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El ritmo de vida actual y el envejecimiento 
de la población agudizan el problema

Este trastorno afecta al rendimiento diario    
y produce déficits cognitivos y de memoria

EFE
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MADRID

D
ormimos mal en Espa-
ña. Entre un 25 y un 
35% de la población 
adulta padece insom-

nio transitorio y más de cuatro 
millones de españoles lo sufre de 
manera crónica, según datos faci-
litados por la Sociedad Española 
de Neurología (SEN) con moti-
vo de la celebración hoy del Día 
Mundial del Sueño.

El insomnio es un trastorno del 
sueño que afecta al rendimiento 
diario y produce déficits cogniti-
vos y de memoria así como pro-
blemas de ansiedad y depresión, 
hipertensión, diabetes, obesidad, 
entre otros. El ritmo de vida ac-
tual y el envejecimiento de la po-
blación hacen, además, que sea 
cada vez más común.

“Actualmente, y en sus distin-
tas variantes: conciliación, frag-
mentación o mantenimiento, 
despertar precoz, sensación de 
sueño no reparador y paradójico, 
es el principal motivo de consulta 
en sueño”, señala el doctor Her-
nando Pérez Díaz, coordinador 
del grupo de sueño de la SEN.

Según esta sociedad científica, 
hay que distinguir entre causas 
primarias, que son las más fre-
cuentes y que están relacionadas 
principalmente con una higiene 
inadecuada del sueño o con as-
pectos psicológicos, y secunda-
rias, en las que el insomnio es 
síntoma de otra patología.

En el primer caso, la terapia 
que ha resultado más efectiva 
es la conductual-cognitiva, que 
consiste en tratar de controlar 
los factores que lo generan, 
que generalmente sue-

DÍA MUNDIAL DEL SUEÑO

Cuatro millones de españoles 
adultos sufren insomnio crónico

len ser malos hábitos de sueño, y 
que puede resolver aproximada-
mente un 70% de los insomnios.

Sin embargo, explica el doctor 
Pérez Díaz, se ha comprobado 
que el aumento de los casos de 
insomnio también ha generado 
un incremento en el consumo 
de benzodiacepinas (sedantes) y, 
además, de forma prolongada en 
el tiempo. Por esa razón, los pro-
fesionales advierten de que estos 
fármacos no se deben de utilizar 
para el tratamiento del insom-
nio crónico más de 12 semanas. 
Tomarlos de forma crónica au-

menta hasta un 51% el riesgo de 
desarrollar alzhéimer.

Aunque menos habitual, la 
SEN señala que no hay que olvi-
dar que existe una correlación 
importante entre el insomnio y 
otras patologías. Los datos indi-
can que el 25% de los enfermos 
de alzhéimer y hasta un 98% de 
los de párkinson lo padecen.

Para una buena higiene de sue-
ño, los especialistas aconsejan 
mantener horarios de sueño y 
comidas, evitar agentes externos 
que puedan importunar nuestro 
descanso (ruido, televisión, mó-
viles o tabletas), huir de comidas 
copiosas y bebidas estimulantes, 
sobre todo, antes de dormir, rea-
lizar deporte y llevar un estilo de 
vida activo y no automedicarse.

UN SÍNTOMA // El insomnio “es un 
síntoma, no una enfermedad”, 
según los expertos, que añaden 
que por ello hay que detectar si es 
secundario a otros problemas de 
salud (emocionales, dolor cróni-
co u otras enfermedades) o puede 
ser expresión de un trastorno pri-
mario del sueño que requeriría 
un abordaje específico.

Según indican los neurólogos 
Paula Cases y Manuel de Entram-
basaguas, en muchas ocasiones 
los pacientes que atienden en la 
consulta de medicina del sueño 
requieren de educación en há-
bitos de higiene del sueño, con 
independencia de necesitar otro 
tipo de tratamientos para solu-
cionar el problema. H

33 El Día Mundial del 
Sueño, que se ce-
lebra hoy, se centra 
en esta ocasión 
en el  insomnio.

Los expertos recuerdan que la cama “no 
es un despacho, un comedor o un cine”

Los especialistas advierten de 
que existen “malos hábitos muy 
extendidos” entre la población 
que pueden afectar a la cali-
dad del sueño y recuerdan que 
la cama solo debe usarse para 
“dormir o las relaciones ínti-
mas” y no es un “despacho, un 
comedor, un cine o una sala de 
juegos”. Paula Cases y Manuel 
de Entrambasaguas, del Servi-
cio de Neurofisicología del Clí-

3 nico de Valencia recomiendan 
una serie de pautas a seguir 
para tener un sueño de calidad. 
Desaconsejan las actividades 
intelectuales o físicas intensas 
antes de ir a dormir, así como el 
uso de tabletas o móviles en la 
cama, ya que la luz inhibe la se-
creción de melatonina (hormo-
na que facilita la conciliación del 
sueño), y se interfiere el reposo 
necesario antes de dormir.

7 - 9
horas cada noche debe 
dormir un adulto sano, según 
estos expertos. La siesta 
solo debe durar entre 15 ó 20 
minutos. También se deben 
mantener unos horarios de 
sueño y vigilia regulares, 
incluso el fin de semana.

descanso

La Fundación de Ayuda a la 
Drogadicción (FAD) ha lan-
zado una nueva campaña de 
sensibilización contra el con-
sumo de drogas entre los jóve-
nes con el eslogan “Construye, 
porque cuantas más cosas 
construyas en tu vida, menos 
espacio dejarás a las drogas”. 
La iniciativa se enmarca den-
tro de la nueva línea que no 
pone tanto el acento en los 
riesgos de consumir, ya muy 
conocidos como en reforzar la 
capacidad personal de los jó-
venes para enfrentarse a ellos. 

El director general de la 
FAD, Ignacio Calderón, expli-
có que proponen a los jóvenes 
que “llenen su vida de inte-
reses, de amistad, de encuen-
tros, de compromiso social o 

La fundación profundiza 

en el nuevo enfoque  

positivo de las campañas

NUEVA CAMPAÑA

La FAD anima 
a “construir” 
para no caer 
en la droga

de lo que quieran para, de esta 
forma, ser menos vulnerables 
a las drogas”.

La campaña se ha plasmado 
en dos anuncios de 20 segun-
dos para televisión, dos piezas 
para redes sociales, una pieza 
de 60 segundos también para 
redes sociales, dos cuñas de ra-
dio y una gráfica para prensa 
y publicidad exterior, que es-
tarán activos al menos hasta 
junio en los medios de comu-
nicación españoles de ámbito 
nacional, autonómico y local.

Calderón quiso recalcar que 
el hecho de que los consumi-
dores de drogas hoy en día es-
tén perfectamente integrados 
en la sociedad no quiere decir 
que el problema de la droga-
dicción esté erradicado. “Las 
drogas siguen siendo un pro-
blema, aunque han dejado de 
ser una noticia”, advirtió. H 
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