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Solo un 10% de las personas 
que padecen un trastorno del 
sueño están diagnosticadas
En España 12 millones de personas sufren algún trastorno del sueño y los seguros 
se han especializado en los últimos años en prevenir y curar este tipo de patología. 
Desde BBVA se potencia la accesibilidad, tecnológica y económica, a sus consultas

F. J. R. / TOLEDO 

Un sueño de calidad es fundamen-
tal para el bienestar físico, mental y 
social. A nadie que ha experimenta-
do su ausencia le cabe duda. Cuan-
do una persona descansa plena-
mente, y se levanta totalmente des-
cansado, al día siguiente rinde 
mejor. Sin embargo, hay estudios  
de la Sociedad Española de Neuro-
logía que indican que casi la mitad 
de la población adulta española, y 
uno de cada cuatro niños, no tienen 
un sueño de calidad. ¿A qué se debe 
este factor? ¿Cómo se le puede po-
ner remedio? Todos estos interro-
gantes, y otros más vinculados con 
el sueño, han sido respondidos en 
una mesa de redacción organizada 
por Grupo Promecal con BBVA bajo 
el título ‘Dormir bien para vivir me-
jor’, que ha contado con dos espe-
cialistas del tema: Margarita Carras-
co Fernández, psicóloga general sa-
nitaria de BluaU de Sanitas; y 
Francisco Rey, director de desarro-
llo de negocio de BBVA Seguros. 

Los estudios de sueño realizados 
por la Sociedad Española de Neuro-
logía indican que 12 millones de es-
pañoles no descansan de forma ade-
cuada y padecen algún tipo de tras-
torno de sueño crónico. Se puede 
afirmar que los españoles duermen 
mal y que, por regla general, les cues-
ta descansar adecuadamente. 

Esto se debe, según explica la psi-
cóloga Margarita Carrasco, a los ma-
los hábitos en las horas previas al 
sueño; como puede ser el uso de 
pantallas de dispositivos móviles 
justo antes de dormir, el no seguir 
rutina de forma adecuada o el no te-
ner un clima de orden en la habita-
ción donde se duerme. 

Para tratar de poner remedio a la 
falta de sueño, Carrasco señala que 
hay que empezar «por poner la 
atención suficiente y necesaria a 
nuestra higiene del sueño». 

«La primera de las recomenda-
ciones es seguir una rutina. Tene-
mos que ajustar a nuestro organis-
mo a un ritmo circadiano (cambios 
físicos, mentales y conductuales que 
siguen un ciclo de 24 horas) y que 
sea regular. Intentar acostarnos y le-
vantarnos siempre a la misma hora. 
De la misma forma, tenemos que 
evitar dormir durante el día. Pode-
mos dormir siesta, pero máximo de 
20 a 30 minutos. Porque el objetivo 
es llegar cansados y con sueño a la 
hora de dormir», expone la psicólo-
ga de BluaU de Sanitas. 

Ese clima de orden y relajación 
también es necesario en el sitio de 
descanso, y por eso hay que evitar 
las cosas que pueden ponernos en 
modo de alerta (ordenador de tra-
bajo, agenda, móvil...). «Necesita-
mos que nuestro cerebro y nuestro 
organismo se pongan en un modo 
de descanso y desconexión. Así que 
tenemos que cuidar ese ambiente 
de la habitación», añade Margarita 
Carrasco, para finaliza con que, ade-
más, hay complementar todo esto 
con un «estilo de vida saludable en 
cuanto a la realización de ejercicio 
físico». Eso sí, no en las horas próxi-
mas al sueño, en las que además se 
debe cuidar la alimentación: nada 
de comidas copiosas y evitar esti-
mulante y azúcares. 

Desde BBVA Seguros han detec-
tado un aumento de la preocupa-
ción de los ciudadanos por los tras-
tornos del sueño. Francisco Rey, di-
rector de desarrollo de negocio de 
BBVA Seguros, afirma que sus clien-
tes « priorizan la búsqueda de bue-
nas soluciones para su salud, que 
les ayuden tanto en la prevención 
como en tener un buen estado físi-
co, mental y en concreto en el ám-
bito del sueño». 

Así, con BBVA Seguros han con-
tratado en lo que va de año 80.000 
nuevos clientes, lo que supone que 
por tercer año consecutivo termina-

rán por encima de las 100.000 nue-
vas pólizas de salud. 

El sueño y sus problemáticas es 
una de las atenciones que más se re-
claman últimamente, y para ello 
BBVA cuenta con su servicio de neu-
rología, y enclavado dentro del mis-
mo está su unidad del sueño, «que 
de una manera multidisciplinar 
acomete cualquier tipo de afección 
o de posible afección de los asegu-
rados, tanto con pediatras, neumó-
logos, otorrinos o cirujanos maxilo-
faciales... que de una manera coor-
dinada atienden cualquier 
necesidad en el ámbito del sueño 

de nuestros clientes», comenta 
Francisco Rey. 

Los actuales modos de vida, con 
elevadas cargas de actividad, estrés 
y trabajo, provocan que busquemos 
estímulos rápidos que para nada fa-
vorecen la conciliación de un buen 
sueño. Todo esto se junta en una es-
piral que provoca cansancio por no 
dormir bien y frustración, olvidán-
donos de que «dormir bien es tan 
importante porque en el sueño se 
reparan los procesos a nivel físico y 
psicológico», explica Margarita Ca-
rrasco. 

«Si dormimos más, rendimos 

más. Hay muchos estudios que ava-
lan esto. Y, cómo no, están los facto-
res emocionales: el día que yo he 
descansado peor, estoy más irrita-
ble, me enfado con más facilidad, 
tengo más tendencia a tener un 
conflicto en lo personal, en lo labo-
ral», explica la psicóloga de BluaU. 

Y es que, un dato relevante es que 
solo en España están diagnostica-
dos el 10% de las personas que pa-
decen un trastorno del sueño. Afor-
tunadamente, la mayoría de los ca-
sos, como señala Francisco Rey, se 
pueden «prevenir o tratar», pero so-
lo un tercio de las personas que lo 

La mesa de redacción virtual de Grupo Promecal y BBVA Seguros ha tratado de resolver muchas de las incógnitas que hay en torno a los trastornos del sueño. / LT
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLES. 
Para tener un buen sueño la psicólo-
ga Margarita Carrasco, de BluaU de 
BBVA, recomienda cumplir con ho-
rarios y rutinas, no dormir durante el 
día, actividad física, cuidar la alimen-
tación y evitar excitantes.  

NO RESOLVER PROBLEMAS 
CON LA ALMOHADA. Otra reco-
mendación importante que realiza 
Margarita Carrasco es no resolver 
problemas con la almohada. «Te-
nemos esa tendencia que cuando 

termina el día, y ya me he relajado, 
me vienen todas esas preocupacio-
nes que no me he parado a pensar 
porque no he desconectado, y en-
tonces ahora empiezo a darle vuel-
tas. ¿A quién no le ha pasado? Al 
día siguiente tengo un día durísi-
mo, qué difícil esto que tengo en el 
trabajo, y la cama es el momento 
de darle vueltas. Pues tenemos que 
llevar eso a otro momento del día. 
Mandarle el mensaje a nuestro ce-
rebro de que no es el momento de 
resolverlo ahora, que mañana lo vas 

a aplazar y lo vas a resolver», expli-
ca. 

EVITAR ‘ESTRESORES’. En ese 
momento que vamos a afrontar el 
sueño no tenemos que hacer nada 
que nos active. Nada que nos pro-
duzca estrés. «Lo voy a llevar a otro 
momento del día. Y, por ejemplo, si 
es que hablar con mi madre o hablar 
con mi suegra a mí me estresa un 
montón o con una amiga, con al-
guien que tenga alguna preocupa-
ción, la voy a llamar pero en otro mo-

mento del día. Unas dos horas an-
tes, solo actividades que nos relajen, 
que nos ayuden a inducir el sueño», 
explica la psicóloga de BluaU de 
BBVA.  

EL TREN DEL SUEÑO. A Margarita 
Carrasco Fernández, psicóloga ge-
neral sanitaria de BluaU de Sanitas, 
le gusta comparar la preparación pa-
ra lograr un bueno sueño reparador 
con la espera puntual a la llegada de 
un tren. «Si la desatendemos, nos 
activamos y perdemos tiempo de 

ese sueño. Entonces, de la misma 
manera que cuando tenemos un bi-
llete de tren estamos en la hora que 
va a salir el tren con el billete en la 
mano y la maleta hecha, tenemos 
que estar preparados para nuestro 
tren del sueño con los dientes lim-
pios y el pijama puesto; porque si 
no, podemos perder el tren y no sa-
bemos cuándo va a volver a pasar», 
explica con una sencilla metáfora 
con la que espera poder ayudar a 
esos 12 millones de españoles que 
tiene problemas de sueño.

D CONSEJOS Y PAUTAS PARA DORMIR MEJOR

MDECLARACIONES

MARGARITA CARRASCO PSICÓLOGA DE BLUAU DE SANITAS 

«No tenemos un descanso de calidad. Y esto 
ocurre fundamentalmente por los malos hábitos 
que tenemos en las horas previas al sueño» 

«Si dormimos más, rendimos más. Hay muchos 
estudios que avalan esto. Y, cómo no, están los 
factores emocionales: el día que yo he 
descansado peor, estoy más irritable»  

«Si desatendemos el adormecimiento nos 
activamos. Hay que afrontar el dormir de la misma 
manera que cuando tenemos un billete de tren y 
estamos a la hora en punto que va a salir el tren 
con el billete en la mano y la maleta hecha»

FRANCISCO REY DIRECTOR DESARROLLO NEGOCIO BBVA SEGUROS 

«En BBVA observamos que nuestros clientes lo 
que priorizan es la búsqueda de buenas soluciones 
para su salud, que les ayuden tanto en la 
prevención como en tener un buen estado físico, 
mental y, en concreto, en el ámbito del sueño» 

«La inversión en seguros de salud tiene un 
impacto muy positivo en la vida de las 
personas porque facilita la prevención»  

«El sueño es vital para nuestro bienestar. Y, como 
cualquier asunto relacionado con la salud, debe ser 
abordado desde la prevención para, de esta 
manera, tener una vida más satisfactoria»

padecen pide ayuda profesional.  
«Una de las muchas ventajas que 

tiene el seguro de salud de BBVA es 
el poder tener acceso a unos intere-
santes programas, en los cuales tra-
bajan 140 profesionales de sector sa-
nitario, tanto médicos como nutri-
cionistas; también trabajan 
enfermeros, entrenadores persona-
les... que de esa manera nos ayudan 
a tener unos hábitos más saludables 
y de esa manera trabajar desde la 
prevención las posibles afecciones 
que puedan existir o detectarlas en 
sus comienzos. Considero que apo-
yarnos precisamente en estos pro-
gramas de salud que tienen nues-
tros seguros es una excelente opción 
que viene muy bien a nuestros clien-

tes», comenta Francisco Rey, que 
añade que hasta agosto se han in-
crementado un 14% el uso de estos 
programas de salud y se han utiliza-
do 190.000 veces en lo que va de año. 

Las problemáticas más comunes 
que se suelen encontrar son las re-
lacionadas con el insomnio. «Sobre 
todo, ese insomnio de conciliación, 
que es cuando me voy a la cama y 
no me puedo dormir. Pues allí la re-
comendación que hacemos es que 
si a los 20 o 25 minutos no te has po-
dido dormir aún, uses la técnica del 
tiempo fuera; que es salgo de la ha-
bitación, hago una actividad tran-
quila, relajada y cuando me vuelva 
a sentir adormecido, vuelvo a la ha-
bitación. Y esto hay que repetirlo las 

veces que haga falta», destaca Mar-
garita Carrasco. 

El despertar nocturno es otro de 
los trastornos más detectados, que 
se contrarresta de la misma forma, 
y finalmente esta el despertar tem-
prano, que provoca que te despier-
tes antes de tiempo y pierdas horas 
de suelo y que se combate siguien-
do «a rajatabla las técnicas de higie-
ne del sueño para poder conciliar 
bien. Bajar las persianas para no ver 
luz y quitarnos también el reloj, el 
móvil de cerca, para que no veamos 
la hora». 

Los seguros de salud han crecido 
en los últimos años, y también par-
te de su auge se debe a que están al 
alcance de cualquier bolsillo. En el 

en un aliado muy importante parar 
tratar de alcanzar un sueño de cali-
dad, con programas específicos de 
monitorización y otra serie de pres-
taciones. «Lo primero que nos de-
mandan los clientes a cualquier em-
presa dentro del sector servicio es 
disponibilidad 24 horas del día, 7 dí-
as de la semana. Y eso la tecnología 
nos lo permite. Y luego está la posi-
bilidad de relacionarse con noso-
tros presencialmente o bien telefó-
nicamente, o por vídeo, y él va a ser 
el que va a elegir en cada momento 
cómo lo quiere hacer y cuál es el mo-
mento para hacerlo: cómodamente 
desde el sofá de su casa o venir a 
nuestra consulta. Y también hoy te-
nemos algo que puede parecer de 
ciencia ficción, pero simplemente 
con mirar durante 30 segundos a la 
pantalla de nuestro teléfono móvil 
con nuestro seguro de salud, con 
Sanitas, en 30 segundos te hace un 
chequeo de nuestras principales 
constantes vitales. Te mide la ten-
sión arterial, te mide las pulsacio-
nes, te mide el nivel de estrés,... con 
total precisión», afirma Francisco 
Rey. 

«El sueño es vital para nuestro 
bienestar. Y como cualquier asunto 
relacionado con la salud debe ser 
abordado desde la prevención para, 
de esta manera, tener una vida más 
satisfactoria. Por eso, en BBVA tra-
bajamos para aportar a nuestros 
clientes soluciones. Soluciones para 
mejorar su vida diaria. Y, en este sen-
tido, en un contexto en el que la sa-
lud física y emocional se demuestra 
que es lo más importante y lo más 
valioso, tenemos que ser, precisa-
mente, aliados de nuestros clientes 
a la hora de tratar de cuidar esas 
afecciones y prevenirlas de la mano 
de nuestros socios estratégicos de 
Sanitas con los que, de una manera 
global, lo que hacemos es aprove-
char las capacidades digitales de las 
dos organizaciones para que trasla-
daran a nuestros clientes productos 
personalizados que contribuyan a 
que nuestros clientes puedan tener 
hábitos de vida más saludables que 
les permitan tener vidas más felices, 
más sanas y más duraderas. Estoy 
firmemente convencido de que la 
inversión en seguros de salud tiene 
un impacto muy positivo en la vida 
de las personas, porque facilita esa 
prevención y una detención tem-
prana de las posibles patologías que 
pudieran tener nuestros asegura-
dos», sentencia el director de desa-
rrollo de negocio de BBVA Seguros. 
En definitiva, «tratar de dormir bien 
para lograr vivir mejor».

ámbito de los seguros, hace algo 
más de cinco años, BBVA lanzó el 
‘Plan EstarSeguro’ «que posibilita 
juntar todos los seguros que tienen 
los clientes en BBVA para fraccionar 
su pago mensualmente, evitando 
así  sobresaltos y ayudando a tener 
la economía bajo control», explica 
Rey. 

La accesibilidad económica se ha 
visto también potenciada con la 
irrupción de las nuevas tecnologías 
con accesibilidad directa, ya que los 
clientes pueden hacer uso de sus se-
guros a través de una completa apli-
cación en sus teléfonos móviles. 

Estos dispositivos son una de las 
causas de los trastornos del sueño 
pero, a la vez, pueden convertirse 
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Solo un 10% de las personas 
que padecen un trastorno del 
sueño están diagnosticadas
En España 12 millones de personas sufren algún trastorno del sueño y los seguros 
se han especializado en los últimos años en prevenir y curar este tipo de patología. 
Desde BBVA se potencia la accesibilidad, tecnológica y económica, a sus consultas

SALUD | ‘DORMIR BIEN PARA VIVIR MEJOR’ , MESA DE REDACCIÓN CON BBVA SEGUROS

F. J. R. / TOLEDO 

Un sueño de calidad es fundamen-
tal para el bienestar físico, mental y 
social. A nadie que ha experimenta-
do su ausencia le cabe duda. Cuan-
do una persona descansa plena-
mente, y se levanta totalmente des-
cansado, al día siguiente rinde 
mejor. Sin embargo, hay estudios  
de la Sociedad Española de Neuro-
logía que indican que casi la mitad 
de la población adulta española, y 
uno de cada cuatro niños, no tienen 
un sueño de calidad. ¿A qué se debe 
este factor? ¿Cómo se le puede po-
ner remedio? Todos estos interro-
gantes, y otros más vinculados con 
el sueño, han sido respondidos en 
una mesa de redacción organizada 
por Grupo Promecal con BBVA bajo 
el título ‘Dormir bien para vivir me-
jor’, que ha contado con dos espe-
cialistas del tema: Margarita Carras-
co Fernández, psicóloga general sa-
nitaria de BluaU de Sanitas; y 
Francisco Rey, director de desarro-
llo de negocio de BBVA Seguros. 

Los estudios de sueño realizados 
por la Sociedad Española de Neuro-
logía indican que 12 millones de es-
pañoles no descansan de forma ade-
cuada y padecen algún tipo de tras-
torno de sueño crónico. Se puede 
afirmar que los españoles duermen 
mal y que, por regla general, les cues-
ta descansar adecuadamente. 

Esto se debe, según explica la psi-
cóloga Margarita Carrasco, a los ma-
los hábitos en las horas previas al 
sueño; como puede ser el uso de 
pantallas de dispositivos móviles 
justo antes de dormir, el no seguir 
rutina de forma adecuada o el no te-
ner un clima de orden en la habita-
ción donde se duerme. 

Para tratar de poner remedio a la 
falta de sueño, Carrasco señala que 
hay que empezar «por poner la 
atención suficiente y necesaria a 
nuestra higiene del sueño». 

«La primera de las recomenda-
ciones es seguir una rutina. Tene-
mos que ajustar a nuestro organis-
mo a un ritmo circadiano (cambios 
físicos, mentales y conductuales que 
siguen un ciclo de 24 horas) y que 
sea regular. Intentar acostarnos y le-
vantarnos siempre a la misma hora. 
De la misma forma, tenemos que 
evitar dormir durante el día. Pode-
mos dormir siesta, pero máximo de 
20 a 30 minutos. Porque el objetivo 
es llegar cansados y con sueño a la 
hora de dormir», expone la psicólo-
ga de BluaU de Sanitas. 

Ese clima de orden y relajación 
también es necesario en el sitio de 
descanso, y por eso hay que evitar 
las cosas que pueden ponernos en 
modo de alerta (ordenador de tra-
bajo, agenda, móvil...). «Necesita-
mos que nuestro cerebro y nuestro 
organismo se pongan en un modo 
de descanso y desconexión. Así que 
tenemos que cuidar ese ambiente 
de la habitación», añade Margarita 
Carrasco, para finaliza con que, ade-
más, hay complementar todo esto 
con un «estilo de vida saludable en 
cuanto a la realización de ejercicio 
físico». Eso sí, no en las horas próxi-
mas al sueño, en las que además se 
debe cuidar la alimentación: nada 
de comidas copiosas y evitar esti-
mulante y azúcares. 

Desde BBVA Seguros han detec-
tado un aumento de la preocupa-
ción de los ciudadanos por los tras-
tornos del sueño. Francisco Rey, di-
rector de desarrollo de negocio de 
BBVA Seguros, afirma que sus clien-
tes « priorizan la búsqueda de bue-
nas soluciones para su salud, que 
les ayuden tanto en la prevención 
como en tener un buen estado físi-
co, mental y en concreto en el ám-
bito del sueño». 

Así, con BBVA Seguros han con-
tratado en lo que va de año 80.000 
nuevos clientes, lo que supone que 
por tercer año consecutivo termina-

rán por encima de las 100.000 nue-
vas pólizas de salud. 

El sueño y sus problemáticas es 
una de las atenciones que más se re-
claman últimamente, y para ello 
BBVA cuenta con su servicio de neu-
rología, y enclavado dentro del mis-
mo está su unidad del sueño, «que 
de una manera multidisciplinar 
acomete cualquier tipo de afección 
o de posible afección de los asegu-
rados, tanto con pediatras, neumó-
logos, otorrinos o cirujanos maxilo-
faciales... que de una manera coor-
dinada atienden cualquier 
necesidad en el ámbito del sueño 

de nuestros clientes», comenta 
Francisco Rey. 

Los actuales modos de vida, con 
elevadas cargas de actividad, estrés 
y trabajo, provocan que busquemos 
estímulos rápidos que para nada fa-
vorecen la conciliación de un buen 
sueño. Todo esto se junta en una es-
piral que provoca cansancio por no 
dormir bien y frustración, olvidán-
donos de que «dormir bien es tan 
importante porque en el sueño se 
reparan los procesos a nivel físico y 
psicológico», explica Margarita Ca-
rrasco. 

«Si dormimos más, rendimos 

más. Hay muchos estudios que ava-
lan esto. Y, cómo no, están los facto-
res emocionales: el día que yo he 
descansado peor, estoy más irrita-
ble, me enfado con más facilidad, 
tengo más tendencia a tener un 
conflicto en lo personal, en lo labo-
ral», explica la psicóloga de BluaU. 

Y es que, un dato relevante es que 
solo en España están diagnostica-
dos el 10% de las personas que pa-
decen un trastorno del sueño. Afor-
tunadamente, la mayoría de los ca-
sos, como señala Francisco Rey, se 
pueden «prevenir o tratar», pero so-
lo un tercio de las personas que lo 

La mesa de redacción virtual de Grupo Promecal y BBVA Seguros ha tratado de resolver muchas de las incógnitas que hay en torno a los trastornos del sueño. / LT
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLES. 
Para tener un buen sueño la psicólo-
ga Margarita Carrasco, de BluaU de 
BBVA, recomienda cumplir con ho-
rarios y rutinas, no dormir durante el 
día, actividad física, cuidar la alimen-
tación y evitar excitantes.  

NO RESOLVER PROBLEMAS 
CON LA ALMOHADA. Otra reco-
mendación importante que realiza 
Margarita Carrasco es no resolver 
problemas con la almohada. «Te-
nemos esa tendencia que cuando 

termina el día, y ya me he relajado, 
me vienen todas esas preocupacio-
nes que no me he parado a pensar 
porque no he desconectado, y en-
tonces ahora empiezo a darle vuel-
tas. ¿A quién no le ha pasado? Al 
día siguiente tengo un día durísi-
mo, qué difícil esto que tengo en el 
trabajo, y la cama es el momento 
de darle vueltas. Pues tenemos que 
llevar eso a otro momento del día. 
Mandarle el mensaje a nuestro ce-
rebro de que no es el momento de 
resolverlo ahora, que mañana lo vas 

a aplazar y lo vas a resolver», expli-
ca. 

EVITAR ‘ESTRESORES’. En ese 
momento que vamos a afrontar el 
sueño no tenemos que hacer nada 
que nos active. Nada que nos pro-
duzca estrés. «Lo voy a llevar a otro 
momento del día. Y, por ejemplo, si 
es que hablar con mi madre o hablar 
con mi suegra a mí me estresa un 
montón o con una amiga, con al-
guien que tenga alguna preocupa-
ción, la voy a llamar pero en otro mo-

mento del día. Unas dos horas an-
tes, solo actividades que nos relajen, 
que nos ayuden a inducir el sueño», 
explica la psicóloga de BluaU de 
BBVA.  

EL TREN DEL SUEÑO. A Margarita 
Carrasco Fernández, psicóloga ge-
neral sanitaria de BluaU de Sanitas, 
le gusta comparar la preparación pa-
ra lograr un bueno sueño reparador 
con la espera puntual a la llegada de 
un tren. «Si la desatendemos, nos 
activamos y perdemos tiempo de 

ese sueño. Entonces, de la misma 
manera que cuando tenemos un bi-
llete de tren estamos en la hora que 
va a salir el tren con el billete en la 
mano y la maleta hecha, tenemos 
que estar preparados para nuestro 
tren del sueño con los dientes lim-
pios y el pijama puesto; porque si 
no, podemos perder el tren y no sa-
bemos cuándo va a volver a pasar», 
explica con una sencilla metáfora 
con la que espera poder ayudar a 
esos 12 millones de españoles que 
tiene problemas de sueño.

D CONSEJOS Y PAUTAS PARA DORMIR MEJOR

MDECLARACIONES

MARGARITA CARRASCO PSICÓLOGA DE BLUAU DE SANITAS 

«No tenemos un descanso de calidad. Y esto 
ocurre fundamentalmente por los malos hábitos 
que tenemos en las horas previas al sueño» 

«Si dormimos más, rendimos más. Hay muchos 
estudios que avalan esto. Y, cómo no, están los 
factores emocionales: el día que yo he 
descansado peor, estoy más irritable»  

«Si desatendemos el adormecimiento nos 
activamos. Hay que afrontar el dormir de la misma 
manera que cuando tenemos un billete de tren y 
estamos a la hora en punto que va a salir el tren 
con el billete en la mano y la maleta hecha»

FRANCISCO REY DIRECTOR DESARROLLO NEGOCIO BBVA SEGUROS 

«En BBVA observamos que nuestros clientes lo 
que priorizan es la búsqueda de buenas soluciones 
para su salud, que les ayuden tanto en la 
prevención como en tener un buen estado físico, 
mental y, en concreto, en el ámbito del sueño» 

«La inversión en seguros de salud tiene un 
impacto muy positivo en la vida de las 
personas porque facilita la prevención»  

«El sueño es vital para nuestro bienestar. Y, como 
cualquier asunto relacionado con la salud, debe ser 
abordado desde la prevención para, de esta 
manera, tener una vida más satisfactoria»

padecen pide ayuda profesional.  
«Una de las muchas ventajas que 

tiene el seguro de salud de BBVA es 
el poder tener acceso a unos intere-
santes programas, en los cuales tra-
bajan 140 profesionales de sector sa-
nitario, tanto médicos como nutri-
cionistas; también trabajan 
enfermeros, entrenadores persona-
les... que de esa manera nos ayudan 
a tener unos hábitos más saludables 
y de esa manera trabajar desde la 
prevención las posibles afecciones 
que puedan existir o detectarlas en 
sus comienzos. Considero que apo-
yarnos precisamente en estos pro-
gramas de salud que tienen nues-
tros seguros es una excelente opción 
que viene muy bien a nuestros clien-

tes», comenta Francisco Rey, que 
añade que hasta agosto se han in-
crementado un 14% el uso de estos 
programas de salud y se han utiliza-
do 190.000 veces en lo que va de año. 

Las problemáticas más comunes 
que se suelen encontrar son las re-
lacionadas con el insomnio. «Sobre 
todo, ese insomnio de conciliación, 
que es cuando me voy a la cama y 
no me puedo dormir. Pues allí la re-
comendación que hacemos es que 
si a los 20 o 25 minutos no te has po-
dido dormir aún, uses la técnica del 
tiempo fuera; que es salgo de la ha-
bitación, hago una actividad tran-
quila, relajada y cuando me vuelva 
a sentir adormecido, vuelvo a la ha-
bitación. Y esto hay que repetirlo las 

veces que haga falta», destaca Mar-
garita Carrasco. 

El despertar nocturno es otro de 
los trastornos más detectados, que 
se contrarresta de la misma forma, 
y finalmente esta el despertar tem-
prano, que provoca que te despier-
tes antes de tiempo y pierdas horas 
de suelo y que se combate siguien-
do «a rajatabla las técnicas de higie-
ne del sueño para poder conciliar 
bien. Bajar las persianas para no ver 
luz y quitarnos también el reloj, el 
móvil de cerca, para que no veamos 
la hora». 

Los seguros de salud han crecido 
en los últimos años, y también par-
te de su auge se debe a que están al 
alcance de cualquier bolsillo. En el 

en un aliado muy importante parar 
tratar de alcanzar un sueño de cali-
dad, con programas específicos de 
monitorización y otra serie de pres-
taciones. «Lo primero que nos de-
mandan los clientes a cualquier em-
presa dentro del sector servicio es 
disponibilidad 24 horas del día, 7 dí-
as de la semana. Y eso la tecnología 
nos lo permite. Y luego está la posi-
bilidad de relacionarse con noso-
tros presencialmente o bien telefó-
nicamente, o por vídeo, y él va a ser 
el que va a elegir en cada momento 
cómo lo quiere hacer y cuál es el mo-
mento para hacerlo: cómodamente 
desde el sofá de su casa o venir a 
nuestra consulta. Y también hoy te-
nemos algo que puede parecer de 
ciencia ficción, pero simplemente 
con mirar durante 30 segundos a la 
pantalla de nuestro teléfono móvil 
con nuestro seguro de salud, con 
Sanitas, en 30 segundos te hace un 
chequeo de nuestras principales 
constantes vitales. Te mide la ten-
sión arterial, te mide las pulsacio-
nes, te mide el nivel de estrés,... con 
total precisión», afirma Francisco 
Rey. 

«El sueño es vital para nuestro 
bienestar. Y como cualquier asunto 
relacionado con la salud debe ser 
abordado desde la prevención para, 
de esta manera, tener una vida más 
satisfactoria. Por eso, en BBVA tra-
bajamos para aportar a nuestros 
clientes soluciones. Soluciones para 
mejorar su vida diaria. Y, en este sen-
tido, en un contexto en el que la sa-
lud física y emocional se demuestra 
que es lo más importante y lo más 
valioso, tenemos que ser, precisa-
mente, aliados de nuestros clientes 
a la hora de tratar de cuidar esas 
afecciones y prevenirlas de la mano 
de nuestros socios estratégicos de 
Sanitas con los que, de una manera 
global, lo que hacemos es aprove-
char las capacidades digitales de las 
dos organizaciones para que trasla-
daran a nuestros clientes productos 
personalizados que contribuyan a 
que nuestros clientes puedan tener 
hábitos de vida más saludables que 
les permitan tener vidas más felices, 
más sanas y más duraderas. Estoy 
firmemente convencido de que la 
inversión en seguros de salud tiene 
un impacto muy positivo en la vida 
de las personas, porque facilita esa 
prevención y una detención tem-
prana de las posibles patologías que 
pudieran tener nuestros asegura-
dos», sentencia el director de desa-
rrollo de negocio de BBVA Seguros. 
En definitiva, «tratar de dormir bien 
para lograr vivir mejor».

ámbito de los seguros, hace algo 
más de cinco años, BBVA lanzó el 
‘Plan EstarSeguro’ «que posibilita 
juntar todos los seguros que tienen 
los clientes en BBVA para fraccionar 
su pago mensualmente, evitando 
así  sobresaltos y ayudando a tener 
la economía bajo control», explica 
Rey. 

La accesibilidad económica se ha 
visto también potenciada con la 
irrupción de las nuevas tecnologías 
con accesibilidad directa, ya que los 
clientes pueden hacer uso de sus se-
guros a través de una completa apli-
cación en sus teléfonos móviles. 

Estos dispositivos son una de las 
causas de los trastornos del sueño 
pero, a la vez, pueden convertirse 
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Solo un 10% de las personas 
que padecen un trastorno del 
sueño están diagnosticadas
En España 12 millones de personas sufren algún trastorno del sueño y los seguros 
se han especializado en los últimos años en prevenir y curar este tipo de patología. 
Desde BBVA se potencia la accesibilidad, tecnológica y económica, a sus consultas

F. J. R. / TOLEDO 

Un sueño de calidad es fundamen-
tal para el bienestar físico, mental y 
social. A nadie que ha experimenta-
do su ausencia le cabe duda. Cuan-
do una persona descansa plena-
mente, y se levanta totalmente des-
cansado, al día siguiente rinde 
mejor. Sin embargo, hay estudios  
de la Sociedad Española de Neuro-
logía que indican que casi la mitad 
de la población adulta española, y 
uno de cada cuatro niños, no tienen 
un sueño de calidad. ¿A qué se debe 
este factor? ¿Cómo se le puede po-
ner remedio? Todos estos interro-
gantes, y otros más vinculados con 
el sueño, han sido respondidos en 
una mesa de redacción organizada 
por Grupo Promecal con BBVA bajo 
el título ‘Dormir bien para vivir me-
jor’, que ha contado con dos espe-
cialistas del tema: Margarita Carras-
co Fernández, psicóloga general sa-
nitaria de BluaU de Sanitas; y 
Francisco Rey, director de desarro-
llo de negocio de BBVA Seguros. 

Los estudios de sueño realizados 
por la Sociedad Española de Neuro-
logía indican que 12 millones de es-
pañoles no descansan de forma ade-
cuada y padecen algún tipo de tras-
torno de sueño crónico. Se puede 
afirmar que los españoles duermen 
mal y que, por regla general, les cues-
ta descansar adecuadamente. 

Esto se debe, según explica la psi-
cóloga Margarita Carrasco, a los ma-
los hábitos en las horas previas al 
sueño; como puede ser el uso de 
pantallas de dispositivos móviles 
justo antes de dormir, el no seguir 
rutina de forma adecuada o el no te-
ner un clima de orden en la habita-
ción donde se duerme. 

Para tratar de poner remedio a la 
falta de sueño, Carrasco señala que 
hay que empezar «por poner la 
atención suficiente y necesaria a 
nuestra higiene del sueño». 

«La primera de las recomenda-
ciones es seguir una rutina. Tene-
mos que ajustar a nuestro organis-
mo a un ritmo circadiano (cambios 
físicos, mentales y conductuales que 
siguen un ciclo de 24 horas) y que 
sea regular. Intentar acostarnos y le-
vantarnos siempre a la misma hora. 
De la misma forma, tenemos que 
evitar dormir durante el día. Pode-
mos dormir siesta, pero máximo de 
20 a 30 minutos. Porque el objetivo 
es llegar cansados y con sueño a la 
hora de dormir», expone la psicólo-
ga de BluaU de Sanitas. 

Ese clima de orden y relajación 
también es necesario en el sitio de 
descanso, y por eso hay que evitar 
las cosas que pueden ponernos en 
modo de alerta (ordenador de tra-
bajo, agenda, móvil...). «Necesita-
mos que nuestro cerebro y nuestro 
organismo se pongan en un modo 
de descanso y desconexión. Así que 
tenemos que cuidar ese ambiente 
de la habitación», añade Margarita 
Carrasco, para finaliza con que, ade-
más, hay complementar todo esto 
con un «estilo de vida saludable en 
cuanto a la realización de ejercicio 
físico». Eso sí, no en las horas próxi-
mas al sueño, en las que además se 
debe cuidar la alimentación: nada 
de comidas copiosas y evitar esti-
mulante y azúcares. 

Desde BBVA Seguros han detec-
tado un aumento de la preocupa-
ción de los ciudadanos por los tras-
tornos del sueño. Francisco Rey, di-
rector de desarrollo de negocio de 
BBVA Seguros, afirma que sus clien-
tes « priorizan la búsqueda de bue-
nas soluciones para su salud, que 
les ayuden tanto en la prevención 
como en tener un buen estado físi-
co, mental y en concreto en el ám-
bito del sueño». 

Así, con BBVA Seguros han con-
tratado en lo que va de año 80.000 
nuevos clientes, lo que supone que 
por tercer año consecutivo termina-

rán por encima de las 100.000 nue-
vas pólizas de salud. 

El sueño y sus problemáticas es 
una de las atenciones que más se re-
claman últimamente, y para ello 
BBVA cuenta con su servicio de neu-
rología, y enclavado dentro del mis-
mo está su unidad del sueño, «que 
de una manera multidisciplinar 
acomete cualquier tipo de afección 
o de posible afección de los asegu-
rados, tanto con pediatras, neumó-
logos, otorrinos o cirujanos maxilo-
faciales... que de una manera coor-
dinada atienden cualquier 
necesidad en el ámbito del sueño 

de nuestros clientes», comenta 
Francisco Rey. 

Los actuales modos de vida, con 
elevadas cargas de actividad, estrés 
y trabajo, provocan que busquemos 
estímulos rápidos que para nada fa-
vorecen la conciliación de un buen 
sueño. Todo esto se junta en una es-
piral que provoca cansancio por no 
dormir bien y frustración, olvidán-
donos de que «dormir bien es tan 
importante porque en el sueño se 
reparan los procesos a nivel físico y 
psicológico», explica Margarita Ca-
rrasco. 

«Si dormimos más, rendimos 

más. Hay muchos estudios que ava-
lan esto. Y, cómo no, están los facto-
res emocionales: el día que yo he 
descansado peor, estoy más irrita-
ble, me enfado con más facilidad, 
tengo más tendencia a tener un 
conflicto en lo personal, en lo labo-
ral», explica la psicóloga de BluaU. 

Y es que, un dato relevante es que 
solo en España están diagnostica-
dos el 10% de las personas que pa-
decen un trastorno del sueño. Afor-
tunadamente, la mayoría de los ca-
sos, como señala Francisco Rey, se 
pueden «prevenir o tratar», pero so-
lo un tercio de las personas que lo 

La mesa de redacción virtual de Grupo Promecal y BBVA Seguros ha tratado de resolver muchas de las incógnitas que hay en torno a los trastornos del sueño. / LT
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLES. 
Para tener un buen sueño la psicólo-
ga Margarita Carrasco, de BluaU de 
BBVA, recomienda cumplir con ho-
rarios y rutinas, no dormir durante el 
día, actividad física, cuidar la alimen-
tación y evitar excitantes.  

NO RESOLVER PROBLEMAS 
CON LA ALMOHADA. Otra reco-
mendación importante que realiza 
Margarita Carrasco es no resolver 
problemas con la almohada. «Te-
nemos esa tendencia que cuando 

termina el día, y ya me he relajado, 
me vienen todas esas preocupacio-
nes que no me he parado a pensar 
porque no he desconectado, y en-
tonces ahora empiezo a darle vuel-
tas. ¿A quién no le ha pasado? Al 
día siguiente tengo un día durísi-
mo, qué difícil esto que tengo en el 
trabajo, y la cama es el momento 
de darle vueltas. Pues tenemos que 
llevar eso a otro momento del día. 
Mandarle el mensaje a nuestro ce-
rebro de que no es el momento de 
resolverlo ahora, que mañana lo vas 

a aplazar y lo vas a resolver», expli-
ca. 

EVITAR ‘ESTRESORES’. En ese 
momento que vamos a afrontar el 
sueño no tenemos que hacer nada 
que nos active. Nada que nos pro-
duzca estrés. «Lo voy a llevar a otro 
momento del día. Y, por ejemplo, si 
es que hablar con mi madre o hablar 
con mi suegra a mí me estresa un 
montón o con una amiga, con al-
guien que tenga alguna preocupa-
ción, la voy a llamar pero en otro mo-

mento del día. Unas dos horas an-
tes, solo actividades que nos relajen, 
que nos ayuden a inducir el sueño», 
explica la psicóloga de BluaU de 
BBVA.  

EL TREN DEL SUEÑO. A Margarita 
Carrasco Fernández, psicóloga ge-
neral sanitaria de BluaU de Sanitas, 
le gusta comparar la preparación pa-
ra lograr un bueno sueño reparador 
con la espera puntual a la llegada de 
un tren. «Si la desatendemos, nos 
activamos y perdemos tiempo de 

ese sueño. Entonces, de la misma 
manera que cuando tenemos un bi-
llete de tren estamos en la hora que 
va a salir el tren con el billete en la 
mano y la maleta hecha, tenemos 
que estar preparados para nuestro 
tren del sueño con los dientes lim-
pios y el pijama puesto; porque si 
no, podemos perder el tren y no sa-
bemos cuándo va a volver a pasar», 
explica con una sencilla metáfora 
con la que espera poder ayudar a 
esos 12 millones de españoles que 
tiene problemas de sueño.

D CONSEJOS Y PAUTAS PARA DORMIR MEJOR

MDECLARACIONES

MARGARITA CARRASCO PSICÓLOGA DE BLUAU DE SANITAS 

«No tenemos un descanso de calidad. Y esto 
ocurre fundamentalmente por los malos hábitos 
que tenemos en las horas previas al sueño» 

«Si dormimos más, rendimos más. Hay muchos 
estudios que avalan esto. Y, cómo no, están los 
factores emocionales: el día que yo he 
descansado peor, estoy más irritable»  

«Si desatendemos el adormecimiento nos 
activamos. Hay que afrontar el dormir de la misma 
manera que cuando tenemos un billete de tren y 
estamos a la hora en punto que va a salir el tren 
con el billete en la mano y la maleta hecha»

FRANCISCO REY DIRECTOR DESARROLLO NEGOCIO BBVA SEGUROS 

«En BBVA observamos que nuestros clientes lo 
que priorizan es la búsqueda de buenas soluciones 
para su salud, que les ayuden tanto en la 
prevención como en tener un buen estado físico, 
mental y, en concreto, en el ámbito del sueño» 

«La inversión en seguros de salud tiene un 
impacto muy positivo en la vida de las 
personas porque facilita la prevención»  

«El sueño es vital para nuestro bienestar. Y, como 
cualquier asunto relacionado con la salud, debe ser 
abordado desde la prevención para, de esta 
manera, tener una vida más satisfactoria»

padecen pide ayuda profesional.  
«Una de las muchas ventajas que 

tiene el seguro de salud de BBVA es 
el poder tener acceso a unos intere-
santes programas, en los cuales tra-
bajan 140 profesionales de sector sa-
nitario, tanto médicos como nutri-
cionistas; también trabajan 
enfermeros, entrenadores persona-
les... que de esa manera nos ayudan 
a tener unos hábitos más saludables 
y de esa manera trabajar desde la 
prevención las posibles afecciones 
que puedan existir o detectarlas en 
sus comienzos. Considero que apo-
yarnos precisamente en estos pro-
gramas de salud que tienen nues-
tros seguros es una excelente opción 
que viene muy bien a nuestros clien-

tes», comenta Francisco Rey, que 
añade que hasta agosto se han in-
crementado un 14% el uso de estos 
programas de salud y se han utiliza-
do 190.000 veces en lo que va de año. 

Las problemáticas más comunes 
que se suelen encontrar son las re-
lacionadas con el insomnio. «Sobre 
todo, ese insomnio de conciliación, 
que es cuando me voy a la cama y 
no me puedo dormir. Pues allí la re-
comendación que hacemos es que 
si a los 20 o 25 minutos no te has po-
dido dormir aún, uses la técnica del 
tiempo fuera; que es salgo de la ha-
bitación, hago una actividad tran-
quila, relajada y cuando me vuelva 
a sentir adormecido, vuelvo a la ha-
bitación. Y esto hay que repetirlo las 

veces que haga falta», destaca Mar-
garita Carrasco. 

El despertar nocturno es otro de 
los trastornos más detectados, que 
se contrarresta de la misma forma, 
y finalmente esta el despertar tem-
prano, que provoca que te despier-
tes antes de tiempo y pierdas horas 
de suelo y que se combate siguien-
do «a rajatabla las técnicas de higie-
ne del sueño para poder conciliar 
bien. Bajar las persianas para no ver 
luz y quitarnos también el reloj, el 
móvil de cerca, para que no veamos 
la hora». 

Los seguros de salud han crecido 
en los últimos años, y también par-
te de su auge se debe a que están al 
alcance de cualquier bolsillo. En el 

en un aliado muy importante parar 
tratar de alcanzar un sueño de cali-
dad, con programas específicos de 
monitorización y otra serie de pres-
taciones. «Lo primero que nos de-
mandan los clientes a cualquier em-
presa dentro del sector servicio es 
disponibilidad 24 horas del día, 7 dí-
as de la semana. Y eso la tecnología 
nos lo permite. Y luego está la posi-
bilidad de relacionarse con noso-
tros presencialmente o bien telefó-
nicamente, o por vídeo, y él va a ser 
el que va a elegir en cada momento 
cómo lo quiere hacer y cuál es el mo-
mento para hacerlo: cómodamente 
desde el sofá de su casa o venir a 
nuestra consulta. Y también hoy te-
nemos algo que puede parecer de 
ciencia ficción, pero simplemente 
con mirar durante 30 segundos a la 
pantalla de nuestro teléfono móvil 
con nuestro seguro de salud, con 
Sanitas, en 30 segundos te hace un 
chequeo de nuestras principales 
constantes vitales. Te mide la ten-
sión arterial, te mide las pulsacio-
nes, te mide el nivel de estrés,... con 
total precisión», afirma Francisco 
Rey. 

«El sueño es vital para nuestro 
bienestar. Y como cualquier asunto 
relacionado con la salud debe ser 
abordado desde la prevención para, 
de esta manera, tener una vida más 
satisfactoria. Por eso, en BBVA tra-
bajamos para aportar a nuestros 
clientes soluciones. Soluciones para 
mejorar su vida diaria. Y, en este sen-
tido, en un contexto en el que la sa-
lud física y emocional se demuestra 
que es lo más importante y lo más 
valioso, tenemos que ser, precisa-
mente, aliados de nuestros clientes 
a la hora de tratar de cuidar esas 
afecciones y prevenirlas de la mano 
de nuestros socios estratégicos de 
Sanitas con los que, de una manera 
global, lo que hacemos es aprove-
char las capacidades digitales de las 
dos organizaciones para que trasla-
daran a nuestros clientes productos 
personalizados que contribuyan a 
que nuestros clientes puedan tener 
hábitos de vida más saludables que 
les permitan tener vidas más felices, 
más sanas y más duraderas. Estoy 
firmemente convencido de que la 
inversión en seguros de salud tiene 
un impacto muy positivo en la vida 
de las personas, porque facilita esa 
prevención y una detención tem-
prana de las posibles patologías que 
pudieran tener nuestros asegura-
dos», sentencia el director de desa-
rrollo de negocio de BBVA Seguros. 
En definitiva, «tratar de dormir bien 
para lograr vivir mejor».

ámbito de los seguros, hace algo 
más de cinco años, BBVA lanzó el 
‘Plan EstarSeguro’ «que posibilita 
juntar todos los seguros que tienen 
los clientes en BBVA para fraccionar 
su pago mensualmente, evitando 
así  sobresaltos y ayudando a tener 
la economía bajo control», explica 
Rey. 

La accesibilidad económica se ha 
visto también potenciada con la 
irrupción de las nuevas tecnologías 
con accesibilidad directa, ya que los 
clientes pueden hacer uso de sus se-
guros a través de una completa apli-
cación en sus teléfonos móviles. 

Estos dispositivos son una de las 
causas de los trastornos del sueño 
pero, a la vez, pueden convertirse 
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Solo un 10% de las personas 
que padecen un trastorno del 
sueño están diagnosticadas
En España 12 millones de personas sufren algún trastorno del sueño y los seguros 
se han especializado en los últimos años en prevenir y curar este tipo de patología. 
Desde BBVA se potencia la accesibilidad, tecnológica y económica, a sus consultas

SALUD | ‘DORMIR BIEN PARA VIVIR MEJOR’ , MESA DE REDACCIÓN CON BBVA SEGUROS

F. J. R. / TOLEDO 

Un sueño de calidad es fundamen-
tal para el bienestar físico, mental y 
social. A nadie que ha experimenta-
do su ausencia le cabe duda. Cuan-
do una persona descansa plena-
mente, y se levanta totalmente des-
cansado, al día siguiente rinde 
mejor. Sin embargo, hay estudios  
de la Sociedad Española de Neuro-
logía que indican que casi la mitad 
de la población adulta española, y 
uno de cada cuatro niños, no tienen 
un sueño de calidad. ¿A qué se debe 
este factor? ¿Cómo se le puede po-
ner remedio? Todos estos interro-
gantes, y otros más vinculados con 
el sueño, han sido respondidos en 
una mesa de redacción organizada 
por Grupo Promecal con BBVA bajo 
el título ‘Dormir bien para vivir me-
jor’, que ha contado con dos espe-
cialistas del tema: Margarita Carras-
co Fernández, psicóloga general sa-
nitaria de BluaU de Sanitas; y 
Francisco Rey, director de desarro-
llo de negocio de BBVA Seguros. 

Los estudios de sueño realizados 
por la Sociedad Española de Neuro-
logía indican que 12 millones de es-
pañoles no descansan de forma ade-
cuada y padecen algún tipo de tras-
torno de sueño crónico. Se puede 
afirmar que los españoles duermen 
mal y que, por regla general, les cues-
ta descansar adecuadamente. 

Esto se debe, según explica la psi-
cóloga Margarita Carrasco, a los ma-
los hábitos en las horas previas al 
sueño; como puede ser el uso de 
pantallas de dispositivos móviles 
justo antes de dormir, el no seguir 
rutina de forma adecuada o el no te-
ner un clima de orden en la habita-
ción donde se duerme. 

Para tratar de poner remedio a la 
falta de sueño, Carrasco señala que 
hay que empezar «por poner la 
atención suficiente y necesaria a 
nuestra higiene del sueño». 

«La primera de las recomenda-
ciones es seguir una rutina. Tene-
mos que ajustar a nuestro organis-
mo a un ritmo circadiano (cambios 
físicos, mentales y conductuales que 
siguen un ciclo de 24 horas) y que 
sea regular. Intentar acostarnos y le-
vantarnos siempre a la misma hora. 
De la misma forma, tenemos que 
evitar dormir durante el día. Pode-
mos dormir siesta, pero máximo de 
20 a 30 minutos. Porque el objetivo 
es llegar cansados y con sueño a la 
hora de dormir», expone la psicólo-
ga de BluaU de Sanitas. 

Ese clima de orden y relajación 
también es necesario en el sitio de 
descanso, y por eso hay que evitar 
las cosas que pueden ponernos en 
modo de alerta (ordenador de tra-
bajo, agenda, móvil...). «Necesita-
mos que nuestro cerebro y nuestro 
organismo se pongan en un modo 
de descanso y desconexión. Así que 
tenemos que cuidar ese ambiente 
de la habitación», añade Margarita 
Carrasco, para finaliza con que, ade-
más, hay complementar todo esto 
con un «estilo de vida saludable en 
cuanto a la realización de ejercicio 
físico». Eso sí, no en las horas próxi-
mas al sueño, en las que además se 
debe cuidar la alimentación: nada 
de comidas copiosas y evitar esti-
mulante y azúcares. 

Desde BBVA Seguros han detec-
tado un aumento de la preocupa-
ción de los ciudadanos por los tras-
tornos del sueño. Francisco Rey, di-
rector de desarrollo de negocio de 
BBVA Seguros, afirma que sus clien-
tes « priorizan la búsqueda de bue-
nas soluciones para su salud, que 
les ayuden tanto en la prevención 
como en tener un buen estado físi-
co, mental y en concreto en el ám-
bito del sueño». 

Así, con BBVA Seguros han con-
tratado en lo que va de año 80.000 
nuevos clientes, lo que supone que 
por tercer año consecutivo termina-

rán por encima de las 100.000 nue-
vas pólizas de salud. 

El sueño y sus problemáticas es 
una de las atenciones que más se re-
claman últimamente, y para ello 
BBVA cuenta con su servicio de neu-
rología, y enclavado dentro del mis-
mo está su unidad del sueño, «que 
de una manera multidisciplinar 
acomete cualquier tipo de afección 
o de posible afección de los asegu-
rados, tanto con pediatras, neumó-
logos, otorrinos o cirujanos maxilo-
faciales... que de una manera coor-
dinada atienden cualquier 
necesidad en el ámbito del sueño 

de nuestros clientes», comenta 
Francisco Rey. 

Los actuales modos de vida, con 
elevadas cargas de actividad, estrés 
y trabajo, provocan que busquemos 
estímulos rápidos que para nada fa-
vorecen la conciliación de un buen 
sueño. Todo esto se junta en una es-
piral que provoca cansancio por no 
dormir bien y frustración, olvidán-
donos de que «dormir bien es tan 
importante porque en el sueño se 
reparan los procesos a nivel físico y 
psicológico», explica Margarita Ca-
rrasco. 

«Si dormimos más, rendimos 

más. Hay muchos estudios que ava-
lan esto. Y, cómo no, están los facto-
res emocionales: el día que yo he 
descansado peor, estoy más irrita-
ble, me enfado con más facilidad, 
tengo más tendencia a tener un 
conflicto en lo personal, en lo labo-
ral», explica la psicóloga de BluaU. 

Y es que, un dato relevante es que 
solo en España están diagnostica-
dos el 10% de las personas que pa-
decen un trastorno del sueño. Afor-
tunadamente, la mayoría de los ca-
sos, como señala Francisco Rey, se 
pueden «prevenir o tratar», pero so-
lo un tercio de las personas que lo 

La mesa de redacción virtual de Grupo Promecal y BBVA Seguros ha tratado de resolver muchas de las incógnitas que hay en torno a los trastornos del sueño. / LT
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ESTILOS DE VIDA SALUDABLES. 
Para tener un buen sueño la psicólo-
ga Margarita Carrasco, de BluaU de 
BBVA, recomienda cumplir con ho-
rarios y rutinas, no dormir durante el 
día, actividad física, cuidar la alimen-
tación y evitar excitantes.  

NO RESOLVER PROBLEMAS 
CON LA ALMOHADA. Otra reco-
mendación importante que realiza 
Margarita Carrasco es no resolver 
problemas con la almohada. «Te-
nemos esa tendencia que cuando 

termina el día, y ya me he relajado, 
me vienen todas esas preocupacio-
nes que no me he parado a pensar 
porque no he desconectado, y en-
tonces ahora empiezo a darle vuel-
tas. ¿A quién no le ha pasado? Al 
día siguiente tengo un día durísi-
mo, qué difícil esto que tengo en el 
trabajo, y la cama es el momento 
de darle vueltas. Pues tenemos que 
llevar eso a otro momento del día. 
Mandarle el mensaje a nuestro ce-
rebro de que no es el momento de 
resolverlo ahora, que mañana lo vas 

a aplazar y lo vas a resolver», expli-
ca. 

EVITAR ‘ESTRESORES’. En ese 
momento que vamos a afrontar el 
sueño no tenemos que hacer nada 
que nos active. Nada que nos pro-
duzca estrés. «Lo voy a llevar a otro 
momento del día. Y, por ejemplo, si 
es que hablar con mi madre o hablar 
con mi suegra a mí me estresa un 
montón o con una amiga, con al-
guien que tenga alguna preocupa-
ción, la voy a llamar pero en otro mo-

mento del día. Unas dos horas an-
tes, solo actividades que nos relajen, 
que nos ayuden a inducir el sueño», 
explica la psicóloga de BluaU de 
BBVA.  

EL TREN DEL SUEÑO. A Margarita 
Carrasco Fernández, psicóloga ge-
neral sanitaria de BluaU de Sanitas, 
le gusta comparar la preparación pa-
ra lograr un bueno sueño reparador 
con la espera puntual a la llegada de 
un tren. «Si la desatendemos, nos 
activamos y perdemos tiempo de 

ese sueño. Entonces, de la misma 
manera que cuando tenemos un bi-
llete de tren estamos en la hora que 
va a salir el tren con el billete en la 
mano y la maleta hecha, tenemos 
que estar preparados para nuestro 
tren del sueño con los dientes lim-
pios y el pijama puesto; porque si 
no, podemos perder el tren y no sa-
bemos cuándo va a volver a pasar», 
explica con una sencilla metáfora 
con la que espera poder ayudar a 
esos 12 millones de españoles que 
tiene problemas de sueño.

D CONSEJOS Y PAUTAS PARA DORMIR MEJOR

MDECLARACIONES

MARGARITA CARRASCO PSICÓLOGA DE BLUAU DE SANITAS 

«No tenemos un descanso de calidad. Y esto 
ocurre fundamentalmente por los malos hábitos 
que tenemos en las horas previas al sueño» 

«Si dormimos más, rendimos más. Hay muchos 
estudios que avalan esto. Y, cómo no, están los 
factores emocionales: el día que yo he 
descansado peor, estoy más irritable»  

«Si desatendemos el adormecimiento nos 
activamos. Hay que afrontar el dormir de la misma 
manera que cuando tenemos un billete de tren y 
estamos a la hora en punto que va a salir el tren 
con el billete en la mano y la maleta hecha»

FRANCISCO REY DIRECTOR DESARROLLO NEGOCIO BBVA SEGUROS 

«En BBVA observamos que nuestros clientes lo 
que priorizan es la búsqueda de buenas soluciones 
para su salud, que les ayuden tanto en la 
prevención como en tener un buen estado físico, 
mental y, en concreto, en el ámbito del sueño» 

«La inversión en seguros de salud tiene un 
impacto muy positivo en la vida de las 
personas porque facilita la prevención»  

«El sueño es vital para nuestro bienestar. Y, como 
cualquier asunto relacionado con la salud, debe ser 
abordado desde la prevención para, de esta 
manera, tener una vida más satisfactoria»

padecen pide ayuda profesional.  
«Una de las muchas ventajas que 

tiene el seguro de salud de BBVA es 
el poder tener acceso a unos intere-
santes programas, en los cuales tra-
bajan 140 profesionales de sector sa-
nitario, tanto médicos como nutri-
cionistas; también trabajan 
enfermeros, entrenadores persona-
les... que de esa manera nos ayudan 
a tener unos hábitos más saludables 
y de esa manera trabajar desde la 
prevención las posibles afecciones 
que puedan existir o detectarlas en 
sus comienzos. Considero que apo-
yarnos precisamente en estos pro-
gramas de salud que tienen nues-
tros seguros es una excelente opción 
que viene muy bien a nuestros clien-

tes», comenta Francisco Rey, que 
añade que hasta agosto se han in-
crementado un 14% el uso de estos 
programas de salud y se han utiliza-
do 190.000 veces en lo que va de año. 

Las problemáticas más comunes 
que se suelen encontrar son las re-
lacionadas con el insomnio. «Sobre 
todo, ese insomnio de conciliación, 
que es cuando me voy a la cama y 
no me puedo dormir. Pues allí la re-
comendación que hacemos es que 
si a los 20 o 25 minutos no te has po-
dido dormir aún, uses la técnica del 
tiempo fuera; que es salgo de la ha-
bitación, hago una actividad tran-
quila, relajada y cuando me vuelva 
a sentir adormecido, vuelvo a la ha-
bitación. Y esto hay que repetirlo las 

veces que haga falta», destaca Mar-
garita Carrasco. 

El despertar nocturno es otro de 
los trastornos más detectados, que 
se contrarresta de la misma forma, 
y finalmente esta el despertar tem-
prano, que provoca que te despier-
tes antes de tiempo y pierdas horas 
de suelo y que se combate siguien-
do «a rajatabla las técnicas de higie-
ne del sueño para poder conciliar 
bien. Bajar las persianas para no ver 
luz y quitarnos también el reloj, el 
móvil de cerca, para que no veamos 
la hora». 

Los seguros de salud han crecido 
en los últimos años, y también par-
te de su auge se debe a que están al 
alcance de cualquier bolsillo. En el 

en un aliado muy importante parar 
tratar de alcanzar un sueño de cali-
dad, con programas específicos de 
monitorización y otra serie de pres-
taciones. «Lo primero que nos de-
mandan los clientes a cualquier em-
presa dentro del sector servicio es 
disponibilidad 24 horas del día, 7 dí-
as de la semana. Y eso la tecnología 
nos lo permite. Y luego está la posi-
bilidad de relacionarse con noso-
tros presencialmente o bien telefó-
nicamente, o por vídeo, y él va a ser 
el que va a elegir en cada momento 
cómo lo quiere hacer y cuál es el mo-
mento para hacerlo: cómodamente 
desde el sofá de su casa o venir a 
nuestra consulta. Y también hoy te-
nemos algo que puede parecer de 
ciencia ficción, pero simplemente 
con mirar durante 30 segundos a la 
pantalla de nuestro teléfono móvil 
con nuestro seguro de salud, con 
Sanitas, en 30 segundos te hace un 
chequeo de nuestras principales 
constantes vitales. Te mide la ten-
sión arterial, te mide las pulsacio-
nes, te mide el nivel de estrés,... con 
total precisión», afirma Francisco 
Rey. 

«El sueño es vital para nuestro 
bienestar. Y como cualquier asunto 
relacionado con la salud debe ser 
abordado desde la prevención para, 
de esta manera, tener una vida más 
satisfactoria. Por eso, en BBVA tra-
bajamos para aportar a nuestros 
clientes soluciones. Soluciones para 
mejorar su vida diaria. Y, en este sen-
tido, en un contexto en el que la sa-
lud física y emocional se demuestra 
que es lo más importante y lo más 
valioso, tenemos que ser, precisa-
mente, aliados de nuestros clientes 
a la hora de tratar de cuidar esas 
afecciones y prevenirlas de la mano 
de nuestros socios estratégicos de 
Sanitas con los que, de una manera 
global, lo que hacemos es aprove-
char las capacidades digitales de las 
dos organizaciones para que trasla-
daran a nuestros clientes productos 
personalizados que contribuyan a 
que nuestros clientes puedan tener 
hábitos de vida más saludables que 
les permitan tener vidas más felices, 
más sanas y más duraderas. Estoy 
firmemente convencido de que la 
inversión en seguros de salud tiene 
un impacto muy positivo en la vida 
de las personas, porque facilita esa 
prevención y una detención tem-
prana de las posibles patologías que 
pudieran tener nuestros asegura-
dos», sentencia el director de desa-
rrollo de negocio de BBVA Seguros. 
En definitiva, «tratar de dormir bien 
para lograr vivir mejor».

ámbito de los seguros, hace algo 
más de cinco años, BBVA lanzó el 
‘Plan EstarSeguro’ «que posibilita 
juntar todos los seguros que tienen 
los clientes en BBVA para fraccionar 
su pago mensualmente, evitando 
así  sobresaltos y ayudando a tener 
la economía bajo control», explica 
Rey. 

La accesibilidad económica se ha 
visto también potenciada con la 
irrupción de las nuevas tecnologías 
con accesibilidad directa, ya que los 
clientes pueden hacer uso de sus se-
guros a través de una completa apli-
cación en sus teléfonos móviles. 

Estos dispositivos son una de las 
causas de los trastornos del sueño 
pero, a la vez, pueden convertirse 
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◗◗ BLACK FRIDAY
Los neurólogos advierten de 
que con sueño se compra 
mal y de forma compulsiva
La Sociedad Española de Neuro-
logía (SEN) advierte de que com-
prar con falta de sueño o a última 
hora del día nos puede convertir 
en consumidores malos y com-
pulsivos, especialmente en perío-
dos en los que se emiten inconta-
bles estímulos publicitarios, como 
en el Black Friday. La entidad ex-
plica que “nuestras decisiones 
pueden no ser tan acertadas, ya 
que la somnolencia también nos 
hacen más proclives a hacer una 
compra que de otra manera sería 
mejor seleccionada”.
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