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Más de la mitad de los espa-
ñoles duerme poco y mal, 

pero son muy pocos los con-
cienciados de la gravedad de 
su situación y los que tratan de 
ponerle remedio cambiando al-
gunos hábitos de vida pernicio-
sos y buscando ayuda profesio-
nal. Así lo concluye un estudio 
de la Sociedad Española de Neu-
rología (SEN), que hace una lla-
mada de atención a todos 
los ciudadanos con mo-
tivo del Día Mundial del 
Sueño, que se celebra es-
te viernes.

Los datos que manejan 
estos especialistas dejan 
pocas dudas sobre la va-
lidez de sus afirmaciones.

ma voluntaria para realizar ac-
tividades de ocio y más del 80% 
utiliza dispositivos con pantalla 
electrónica en la cama antes de 
dormir. Solo un tercio de las es-
pañolas duermen entre semana 
al menos siete horas y más de la 
mitad de los mayores de 65 años 
padecen algún trastorno del sue-
ño, bien por los cambios fisioló-
gicos que produce la edad o por 
las alteraciones relacionadas con 

ciertas enfermedades o sus tra-
tamientos.

De forma general, estos espe-
cialistas recuerdan que priorizar 
el descanso e incorporar buenos 
hábitos de sueño tiene un impac-
to positivo para nuestra salud, y 
al revés. Llevar una vida saluda-
ble, realizando ejercicio de for-
ma regular y evitando las comi-
das copiosas, el alcohol, el tabaco 
o las drogas que puedan alterar 

El 25% de la población infantil no tiene un sueño de calidad y muchos trasnochan

nuestro sueño es crucial. Es im-
portante también tratar de me-
jorar nuestros niveles de estrés 
y huir de aquellos elementos que 
pueden sobreexcitarnos antes de 
ir a dormir, como el uso de mó-
viles u ordenadores, y adecuar 
el entorno en el que dormimos 
para que sea confortable, silen-
cioso y oscuro.

La doctora García subraya 
que «si nuestro sueño no tiene 
una duración adecuada se verá 
afectada nuestra salud» y proble-
mas de atención, productividad y 
sensación de cansancio, además 
de peor estado de ánimo y som-
nolencia durante el día. 

«Si nuestro sueño no tiene una duración 
adecuada se verá afectada nuestra salud y 
experimentaremos problemas de atención»

lidez de sus afirmaciones. 
El 54% de los adultos españoles 
duermen menos de las horas re-
comendadas, el 48% no tiene un 
sueño de calidad y uno de cada 
tres se despierta con la sensa-
ción de no haber tenido un des-
canso reparador. Las cifras no 
son mejores para los niños y ado-
lescentes. El 25% de la población 
infantil no tiene un sueño de ca-
lidad y el 70% de los chicos ma-
yores de once años no duerme 
el número de horas adecuado.

Y esta falta generalizada de 
sueño no se explica por lo que 
se denomina «dormidor corto», 
personas a las que les basta dor-
mir entre cinco y seis horas para 
encontrarse bien y descansados. 
Este tipo de personas no llega al 
5% de la población. Para el res-
to, los adultos deben destinar al 
sueño entre siete y nueve horas 
diarias, los niños de más de dos 
años, más de diez, y los adoles-
centes y adultos jóvenes, al me-
nos ocho. «Además de la dura-
ción, para que un sueño sea de 
buena calidad, también debe de 
ser regular, acorde con nuestro 
ritmo circadiano o reloj biológi-
co y continuo. Sin fragmentación 
y cumpliendo con todas sus fa-
ses (sueño ligero, sueño profun-
do y sueño REM). Cuando nues-
tro sueño no tiene una duración 
adecuada, cuando los horarios 
de sueño varían en exceso o nos 
despertamos frecuentemente, ya 
no estamos descansando ade-
cuadamente», aclara Celia Gar-
cía, coordinadora del Grupo de 
Estudio de Trastornos de la Vi-
gilia y Sueño de la SEN.

Aunque hay personas de todas 
las edades y sexos tienen pro-
blemas de sueño, en España son 
más frecuentes en adolescentes 
y veinteañeros, en mujeres y en 
jubilados. El 60% de los jóvenes 
se quita horas de sueño de for-

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

57000

4980

Diario

130 CM² - 35%

1852 €

51

España

14 Marzo, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

36000

3958

Diario

589 CM² - 74%

2694 €

31

España

14 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

CULTURA

104000

12959

Diario

24 CM² - 15%

1376 €

52

España

14 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ECONOMIA

90000

8545

Diario

143 CM² - 37%

2248 €

35

España

14 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ECONOMIA

8000

1553

Diario

143 CM² - 37%

1329 €

31

España

14 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ECONOMIA

8000

743

Diario

143 CM² - 37%

991 €

31

España

14 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ARAGON

114000

16166

Diario

57 CM² - 23%

2185 €

5

España

14 Marzo, 2025
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La Opinión de Cartagena

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

HOY

55000

2213

Diario

570 CM² - 73%

1326 €

9

España

14 Marzo, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

HOY

29000

2213

Diario

604 CM² - 75%

1363 €

9

España

14 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

46000

5297

Diario

24 CM² - 15%

698 €

44

España

14 Marzo, 2025
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