
Más de la mitad de los españo-
les duermen poco y mal, pero son 
muy pocos los concienciados de la 
gravedad de su situación que tra-
tan de ponerle remedio cambian-
do algunos hábitos de vida perni-
ciosos y buscando ayuda profesio-
nal. Así lo concluye un estudio de 
la Sociedad Española de Neuro-
logía (SEN), que hace una llama-
da de atención a todos los ciuda-
danos con motivo del Día Mun-
dial del Sueño, que se celebra hoy.

Los datos que manejan estos es-
pecialistas dejan pocas dudas so-

bre la validez de sus afirmaciones. 
El 54 % de los adultos españoles 
duermen menos de las horas re-
comendadas, el 48 % no tienen un 
sueño de calidad, y uno de cada 
tres se despierta con la sensación 
de no haber tenido un descanso 
reparador. Las cifras no son me-
jores para los niños y adolescen-
tes. El 25 % de la población infan-
til no tiene un sueño de calidad, y 
el 70 % de los chicos mayores de 
once años no duermen el núme-
ro de horas adecuado.

Y esta falta generalizada de sue-
ño no se explica por lo que se de-

nomina «dormidor corto», perso-
nas a las que les basta dormir entre 
cinco y seis horas para encontrar-
se bien y descansadas. Este tipo de 
personas no llega al 5 % de la po-
blación. Para el resto, los adultos 
deben destinar al sueño entre sie-
te y nueve horas diarias; los niños 
de más de dos años, más de diez; 
y los adolescentes y adultos jóve-
nes, al menos ocho.

«Además de la duración, para 
que un sueño sea de buena cali-
dad, también debe de ser regular», 
aclara la neuróloga Celia García, 
especialista en sueño.

Un estudio revela que más de la mitad 
de los españoles duermen poco y mal
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Diario

616 CM² - 76%

2850 €

32
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15 Marzo, 2025
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SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

38000

3492

Diario

634 CM² - 77%

4562 €

47

España

15 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ANDALUCIA

10000

1675

Diario

373 CM² - 59%

1877 €

46

España

16 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ANDALUCIA

43000

7949

Diario

373 CM² - 59%

5320 €

50

España

16 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ANDALUCIA

16000

2874

Diario

373 CM² - 59%

2404 €

38

España

16 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ANDALUCIA

46000

6643

Diario

373 CM² - 59%

4268 €

34

España

16 Marzo, 2025



SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ANDALUCIA

10000

636

Diario

373 CM² - 59%

1937 €

28

España

16 Marzo, 2025
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