naturaleza (el crepitar del fuego, gotas de lluvia fina...) son algunos ejemplos.

2. "Busca una zona tranquila fuera de la habitación, e intenta relajarte hasta que vuelva la sensación de sueño. Es entonces cuando se recomienda volver a la cama, no antes", nos aclara el neurólogo. 

3. No mires el reloj. Si necesitas usar despertador, opta por uno que no muestre la hora automáticamente y ponlo en un lugar que te obligue a levantarte de la cama para consultarlo. 

Higiene del sueño

El Dr. Eduard Estivill explica qué es el insomnio de conciliación y qué puedes hacer si te cuesta iniciar el sueño

Eva Mimbrero

5. Vence la tentación de mirar el móvil. Puede hacer que duermas hasta 50 minutos menos a la semana y que, además, el sueño sea de peor calidad. Es la principal conclusión de un estudio publicado en
JAMA Network Open que ha analizado los datos de más de 120.000 personas.

Parece ser que dificulta que nos volvamos a dormir por varias razones. Por una parte, por exponernos a la luz de la pantalla (que ya sabes que confunde al cerebro) y, por otra, porque los contenidos que
consultamos nos acaban "enganchando" y activando. 

6. Asociar el sueño a cosas agradables y relajantes es otra buena herramienta que puede ayudarte a volver a dormir porque, al igual que ocurre con la luz tenue y cálida, se transforman en señales que
preparan a tu cerebro para el descanso.

Por ejemplo, puedes usar un aroma relajante (natural, no químico), como el de lavanda, en tu ritual de sueño y olerlo de nuevo si te despiertas.

Mantener unos buenos hábitos en nuestro día a día es vital para mejorar la calidad de nuestro sueño.

iStock

Cómo desconectar de lo que te preocupa

Como ha remarcado el doctor Iranzo, cuando algo preocupa, el riesgo de despertar precoz aumenta notablemente. Por eso, las estrategias que que calman la mente para conciliar el sueño rápido son muy
eficaces en este tipo de insomnio. 

"Hacer una lista con los problemas o tareas pendientes unas 3 horas antes de irte a dormir puede ayudar a no angustiarse por la noche", afirma el neurólogo. Para afrontar la ansiedad, ayuda escribir lo
que a uno le preocupa para dejar los problemas apartados, anclados, en esa lista, para volver a ocuparnos de ellos al día siguiente, o más tarde si es necesario.

Lo que hacemos durante el día también es importante para evitar este insomnio. "Unos buenos hábitos de vigilia y de preparación del sueño son fundamentales para que el descanso sea de calidad y en
cantidad suficiente: si se alteran, contribuyen a perpetuar cualquier tipo de insomnio", insiste el doctor Iranzo.

Sin duda, identificar y cambiar todo aquello que nos despierta es la primera, y más poderosa, herramienta antiinsomnio.
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