
Según los datos que hace públicos la Sociedad Española de

Neurología, SEN, el 48 % de la población adulta de nuestro país no

tiene un sueño de calidad, con las implicaciones que esta

circunstancia tiene para la salud. Además, entre el 22 y el 30 % de

la población española se ve afectada por trastornos del sueño.

Como explica la coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

del Sueño de la SEN, Ana Fernández, el sueño saludable es el que

se adapta a las necesidades de la persona y de su entorno, y

conseguirlo depende de varios factores. «Existen impedimentos, en

una gran parte de la población, principalmente por las necesidades
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laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al descanso

nocturno, siendo inadecuado por debajo de siete horas en adultos».

Una mal calidad del sueño se asocia a problemas de salud como a

problemas de salud mental, emocional y física, por lo que es muy

importante intentar mantener un sueño de calidad. Es

especialmente importante para la salud cerebral porque, como

explica Fernández, «dormir mal influye en la memoria y en el

aprendizaje,y aumenta el riesgo de sufrir enfermedades

neurológicas como el Alzheimer o la enfermedad cerebrovascular».

Los trastornos del sueño más común entre la población son el

insomnio (l20 % de la población), la apnea del sueño (entre el 5

y el 7 % de la población) y el síndrome de piernas inquietas

(5-10 %) aunque, como refiere la experta, «existen otros muchos

que no solo afectan la calidad de vida de las personas que los

padecen, sino que también pueden tener consecuencias en el

desarrollo de enfermedades en el futuro”. Existen cerca de 100

trastornos del sueño clasificados y, además, son muchas las

personas que conviven con enfermedades que, por su

sintomatología, interfieren en el buen descanso.
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A pesar de la alta prevalencia de los trastornos del sueño, de las

implicaciones para la salud y de que la mayoría de los trastornos del

sueño se pueden prevenir o tratar, menos de un tercio de las

personas que los padecen lo llegan a consultar con su médico. La

SEN calcula que en España solo están diagnosticados un 10% de los

casos totales. Aunque desde la SEN se reconoce que en los últimos

años ha habido un aumento en la concienciación sobre la

importancia del sueño y de los trastornos del sueño en España, aun

es necesario realizar esfuerzos para mejorar la higiene del

sueño. Ya que independientemente de que se parezca un trastorno

del sueño o no, la población española no descansa adecuadamente.
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Cambio climático, el nuevo disruptor del sueño

En el Día Mundial del Sueño debemos recordar la importancia de un buen descanso y de
cómo repercute este en nuestra salud general. Por tanto, estar atentos a los nuevos
disruptores del sueño como el cambio climático es fundamental para cuidar nuestros
hábitos de descanso.
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 15 de marzo, 2024  ELVIRA PÉREZ  Fuente: SEN - Neurología | Sociedad Española Del Sueño

Día Mundial del Sueño, 15 de marzo. Una conmemoración bajo el lema "Equidad en el sueño
para la salud global". Este nuevo enfoque hace referencia a la necesidad de proteger el descanso
de toda la población, especialmente de los grupos sociales más vulnerables. Descansar bien es un
pilar básico para una vida saludable.

La Sociedad Española del Sueño (SES), en relación con el lema escogido, destaca que diversos
estudios han demostrado que hay determinantes sociales y ambientales que tienen un impacto
directo sobre la calidad del sueño. Así, factores como la temperatura, la luz y el ruido son clave
para un buen descanso.

Cambio climático y descanso

Según datos de la Federación Española de Sociedades de Medicina del Sueño, un 10 % de la
población española (lo que supone más de cuatro millones de personas) presenta algún trastorno
del sueño. Otro 30 % (más de 12 millones de personas) se despierta con la sensación de no haber
tenido un descanso reparador o finaliza el día muy cansado.

La doctora Ana Teijeira Azcona, neurofisióloga clínica y portavoz de la SES, ha afirmado que si no
se toman medidas, estas cifras seguirán creciendo. Sobre todo, en grupos de población vulnerables
y debido al efecto del cambio climático y a las ciudades abiertas 24 horas.

"El cambio climático tiene un impacto en la calidad del sueño a nivel poblacional. Los países o lasCookies
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El uso de persianas es beneficioso, ya que reduce la luz y esto favorece la conciliación del sueño. EFE/Román Ríos

regiones que presentan un incremento notable de las temperaturas también sufren ese problema
por las noches. Dormir por encima de los 29 o 30 grados de temperatura ambiente provoca serias
disrupciones en el sueño. Si además nos encontramos en un país en vías de desarrollo o en un
barrio con menos posibilidades económica para favorecer el confort durante la noche, tendremos
un sueño alterado por las elevadas temperaturas, la ausencia de acondicionamiento de las
habitaciones donde se duerme y el exceso de ruido y luz derivado de tener que dormir con las
ventanas abiertas", ha argumentado la doctora.

Ciudades que no "descansan"

Del mismo modo, la neurofisióloga ha alertado, en el marco del Día Mundial del Sueño, de lo que
supone el modelo de ciudad abierta 24horas que se están imponiendo a nivel global.

"Esto provoca un serio impacto en el sueño de la población, especialmente en las grandes
ciudades, debido al exceso de ruido nocturno y de luz. Por eso es fundamental que en las ciudades
haya un buen plan de urbanismo donde las luces no impacten directamente en las ventanas de las
casas, los niveles de ruido sean los menores posibles, haya unos horarios racionales de ocio y se
favorezcan entornos urbanizados con parques y arboledas, que nos ayuden a luchar contra la
polución, que también tiene un impacto sobre el sueño", añade la profesional sanitaria.

Otros factores importantes: El estrés

Asimismo, en el Día Mundial del Sueño cabe destacar que hay otros factores que suelen ser
bastante relevantes, como la precariedad laboral o la situación personal o social.

“Si nos acostamos todas las noches preocupados por nuestra situación laboral, porque es
inestable, porque tengo una carga laboral insoportable, porque no llego a fin de mes o porque tengo
una gran incertidumbre sobre mi futuro, los mecanismos implicados en el sueño no van a poder
funcionar correctamente, dado que vamos a estar mandando señales a nuestro cerebro para que
permanezca despierto para solucionar todos estos problemas”, ha señalado la portavoz de la SES.

Así, explica que esto provoca un estado de excesiva alerta durante la noche que va a provocar
mayores dificultades para conciliar el sueño, así como un sueño más superficial y con mayor
probabilidad de presentar despertares.

“Este sueño de mala calidad, va a tener unas consecuencias importantes sobre mi salud y mi
calidad de vida. Se ha estudiado el impacto negativo que tiene en nuestra salud mental, siendo unCookies
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El estrés es un disruptor del sueño/EFE

determinante dañino para la salud global de la persona. Además, es la pescadilla que se muerde la
cola, ya que las alteraciones en el estado del ánimo afectan a la calidad y cantidad de sueño, con
una elevada probabilidad de desarrollar enfermedades de sueño como el insomnio crónico, que
según un reciente estudio de la SES afecta ya al 14 % de la población adulta en España”, ha
concluido.

Casi la mitad de los españoles no duermen bien

En el Día Mundial del Sueño, la Sociedad Española de Neurología (SEN) recalca que un 48 % de
los españoles adultos no tienen un buen descanso. Por otro lado, el 25 % de la población infantil
tampoco tiene un sueño de calidad.

 “El sueño saludable es aquel que se adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es
satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante
la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia. Conseguirlo no depende
únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de sueño. Existen impedimentos,
en una gran parte de la población, principalmente por las necesidades laborales, sociales y de
estilo de vida que restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en
adultos. Un mal descanso tiene consecuencias en la salud individual y en la sociedad en general y
se asocia a problemas de salud mental, emocional y física (...)”, señala la doctora Ana Fernández
Arcos de la SEN.

Concienciación y cuidado

El mensaje que la SEN transmite es que un sueño “saludable” consiste en tener buenos hábitos.

Afirman que hay seis factores que afectan la salud del sueño. Estos son: la duración (cuánto
dormimos a lo largo del día), la eficiencia (cuánto tardamos en dormirnos y si permanecemos
dormidos sin despertares), el momento (cuándo dormimos), la regularidad (manteniendo horarios
de sueño y despertar estables), el grado de alerta (si somos capaces de centrarnos y mantener la
atención durante las horas de vigilia) y la calidad (si nuestro sueño es reparador).

“Tener buenos hábitos de sueño implica intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra
edad, mantener un horario de sueño regular y evitar los factores o elementos que puedan alterar
nuestro sueño como cenas copiosas, sustancias como el alcohol y o el tabaco, el estrés, el uso de
móviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos, o la duración de las siestas, que no
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Artículos relacionados

deberían de exceder los 30 minutos. Por otra parte, cuidar el entorno donde dormimos, a oscuras y
en silencio, y llevar una vida saludable, tratando de realizar ejercicio físico de forma regular,
también forma parte de una buena higiene de sueño que puede servir, en muchos casos, para
mejorar la calidad de nuestro descanso”, aconseja la doctora Fernández Arcos. 

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el sueño es algo normal,
cualquier persona que no consiga tener un sueño reparador, a pesar de mejorar sus hábitos,
debería consultar con su médico”, finaliza la neuróloga.

Etiquetas

DESCANSO DORMIR SUEÑO

15 de marzo, 2024

¿Cómo lograr un buen descanso? Claves para afrontar el insomnio
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Qué hacer y cómo
actuar ante un

ataque de
epilepsia

* Afecta a personas de todas las edades, pero es

especialmente común en niños

* Las convulsiones son el síntoma más conocido pero

existen otros signos

* Te contamos una guía paso a paso para actuar ante un

ataque de epilepsia

Qué hacer y cómo actuar ante un ataque de epilepsia https://www.eleconomista.es/salud-bienestar/enfermedades/noticias/...
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SALUD Y BIENESTAR

El Dr. Emilio Gómez destaca la importancia del diagnóstico temprano
y el tratamiento adecuado para garantizar un descanso óptimo



Desenmarañando el círculo vicioso de los trastornos del sueño
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

¿El móvil te quita el sueño? Cómo afecta al descanso y así puedes ponerle remedio / FREEPIK

Cuidamos tu salud

El sueño juega un papel fundamental en todas las esferas de la vida de las personas, como en la conducta, la creatividad o
el rendimiento intelectual

¿El móvil te quita el sueño? Cómo afecta al descanso y así puedes pon... https://www.epe.es/es/salud/20240315/movil-quita-sueno-afecta-desc...
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El descanso es fundamental para tener buena energía para afrontar el día a día. Afecta a nuestro  y estado de
ánimo. Sin embargo, millones de españoles sufren de trastornos del sueño que, a la larga, afectarán de manera muy
directa a su salud. 

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), los distintos trastornos del sueño afectan al 22-30% de la
población española. Y más de cuatro millones de españoles padecen alguno de estos trastornos de forma crónica y grave.

Noticias relacionadas

El , definido como la dificultad para conciliar o mantener el  a pesar de tener unas buenas condiciones
para hacerlo, es el trastorno del sueño más prevalente en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la población.

15 MAR 2024 6:00
Rafa Sardiña
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1.461 días después, un testimonio real para que nunca nos olvidemos de lo que fue, ni de los que se fueron

Neofobia alimentaria: qué es y por qué es tan habitual este trastorno que causa ansiedad

insomnio sueño
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Rubén Chacón-Cabanillas, enfermero especialista en Salud Mental y miembro de la 
 (AEESME), explica a  que el uso de los teléfonos móviles antes de dormir “no

ayuda” a conciliar el sueño, ya que es “contraproducente” recibir tanta información y estímulos antes de meterse en la
cama.

Asociación Española de Enfermería
de Salud Mental EL PERIÓDICO DE ESPAÑA
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El 83,5% de los jóvenes españoles presenta algún síntoma nocturno de insomnio. / DCSTUDIO. FREEPIK.

El sueño juega un papel fundamental en todas las esferas de la vida de las personas, como en la conducta, la creatividad,
el rendimiento intelectual… Así, es conveniente adquirir una higiene de sueño para facilitar ciclos regulares. 

No es otra cosa que una serie de hábitos saludables de conducta que ayudan a mejorar el sueño favoreciendo su inicio y
mantenimiento.

Son esenciales porque pueden evitar la medicalización o disminuir su necesidad, y promueven cambios en los estilos
de vida hacia conductas más adaptativas.
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Sigue aumentando el porcentaje de españoles que toman ansiolíticos y antidepresivos sin receta médica. / JCOMP. FREEPIK.

Nos podemos beneficiar de ella haciéndolo rutina en nuestra vida cotidiana, con motivación y esperanza para restaurar el
descanso y compartiendo los beneficios y particularidades unos con otros. 
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Las nuevas tecnologías tienen una gran variedad de beneficios en nuestra sociedad actual y están siendo un gran recurso
de comunicación, de entretenimiento, de acceso a la información… 

Pero un uso excesivo, indebido o dependiente, puede acarrear consecuencias negativas sobre nuestra salud y bienestar,
tanto a nivel físico, como psicológico y social. 

Las pantallas provocan una estimulación en el cerebro que altera de forma significativa los ciclos de sueño facilitando
una alteración hormonal y del ritmo circadiano, lo que lleva al insomnio como principal problema. Nos produce
permanecer más tiempo despierto y concentrado en otros contenidos, como recuerdo el enfermero Chacón-Cabanillas.

Tener insomnio puede acabar en un deterioro cognitivo en la edad adulta / FREEPIK

No dormir lo suficiente o hacerlo con poca calidad tiene efectos negativos como dificultad para concentrarse en el
estudio, trabajo u otras tareas cotidianas. 

También menor tolerancia al estrés, ser menos optimistas y sociables, , deterioro de la , de la
creatividad y de la innovación. No hay que olvidar aspectos más a nivel físico como el aumento de la tensión arterial en
reposo y un mayor riesgo de morbilidad cardíaca. 

aumento del apetito memoria

¿El móvil te quita el sueño? Cómo afecta al descanso y así puedes pon... https://www.epe.es/es/salud/20240315/movil-quita-sueno-afecta-desc...
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Algunos hábitos que las personas pueden practicar para mejorar el sueño son:

El insomnio tecnológico es una consecuencia del mal uso de las redes sociales. / ADOBE STOCK.

Por supuesto, todo esto tiene que ser adaptado a cada persona y sus circunstancias, y en caso de dificultad y tener
disposición para mejorar el sueño, o un problema de sueño ya instaurado, puede acudir a su enfermera de su centro de
salud. 

Te puede interesar

Adoptar un horario fijo tanto para acostarse como para levantarse, incluyendo los fines de semana y periodos vacacionales.
Permanecer menos tiempo en la cama para evitar sueños ligeros y fragmentados, e irse a la misma cuando se tenga sueño.
Las siestas, en caso de que se realicen, tras la comida del mediodía no deben superar los 30 minutos.
Evitar estimulantes como la cafeína o teína, así como el alcohol y el tabaco.
Realizar  regularmente durante al menos una hora diaria, evitando las tres horas previas al sueño. Lo ideal sería salir a
caminar o a correr con luz solar, o practicar algún deporte que nos motive.

ejercicio físico

Mantener el dormitorio con una temperatura e iluminación que nos resulten agradables, así como un adecuado colchón y almohada, y
ropa de cama que nos sea cómoda.
Regular la alimentación, con pautas saludables y evitar azúcares y líquidos en exceso antes de acostarse.
Siempre que se pueda, ver la televisión, leer, escuchar la radio o un pódcast, comer o trabajar, en un entorno diferente al que se
encuentra la cama. Así como disminuir la actividad con dispositivos móviles, tablets, …, en las dos horas anteriores al sueño
nocturno. Es preferible leer un libro o hacer alguna actividad relajante antes de dormir.

ordenadores

Escribir tus pensamientos angustiosos o preocupaciones en un cuaderno antes de irte a dormir.
Práctica alguna técnica de relajación o de respiración que te sea útil antes de dormir.
Si no puede dormir, se puede levantar de la cama y hacer algo relajante, no estimulante, volviendo a la misma cuando se tenga sueño.
Al despertarse es conveniente exponerse paulatinamente a luz intensa, preferiblemente natural.

¿El móvil te quita el sueño? Cómo afecta al descanso y así puedes pon... https://www.epe.es/es/salud/20240315/movil-quita-sueno-afecta-desc...

7 de 15 15/03/2024, 13:01



Aunque cada persona es un mundo, hay pautas generales que ayudan a la población en general a mejorar su sueño y
la calidad del mismo, para superar (con el mejor ánimo posible) la vida diaria y lo que ello conlleva: prisas, estrés, largas
jornadas laborales…

TEMAS SALUD MÓVILES SALUD MENTAL SOCIEDAD INNOVACIÓN

Comenta esta noticia

INFECCCIOSAS

Más de la mitad de los mayores de 50
años tendrá un herpes zóster y estas
son las graves consecuencias

OFTALMOLOGÍA

Esta es la segunda causa de ceguera en
el mundo y la mayoría no sabe que la
tiene

ONDONTOLOGIA

Adiós a los empastes de plata: estas
son las razones médicas por las que
dejarán de usarse



Insomnio: el otro efecto de domir mal: las enfermedades mentales | El... https://www.elcorreo.com/sociedad/salud/efecto-dormir-mal-enferme...

1 de 1 15/03/2024, 13:02



Publicidad

"La mayor parte de trastornos de sueño se puede prevenir" https://www.consalud.es/pacientes/trastornos-sueno-prevenir-tratar_1...
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¿Qué le pasa al cuerpo si no dormimos bien? Los neurólogos alertan d... https://www.larazon.es/salud/que-pasa-cuerpo-dormimos-bien-neurol...
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Plasma frente a la artrosis de rodilla: ¿quién responde mejor?

Este el grupo de medicamentos más consumido en España
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Más del 80 % de los españoles entre 18 y 34 años presenta algún síntoma de insomnio - Revista Pha... https://www.phmk.es/i-d/mas-del-80-de-los-espanoles-entre-18-y-34-anos-presenta-algun-sintoma-d...
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La Asociación de la Prensa hace un llamamiento al respeto mutuo entre políticos y periodistas

¿Ser una persona con Alta Sensibilidad es bueno o malo?

Plasma frente a la artrosis de rodilla: ¿quién responde mejor?

Más de 23 millones de españoles padecen algún tipo de enfermedad n... https://www.larazon.es/sociedad/mas-23-millones-espanoles-padecen...
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Recomendado por
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Hemos normalizado dormir mal, pero muchos
trastornos del sueño se pueden tratar
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La Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que entre un 20 y un 48% de la

población adulta sufre en algún momento dificultad para iniciar o mantener el sueño

y que en al menos un 10% de los casos es debido a algún trastorno de sueño crónico y

grave.

Sin embargo, asegura el Dr. Emilio Gómez Cibeira, responsable de la Unidad del Sueño

del Hospital Universitario Ruber Juan Bravo, “la mayor parte de los trastornos del sueño

se puede prevenir y/o tratar.”

El primer paso sería, en caso de que la situación afecte al descanso nocturno de forma

persistente y con repercusión sobre la actividad diaria o sobre la calidad de vida, obtener un

diagnóstico en una unidad especializada de Medicina del Sueño. “Uno de los principales

problemas a los que nos enfrentamos es el alto porcentaje existente de trastornos sin

diagnosticar, lo que genera un círculo vicioso: si no se diagnostica no se trata y si no se trata

se corre el riesgo de que se agrave o se cronifique y sea más difícil de tratar”, señala el

especialista.

La primera opción nunca debe ser, como sucede en muchos casos, recurrir al consumo de

suplementos cuya seguridad y eficacia no están probadas. Por el contrario, es identificar si se

padece un trastorno del sueño o una enfermedad causante del mismo y qué tipo de

intervención requiere.

Tratamientos para el sueño

Según el problema de que se trate y las causas que lo provoquen, el tratamiento será

distinto, aunque en muchos combinará tratamientos médicos con consejos sobre higiene del

sueño e incluso psicoterapia dirigida al insomnio.

Respecto a los tratamientos farmacológicos, hay que recordar que actualmente existen

múltiples opciones, incluso nuevos fármacos aprobados recientemente (2023) con un perfil de

seguridad excelente, “sin tener que recurrir siempre a las famosas benzodiacepinas, que

suponen actualmente un problema de salud pública en España, dado que somos el país de

todo el mundo con mayor tasa de prescripción de estos fármacos”. También existen

tratamientos más “naturales” como la melatonina (siempre recetada y supervisada por un

Hemos normalizado dormir mal, pero muchos trastornos del sueño se... https://prnoticias.com/2024/03/15/hemos-normalizado-dormir-mal-p...
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especialista), que puede ser una buena opción en determinados pacientes.

No obstante, no todo son tratamientos para el insomnio, ya que existen múltiples

patologías asociadas al sueño que también pueden reducir la calidad a éste, como las

apneas (cortes de respiración y falta de oxígeno que se produce durante la noche), el

bruxismo (personas que aprietan la mandíbula por la noche con el consiguiente dolor de

cabeza y tensión que esto provoca), las piernas inquietas, etc., que requerirán un abordaje

especial y personalizado.

Cambiar los hábitos para dormir mejor

Respecto a los consejos de higiene del sueño, algunos cambios en los hábitos de vida

podrían contribuir a mejorar la calidad del sueño. Entre ellos acostarse y levantarse a la

misma hora cada día y mantener horarios regulares de comida y de las tareas

domésticas y laborales; realizar ejercicio a diario, evitando hacerlo tres horas antes de

acostarse; exponerse a la máxima luz solar posible, sobre todo durante la mañana, y

evitar la exposición a la luz de los dispositivos electrónicos antes de acostarse;

mantener un ambiente adecuado en el dormitorio evitando realizar en la cama actividades

como leer, ver la TV, etc.; y evitar el consumo de café después de las 16.00 horas, así

como el alcohol y el tabaco por la noche.

Concretamente, “el excesivo uso que hacemos de redes sociales y tecnología, como los

móviles, a últimas horas de la tarde/noche, el prime time televisivo que en España se acerca

a las 23:00, así como la vida social que, por los trabajos, se desplaza a últimas horas del día,

están haciendo que robemos tiempo a nuestro descanso nocturno, y que, por tanto, vivamos

cansados durante el día”, explica el especialista.

“Y es muy importante no creer que cualquier tratamiento va a ser adecuado para cualquier

trastorno o persona, es fundamental individualizarlos, lo cual sólo va a ser posible tras un

correcto diagnóstico desde Atención Primaria y siempre en colaboración con una Unidad del

Sueño”, concluye el Dr. Gómez Cibeira.

Seguiremos informando…
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

¿Tienes problemas de sueño? Estas son las razones por las que deberías consultar con un especialista / FREEPIK.

Dietas Fitness Vida Equilibrium Cuidamos tu salud

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad.
Solo un tercio de las personas con problemas de sueño consultan con un médico.

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2024/03/15/duermes-m...
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de nuestro día a día, ni física ni
psíquicamente. De ahí la preocupación de los especialistas en sueño de la por
entre el 22 y el 30% de la población española que tiene problemas para dormir. 

¿Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Fernández Arcos, Coordinadora del Grupo de Estudio
de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad Española de Neurología (SEN), “el sueño saludable es aquel que se
adapta a las necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración y horario adecuado, es
eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite una alerta sostenida durante las horas de vigilia”. 
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Noticias relacionadas

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parámetros de sueño saludable. “Conseguirlo no depende
únicamente de una mayor educación y concienciación en hábitos de sueño. Existen impedimentos, en una gran parte de la
población, principalmente por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que restan horas al descanso
nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en adultos”, explica la especialista en sueño. 

Y esto tiene consecuencias importantes “en la salud individual y en la sociedad en general y se asocia a problemas de
, emocional y física. Además, las personas con , miembros de minorías y personas en

situación de precariedad pueden tener grandes dificultades para mantener unos hábitos de sueño óptimos”. 

¿Tienen el sueño y el amor una relación íntima? ¿Cómo influye dormir en la relación de pareja?

Narcolepsia: por qué deberíamos prestar mayor atención a este trastorno del sueño

Lo que dicen los sueños sobre tu salud: de trastornos mentales a neurodegenerativos

salud mental enfermedades crónicas
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El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad. / UNSPLASH.

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el sueño. De hecho, los especialistas en neurología
tienen clasificados casi 100 trastornos del sueño, a los que hay que sumar los pacientes que conviven con
enfermedades, desde una sinusitis a un , que por sus síntomas interfieren en el buen descanso.

En todo caso es el , definido como la dificultad para conciliar o mantener el sueño a pesar de tener unas buenas
condiciones para hacerlo, el trastorno del sueño más prevalente en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la
población y conlleva consecuencias que van más allá de las molestias nocturnas, ya que impacta en la salud física y
emocional de quienes lo sufren. 

También es habitual nuestro país otro trastorno, la apnea obstructiva del sueño, que afecta al 5-7% de la población y

tumor

insomnio
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se caracteriza provocar pausas en la respiración durante el sueño, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo plazo
el riesgo padecer de enfermedades vasculares (como

), diabetes y otros problemas de salud graves. Por último, la SEN señala el  con entre un 5 y
un 10% de españoles afectados. 

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueño o el síndrome de piernas inquietas, son los trastornos del sueño
más comunes en España, existen otros muchos que no solo afectan la calidad de vida de las personas que los
padecen, sino que también pueden tener consecuencias en el desarrollo de enfermedades en el futuro”, señala la
doctora Ana Fernández Arcos. 

síndrome de piernas inquietas

PUBLICIDAD

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.laopiniondezamora.es/salud/guia/2024/03/15/duermes-m...

5 de 12 15/03/2024, 13:10



El insmonio es uno de los casi 100 trastornos del sueño catalogados. / DRAZEN ZIGIC. FREEPIK.

“El sueño es fundamental para la salud. Principalmente para la salud cerebral, porque dormir mal influye en la memoria
y el aprendizaje y aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades neurológicas como el  o la enfermedad
cerebrovascular”, advierte la doctora Fernández Arcos. 

Pero también la salud física se resiente ante la falta de descanso, ya que está demostrado científicamente que dormir mal
está relacionado “con un mayor riesgo de trastornos metabólicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que
además hay que añadir su implicación en muchos accidentes laborales o durante la conducción. Además, los pacientes
con enfermedades neurológicas son más susceptibles a padecer trastornos del sueño y precisan de más atención para
detectarlos y tratarlos correctamente, dado que un buen descanso repercutirá en su calidad de vida y el pronóstico de la
enfermedad”.

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoría de los trastornos del sueño se
pueden prevenir o, en su caso, tratar. El problema es que menos de un tercio de las personas que no duermen bien
consultan con un especialista. Esto provoca que, según los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los pacientes con
trastornos del sueño estén diagnosticados. 

“Aunque los trastornos del sueño son comunes, no siempre se diagnostican ni se tratan adecuadamente. Son muchas las
personas las que los padecen que consideran que deben conformarse y no buscan atención médica, aunque experimenten
problemas de sueño persistentes”, explica la neuróloga. 

Y aunque desde la SEN reconocen que en los últimos años hay una mayor conciencia sobre la importancia del sueño,
queda mucho por hacer, porque independientemente de que se parezca un trastorno del sueño o no, la población
española no descansa adecuadamente. 

La SEN estima que el 48% de la población adulta española y que el 25% de la población infantil no tiene un sueño

alzhéimer
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de calidad. Además, los últimos estudios realizados al respecto apuntan a que al menos un 50% de la población tiene
problemas para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un sueño reparador.

Los expertos en sueño recomiendan evitar el uso de pantallas en los momentos previos a acostarnos. / GPOINTESTUDIO. FREEPIK.

Así que, en días como hoy, la doctora Fernández Arcos insiste en recordar las pautas fundamentales para tener un sueño
saludable: 

Además de todo esto, la experta recuerda que también es importante “cuidar el entorno donde dormimos, a oscuras y en
silencio, y llevar una vida saludable, tratando de realizar ejercicio físico de forma regular, también forma parte de una
buena higiene de sueño que puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”. 

Te puede interesar

“Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
“Mantener un horario de sueño regular”.
Evitar las cenas abundantes. 
No consumir alcohol y/o tabaco.
Reducir el .estrés
Evitar “el uso de móviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
Reducir la duración de las siestas: no deben exceder los 30 minutos. 

NUTRICIÓN

Neofobia alimentaria: qué es y por qué
es tan habitual este trastorno que
causa ansiedad

El 60% de las mujeres españolas
desconocen el impacto de la
menopausia sobre los niveles de
colesterol

CUATRO AÑOS DEL PRIMER ESTADO DE ALARMA

1.461 días después, un testimonio real
para que nunca nos olvidemos de lo
que fue, ni de los que se fueron



“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el sueño es algo normal, cualquier persona
que no consiga tener un sueño reparador, a pesar de mejorar sus hábitos, debería consultar con su médico”,
concluye.

TEMAS SALUD NEUROLOGÍA SUEÑO DORMIR INSOMNIO

Comenta esta noticia
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DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

¿Tienes problemas de sueño? Estas son las razones por las que deberías consultar con un especialista / FREEPIK.

Cuidamos tu salud

Salud

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que
deberías consultar con un médico

El 48% de la población adulta española y el 25% de la población infantil no tiene un
sueño de calidad.
Solo un tercio de las personas con problemas de sueño consultan con un médico.
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Dormimos para vivir. Sin descansar no somos capaces de desarrollar las tareas de
nuestro día a día, ni física ni psíquicamente. De ahí la preocupación de los especialistas
en sueño de la por entre el 22 y el 30% de la
población española que tiene problemas para dormir. 

¿Y en qué consiste dormir bien? Pues como explica la doctora Ana Fernández Arcos,
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Coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la Sociedad
Española de Neurología (SEN), “el sueño saludable es aquel que se adapta a las
necesidades de la persona y su entorno, es satisfactorio, tiene una duración y
horario adecuado, es eficiente sin periodos de despertar durante la noche y permite
una alerta sostenida durante las horas de vigilia”. 

Pero lo cierto es que no siempre se consigue alcanzar estos parámetros de sueño
saludable. “Conseguirlo no depende únicamente de una mayor educación y
concienciación en hábitos de sueño. Existen impedimentos, en una gran parte de la
población, principalmente por las necesidades laborales, sociales y de estilo de vida que
restan horas al descanso nocturno, siendo inadecuado por debajo de 7 horas en
adultos”, explica la especialista en sueño. 

Y esto tiene consecuencias importantes “en la salud individual y en la sociedad en
general y se asocia a problemas de , emocional y física. Además, las
personas con

salud mental

PUBLICIDAD

¿Duermes mal? Estas son las razones por las que deberías consultar c... https://www.elcorreoweb.es/salud/2024/03/15/duermes-mal-son-razo...

3 de 14 15/03/2024, 13:11



, miembros de minorías y personas en situación de precariedad pueden tener grandes
dificultades para mantener unos hábitos de sueño óptimos”. 

Estos son los principales trastornos del sueño

Ya hemos visto que son muchas las razones que nos pueden quitar el sueño. De hecho,
los especialistas en neurología tienen clasificados casi 100 trastornos del sueño, a
los que hay que sumar los pacientes que conviven con enfermedades, desde una sinusitis
a un , que por sus síntomas interfieren en el buen descanso.

En todo caso es el , definido como la dificultad para conciliar o mantener el
sueño a pesar de tener unas buenas condiciones para hacerlo, el trastorno del sueño
más prevalente en España. Afecta a aproximadamente al 20% de la población y
conlleva consecuencias que van más allá de las molestias nocturnas, ya que impacta en la
salud física y emocional de quienes lo sufren. 

También es habitual nuestro país otro trastorno, la apnea obstructiva del sueño, que
afecta al 5-7% de la población y se caracteriza provocar pausas en la respiración
durante el sueño, interfiriendo en el descanso y aumentando a largo plazo el riesgo
padecer de enfermedades vasculares (como

tumor

insomnio
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), diabetes y otros problemas de salud graves. Por último, la SEN señala el 
 con entre un 5 y un 10% de españoles afectados. 

“Aunque problemas como el insomnio, la apnea del sueño o el síndrome de piernas
inquietas, son los trastornos del sueño más comunes en España, existen otros muchos
que no solo afectan la calidad de vida de las personas que los padecen, sino que
también pueden tener consecuencias en el desarrollo de enfermedades en el
futuro”, señala la doctora Ana Fernández Arcos. 

Las graves consecuencias de no dormir bien

“El sueño es fundamental para la salud. Principalmente para la salud cerebral, porque
dormir mal influye en la memoria y el aprendizaje y aumenta el riesgo de
desarrollar enfermedades neurológicas como el  o la enfermedad
cerebrovascular”, advierte la doctora Fernández Arcos. 

Pero también la salud física se resiente ante la falta de descanso, ya que está demostrado
científicamente que dormir mal está relacionado “con un mayor riesgo de trastornos
metabólicos, de infecciones o mortalidad prematura. A lo que además hay que añadir
su implicación en muchos accidentes laborales o durante la conducción. Además, los
pacientes con enfermedades neurológicas son más susceptibles a padecer trastornos del
sueño y precisan de más atención para detectarlos y tratarlos correctamente, dado que
un buen descanso repercutirá en su calidad de vida y el pronóstico de la enfermedad”.

Hay que consultar al médico

Pero, a pesar de todo, la especialista lanza un mensaje de esperanza y es que la mayoría
de los trastornos del sueño se pueden prevenir o, en su caso, tratar. El problema es
que menos de un tercio de las personas que no duermen bien consultan con un
especialista. Esto provoca que, según los datos que maneja la SEN, solo un 10% de los
pacientes con trastornos del sueño estén diagnosticados. 

“Aunque los trastornos del sueño son comunes, no siempre se diagnostican ni se tratan
adecuadamente. Son muchas las personas las que los padecen que consideran que
deben conformarse y no buscan atención médica, aunque experimenten problemas de
sueño persistentes”, explica la neuróloga. 

síndrome de
piernas inquietas

alzhéimer
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Y aunque desde la SEN reconocen que en los últimos años hay una mayor conciencia
sobre la importancia del sueño, queda mucho por hacer, porque independientemente de
que se parezca un trastorno del sueño o no, la población española no descansa
adecuadamente. 

La SEN estima que el 48% de la población adulta española y que el 25% de la
población infantil no tiene un sueño de calidad. Además, los últimos estudios
realizados al respecto apuntan a que al menos un 50% de la población tiene problemas
para conciliar el sueño y un 32% se despierta con la sensación de no haber tenido un
sueño reparador.

Así que, en días como hoy, la doctora Fernández Arcos insiste en recordar las pautas
fundamentales para tener un sueño saludable: 

Además de todo esto, la experta recuerda que también es importante “cuidar el entorno
donde dormimos, a oscuras y en silencio, y llevar una vida saludable, tratando de realizar
ejercicio físico de forma regular, también forma parte de una buena higiene de sueño
que puede servir, en muchos casos, para mejorar la calidad de nuestro descanso”. 

“Finalmente recordar que, aunque experimentar cambios puntuales en el sueño es
algo normal, cualquier persona que no consiga tener un sueño reparador, a pesar
de mejorar sus hábitos, debería consultar con su médico”, concluye.

TEMAS

“Intentar dormir las horas suficientes acordes con nuestra edad”.
“Mantener un horario de sueño regular”.
Evitar las cenas abundantes. 
No consumir alcohol y/o tabaco.
Reducir el .estrés
Evitar “el uso de móviles u ordenadores en los momentos previos a acostarnos”.
Reducir la duración de las siestas: no deben exceder los 30 minutos. 
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infobae.com

Más de 23 millones de personas
padecen en España algún tipo de
enfermedad neurológica

Newsroom Infobae

3-4 minutos

Madrid, 15 mar (EFE).- Más de 23 millones de personas, la

mitad de la población española, sufre algún tipo de enfermedad

neurológica, según informa este viernes la Sociedad Española

de Neurología (SEN), que cifra en medio millón los años

perdidos por muerte prematura, de manera global.

Según la SEN, que destaca los datos nacionales recogidos en

un informe publicado en la revista científica 'Lancet Neurology',

la prevalencia de estas enfermedades en España es un 18 %

superior a la media mundial, y un 1,7 % más elevada que el

promedio de los países occidentales europeo debido al

aumento de la esperanza de vida.

Este incremento de los años de vida tiene un impacto

significativo en España en los trastornos neurodegenerativos

relacionados con la edad, como el Alzheimer, el ictus o el

Parkinson.

Según ha informado a EFE, el presidente de la SEN, Jesús

Porta-Estessam, los riesgos de las enfermedades neurológicos

son potencialmente evitables. De hecho, se podrían reducir el

70-80 % casos de ictus controlando factores cerebrovasculares
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como la hipertensión, pero también la diabetes y la

hipercolesterolemia.

Otros factores que propone para bajar la prevalencia de ictus es

erradicar el consumo de tóxicos, la vida sedentaria y la

exposición a ambientes contaminantes y el en caso del

Alzheimer plantea potenciar la educación ya que las personas

que vienen de zonas deprimidas, económica y culturalmente,

tienen tres veces más riesgo de padecer la enfermedad.

El tabaquismo también se asocia a un aumento de enfermedad

neurológica como la esclerosis múltiple y las demencias, y el

abuso del alcohol supone para la epilepsia un riesgo cuatro

veces mayor en hombres que en mujeres.

En el caso de la discapacidad intelectual, según este experto, el

principal factor de riesgo (63 %) es la exposición al plomo bien

por el consumo de pescados que acumulan más cantidad de

metales tóxicos o las personas que trabajan directamente con el

material.

El presidente de la SEN ha considerado crucial que las políticas

de salud a nivel global no solo se enfoquen a prolongar la

calidad de vida, sino también a minimizar la pérdida de salud

debido a la discapacidad.

Según el estudio, las diez enfermedades neurológicas que, a

nivel mundial, acumulan más años de vida perdidos por

discapacidad son: ictus, encefalopatía neonatal, migraña,

Alzheimer, neuropatía diabética, meningitis, epilepsia,

complicaciones neurológicas debido al nacimiento prematuro,

trastorno del espectro autista y tumores del sistema nervioso.

El presidente de la SEN ha insistido en que la carga económica

y social de las enfermedades neurológicas ha sido subestimada

y además está en aumento.
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Por tanto, ha dicho, es necesario implementar estrategias

eficaces de prevención, tratamiento y rehabilitación para

abordar los trastornos que afectan al sistema nervioso.EFE

bf/mcm
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Existen cerca de 100 enfermedades del sueño clasificadas y,
además, son muchas las personas que conviven con patologías
que, por su sintomatología, interfieren en el buen descanso. La
Sociedad Española de Neurología (SEN) estima que más cuatro
millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del
sueño crónico y grave y la ‘World Sleep Society’ calcula que al
menos un 45 por ciento de la población mundial padecerá
en algún momento algún trastorno del sueño grave. Pero, a
pesar de su alta prevalencia, en España hay un gran porcentaje
de pacientes que permanecen fuera del diagnóstico y que no se
tratan adecuadamente.

Coincidiendo con el Día Mundial del Sueño, que se celebra el
tercer viernes de marzo, Ana Fernández Arcos, coordinadora
del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño de la
SEN, explica a El Global que “la falta de recursos y la poca
posibilidad de destinar el suficiente tiempo a pruebas
diagnósticas” son las razones principales por las cuales no se
evalúan los problemas del sueño de forma precisa. Pero, añade
que “se están investigando diferentes dianas terapéuticas con
neurotransmisores que están implicados en cada una de las
enfermedades del sueño, modulando los circuitos
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