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EP | MADRID

El 56 por ciento de la población 
española adulta duerme me-

nos horas de las recomendadas 
para un descanso saludable y el 
50 por ciento asegura no tener 
un sueño reparador, especial-
mente entre las mujeres, según 
ha advertido la Sociedad Españo-
la de Neurología (SEN) con mo-
tivo del Día Mundial del Sueño.

Los niños y adolescentes tam-
bién 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 ma-
yores de 11 años duerme el nú-
mero adecuado de horas. «Un 
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sueño de buena calidad es un 
pilar fundamental para la salud 
en general e imprescindible pa-
ra el bienestar físico y mental. Y 
una mala calidad de sueño tiene 
consecuencias tanto a corto co-
mo a largo plazo», ha señalado 
la coordinadora del Grupo de Es-
tudio del Sueño de la SEN, Celia 
García Malo.

Según ha detallado, la falta de 
sueño produce a corto plazo difi-
cultades de concentración y ren-
dimiento, 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 incremen-
to en el riesgo de accidentes la-
borales y de tráfico. «Se estima 

La SEN calcula que el 25 por ciento de la población infantil 

tampoco descansa con la calidad adecuada para la edad

ESTUDIO

Sala de la Unidad del Sueño del Caule. FERNANDO OTERO

que alrededor del 30 por ciento 
de los accidentes de tráfico en 
España están relacionados con 
la somnolencia al volante», pun-
tualizó. Cuando esta falta de ho-
ras y calidad de sueño se man-
tiene en el tiempo, aumenta el 
riesgo de padecer obesidad, dia-
betes, hipertensión arterial, alte-
raciones del colesterol y los tri-
glicéridos, enfermedad vascular 
y patologías neurodegenerativas, 
como la enfermedad de Alzhei-

mer. La privación persistente de 
sueño se relaciona con mayor in-
cidencia de trastornos mentales 
graves, entre ellos la depresión, 
y diversos estudios han observa-
do una asociación entre dormir 
insuficientemente y un mayor 
riesgo de ciertos tipos de cán-
cer, como los de colon, mama o 
próstata. «La verdadera referen-
cia para saber si tenemos un sue-
ño de calidad es cómo nos senti-
mos al despertar».
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La falta de sueño dispara 
la infl amación del cuerpo

R. Bonilla. MADRID

No es una cuestión baladí: el 43,3% 
de los españoles padece algún sín-
toma de insomnio y, según datos 
de un estudio de la Sociedad Espa-
ñola del Sueño (SES), un 14% de la 
población adulta de nuestro país 
sufre insomnio crónico, lo que su-
pone un desgaste en la salud física, 
mental, social y laboral de quien lo 
sufre. De hecho, el 38% de la pobla-
ción afirma tener problemas de 
sueño de forma recurrente, y un 
19% ocasionalmente, según el pri-
mer Barómetro sobre trastornos 
del sueño en España impulsado 
por Takeda.

Este escenario puede ayudar a 
entender por qué España se sitúa 
como el país con mayor consumo 
de benzodiacepinas a nivel mun-
dial, un dato que refl eja hasta qué 
punto el insomnio se aborda con 
frecuencia desde la prescripción 
farmacológica, buscando una so-
lución externa. Sin embargo, aun-
que estos fármacos pueden aliviar 
el síntoma a corto y medio plazo, la 
realidad es que no corrigen la cau-
sa del problema y su uso prolonga-
do se asocia a tolerancia y depen-
dencia. En este sentido, los expertos 
abogan por abordar el insomnio no 
solo como un síntoma aislado, sino 
como un trastorno con implicacio-
nes sistémicas y organizacionales, 
ya que esto permite avanzar hacia 
un modelo de atención más pre-

ventivo, racional y sostenible de 
una situación que, sin duda, ya re-
presenta un grave problema de 
salud pública.

Y las consecuencias de dormir 
mal, o poco, son claras, motivo por 
el que sigue siendo necesario cele-
brar el Día Mundial del Sueño du-
rante el mes de marzo. De hecho, 
no dormir lo sufi ciente tiene una 
conexión más directa con vivir po-
cos años que la dieta o el ejercicio, 
según las conclusiones de un re-
ciente estudio realizado por inves-
tigadores de la Universidad de 
Ciencias y Salud de Oregon (EE 
UU), que demuestra que un mal 
descanso afecta a la vejez.

«El insomnio es uno de los tras-
tornos de salud más prevalentes y 
con mayor impacto funcional en la 
población adulta. Ante ello, esta 

guía está orientada a contribuir a la 
reducción de su infradiagnóstico y 
a la limitación de su habitual abor-
daje, predominantemente farma-
cológico, muchas veces prolonga-
do en el tiempo y no exento de 
riesgos», asegura la doctora Odile 
Romero, miembro del grupo de 
trabajo de Insomnio de la SES y 
coordinadora del Grupo Sanitario 
de la Alianza por el Sueño.

Más que la dieta
Dormir mal no solo cansa, sino que 
también enferma. «A menudo nos 
centramos en qué comer para re-
ducir la infl amación, pero ignora-
mos que una noche de privación 
de sueño puede tener un impacto 
infl amatorio más relevante que el 
de un alimento puntual. No esta-
mos solo cansados; estamos bioló-

►En pleno auge y 
cada vez con más 
impacto entre los 
jóvenes, el insomnio 
crónico es un grave 
problema de salud

gicamente estresados», afirma 
Isabel Raya, bióloga especializada 
en nutrición y salud integrativa.

Aunque solemos buscar el secre-
to de la salud en el plato, el descan-
so es, en realidad, el «cuarto macro-
nutriente» que redondea la 
ecuación. Ignorarlo tiene un im-
pacto proinfl amatorio que, soste-
nido en el tiempo, puede ser más 
relevante que el efecto de un ali-
mento aislado: es uno de los des-
encadenantes más potentes de 
infl amación crónica de bajo grado 
y puede sabotear cualquier estra-
tegia nutricional. «Restar horas de 
sueño de forma repetida activa una 
respuesta de estrés biológico que 
eleva marcadores infl amatorios y 
reduce la sensibilidad a la insuli-
na», asegura Raya, quien hace hin-
capié en que «en pocos días, el or-
ganismo gestiona peor la glucosa y 
se alteran las hormonas que regu-
lan el apetito, aumentando la ten-
dencia a acumular grasa visceral». 
Por eso, tras varias noches dur-
miendo mal, crece el cansancio, 
aparecen antojos, hinchazón o ma-
yor difi cultad para perder peso. A 
largo plazo, la privación crónica de 
sueño se asocia con mayor riesgo 
de diabetes tipo 2 y enfermedad 
cardiovascular.

A partir de los 40
Con la edad, el sueño cambia. No 
siempre dormimos menos, pero sí 
peor, ya que a partir de la cuarta 
década disminuye progresivamen-
te el sueño profundo y aumenta la 
fragmentación nocturna. Menos 
sueño profundo implica peor recu-
peración muscular y menor capa-
cidad de regulación metabólica. En 
paralelo, el ritmo del cortisol puede 
volverse más irregular y la sensibi-
lidad a la insulina tiende a reducir-
se con el paso de los años. Si en ese 
contexto se suman noches cortas o 
interrumpidas, el impacto infl ama-
torio se amplifica. «No es que el 
cuerpo se estropee al cumplir los 
40 años; es que necesita más preci-
sión en los hábitos que lo regulan. 
Y el sueño es una pieza estratégica», 
advierte Raya.

Sufre insomnio en algún 
momento de su vida

Padecen insomnio crónico 
(más de cuatro millones de 
adultos españoles)

Fuente: Sociedad Española de Neurología y Sociedad Española del Sueño

duerme bien

duerme mal 

de los españoles se
 despierta al menos
 una vez cada noche
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Estudios
muestran que dormir 

menos de 6 horas 
aumenta en un 12% el 
riesgo de morir en los 
siguientes 20 años en 

comparación con 
quienes duermen
entre 6 y 8 horas
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►En perimenopausia, la 
progesterona comienza 
a fl uctuar y, a menudo, a 
disminuir antes que los 
estrógenos. Esta 
hormona modula el 
sistema GABA, clave 
para favorecer la 
relajación mental y 
facilitar la conciliación 
del sueño. Cuando 
desciende, el efecto 
calmante se atenúa y el 
descanso se vuelve más 
superfi cial aumentando 
los despertares noctur-
nos y la intranquilidad.
Más adelante, con la 
caída progresiva de los 
estrógenos, puede 
alterarse la regulación 
térmica y aparecer 
sofocos o sudores 
nocturnos que fragmen-
tan el sueño profundo. 

Menopausia 
e insomnio
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Las enfermedades cardiovascula-
res son la primera causa de muer-
te en Andalucía, representando 
alrededor del 33% del total de fa-
llecimientos, una cifra superior a 
la media española, según datos del 
Gobierno andaluz. De media, 
mueren al día en la región 60 per-
sonas por patologías cardiovascu-
lares, unas 24.000 al año, y aún 
«siguen sin tomarse en serio», 
apunta el jefe de servicio de Car-

Elena Genillo. SEVILLA

«El infarto mata más 
que el cáncer de mama»

La mortalidad de las enfermedades cardiovasculares está casi siete puntos por encima 

EP

incidencia de enfermedades car-
diovasculares, pero la buena noti-
cia «es que la mayoría se pueden 
prevenir», apunta Chinchurreta a 
este diario. Los factores de riesgo 
son ampliamente conocidos: el 
sedentarismo, la obesidad, el ta-
baquismo, la diabetes, la alimen-
tación basada en ultraprocesados, 
el estrés... El problema, subraya el 
cardiólogo, es que no empezamos 
a ser conscientes de sus conse-
cuencias hasta que aparece la en-
fermedad. «El reputado cardiólo-
go Valentín Fuster  dice que el 

diología de HM Hospitales en Má-
laga, Pedro Chinchurreta.  Lo cier-
to, apunta el cardiólogo, es que «se 
ha avanzado mucho en educación 
sanitaria y, tanto los profesionales 
sanitarios como las administra-
ciones, trabajamos para que la 
gente se empodere en su salud». 
Lamentablemente, «no siempre 
se consigue». 

Ahora vivimos más. La esperan-
za de vida en Andalucía es de 82,5 
años, la cifra más alta desde que 
hay registros. El envejecimiento de 
la población conlleva una mayor 

mejor tratamiento para dejar de 
fumar es un infarto (risas), pero 
bromas aparte, no tenemos que 
llegar a eso». 

En este punto, el cardiólogo de 
HM Hospitales en Málaga incide 
en la importancia de la llamada 
prevención primordial. Se trata de 
evitar los factores de riesgo antes 
de que aparezcan, actuando sobre 
la raíz del problema  mediante há-
bitos saludables, especialmente 
en la infancia y la juventud. «El 
objetivo de los cardiólogos no es 
que el obeso pierda peso o que el 
diabético esté controlado, si no 
que no lleguen a desarrollar la en-
fermedad», apunta Chinchurreta. 
La clave, explica, está en cambiar 
el estilo de vida con gestos que, 
aunque parezcan simples, son de 
gran importancia: «Ir al trabajo 
caminando, reducir el estrés en la 
medida de lo posible, sentarse a 
comer y no tirar de comida rápi-
da...» Hábitos que se complican 

con el actual estilo de vida «mar-
cado por la inmediatez»: «Vamos 
muy rápido, estresados. Eso hace 
que comamos cualquier cosa que 
se prepare en pocos minutos y 
suele  ser platos ultraprocesados 
es un círculo vicioso», advierte. 

Este ritmo de vida actual marca-
do por la inmediatez es uno de los 
motivos detrás del aumento de la 
incidencia de enfermedades car-
diovasculares en jóvenes. Según la 
Sociedad Española de Neurología,  
en la última década los ictus han 
aumentado un 20% en la pobla-
ción de entre 20 y 60 años.  Entre 
las causas principales están el es-
trés y el sedentarismo, pero tam-
bién el consumo de drogas ilícitas. 
A este respecto, Chinchurreta ade-
lanta que en Andalucía se está 
haciendo un registro andaluz de 
los pacientes  menores de 50 años 
que han padecido un ictus y los 
resultados nos van a cambiar mu-
cho la perspectiva», avisa. 

Diferencia por sexos
Tradicionalmente, las patologías 
cardiovasculares eran considera-
das «enfermedades de hombres». 
Y, aunque lo cierto, es que atacan 
más a ellos, la mortalidad es mayor 
en mujeres (un 32,8% frente al 
25,6%). Esto se debe, explica Chin-
churreta, a que las mujeres viven 
más años, pero también «a que 
suelen subestimar los síntomas». 
Por eso, y porque durante mucho 
han estado infrarrepresentadas en 
los estudios médicos. «En el ima-
ginario colectivo, los síntomas 
asociados al infarto son dolor en 
el pecho, que puede irradiarse al 
brazo izquierdo, frío, mareos..., 
pero en las mujeres es distinto, el 
infarto se manifi esta con ahogos, 
fatigas, dolor torácico, náuseas... 
signos que pasan desapercibidos», 
advierte el cardiólogo. 

Con la menopausia, además, 
llega un punto de infl exión. Los 
estudios han demostrado que des-
pués de la menopausia, las muje-
res tienen un mayor riesgo de su-
frir una enfermedad del corazón. 
Los investigadores han vinculado 
este hecho a la disminución de los 
niveles de estrógeno durante la 
menopausia, provocando niveles 
más bajos de HDL o «colesterol 
bueno» y niveles más altos LDL o 
«colesterol malo». 

«Necesitamos que se visibilice 
el riesgo cardiovascular en el sexo 
femenino,  porque el infarto mata 
a más mujeres que el cáncer de 
mama y todos los cánceres jun-
tos», alerta Chinchurreta. Tam-
bién, apostilla, es esencial que se 
prioricen: «Los programas de re-
habilitación son mucho menos 
utilizados por mujeres, suelen te-
ner más obligaciones en el cuida-
do del hogar y de terceros». 

►Unos 24.000 andaluces mueren al año por enfermedades 
cardiovasculares, infradiagnosticadas todavía en mujeres 

►Las enfermedades 
cardiovasculares son 
percibidas como 
patologías asociadas a 
la vejez. Sin embargo, 
cada vez se diagnosti-
can con más frecuencia 
entre la gente joven. En 
este punto, los expertos 
ponen la lupa sobre los 
vapers y las bebidas 
energéticas, cuyo 
público principal es el 
adolescente.  Según 
explica el jefe de 
servicio de cardiología 
de HM Hospitales en 
Málaga, Pedro Chinchu-
rreta,  «suponen riesgos 
graves para la salud 
cardiovascular al 
incrementar la frecuen-
cia cardíaca, la presión 
arterial y el riesgo de 
infarto o arritmias». «El 
vapeo duplica el riesgo 
de infarto y endurece 
las arterias, por no 
hablar de que es la 
puerta de entrada al 
tabaquismo».  Y, aunque  
no contenga nicotina, es 
«igualmente nocivo ya 
que contiene sustancias 
tóxicas».   Por su parte, 
las bebidas energéticas, 
«son bombas estimulan-
tes e hipercalóricas que 
provocan taquicardias y 
aumentan el riesgo de 
muerte súbita».

Vapeo y bebidas 
energéticas, 
bajo la lupa 

La Razón Andalucia
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