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Los neurólogos advierten del riesgo
de imponer rutinas como levantarse
temprano sin base científica

SERVIMEDIA

4-5 minutos

La Sociedad Española de Neurología (SEN) advierte del riesgo

de imponer rutinas sin base científica como levantarse a las

cinco de la mañana, algo que se popularizó como un

supuesto estándar de éxito, impulsado sobre todo por

supuestos consejos de las redes sociales, influencers y gurús

de la productividad.

Según informa la SEN, todos ellos presentan esta rutina como

la clave para mejorar la salud, optimizar el rendimiento y

"ganarle horas al día". Sin embargo, los neurólogos advierten

de que esta tendencia no solo carece de base científica, sino

que puede tener consecuencias negativas para la salud de

la mayoría de la población, por el grave impacto negativo que

puede suponer para el sueño.

Según datos de la SEN, más del 48% de la población adulta en

España no tiene un sueño de calidad, y cerca de un 20%

padece insomnio crónico. Por tanto, incitar o imponer rutinas

de sueño restrictivas o inadecuadas puede agravar aún más

este problema de salud pública.

Desde el punto de vista médico, imponer un horario de vigilia
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sin respetar las necesidades individuales de sueño puede

provocar un déficit crónico de sueño. La privación de sueño

no solo impacta en la energía diaria, sino que afecta de forma

directa a la regulación metabólica, el sistema inmunológico, la

estabilidad emocional y los procesos neurocognitivos.

"Levantarse a las 5 AM no es, por sí mismo, un hábito saludable

en absoluto. Depende de a qué hora te acuestas, cuánto

duermes y, sobre todo, de tu biología (cronobiología y

cronotipos)", ha indicado la coordinadora del Grupo de Estudio

de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN, la doctora Celia

García Malo. 

¡Gracias por suscribirte a nuestra newsletter!

¿Qué son los cronotipos?

De esta forma, cabe destacar que uno de los aspectos

fundamentales en la salud del sueño es el cronotipo, es decir, la

predisposición biológica de cada individuo a estar más activo

en determinadas horas del día. Aproximadamente, un 50% de

la población presenta un cronotipo estándar, mientras que el

resto se distribuye entre perfiles más matutinos o más

vespertinos.

Este patrón está determinado en gran medida por factores

genéticos, por lo que forzar cambios bruscos -como obligarse

a madrugar en contra del propio ritmo biológico- puede

generar insomnio, menor calidad del sueño y consecuencias

sobre la salud mental y cognitiva.

"El cronotipo define la predisposición natural de cada persona a

estar más activa por la mañana o por la noche, o le es

indiferente. Existen personas más "matutinas" (los conocidos

como alondras o "adelanto de fase") y personas más
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"nocturnas" (búhos o "retraso de fase"), con múltiples variantes

intermedias", señala la doctora Malo.

Pero, añade, "el más común entre la población es el estándar,

que en nuestro país podría definirse como un sueño en una

franja media intermedia, por ejemplo, 23.00-07.00 horas o

00.00-8.00 horas". 

Hábitos y disciplinas

"Este patrón no es una cuestión de hábitos o disciplina, como a

veces se hace creer, e intentar modificarlo de forma agresiva es

equivalente a ir constantemente en contra del propio reloj

biológico. Y esto puede actuar como desencadenante para

sufrir insomnio, o tener una peor eficiencia de sueño, y por lo

tanto generar consecuencias sobre la salud, empeorando la

función cognitiva, el estado de ánimo y reduciendo los niveles

de energía", continua la experta.

De hecho, el sueño desempeña funciones esenciales para la

salud física, mental y cerebral y, por lo tanto, para todo nuestro

organismo. Durante el descanso nocturno se consolidan

procesos clave como la memoria, la regulación emocional y

la eliminación de sustancias neurotóxicas en el cerebro.

Por el contrario, la falta de sueño mantenida en el tiempo se

asocia a un aumento del riesgo de patologías neurológicas y

psiquiátricas. Diversos estudios demuestran que dormir menos

de seis horas diarias de forma habitual aumenta hasta en un

30% el riesgo de deterioro cognitivo y se asocia con un mayor

riesgo de enfermedades neurológicas y neurodegenerativas

como el alzhéimer, además de la depresión o trastornos de

ansiedad. Además, el déficit de sueño altera la plasticidad

cerebral y compromete funciones ejecutivas clave como la toma
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de decisiones o la atención sostenida.
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La SEN advierte que madrugar a las cinco no garantiza salud. Ignorar el cronotipo
personal provoca déficit de sueño, insomnio y alteraciones del ánimo,
desmintiendo que sea un hábito de productividad universal.

REDACCIÓN

17 DE MAYO DE 2026 A LAS 16:06H

Forzar el despertar a las cinco activa un mecanismo biológico que la neurología vincula a un 30% más de riesgo de

deterioro cognitivo
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"Intentar modificarlo de manera agresiva es equivalente a ir constantemente en contra del
propio reloj biológico" - Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de
Trastornos de la Vigilia y el Sueño, Sociedad Española de Neurología

Levantarse a las cinco de la mañana no es, por sí solo, un hábito saludable y no tiene base
científica como recomendación general. La Sociedad Española de Neurología, a través de
su Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y el Sueño, advierte de que imponer ese
horario puede acarrear efectos negativos para la mayoría de la población.

La paradoja que subrayan los neurólogos es clara. Una rutina presentada a menudo como
señal de disciplina y rendimiento puede acabar provocando justo lo contrario si no respeta
las horas de sueño necesarias, la hora real de acostarse y la biología individual de cada
persona.

La doctora Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia
y el Sueño de la SEN, precisa que el efecto de levantarse tan temprano depende de varios
factores. Entre ellos figuran la duración del descanso, el momento en que uno se acuesta y
el cronotipo de cada persona.

García Malo explica que el cronotipo marca la predisposición natural a estar más activo por
la mañana, por la noche o a no mostrar una preferencia clara. La neuróloga añade que ese
patrón biológico no responde solo a hábitos o disciplina.

Desde esa perspectiva médica, fijar un horario de vigilia sin atender a las necesidades
individuales puede generar un déficit crónico de sueño. La especialista añade que ese
desajuste puede actuar como desencadenante de insomnio o de una peor eficiencia del
sueño.

La sociedad científica relaciona ese recorte habitual del descanso con efectos que van más
allá del cansancio diario. Forzar un cambio de cronotipo puede empeorar la función
cognitiva, alterar el estado de ánimo y reducir los niveles de energía.

Además, la SEN recuerda que diversos estudios han demostrado que dormir menos de
seis horas al día aumenta hasta un 30% el riesgo de deterioro cognitivo. También
vincula ese patrón con una mayor probabilidad de sufrir enfermedades neurológicas y
neurodegenerativas como el alzhéimer, además de depresión o trastornos de ansiedad.

Durante el sueño nocturno, el organismo elimina sustancias neurotóxicas del cerebro,
consolida la memoria y regula las emociones. Celia García Malo insiste en que levantarse a
las cinco de la mañana solo puede valorarse en función de la hora de acostarse, el tiempo
total de descanso y la biología individual.
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Caracterizado por la hiperactividad mental  y la dificultad para desconectar,

este fenómeno refleja el ritmo de vida acelerado actual y dificulta mantener

hábitos saludables.

Según  datos  de  Cigna  Healthcare,  menos  del  50%  de  los  empleados

españoles prepara sus comidas con antelación y únicamente el 35% de los

españoles afirma mantener una dieta equilibrada.

En un contexto marcado por la inmediatez,  la prisa ha dejado de ser una

circunstancia puntual para convertirse en una constante en el día a día. De

hecho, madrugar para aprovechar cada minuto, encadenar tareas sin pausa y

priorizar  la  productividad  forman  ya  parte  de  la  rutina  diaria  de  muchas

personas. Sin embargo, esta sobreexigencia y la hiperestimulación continua

no solo  condicionan la  organización del  tiempo,  sino que también pueden

influir directamente en el funcionamiento físico y mental del organismo.

En este contexto, el “síndrome de la vida ocupada” describe este patrón cada

vez más frecuente asociado al ritmo de vida actual y a la necesidad constante

de mantenerse productivo.  Se caracteriza por  un estado de hiperactividad

cognitiva  en  el  que  la  mente  permanece  en  alerta  continua  y  presenta

dificultades  para  desconectar,  incluso  durante  los  periodos  de  descanso.

Como resultado, este estado puede interferir  en la capacidad de mantener

hábitos saludables de forma consistente, especialmente en funciones básicas

como el descanso y la alimentación.

Por un lado, la dificultad para desconectar impacta en la calidad y duración
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Despertarse a las cinco de la mañana no es tan saludable como algunos influencers aseguran. / M. MATO
PUBLICIDAD

Les agrupan bajo la denominación de «El Club de las 5 de la mañana». Bajo esta etiqueta, encontramos influencers que aconsejan levantarse
obligatoriamente a dicha hora para mejorar la productividad y ser emprendedores estrella. Defienden que es la hora ideal para que el cuerpo rinda a
la máxima potencia el resto del día. Sin embargo, contra esta creencia que llevan tiempo intentando hacer viral, la Sociedad Española de Neurología
(SEN) advierte de que no hay base científica. Es más, sus neurólogos indican que «puede desencadenar consecuencias negativas para la saluda
para la mayoría de la población».
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Aprovecha esta oferta

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

Vigo
Actualizada 16 MAY 2026 17:15

Mar Mato

Por qué confiar en El Periódico

SALUD | ¿Levantarse a las cinco de la mañana es saludable? Neurólo... https://www.elperiodico.com/es/sociedad/20260516/levantarse-cinco...

1 de 10 18/05/2026, 14:44



(http://indane.es)

Cómo ayudar a un familiar después de un ictus: guía práctica - INDANE https://indane.es/como-ayudar-a-un-familiar-despues-de-un-ictus-guia...

1 de 11 18/05/2026, 14:45



(http://indane.es)

Cómo ayudar a un familiar después de un ictus: guía práctica - INDANE https://indane.es/como-ayudar-a-un-familiar-despues-de-un-ictus-guia...

2 de 11 18/05/2026, 14:45



(http://indane.es)

Cómo ayudar a un familiar después de un ictus: guía práctica - INDANE https://indane.es/como-ayudar-a-un-familiar-despues-de-un-ictus-guia...

3 de 11 18/05/2026, 14:45



(http://indane.es)

Cómo ayudar a un familiar después de un ictus: guía práctica - INDANE https://indane.es/como-ayudar-a-un-familiar-despues-de-un-ictus-guia...

4 de 11 18/05/2026, 14:45



(http://indane.es)

Cómo ayudar a un familiar después de un ictus: guía práctica - INDANE https://indane.es/como-ayudar-a-un-familiar-despues-de-un-ictus-guia...

5 de 11 18/05/2026, 14:45



Qué es y cómo se trata la migraña menstrual, los dolores de la cabeza ... https://www.infobae.com/espana/2026/05/14/que-es-y-como-se-trata-...

1 de 9 18/05/2026, 14:46



Qué es y cómo se trata la migraña menstrual, los dolores de la cabeza ... https://www.infobae.com/espana/2026/05/14/que-es-y-como-se-trata-...

2 de 9 18/05/2026, 14:46



Qué es y cómo se trata la migraña menstrual, los dolores de la cabeza ... https://www.infobae.com/espana/2026/05/14/que-es-y-como-se-trata-...

3 de 9 18/05/2026, 14:46



Qué es y cómo se trata la migraña menstrual, los dolores de la cabeza ... https://www.infobae.com/espana/2026/05/14/que-es-y-como-se-trata-...

4 de 9 18/05/2026, 14:46



Qué es y cómo se trata la migraña menstrual, los dolores de la cabeza ... https://www.infobae.com/espana/2026/05/14/que-es-y-como-se-trata-...

5 de 9 18/05/2026, 14:46



Qué es y cómo se trata la migraña menstrual, los dolores de la cabeza ... https://www.infobae.com/espana/2026/05/14/que-es-y-como-se-trata-...

6 de 9 18/05/2026, 14:46



La calidad del sueño, clave para tu salud | esVivir https://www.esvivir.com/noticia/24845/la-calidad-del-sueno-clave-par...

1 de 10 18/05/2026, 14:47



La calidad del sueño, clave para tu salud | esVivir https://www.esvivir.com/noticia/24845/la-calidad-del-sueno-clave-par...

2 de 10 18/05/2026, 14:47



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

1 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

2 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

3 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

4 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

5 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

6 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

7 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

8 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

9 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

10 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

11 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

12 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

13 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

14 de 32 18/05/2026, 14:48



Adiós al salón: esta es la tendencia que convierte la cocina en el centr... https://www.hola.com/decoracion/20260516901236/cocinas-invitan-...

15 de 32 18/05/2026, 14:48



Salir a correr puede ser mucho más que una actividad física, según los... https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...

1 de 6 18/05/2026, 14:48



Salir a correr puede ser mucho más que una actividad física, según los... https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...

2 de 6 18/05/2026, 14:48



Salir a correr puede ser mucho más que una actividad física, según los... https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...

3 de 6 18/05/2026, 14:48



Salir a correr puede ser mucho más que una actividad física, según los... https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...

4 de 6 18/05/2026, 14:48



Salir a correr puede ser mucho más que una actividad física, según los... https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...

5 de 6 18/05/2026, 14:48



Salir a correr puede ser mucho más que una actividad física, según los... https://mendoza24.com.ar/entretenimiento/29360-Salir-a-correr-puede...

6 de 6 18/05/2026, 14:48



Search...

Search...

ENFERMEDADES, MUNDO mayo 18, 2026

ALERTAS SANITARIAS, ENFERMEDADES, MUNDO
mayo 18, 2026

ENFERMEDADES, MUNDO mayo 18, 2026

In ESPECIALIDADES mayo 17, 2026 Juan Morales 10 Views 0 comments

● ULTIMA HORA r signos de enfermedad en un rostro ◆ Leer en varios idiomas podría retrasar hasta cinco años la aparición de la demencia ◆ La psicología dice que la

Los neurólogos advierten del riesgo de imponer rutinas como levantar... https://periodicomedico.com/los-neurologos-advierten-del-riesgo-de-...

1 de 4 18/05/2026, 14:50
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) ha emitido una alerta sobre los

peligros de establecer rutinas matutinas rígidas, como levantarse a las cinco

de la mañana, sin fundamento científico. Esta práctica, promovida

principalmente por influencers y expertos en productividad en redes sociales,

se presenta como un camino hacia el éxito y la mejora del bienestar. No

obstante, los neurólogos subrayan que esta tendencia puede tener efectos

adversos en la salud general de las personas, especialmente en lo que

respecta a la calidad del sueño.

De acuerdo con la SEN, más del 48% de los adultos en España experimentan

problemas para obtener un sueño reparador, y cerca del 20% sufre de

insomnio crónico. La imposición de horarios de sueño inadecuados podría

agravar esta situación, que ya es considerada un problema de salud pública.

Desde un enfoque médico, obligar a las personas a mantener un horario de

vigilia que no se alinee con sus necesidades individuales puede resultar en

una privación crónica de sueño, lo que repercute negativamente en la energía

diaria y diversos procesos fisiológicos y cognitivos.

La doctora Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN, aclara que levantarse a las cinco

de la mañana no es automáticamente saludable. La calidad de este hábito

depende de factores como la hora en que se acuesta la persona, la cantidad

de sueño que obtiene y su biología individual. Un aspecto crucial en la salud

del sueño es el cronotipo, que se refiere a la tendencia natural de cada

individuo a ser más activo en ciertos momentos del día. Aproximadamente la

mitad de la población tiene un cronotipo estándar, mientras que el resto se

distribuye entre quienes son más matutinos o vespertinos.

Forzar a las personas a madrugar, ignorando su ritmo biológico, puede llevar a

problemas como insomnio y deterioro en la salud mental y cognitiva. La

doctora Malo señala que existen distintos tipos de cronotipos, incluidos los

«matutinos» y «nocturnos», cada uno con variaciones intermedias. En

España, el patrón más común se caracteriza por dormir en franjas horarias

que van, por ejemplo, de 23:00 a 07:00 horas o de 00:00 a 08:00 horas. Esto

no es simplemente una cuestión de hábitos o disciplina, sino que está

profundamente influenciado por factores biológicos y genéticos.
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Los neurólogos advierten del riesgo
de rutinas como levantarse pronto
sin base científica

La Vanguardia

4-6 minutos

La Sociedad Española de Neurología (SEN) advierte del riesgo

de imponer rutinas sin base científica como levantarse a las

cinco de la mañana, algo que se popularizó como un supuesto

estándar de éxito, impulsado sobre todo por supuestos

consejos de las redes sociales, influencers y gurús de la

productividad.

Según informó la SEN, todos ellos presentan esta rutina como

la clave para mejorar la salud, optimizar el rendimiento y

“ganarle horas al día”. Sin embargo, los neurólogos advirtieron

de que esta tendencia no solo carece de base científica, sino

que puede tener consecuencias negativas para la salud de la

mayoría de la población, por el grave impacto negativo que

puede suponer para el sueño.

Déficit crónico de sueño

Según datos de la SEN, más del 48% de la población adulta en

España no tiene un sueño de calidad, y cerca de un 20%

padece insomnio crónico, e incitar o imponer rutinas de sueño

restrictivas o inadecuadas puede agravar aún más este
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problema de salud pública.

Desde el punto de vista médico, imponer un horario de vigilia

sin respetar las necesidades individuales de sueño puede

provocar un déficit crónico de sueño. La privación de sueño no

solo impacta en la energía diaria, sino que afecta de forma

directa a la regulación metabólica, el sistema inmunológico, la

estabilidad emocional y los procesos neurocognitivos.

Levantarse a las 5 de la mañana no es, por sí mismo, un

hábito saludable en absoluto”

Celia García Malo

Doctora

A este respecto, la coordinadora del Grupo de Estudio de

Trastornos de la Vigilia y Sueño de la SEN, la doctora Celia

García Malo, señaló que, en términos claros: “Levantarse a las

5 de la mañana no es, por sí mismo, un hábito saludable en

absoluto. Depende de a qué hora te acuestas, cuánto duermes

y, sobre todo, de tu biología (cronobiología y cronotipos)”.

Cronotipos

Uno de los aspectos fundamentales en la salud del sueño es el

cronotipo, es decir, la predisposición biológica de cada individuo

a estar más activo en determinadas horas del día.

Aproximadamente, un 50% de la población presenta un

cronotipo estándar, mientras que el resto se distribuye entre

perfiles más matutinos o más vespertinos.

Este patrón está determinado en gran medida por factores

genéticos, por lo que forzar cambios bruscos -como obligarse a

madrugar en contra del propio ritmo biológico- puede generar

insomnio, menor calidad del sueño y consecuencias sobre la
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salud mental y cognitiva.

El cronotipo define la predisposición natural de cada

persona a estar más activa por la mañana o por la noche”

Celia García Malo

Doctora

“El cronotipo define la predisposición natural de cada persona a

estar más activa por la mañana o por la noche, o le es

indiferente. Existen personas más “matutinas” (los conocidos

como alondras o “adelanto de fase”) y personas más

“nocturnas” (búhos o “retraso de fase”), con múltiples variantes

intermedias”, señaló la doctora Celia García Malo.

Pero, añadió, “el más común entre la población es el estándar,

que en nuestro país podría definirse como un sueño en una

franja media intermedia, por ejemplo, 23 h-07 h o 00 h-08 h”.

Hábitos y disciplinas

“Este patrón no es una cuestión de hábitos o disciplina, como a

veces se hace creer, e intentar modificarlo de forma agresiva es

equivalente a ir constantemente en contra del propio reloj

biológico. Y esto puede actuar como desencadenante para

sufrir insomnio, o tener una peor eficiencia de sueño, y por lo

tanto generar consecuencias sobre la salud, empeorando la

función cognitiva, el estado de ánimo y reduciendo los niveles

de energía”, continuó la experta.

De hecho, el sueño desempeña funciones esenciales para la

salud física, mental y cerebral y, por lo tanto, para todo nuestro

organismo. Durante el descanso nocturno se consolidan

procesos clave como la memoria, la regulación emocional y la

eliminación de sustancias neurotóxicas en el cerebro.

Los neurólogos advierten del riesgo de rutinas como levantarse pronto ... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fvi...

3 de 4 18/05/2026, 14:51



La falta de sueño mantenida en el tiempo se asocia a un

aumento del riesgo de patologías neurológicas y

psiquiátricas

Por el contrario, la falta de sueño mantenida en el tiempo se

asoció a un aumento del riesgo de patologías neurológicas y

psiquiátricas. Diversos estudios demostraron que dormir menos

de seis horas diarias de forma habitual 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 la depresión o trastornos de

ansiedad. 

Además, el déficit de sueño altera la plasticidad cerebral y

compromete funciones ejecutivas clave como la toma de

decisiones o la atención sostenida.
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Quirónsalud Huelva alerta del aumento
de los problemas de sueño y cuándo
acudir al médico

Higiene del sueño. Fuente: Quirónsalud Huelva

HUELVA HOY
18 DE MAYO DE 2026 (08:32 H.)

El hospital onubense advierte de que el insomnio y otros trastornos

del descanso pueden derivar en problemas cardiovasculares,

metabólicos y emocionales si no se tratan a tiempo

Los últimos estudios de la Sociedad Española del Sueño (SES) y de la

Sociedad Española de Neurología (SEN) indican que más del 48% de

la población adulta en España no tiene un sueño de calidad, y cerca

de un 20% padece insomnio crónico. ‘‘En las últimas dos décadas,

estos datos se han disparado y es fundamental abordar el problema

desde la raíz puesto que el sueño juega un papel fundamental en la

salud cardiovascular, metabólica e inmunológica’’ afirma Jorge Vázquez

Orta, médico especialista en medicina interna del Hospital

Quirónsalud Huelva.

HUELVA PROVINCIA ANDALUCÍA/ESPAÑA RECRE DEPORTES SU

☰
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Dr. jorge Vázquez Orta

Durante el sueño se consolidan procesos clave como la regulación

emocional, la memoria y la eliminación de sustancias neurotóxicas

cerebrales ‘‘y debemos cuidarlo de la misma manera que nos

encargamos de nuestra alimentación y de nuestra actividad física’’ indica

el especialista, ‘’ya que sabemos que dormir poco o mal de manera

mantenida aumenta el riesgo de hipertensión, diabetes tipo 2, obesidad,

ansiedad y depresión, deteriora la función cognitiva e inmunitaria y se

asocia a mayor mortalidad.

Los cambios sociales son la causa principal del deterioro en la calidad

del sueño: el estrés laboral, el uso excesivo y nocturno de pantallas, la

irregularidad horaria y el consumo elevado de cafeína y alcohol

representan los motivos principales de este empeoramiento en los

hábitos de sueño.

‘‘Es frecuente en consulta atender a pacientes con problemas de sueño

que buscan soluciones en suplementos o medicación, pero antes

siempre es necesaria una valoración completa de su higiene de sueño y

detectar puntos de mejora’’ afirma el doctor Vázquez. Los principales

hábitos que cumplir son:

Regularidad horaria. Acostarse y levantarse a la misma hora todos los

días, incluidos fines de semana.

Exposición a luz natural matutina. Salir al exterior los primeros 30–60

minutos tras despertar. Sincroniza el reloj circadiano y favorece la

secreción nocturna fisiológica de melatonina.

Reducción de luz por la noche. Disminuir la intensidad lumínica y la
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exposición a pantallas (luz azul) al menos 1 hora antes de acostarse. La

luz brillante nocturna suprime la melatonina endógena.

Cafeína y estimulantes. Evitar cafeína, té, refrescos de cola, mate,

bebidas energéticas y chocolate negro a partir de las 14:00–16:00 h.

Alcohol. Su efecto sedante inicial es engañoso: fragmenta la

arquitectura del sueño, suprime la fase REM y aumenta los despertares

nocturnos. Debe evitarse, especialmente en las 3–4 horas previas a

acostarse.

Tabaco y nicotina. La nicotina es estimulante y prolonga la latencia del

sueño. Cesar el consumo es probablemente la mejor intervención de

higiene del sueño asociada al tabaco.

Cenas ligeras. Evitar cenas copiosas, picantes o con alto contenido

graso menos de 2–3 horas antes de acostarse. El reflujo

gastroesofágico nocturno fragmenta el sueño.

Ejercicio físico regular. Evitando el ejercicio intenso dos horas antes

de acostarse.

Temperatura del dormitorio. Mantener el dormitorio entre 17 °C y 19

°C. La caída de la temperatura corporal central es una señal fisiológica

de inicio del sueño.

Ducha o baño caliente 1–2 h antes de acostarse.

No usar la cama para «no dormir». Si tras 20 minutos no se concilia el

sueño, conviene levantarse, hacer una actividad tranquila con luz tenue

y volver a la cama solo cuando aparezca somnolencia.

Limitar las siestas. Si son necesarias, no superar los 20–30 minutos y

siempre antes de las 16:00 h.

El insomnio que persiste más de tres meses, el ronquido fuerte con

pausas respiratorias, la somnolencia diurna excesiva, los movimientos

involuntarios de las piernas al acostarse o la aparición de síntomas

depresivos o ansiosos asociados al mal descanso son motivo de

consulta. Detrás de un sueño deficiente puede haber un trastorno

tratable —apnea obstructiva del sueño, síndrome de piernas inquietas,

depresión, hipotiroidismo, dolor crónico o efectos secundarios de

medicamentos— que requieren un diagnóstico.

Internet y las redes sociales ofrecen una larga lista de productos
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‘’naturales’’ para dormir. La mayoría cuentan con una evidencia científica

muy limitada y algunos pueden interferir con medicamentos. ‘’Acudir a

consulta es el primer paso para iniciar el proceso de mejora del sueño’’

concluye Jorge Vázquez Orta.
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