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Por qué madrugar a la fuerza puede
derivar en insomnio crónico,
deterioro cognitivo y consecuencias
graves para la salud neurológica

4-5 minutos

En ese sentido, incitar o imponer rutinas de sueño poco

ajustadas al perfil biológico puede agravar esta situación, que

ya constituye un grave problema de salud pública.

Uno de los conceptos centrales desarrollados por García

Malo es el del cronotipo: la predisposición biológica de cada

persona a estar más activa en determinadas horas del día.

Aproximadamente el 50% de la población tiene un cronotipo

estándar, y el resto se divide entre perfiles matutinos y

vespertinos.

Este patrón está determinado en gran medida por la genética,

según la neuróloga, quien subrayó que no se trata de una

cuestión de hábitos. “Existen personas más matutinas y

otras más nocturnas, con múltiples variantes intermedias. El

más común es el cronotipo estándar —en nuestro país se

define por intervalos como de 23:00 a 7:00 o de 00:00 a 8:00

—”, afirmó al portal español.
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Modificar ese patrón sin respetar la biología conduce a ir en

contra del propio reloj interno y puede desencadenar insomnio,

reducir la eficiencia del sueño y generar consecuencias

negativas sobre la función cognitiva, el estado de ánimo y los

niveles de energía.

“Adecuar nuestro trabajo, vida social o académica a nuestras

preferencias horarias en base a nuestro cronotipo puede traer

beneficios para nuestro descanso”, señaló la profesional.

Por otra parte, según explicó, los factores biológicos influyen

directamente en la aparición de trastornos del sueño como el

insomnio. La imposición de horarios no acordes con el propio

ritmo biológico puede precipitar la alteración del sueño y

aumentar el riesgo de déficit cognitivo y otras complicaciones

neurológicas.

Para García Malo, respetar la predisposición genética es clave

para prevenir la cronificación del insomnio y sus graves

impactos en la salud mental y neurológica.

De acuerdo con el portal especializado, la privación de

sueño afecta de manera directa la regulación metabólica, el

sistema inmunológico, la estabilidad emocional y los

procesos neurocognitivos. Durante el descanso nocturno se

consolidan funciones como la memoria, la regulación

emocional y la eliminación de sustancias neurotóxicas en el

cerebro.

En este sentido, la neuróloga explicó que diversos estudios

demostraron que dormir menos de seis horas diarias
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aumenta hasta en un 30% el riesgo de deterioro cognitivo y

se asocia con un mayor riesgo de enfermedades neurológicas y

neurodegenerativas como el Alzheimer, además

de depresión y trastornos de ansiedad.

Asimismo, el déficit de sueño también altera la plasticidad

cerebral y compromete la toma de decisiones y la atención

sostenida.

Dormir menos de lo necesario no solo afecta el cansancio

diario: también puede tener consecuencias profundas sobre el

organismo. Según la Sociedad Española de Neurología (SEN),

la falta de sueño aumenta el riesgo de enfermedades

cardiovasculares, favorece la resistencia a la insulina y

contribuye al aumento de peso.

Los especialistas advierten que este impacto sostenido altera

directamente la salud metabólica y puede deteriorar el

funcionamiento del cuerpo a largo plazo.

De acuerdo con la Sociedad Española de Neurología, entidad

científica de referencia en España, alertó que adoptar hábitos

siguiendo tendencias populares no tiene respaldo científico si

no se adaptan a las características individuales.

“La productividad no depende de la hora a la que nos

levantamos, sino de la calidad del descanso y de su adecuación

a nuestra biología. La tendencia de madrugar de forma extrema

puede ser válida para algunos perfiles, pero generalizarla como

modelo universal no solo es un error, sino perjudicial”, sostuvo

García Malo.

La especialista subrayó que optimizar el sueño requiere un
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conocimiento profundo del propio cuerpo y la adaptación de las

rutinas, evitando imitar comportamientos ajenos. Remarcó que

cualquier dificultad relacionada con el sueño —insomnio,

somnolencia diurna, despertares frecuentes o sensación de

descanso no reparador— debe abordarse desde una

perspectiva médica y mediante una evaluación individualizada

que permita identificar posibles causas y definir el tratamiento.
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Despertarse a las cinco de la mañana no es tan saludable como algunos influencers aseguran. / M. MATO
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Así ha quedado definitivamente la media de los sondeos electorales

La Sociedad Española de Neurología advierte de que imponer un horario de vigilia sin respetar
las necesidades del sueño puede generar un déficit crónico de sueño y afectar a la regulación
metabólica
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Una paciente del Clínico con ELA
genético participa en el ensayo
mundial de un fármaco

José Antonio Sau

5-6 minutos

Es un caso excepcional que se ha abordado en la tercera

edición del Neuroweekend Malacitano, un foro de alto nivel que

ha contado este fin de semana pasado con la participación de

120 neurólogos de todo el mundo y que organiza cada año el

Servicio de Neurología del Hospital Clínico Universitario Virgen

de la Victoria de Málaga y coordina su jefe, el doctor Carlos de

la Cruz. La encargada de exponerlo fue la neuróloga Pilar

Carbonell, responsable de la Unidad de Enfermedades

Neuromusculares del servicio. Así, una malagueña afectada por

una de las variantes genéticas de Esclerosis Lateral Amiotrófica

(ELA), en concreto una de las más raras y agresivas, está

participando en un ensayo a nivel mundial en el que se

comprueba la eficacia de un fármaco para frenar la patología.

La malagueña es paciente del Clínico y recibe el tratamiento en

el Hospital Puerta del Mar de Barcelona. En concreto, está

afectada por la variante relacionada con el gen FUS. «Es

extremadamente rara y de una gran severidad», precisa, para

añadir que el estudio que se está llevando a cabo se denomina

fusión y el fármaco a probar, Jacifusén.
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«Lo más relevante son los avances en la ELA genética, donde

ya teníamos disponible un tratamiento, concretamente para el

gen SOD1. Ahora hay una nueva esperanza terapéutica para el

gen FUS», precisa la doctora Carbonell.

«Lo que hace es disminuir la producción de esa proteína

mutante que es muy tóxica»

Pilar Carbonell

Neuróloga

El Jacifusen es un oligonucleótido antisentido, igual que el

medicamento Tofersen que se usa para la variante genética del

SOD1. «Lo que hace es disminuir la producción de esa proteína

mutante que es muy tóxica, la proteína FUS. Se hizo primero un

programa de acceso expandido, después de hacer primeros

estudios en vivo e in vitro que mostraban que esa proteína era

tóxica», precisa Carbonell, que añade: «Se ha demostrado que

disminuyen los neurofilamentos en el líquido cefalorraquídeo,

sobre todo» y, por tanto, hay menor acumulación de esa

proteína tóxica.

Una variante precoz

El inicio de esta variante es bastante precoz, con una evolución

muy dura y rápida para los enfermos y la familia. En el

programa expandido participaron 12 pacientes, «de los cuales

la gran mayoría tenían un deterioro clínico progresivo. pero en

algunos se vio mejoría o estabilidad». Ahora se desarrolla el

ensayo clínico que «estudia la eficacia definitiva de este

fármaco, un ensayo fase 1, 2 y 3 que se llama Fusión».

Dentro de poco, agrega la neuróloga, «probablemente

tengamos los resultados y, concretamente, una de nuestras

pacientes está participando en este ensayo, en el que hay
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menos de 20 pacientes de todo el mundo». La investigación

original partió de la Universidad de Columbia.

Este caso ha sido expuesto en el Neuroweekend Malacitano, un

encuentro de alto nivel que organiza cada año el Servicio de

Neurología del Clínico

La mutación en el gen FUS es una causa muy poco frecuente

dentro de la esclerosis lateral amiotrófica (ELA).

Aproximadamente el 10% de todos los casos de ELA son

familiares (hereditarios), el resto esporádicos. Las mutaciones

del gen FUS representan entre el 0,5-1% del total de casos de

ELA, es decir, menos de uno de cada cien pacientes con esta

enfermedad tiene una mutación en este gen.

El inicio suele ser temprano, incluso anterior a los 40 años.

Puede aparecer en adolescentes o adultos jóvenes y su

evolución puede ser rápida. Aunque no siempre ocurre, en

ocasiones se dan antecedentes familiares.

Gen SOD1

El Clínico, precisamente, fue el primer centro sanitario de la

provincia, y uno de los primeros de Andalucía, en administrar el

Tofersen a un afectado por la mutación de la ELA que se da en

el gen SOD1, como adelantó este periódico.

El Ministerio de Sanidad aprobó hace un año su financiación

por parte del Sistema Nacional de Salud (SNS) y, según explicó

entonces a SUR la doctora Carbonell, ha conseguido estabilizar

en algún caso «el deterioro clínico» de los enfermos, siendo

esta una patología de rápida evolución. Por tanto, el tratamiento

podría tener éxito en ralentizar la progresión del mal.

La ELA es una patología que afecta a las neuronas en el

cerebro y la médula espinal, lo que causa la pérdida progresiva
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de la capacidad de controlar los movimientos musculares, de

forma que evoluciona hacia una parálisis generalizada que

impide a los enfermos respirar, moverse y hablar. En Málaga

hay cien casos. Según la Sociedad Española de Neurología

(SEN), este nuevo tratamiento ayuda a preservar la función

neuronal y a ralentizar la progresión.

En el Clínico y en otros hospitales de referencia en Andalucía,

se administra desde hace casi un año y diez meses, pese a que

su fecha de inclusión como un medicamento dentro de la

cartera del SNS se hizo efectiva el 1 de julio. El SAS lo financió

para 23 pacientes, el primero de ellos en septiembre de 2021.

En mayo de 2025, estaban en tratamiento activo cinco.
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La ciencia lo confirma: descansar
más tiempo el fin de semana no hace
que recuperes las horas de sueño
que te faltan durante la semana

Aarón Caballero Illescas

4-5 minutos

Mujer cansada tumbada en la cama. (Freepik)

Pensar que el fin de semana puedes recuperar las horas que no

has dormido durante la semana es algo muy habitual. Sin

embargo, aunque el sábado y el domingo sean dos días

cruciales para desconectar, la ciencia ha confirmado que el

sueño no funciona como una batería.

Según explica la Sociedad Española de Neurología, un 48% de

los adultos españoles no tiene un sueño de calidad. Esto

repercute de forma directa en el funcionamiento diario del

organismo. Cuando el descanso no es suficiente, el cerebro

trabaja con menos eficacia, lo que se traduce en problemas de
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concentración, menor capacidad de atención y una toma de

decisiones más lenta.

En los últimos años, distintas investigaciones han tratado de

analizar cómo influye la regularidad del sueño en el rendimiento

diario y en la salud general, desmontando algunas ideas muy

extendidas sobre su recuperación acumulativa, siendo una de

ellas la que ha llevado a cabo la Universidad de Colorado.

PUBLICIDAD

Para analizar esta cuestión, el equipo de investigadores realizó

un experimento en condiciones controladas con 36 adultos

sanos durante dos semanas. Tras varios días iniciales de sueño

normal, los participantes se dividieron en diferentes grupos. Uno

de ellos mantuvo un descanso suficiente, durmiendo 9 horas.

Otro redujo de forma constante su sueño hasta llegar a las 5

horas diarias. Por último, el tercero siguió un patrón muy

habitual en la vida real, durmiendo también alrededor de 5

horas entre semana, pero recuperando las horas de sueño el

fin de semana.

Los resultados mostraron diferencias claras entre los grupos,

especialmente en aquellos que sufrían variaciones en su

descanso. Más allá del cansancio evidente, los investigadores

detectaron cambios en procesos internos clave para el equilibrio

energético del organismo, lo que permitió entender con mayor

precisión cómo la falta de sueño sostenida puede alterar el

funcionamiento del cuerpo.

Uno de los puntos clave que destaca este estudio es que el

organismo no funciona como un sistema de compensación

simple. Aunque durante el fin de semana se amplíen las horas

en la cama, el cuerpo no es capaz de revertir de forma

completa los efectos acumulados durante varios días de mal
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El mal dormir: cómo mejorar la
calidad del sueño según los expertos

Macarena Orte

12-16 minutos

Creado: 11.05.2026 | 22:31 Actualizado: 11.05.2026 | 22:56

Llevas semanas arrastrándote por las mañanas. Te despiertas

antes de que suene el despertador, o tardas una eternidad en

coger el sueño, o te duermes sin problemas pero a media

noche te desvelas, o simplemente no descansas aunque hayas

dormido ocho horas. Sabes que algo no va bien, pero te has

acostumbrado a funcionar en modo supervivencia. No estás

sola: según los datos de la “Encuesta poblacional sobre hábitos

cerebro-saludables” de la Sociedad Española de Neurología, el

56 % de la población adulta española duerme menos horas

de las recomendadas y más del 50 % asegura no tener un

sueño reparador. Y son las mujeres, como casi siempre, las

que lo acusan más.

El mal dormir: cómo mejorar la calidad del sueño según los

expertos
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8 alternativas al café recomendadas por expertos
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El descanso lo es todo

“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”, advierte la doctora Celia García

Malo, coordinadora del Grupo de Estudio Del Sueño de la

Sociedad Española de Neurología.

A corto plazo, la lista es la que ya conoces: cansancio,

irritabilidad, dificultad para concentrarte, esa sensación de

que tu cerebro funciona a media potencia. Pero si el

problema se cronifica, las consecuencias van mucho más allá

del mal humor matutino. La privación persistente de sueño se

asocia con un mayor riesgo de obesidad, diabetes,

hipertensión, enfermedades cardiovasculares e incluso

trastornos neurodegenerativos como el alzhéimer.

Y también con depresión, ansiedad y peor calidad de vida en

general. A pesar de ello, la Sociedad Española de Neurología

calcula que solo alrededor del 10 % de algunos trastornos del

sueño están correctamente diagnosticados y que menos de un

tercio de quienes los sufren busca ayuda profesional. El

resultado: más de cuatro millones de personas en España

conviven con algún trastorno de sueño crónico y grave sin
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tratamiento adecuado.

Por qué tu mente se despierta si tu cuerpo quiere

dormir

Te metes en la cama, apagas la luz y, de repente, tu cabeza

empieza a funcionar a toda velocidad. Repasas la conversación

de esta tarde, planificas el día de mañana, recuerdas aquello

que olvidaste hacer. No es casualidad ni mala suerte: es

fisiología.

“Cuando nos metemos en la cama por la noche, es uno de

los pocos momentos en los que dejamos de hacer y

desaparecen todos los estímulos externos”, explica la

doctora Andrea Gómez Moroney, médico especialista en

Neurofisiología Clínica de Olympia Quirónsalud.

“El cerebro, que durante el día está en modo piloto automático,

aprovecha ese momento para revisar lo ocurrido, anticipar los

posibles escenarios del día siguiente e incluso sacar a la

superficie pensamientos o preocupaciones que habíamos ido

aparcando. Es como cuando paras la música en una habitación

y de repente escuchas un zumbido de fondo que antes no

escuchabas”.

En el caso de las mujeres, hay un factor que agrava el

problema y del que, reconoce la doctora Gómez Moroney, “no

siempre se habla lo suficiente”: la carga mental. “No se trata

solo de tener muchas cosas que hacer, sino el hecho de llevar

siempre en la cabeza la organización, anticipación y

responsabilidad de que todo salga adelante. Muchas mujeres

asumimos esa carga casi sin darnos cuenta: citas, horarios, lo

que hace falta en casa, las necesidades familiares...”.

Así, aunque el día termine, muchas veces la mente sigue activa
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repasando, anticipando y resolviendo. El resultado es que te

metes en la cama con la cabeza encendida y en estado de

alerta, que es exactamente lo contrario de lo que necesitas para

dormir.

El círculo vicioso del que es difícil salir

No dormir te estresa. El estrés te impide dormir. Y así, noche

tras noche. “El cortisol no es solo la hormona del estrés, es una

hormona vital que regula nuestro ciclo de alerta”, explica Pablo

Fernández Collazo, miembro del Grupo de Gónadas, Identidad

y Diferenciación Sexual de la Sociedad Española de

Endocrinología y Nutrición.

“En condiciones normales, sigue un ritmo circadiano: niveles

bajos a medianoche, para permitir que el cuerpo descanse, y un

pico al despertar para darnos energía”. El problema es que

cuando el estrés aparece por la tarde o la noche, el cortisol

permanece elevado cuando debería estar bajando.

“Como el cortisol es una hormona de alerta, le dice al cerebro

que hay un peligro, bloqueando la llegada del sueño profundo”.

Y diversos estudios demuestran que, tras una noche de poco

sueño, los niveles de cortisol al día siguiente son más altos de

lo normal. Ese exceso hace que te sientas cansada pero

incapaz de relajarte. El círculo se cierra sobre sí mismo.

Romperlo no es tan sencillo como intentar dormir más.

“Cuanto más nos obsesionemos con el sueño, menos

probabilidades tendremos de dormirnos, porque lo único que

conseguimos es activarnos más”, explica la doctora Andrea

Gómez Moroney. Muchas personas caen en la trampa del

control excesivo: mirar el reloj, calcular cuántas horas quedan,

anticipar el mal día de mañana. Todo eso aumenta todavía más
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el nivel de alerta. “Romper ese círculo implica, por un lado,

tener hábitos y rutinas que favorezcan el sueño y, por otro,

intervenir en la activación mental y en la ansiedad”.

Las hormonas también tienen algo que decir

Si el insomnio ha llegado a tu vida especialmente en

determinadas fases del ciclo, durante el embarazo o en la

perimenopausia, no es imaginación. Si el insomnio ha llegado a

tu vida especialmente en determinadas fases del ciclo, durante

el embarazo o en la perimenopausia, no es imaginación tuya.

“Las hormonas femeninas tienen un importante papel en la

estructura y en la calidad del sueño”, confirma el doctor

Fernández Collazo. Los estrógenos aumentan la cantidad de

sueño REM y reducen el tiempo que tardamos en conciliar el

sueño; además, son reguladores de la temperatura corporal. La

progesterona actúa como sedante natural: favorece un sueño

más reparador e interacciona con los receptores GABA del

cerebro, promoviendo la relajación. Incluso facilita la producción

de melatonina.

El problema llega cuando esos niveles fluctúan. En la

perimenopausia, entre el 40 y el 56 % de las mujeres presentan

dificultades para dormir, según los estudios que cita el doctor

Fernández Collazo. Los sofocos nocturnos están directamente

relacionados con despertares objetivables, y la disminución del

estradiol contribuye a empeorar el descanso.

Pero no todo es hormonal: “Las causas de este insomnio son

multifactoriales, influyendo unas sobre otras. El estado de

ánimo, la ansiedad y la depresión se relacionan

fuertemente con el mal sueño”, señala el especialista.

También aumenta el riesgo de apnea obstructiva del sueño
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(AOS) y síndrome de piernas inquietas durante esta etapa, dos

trastornos que condicionan un sueño no reparador y un

cansancio diurno que muchas mujeres atribuyen erróneamente

a “los años”.

Intentar dormir más genera ansiedad, lo que alarga la latencia y

los despertares.

Y eso sin mencionar el embarazo, en el que se da “una

combinación de factores hormonales y físicos” que perturba el

descanso en cada trimestre: la progesterona dispara la

somnolencia diurna pero fragmenta el sueño nocturno, la vejiga

obliga a levantarse varias veces, los movimientos del bebé

coinciden con los momentos de reposo, y el reflujo o las

náuseas hacen el resto.

Dormir mal engorda: la conexión que nadie te

contó

Si encima de no dormir bien sientes que te cuesta más controlar

el peso, la ciencia te da la razón. “La restricción o mala

calidad del sueño se asocia con mayor riesgo de obesidad,

incremento en el consumo de alimentos hipercalóricos y

alteraciones en la regulación del apetito”, explica Inka

Miñambres Donaire, miembro del área de obesidad de la

Sociedad Española de Endocrinología y Nutrición (SEEN).

Cuando no duermes bien, se producen cambios en la grelina y

la leptina, las hormonas que regulan el apetito, y se activan los

circuitos cerebrales relacionados con la recompensa

alimentaria, lo que se traduce en más antojos y menos control

sobre lo que comes. Y la relación es bidireccional: el exceso de

peso puede empeorar la calidad del sueño, creando otro círculo

del que es difícil salir.
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La experta también señala que “la calidad del sueño se

asocia con enfermedades metabólicas como la diabetes, la

hipertensión arterial o el síndrome metabólico”. De hecho,

existe una asociación en forma de U entre las horas de sueño y

el riesgo de desarrollar estas patologías: el riesgo aumenta

tanto si duermes menos de seis horas como si duermes más de

nueve, siendo el umbral óptimo las siete horas.

Y no solo importa la cantidad: la mala calidad percibida del

sueño y los horarios tardíos también se relacionan con un

mayor riesgo metabólico. “La higiene del sueño se considera

hoy en día un aspecto importante en la prevención de

enfermedades metabólicas”, concluye Miñambres Donaire.

Qué dice la ciencia

Antes de llegar a los tratamientos, hay que desmontar un mito

muy extendido: la higiene del sueño no es un tratamiento. “Casi

todos los pacientes, cuando llegan a consulta, ya han

comenzado a implementar cambios en su estilo de vida. Pero

las pautas de higiene del sueño son consejos genéricos que

pueden ser útiles como medida preventiva. Cuando la persona

padece un trastorno como insomnio, basarse solo en higiene

del sueño no solo puede no resolver el problema, sino que en

ciertas personas puede provocar más cronificación y más

ansiedad”, advierte la doctora García Malo.

Sueño, estrés y cortisol se retroalimentan en un círculo vicioso.

Seguir la lista de recomendaciones sin un diagnóstico previo

puede hacerte sentir culpable cada vez que algo no sale

perfecto, lo que aumenta la presión en lugar de aliviarla. El

tratamiento de primera línea para el insomnio crónico no

son los fármacos sino la terapia cognitivo-conductual
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(TCC-I), tanto según las guías de la Sociedad Española de

Neurología como de la Academia Americana de Medicina del

Sueño.

Lo confirma también Rybel Wix, especialista en neurofisiología

clínica y medicina del sueño de la Unidad de Sueño del Hospital

Universitario de La Princesa y miembro del grupo de insomnio

de la SES: la TCC-I es “el tratamiento de primera línea, con una

eficacia del 70-80 % en remisión de síntomas crónicos, superior

a los fármacos a largo plazo y sin efectos adversos”.

Se trata de un programa estructurado de entre cuatro y ocho

sesiones que trabaja sobre los hábitos, las creencias erróneas y

los condicionamientos que perpetúan el insomnio. Uno de sus

componentes más eficaces es lo que la doctora Gómez

Moroney denomina “técnica de control de estímulos”: “Ayuda a

que la cama deje de ser un lugar asociado a la frustración o

a la alerta, y vuelva a convertirse en un espacio asociado al

descanso y a dormir”.
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Muchos españoles tienen problemas de sueño (Foto: Getty Images)

Otro elemento clave es la restricción del tiempo en cama:

“Limita las horas en cama al sueño real —por ejemplo,

cinco horas y media si eso es lo que se duerme—, elevando

la eficiencia por encima del 90 % antes de ampliar la

ventana”. Suena contraintuitivo, pero funciona.

Sobre la melatonina, la experta Wix lo tiene claro: está

sobreutilizada. Las guías la reservan para casos específicos

como el jet lag, el trabajo por turnos o el retraso de fase

circadiana. En adultos sanos, “reduce la latencia unos siete a

doce minutos y aumenta el tiempo total entre ocho y quince

minutos frente a placebo, pero no mejora la eficiencia del sueño

ni su arquitectura”.

No resuelve la causa raíz y, cuando se usa de forma

prolongada sin control médico, puede enmascarar problemas

subyacentes. “No causa rebote clásico, pero perpetúa el ciclo”,

advierte.

La conclusión es la misma para todos los expertos consultados:
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cuando hay un trastorno del sueño real, el abordaje debe ser

profesional, individualizado y multidisciplinar. “Cuando existe

un trastorno del sueño como el insomnio crónico, estamos

hablando de un problema que merece una atención médica

rigurosa, como cualquier otra enfermedad”, insiste la doctora

García Malo. No más noches contando ovejas. No más

resignación. Tienes derecho a dormir bien, y la ciencia sabe

cómo ayudarte.

Hábitos que funcionan

Horario fijo: acuéstate y levántate a la misma hora todos los

días, también los fines de semana.

Sin pantallas una hora antes: la luz azul suprime la

melatonina. Opta por la lectura en papel.

La cama, solo para dormir: nada de móvil, trabajo ni televisión

en la cama. Si llevas más de veinte minutos sin dormir,

levántate y haz algo tranquilo.

Cena temprana y ligera: cenar al menos tres horas antes de

acostarte y evitar el alcohol y la cafeína después de las 14:00 h

mejora la calidad del sueño.

Muévete durante el día: treinta minutos de ejercicio aeróbico,

siempre al menos cuatro horas antes de ir a dormir, acelera el

sueño.

Si persiste, busca ayuda: la terapia cognitivo-conductual para

el insomnio (TCC-I) tiene una eficacia del 70-80 %.
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