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Societats científiques neguen que hi 
hagi un consum responsable d’alcohol
Més de 20 societats me-
�	���	����
����� ���� ��	��
les seves veus per adver-
tir que no hi ha cap nivell 
��� ������� ����
�	��� ��
segur per a la salut, per 
la qual cosa han reclamat 
acabar amb expressions 
com “consum moderat” o 
“responsable”, regular de 
forma “estricta” la seva 
publicitat i millorar-ne l’eti-

quetatge.
Les societats, que agru-

pen desenes de milers de 
professionals de l’àmbit de 
l’Atenció Primària, Medici-
na Interna, Salut Pública i 
Epidemiologia, Pediatria, 
Ginecologia, Infermeria o 
Nutrició, han subscrit un 
manifest comú per deixar 
clar que “l’alcohol, com 
menys, millor”.

Causant de 15.000 morts 
a l’any, l’alcohol és la se-
gona causa prevenible 
de mortalitat i s’associa 
en més de 200 malalties i 
problemes de salut, com 
l’hepatopatia crònica per 
alcohol i altres cardíaques 
o vasculars (hipertensió 
�����	���� 	���
�	���	�� ���-
������� 	������ �	����	�� 
��	-
l·lació).
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A todo esto, añaden los acci-
dentes de tráfico: el conductor da 
positivo en alcohol en el 28% de 
los casos en los que hay víctimas 
mortales. “Tanto el consumo ha-
bitual de riesgo como el consu-
mo intensivo ocasional se aso-
cian con problemas de salud. El 
consumo en personas menores 
de edad altera el desarrollo ce-
rebral y predice problemas futu-
ros de comportamiento y rendi-
miento académico”, continúa el 
texto, suscrito por sociedades de 
medicina familiar, hepática, de 
enfermería, de pediatría, de sa-
lud pública, de ginecología y de 
diabetes, entre otras. 

Según la encuesta nacional 
ESTUDES, un 53% de los chava-
les de entre 14 y 18 años había be-
bido en los 30 días previos a su 
realización. De ellos, un 20,8% 
se había emborrachado. “Vivi-
mos en hipocresía social”, razo-

Una de las principales estrategias 
de comunicación de la industria 
alcoholera es recomendar un 
“consumo moderado” o “respon-
sable”. Hasta 25 sociedades mé-
dico-científicas se han unido en 
manifiesto para enfatizar que “no 
existe ningún nivel de consumo 
beneficioso para la salud, por lo 
que no son aceptables” estos re-
clamos. “Ningún profesional sa-
nitario debe recomendar el con-
sumo de alcohol“, zanjan.

El momento de hacerlo no es 
casual: el Consejo de Ministros 
aprobó en marzo el anteproyec-
to de ley para reducir el consu-
mo de alcohol en menores, que 
ahora se tramita en el Congreso. 
Estas sociedades quieren hacer 
escuchar su voz, contrarrestar al 
lobby del alcohol y que la ley no 
solo se apruebe (está por ver los 
apoyos con los que contará), sino 
que vaya incluso más allá, explica 
Asensio López, portavoz de la So-
ciedad Española de Medicina Fa-

Una camarera servía cervezas el 22 de marzo en un bar de Palma.  CLARA MARGAIS (GETTY)

miliar y Comunitaria  (semFYC), 
una de las firmantes.

Una de las medidas del bo-
rrador de la ley era precisamen-
te prohibir el reclamo del consu-
mo responsable o moderado, al-
go que no pasó la criba final por 
regulaciones europeas que lo im-
piden, según fuentes del Ministe-
rio de Sanidad. Más allá de estos 
mensajes, las sociedades médi-
co-científicas creen que es nece-
sario tomar medidas para redu-
cir el consumo de una sustancia 
que supone en España la segunda 
causa prevenible de mortalidad 
(después del tabaco), con cerca 
de 15.000 fallecidos por año. 

“También supone una enor-
me carga de morbilidad pa-
ra más de 200 enfermedades y 
problemas de salud, entre los 
que destacamos la hepatopa-
tía crónica por alcohol, que es 
la primera causa de trasplante 
hepático en nuestro país; las en-
fermedades cardiacas y vascula-
res (hipertensión arterial, insu-
ficiencia cardiaca, ictus, cirrosis, 
fibrilación auricular y hasta sie-
te tipos de cánceres diferentes); 
así como adicción, psicopatolo-
gías, lesiones (personales y a ter-
ceras personas) y problemas so-
ciales (familiares, laborales, pe-
leas, siniestros viales, trastornos 
del espectro alcohólico fetal, et-
cétera)”, reza el manifiesto, publi-
cado ayer. 

na López, que evidencia que es-
tos consumos se contradicen con 
la prohibición de vender alcohol 
a menores. “Nos estamos autoen-
gañando. Si alguien empieza a 
beber a los 20 años, es difícil que 
tenga problemas con el alcohol, 
pero si lo hace a los 15, los riesgos, 
de muchos tipos, se multiplican 
por cinco o seis”, continúa. Ase-
gura que no persiguen “una ley 
seca” ni quieren ser unos “puri-
tanos del alcohol”. “Si la gente be-
be, por ocio o por diversión, es su 
elección. Pero deben tener muy 
claro que eso no tiene un efecto 
beneficioso para su salud, ni si-
quiera neutro”, subraya.

La paradoja del abstemio

Existe una mitología del consu-
mo moderado que viene moti-
vada en parte por la paradoja de 
los abstemios. Numerosos estu-
dios han mostrado que aquellos 
que no ingieren ni una gota de 
alcohol sufren más mortalidad 
que los bebedores moderados. 
Esto ha servido a la industria 
como argumento para señalar 
que este tipo de consumo pue-
de ser incluso positivo, una teo-
ría que han abrazado algunos 
profesionales de la salud. Esos 
estudios estaban condicionados 
porque muchas de las personas 
abstemias lo son por problemas 
previos de salud, o porque han 
sido alcohólicas y lo han dejado, 
lo que distorsionaba los resulta-
dos. Otras investigaciones que 
depuraban estos factores de con-
fusión no han hallado esta morta-
lidad menor entre los bebedores 
moderados. Y numerosas inves-
tigaciones han demostrado que 
incluso un consumo moderado 
entraña riesgos, como un aumen-
to de la probabilidad de cáncer. 

En opinión de López, es “muy 
peligroso” transmitir a la pobla-
ción que el alcohol puede ser 
bueno para la salud. “Muchas 
personas interpretan esto como 
un argumento para beber. Des-
de hace muchos años el mensaje 
de la Organización Mundial de la 
Salud es que ni los sanitarios ni 
los medios demos connotaciones 
beneficiosas al alcohol”.

Las sociedades firmantes del 
manifiesto proponen una serie 
de medidas estructuradas en 
torno a la disminución de la de-
manda, la regulación del entor-
no y la mejora de la prevención y 
la asistencia. Entre ellas, piden el 
aumento de impuestos, alineán-
dolos con la media europea, y 
el establecimiento de un precio 
mínimo por unidad alcohólica, 
así como una regulación estricta 
de la publicidad y el patrocinio, 
incluso en bebidas 0,0, especial-
mente en espacios frecuentados 
por menores. Esto último está re-
cogido en el proyecto de ley.

El manifiesto también aboga 
por un etiquetado que informe 
sobre los riesgos del consumo, y 
por reforzar la vigilancia en la vía 
pública y al volante. Finalmente, 
reclama una apuesta decidida 
por la investigación en preven-
ción para que las políticas se ba-
sen en evidencia sólida y se eva-
lúe su impacto real en la salud.

PABLO LINDE

Madrid

25 sociedades médico-científicas 
niegan que exista un consumo 
responsable de alcohol

“Ningún profesional 
sanitario debería 
recomendar” beber, 
exponen en un 
manifiesto conjunto

La sustancia es 
la segunda causa 
prevenible de 
muerte en España

Transmitir que es 
bueno para la salud 
es “muy peligroso”, 
según un experto
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no REM, y despertar con sensación 
de descanso y energía. Que estas 
condiciones no se den no tiene 
mayor importancia. De hecho, el 
doctor Mera explica que, lejos de 
lo que se suele creer, el sueño sí 
se recupera. Al menos, de mane-
ra semanal, y por eso, lo que se 
duerme los fines de semana suele 
compensar, sin mayores compli-
caciones, lo que se deja de dormir 
entre semana. Pero los expertos 
avisan: si el insomnio se repite al 
menos tres veces por semana du-
rante tres meses, se considera cró-
nico y puede afectar seriamente a 
la salud, causando desde fatiga e 
irritabilidad hasta un mayor riesgo 
de obesidad, diabetes, enfermeda-
des cardiovasculares y deterioro 
cognitivo.

Un estudio publicado en The 
Lancet revela además que dormir 
menos de seis horas por noche de 
forma sostenida puede reducir la 
esperanza de vida hasta en un año. 
Además, quienes descansan me-
nos de lo recomendado tienen un 
13% más de riesgo de mortalidad 
en comparación con quienes duer-
men entre siete y nueve horas. 

En definitiva, dormir mal no 
solo afecta al día a día: también 
compromete la salud futura, ace-
lera el envejecimiento y puede in-
cluso acortar la vida.

Pastillas, gotas, gominolas: las farmacias se llenan 
de remedios para dormir por el alza del insomnio

NURIA DÍAZ
MADRID

C ada vez se duerme 
peor… y se gasta 
más dinero para 
intentar solucio-
narlo. Los estantes 
de farmacias y pa-

rafarmacias están llenos de solu-
ciones para conciliar el sueño en 
comprimidos, gominolas, gotas, 
espráis... El mercado no deja de 
crecer impulsado, en parte, por 
una realidad preocupante: la ma-
yoría de quienes sufren insomnio 
no llega a consultar a un profe-
sional, y solo uno de cada diez 
afectados recibe un diagnóstico 
médico adecuado.   

Esta baja tasa de atención ha 
favorecido la búsqueda de solu-
ciones por cuenta propia, aun-
que, como advierte el doctor José 
Viña, coordinador del Grupo de 
Investigación en Envejecimiento y 
Ejercicio Físico de Incliva, “la au-
tomedicación nunca es recomen-
dable”. Para Viña, uno de los erro-
res más comunes es descuidar la 
denominada higiene del sueño: la 
exposición nocturna a pantallas 
y luces blancas, por ejemplo, in-
terfiere con la producción natural 
de melatonina y lleva a muchas 
personas a recurrir, a veces de 
forma innecesaria, a productos 
farmacológicos. 

Y parece que se hace cada vez 
más. De una parte, según la Agen-
cia Española de Medicamentos y 
Productos Sanitarios (Aemps), 
el uso de hipnosedantes ha au-
mentado casi un 20% desde 2010. 
Tras el alcohol y el tabaco, son la 
sustancia con mayor consumo 
adictivo en España. Los especia-
listas alertan de una prescripción 
excesiva: “El año pasado se rece-
taron 100 millones de hipnóti-
cos; es una barbaridad”, señala 
el doctor Vicente Mera, experto 
en medicina antiaging y asesor 
médico de Kobho Labs. 

Aunque los expertos insisten 
en que dormir bien y envejecer 
de forma saludable pasa por há-
bitos como una dieta equilibrada, 
ejercicio y una buena higiene del 
sueño, muchos prefieren recurrir a 
la vía rápida de la automedicación. 
Los datos de un reciente estudio 
de Cofares así lo demuestran: las 
ventas de productos de venta libre 
han crecido un 4% en el último año.  
En conjunto, el mercado muestra 
una clara expansión: en los últi-
mos 12 meses se han vendido más 
de 13,4 millones de unidades –un 

Una mujer toma una pastilla contra el insomnio. GETTY IMAGES

Trastornos

En 2024 se vendieron 13,4 millones de fármacos para conciliar el sueño, según Iqvia  
� El 50% de los adultos no descansa bien, pero solo el 10% está diagnosticado 

Junto a la melatonina, y para 
ayudar al proceso de regenera-
ción celular y, por lo tanto, de an-
tienvejecimiento que promete 
un sueño reparador, también se 
disparan las ventas de multivi-
tamínicos, probióticos, colágeno, 
magnesio y hierro. Un reciente 
estudio de Ipsos señala que un 
80% de la población española 
afirma haber consumido estos 
complementos.

Los riesgos de desvelarse
Los últimos datos de la Sociedad 
Española de Neurología (SEN) des-
vela que el 48% de los adultos en 
España no disfruta de un sueño 
de calidad y el 54% duerme me-
nos de las horas recomendadas. 
Uno de cada tres se despierta con 
la sensación de no haber descan-
sado adecuadamente. Las cifras 
entre niños y adolescentes tam-
poco son optimistas: solo el 30% 
de los mayores de 11 años duerme 
lo suficiente y un 25% de la pobla-
ción infantil presenta un sueño de 
baja calidad.

¿Qué significa dormir bien? 
Para el doctor Mera, implica dor-
mirse en menos de 30 minutos, 
descansar entre 40 y 60 horas se-
manales en el caso de los adultos, 
alcanzar un sueño profundo con 
ciclos completos de sueño REM y 

Tecnología bajo                  
la almohada

Los dispositivos wearables para 
monitorizar el sueño –como relo-
jes inteligentes, anillos sensores 
bajo el colchón y aplicaciones 
móviles– se han convertido en 
aliados habituales de quienes 
buscan mejorar su descanso. 
Según Grand View Research, el 
mercado global de estos disposi-
tivos alcanzó los 15.000 millones 
de dólares en 2024 y se espera 
que crezca a una tasa anual del 
10,8% hasta 2030.

Estos aparatos ofrecen in-
formación sobre la duración y 
calidad del sueño, frecuencia car-
diaca e incluso patrones respira-
torios, de cuánto y qué fuerte se 
ronca. Pero su precisión es limi-
tada, especialmente al distinguir 
fases como el sueño profundo o 
REM, y su uso continuado puede 
generar una preocupación exce-
siva por dormir bien (la llamada 
ortosomnia) que acaba em-
peorando el descanso. Por eso, 
aunque sean útiles, los expertos 
advierten de que nunca deben 
sustituir la consulta médica ante 
un problema persistente.

5,8% más que el año anterior–, con 
una facturación que ha alcanzado 
los 123,5 millones de euros, lo que 
supone un alza del 19%, según da-
tos de la consultora Iqvia. 

De todos estos productos, la 
melatonina, una hormona natural 
que regula el ritmo circadiano, 
en sus múltiples formatos es el 
producto estrella. Según el Obser-
vatorio de Tendencias de Cofares, 
los complementos alimenticios 
que la contienen representan ya 
el 73% de las ventas en el segmen-
to de descanso, con un crecimien-
to interanual del 3%. 

Su popularidad radica en que 
no generan dependencia ni efec-
tos adversos graves, aunque al-
gunos usuarios reportan sueños 
vívidos o pesadillas porque se 
intensifica la fase REM del sueño. 
Para suavizar estos efectos y me-
jorar la eficacia de los tratamien-
tos y reducir posibles efectos 
secundarios, el mercado está evo-
lucionando hacia fórmulas que 
la combinan con ashwagandha, 
triptófano, magnesio, valeriana o 
pasiflora, conocidos por sus pro-
piedades relajantes. “Nosotros lo 
estamos haciendo desde Kobho 
Labs”, indica el doctor Mera, en 
referencia a su suplemento Neu-
ro Sleep, que incorpora dichos 
ingredientes.

Cinco Días Ciencia&Salud

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

42000

7386

Variable

647 CM² - 78%

11271 €
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VM / VALENCIA

El Consorci de la Zona
Franca de Barcelona
reforzó su compromiso
con la salud y la seguri-
dad al certificar sus ins-
talaciones como “Espa-
cio Cerebroprotegido”,
una iniciativa integrada
en la campaña “Zona
Franca de Barcelona
contra el ictus”, que
comenzó en 2023 con
acciones de sensibiliza-
ción dirigidas a su planti-
lla y que culminó el pasa-
do 13 de mayo con la
obtención de esta certifi-
cación, otorgada por la
Fundación Freno al Ictus.

Esta acción consolidó
la apuesta del Consorci
por la formación y la sen-
sibilización frente a una
de las principales causas
de discapacidad adquiri-
da y mortalidad en Espa-
ña. El proyecto, en una
primera fase, incluyó una
campaña de sensibiliza-
ción dirigida a emplea-
dos, cuyo objetivo fue
visibilizar e informar
sobre esta patología, su
prevención y la importan-

cia de actuar con rapidez
ante esta emergencia
médica. La campaña
incluyó también un con-
junto de recursos divul-
gativos difundidos a tra-
vés de los distintos
canales de comunicación
del Consorci.

En la segunda fase, la
Zona Franca capacitó a
su plantilla para recono-
cer los síntomas de un
ictus y activar de inme-
diato el protocolo de
emergencia “Código
Ictus”. Hasta la fecha,
más del 30 % de la plan-
tilla ha recibido esta for-
mación, que les dota de
herramientas clave para
actuar con rapidez en
situaciones críticas en
sus instalaciones, cuan-
do cada segundo cuenta.

Por este motivo, el
Consorci de la Zona
Franca de Barcelona
recibió la certificación
“Espacio Cerebroprote-
gido” por su inestimable
apoyo contra el ictus.

Durante el acto de
entrega de la certifica-
ción, celebrado el 13 de
mayo, Julio Agredano,

presidente de la Funda-
ción Freno al Ictus,
subrayó: “El ictus es una
urgencia médica en la
que cada minuto cuenta.
Actuar con rapidez
puede marcar la diferen-
cia entre una recupera-
ción total y secuelas irre-
versibles. La implicación
de organizaciones como
el Consorci de la Zona
Franca es clave para
construir una sociedad
más preparada y protegi-
da”. 

Apoyo
El proyecto “Espacio

Cerebroprotegido” está
avalado por la Sociedad
Española de Neurología
(SEN), a través de su
Grupo de Estudio de
Enfermedades Cerebro-
vasculares (GEECV), y
cuenta también con el
respaldo de la Asocia-
ción Española de Espe-
cialistas en Medicina del
Trabajo (AEEMT) y la
Asociación Española de
Servicios de Prevención
Laboral (AESPLA), lo
que garantiza la máxima
calidad y rigor. 

El Consorci de la Zona
Franca de Barcelona se
convierte en un “Espacio
Cerebroprotegido”

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VALENCIA

Lunes a viernes

84 CM² - 31%

174 €
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