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Cumbre en Vitoria para mejorar la
calidad del sueño de los españoles:
“Tenemos que ser mejores
durmiendo”

Gonzalo Loza

6-7 minutos

Carlos Egea viajaba en tren en dirección a Madrid. Estaba al teléfono,

explicando a sus colaboradores cómo sería un congreso para

concienciar sobre la importancia del descanso y su cuidado. Joseba

Beristain escuchaba la conversación a su lado y no aguantó las

ganas:...

-He estado atento a lo que decías y me encanta la idea. ¿A qué te

dedicas?

-Soy neumólogo, especializado en sueño.

-¡Qué interesante! Yo soy compositor de bandas sonoras.

-¿Y tú puedes hacer música relajante como si fuera una medicación

para dormir?

-Sí, ¡claro!

Esta presentación fue el punto de partida de la colaboración de

Beristain en la jornada Sueño y aprendizaje: por unos horarios

escolares saludables que se ha celebrado este miércoles en Vitoria.

Ha aportado el toque más creativo con una improvisación musical

diseñada para inducir un sueño relajante. “La ciencia también es arte
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y la música puede ser un medicamento”, piensa Egea, que además

es el presidente de la Federación Española de Sociedades de la

Medicina del Sueño y jefe del servicio de Neumología y Unidad del

Sueño del Servicio Vasco de Salud (Osakidetza). “Joseba es un

farmacéutico de la música y realizará un tratamiento para este

evento. Si receto medicamentos para el sueño, ¿por qué no puedo

usar la música?”.

Más de 200 expertos han podido escuchar este “acto creativo” y han

reflexionado sobre cómo familias, educadores, profesionales de la

salud y responsables políticos pueden contribuir a promover hábitos

de sueño saludables y a alinear los horarios escolares, laborales y

familiares con los ritmos biológicos.

“Vivimos desfasados con el sol casi dos horas”, explica Egea. “Nos

gusta cenar tarde y alargar las noches, pero es una costumbre

cultural, no biológica. Si nos levantáramos con la luz, también

terminaríamos antes la jornada y aprovecharíamos mejor el día”.

Alude a lo que hace el resto de los animales: “Levantarse a las 6.30 o

7.00 con sol y acostarse cuando llega la oscuridad”.

Los participantes en el congreso se han preguntado si realmente la

sociedad está dispuesta a realizar un cambio progresivo hacia lo que

otros países europeos ya vienen realizando. “Hemos interiorizado

esta forma de vida, pero científicamente sabemos que no es la mejor.

Queremos trasladar ese conocimiento a la población y ver si está

dispuesta a dar el paso”, adelanta Egea en declaraciones a EL PAÍS.

Los últimos estudios de la Sociedad Española de Neurología

concluyen que el 48% de la población española no duerme las horas

recomendadas. Por sectores de población, más de la mitad de los

mayores de 65 años sufren desórdenes del sueño. En total cuatro

millones de españoles padecen algún tipo de trastorno del sueño

crónico y grave. Además, todos estos informes avisan de que dormir
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poco, a largo plazo, aumenta de forma muy significativa el riesgo de

desarrollar enfermedades metabólicas como la obesidad y la

diabetes, la hipertensión o problemas de colesterol y triglicéridos.

El foco se ha puesto en los menores en edad escolar, ya que el 70%

de los niños mayores de 11 años tampoco duerme el número

adecuado de horas. “Hay que aprender a gestionar el tiempo desde

jóvenes, porque marca cómo seremos de adultos”, subraya el

pediatra Gonzalo Pin, especialista en sueño infantil. “La sociedad

actualmente no es consciente de la importancia del sueño”, expresa.

De hecho, “los horarios a los que están sometidas las niñas, niños y

adolescentes están pensados en las necesidades de las personas

adultas, no en las diferentes etapas de la infancia y de la juventud”. El

médico valenciano recuerda que “en esta fase tan importante de la

vida”, las necesidades y ritmos de sueño van cambiando “y eso no lo

tenemos en cuenta, no solo a nivel educativo, sino a ningún aspecto

de la vida”.

Ambos expertos coinciden en que se trata de “un problema de salud

pública”. No creen que la responsabilidad sea exclusivamente de las

familias ya que estas siguen las inercias sociales. A la hora de actuar,

Pin cree que el primer paso debe ser proporcionar “información y

formación a las personas que nos dedicamos a la infancia y a la

juventud, como podemos ser los sanitarios o los docentes. Después,

vendrá el turno de los legisladores”.

A este respecto, piden una estrategia nacional que estructure la

cultura para que “en este país seamos mejores durmiendo”. De la

misma forma que se regula el tabaco o el uso de las pantallas, “se

podría regular el descanso entre la juventud”. Desde que llegó la

electricidad, “vivimos en un entorno artificial que altera nuestros

ritmos”, advierte.

Para estos especialistas, el descanso debería tener la misma
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importancia que la alimentación o la actividad física. “Llevamos desde

los años 70 dando vueltas con el mismo tema, pero sin pasar a la

acción. Ha llegado el momento de introducir todo este conocimiento

científico en diversos ámbitos de la sociedad”, clama Egea.

No se trata de hacerlo de manera punitiva. “Todo el mundo quiere vivir

bien y durante muchos años, y dormir mejor es una parte esencial de

eso”, añade. “Nos hemos unido un grupo muy ilusionado para

escuchar a la sociedad y transmitir este mensaje. Somos nuestra

pequeña flotilla del sueño”.

Si hubiera que dar un único consejo para dormir mejor esta misma

noche, los expertos coinciden: aumentar el contraste entre el día y la

noche. “El día es luz, actividad y alimentación ya que somos

mamíferos diurnos y sociales. La noche, en cambio, es descanso y

oscuridad. Por lo que, los especialistas aconsejamos empezar por un

buen desayuno al alba y después cuidar los ritmos de alimentación.

La actividad hay que dejarla para el primer tercio de la jornada”.

Los seres humanos utilizan distintos rituales para conciliar el sueño

desde hace siglos. “El ejemplo más claro es contar ovejas”, recuerda

Egea. Un conocido texto del siglo XII ya recoge lo que venía haciendo

un narrador para ayudar a su rey. Le narraba la historia de un

campesino que había comprado mil ovejas y debía llevarlas a casa

cruzando un río. Para que el relato durara más, el juglar iba contando

las ovejas una por una. “Aunque no sea con este cuento, este tipo de

rituales se repite desde que nacemos, ya sea con historias, canciones

o, con personas más adultas, simplemente poniendo la radio antes

de dormir”, explica el doctor.
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El dolor neuropático afecta a 3 millones de personas en España y cada año se suman 400.000
nuevos casos
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El dolor neuropático es uno de los dolores más complejos de tratar y no responde a los analgésicos convencionales.
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Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), más del 30% de la población española sufre algún tipo de dolor pero,

además, más de un 5% de la población lo padece diariamente y al menos un 20% lo sufre desde hace más de tres meses. Todo dolor

que tiene lugar de forma continua (durante más de cuatro días a la semana) y persiste desde hace al menos tres meses es lo que se

denomina dolor crónico y,  desde hace varios años, la Organización Mundial  de la Salud lo considera no un síntoma, sino una

enfermedad en sí misma. Mañana, 17 de octubre, es el Día Mundial contra el Dolor.

A la ya altísima prevalencia del dolor crónico en España se une el hecho de que en las últimas décadas ha aumentado el número de

personas que lo padecen, principalmente por el envejecimiento progresivo de la población, algo que seguirá impactando aún más

tanto a nivel sociosanitario como económico. Actualmente, el dolor crónico es la causa de más del 17% de los casos de discapacidad

registrados en Europa y genera unos gastos superiores al 1,5% del Producto Interior Bruto (PIB) en los países desarrollados. Se

estima incluso que en España su coste alcanzaría más del 2,5% del PIB y que hasta el 40% de la población española mayor de 65 años

ya vive con algún tipo de dolor crónico.

“Dentro de todos los posibles tipos de dolor crónico que existen, uno de los más prevalentes es el dolor neuropático, que además

es uno de los dolores más complejos y difíciles de tratar”, señala la Dra. Montserrat González Platas, Coordinadora del Grupo de

Estudio de Dolor Neuropático de la Sociedad Española de Neurología. “Se estima que en Europa el 20% de la población sufre dolor

crónico, y un 25% de estos pacientes presenta dolor predominantemente neuropático, lo que equivale a que actualmente 50

millones de europeos lo padecen. Además, cada año, un 1% de la población europea comenzará a desarrollar este tipo de dolor”.

El dolor neuropático es una afección neurológica que aparece como consecuencia de alteraciones del sistema nervioso, tanto

periférico como central y, a diferencia de otros tipos de dolor, no se trata de un dolor “de aviso” del cuerpo cuando hay una lesión,

sino que lo  provoca nuestro  propio  sistema nervioso,  que al  funcionar  de  forma anómala,  confunde  estímulos  normales  con

dolorosos. Por lo tanto, frente a estímulos comunes que no suelen resultar molestos para la gran mayoría de la población, el cuerpo

los percibe como dolorosos y, en consecuencia, el dolor pierde su función de alerta y protección.

Los pacientes que lo sufren experimentan un intenso dolor continuo, quemante y punzante, y algunas personas también pueden

sentir calambres y sensación de descarga eléctrica. Suele localizarse en una parte concreta del cuerpo, aunque en algunos casos

puede afectar a varias zonas. Se trata de una enfermedad que afecta significativamente a la calidad de vida de las personas que lo

sufren, ya que así lo afirman un 85% de los pacientes.

“Uno  de  los  principales  problemas  del  dolor  neuropático  es  que  no  responde  a  los  analgésicos  convencionales  y,  con  los

tratamientos actuales, menos del 60% de los pacientes logran un adecuado alivio del dolor. Esto hace que el dolor neuropático sea

uno de los principales dolores crónicos que existen, porque una vez instaurado es común que los pacientes tengan que convivir con

él meses e incluso años. Cuando aparece, el tiempo de evolución es de alrededor de 30 meses, durante los cuales el sistema

nervioso mantiene activa la señal de dolor sin una causa evidente, afectando al descanso, el ánimo y la calidad de vida de los

pacientes”, explica la Dra. Montserrat González Platas. “El dolor neuropático es, por lo tanto, uno de los mayores desafíos en el

manejo del dolor crónico y también es uno de los tipos de dolor que con más frecuencia se encuentra en la práctica clínica.

Estimamos que, en  España,  el  50% de las  consultas  que se  realizan en Atención Primaria son por  dolor,  y  de ellas,  el  25%

corresponden a dolor neuropático”.

En España, y según datos de la SEN, el dolor neuropático afecta a 3 millones de personas y cada año se producen alrededor de

400.000 nuevos casos, siendo más frecuente en mayores de 55 años y en mujeres (57% de los pacientes). Detrás del origen del dolor

neuropático se encuentran una gran variedad de factores, como lesiones, infecciones, enfermedades o tratamientos médicos. Pero

la diabetes y el dolor lumbar son las patologías que más frecuentemente se asocian a dolor neuropático, así como las secuelas

postraumáticas o posquirúrgicas. Aunque algunas personas también pueden desarrollar la misma clínica de dolor neuropático sin

una causa aparente. 

“Además de la elevada intensidad de dolor, cuando hablamos de dolor neuropático frecuentemente estamos hablando de otras

comorbilidades  que  suelen  ir  acompañándolo,  principalmente  en  forma  de  alteraciones  del  sueño,  cansancio  o  pérdida  de

concentración, que pueden afectar considerablemente al estado de ánimo, la personalidad y las relaciones familiares y sociales

del paciente. Y, todo ello, junto a la dificultad en el tratamiento, bien por falta de respuesta analgésica o por mala tolerabilidad

a los fármacos utilizados, complica el cuadro clínico”, señala la Dra. Montserrat González Platas.

La depresión, la ansiedad y los trastornos del sueño son significativamente más prevalentes en pacientes con dolor neuropático que

en pacientes con otros tipos de dolor. Además, su impacto en la vida de los pacientes es muy relevante: el 40% de los pacientes ha

sufrido dolor durante más de 5 años, el 60% presenta trastornos del sueño, el 34% depresión, el 25% ansiedad, el 27% se siente

constantemente cansado y el 65% ha tenido que restringir sus actividades diarias.

“En el caso del dolor neuropático, un diagnóstico precoz puede marcar la diferencia, porque cuanto antes se identifique el origen

y se inicie un tratamiento adecuado, mayores son las posibilidades de aliviar el dolor y evitar que se cronifique. Existen opciones

farmacológicas  para  aliviar  el  dolor  y  recuperar calidad de vida y,  aunque el  dolor  neuropático  no siempre desaparece por

completo,  con  el  tratamiento  adecuado  puede  controlarse,  reducir  su  intensidad  y  dejar  de  condicionar  el  día  a  día.  Lo

fundamental es dar con la causa, abordarla de forma personalizada y, sobre todo, no rendirse si los primeros tratamientos no

funcionan. Además, en determinadas situaciones, especialmente cuando el dolor neuropático está provocado por una compresión

nerviosa  o una lesión estructural,  la cirugía también puede ser  una opción efectiva  para su tratamiento”,  concluye  la  Dra.

Montserrat González Platas.
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La migraña disminuye la capacidad cognitiva y aumenta la comorbilidad psiquiátrica en los pacientes (/noticia-240205-

la+migra+ntilde+a+disminuye+la+capacidad+cognitiva+y+aumenta+la+comorbilidad+psiqui+aacute+trica+en+los+pacientes_19653)

En los últimos cinco años ha aumentado un 20% el número de pacientes con esclerosis múltiple (/noticia-231214-en+los+

+uacute+ltimos+cinco+a+ntilde+os+ha+aumentado+un+20%25+el+n+uacute+mero+de+pacientes+con+esclerosis+m+uacute+ltiple_19401)

La Sociedad Española de Neurología elabora el libro 'Neurología y Mujer' para mejorar el manejo de las enfermedades

neurológicas en las mujeres (/noticia-231107-la+sociedad+espa+ntilde+ola+de+neurolog+iacute+a+elabora+el+libro+

%27neurolog+iacute+a+y+mujer%27+para+mejorar+el+manejo+de+las+enfermedades+neurol+oacute+gicas+en+las+mujeres_19109)

Actualmente existen en España 2.500 personas afectadas por algún tipo de ataxia hereditaria (/noticia-230925-

actualmente+existen+en+espa+ntilde+a+2.500+personas+afectadas+por+alg+uacute+n+tipo+de+ataxia+hereditaria_18687)

La esclerosis múltiple afecta a más de 2,8 millones de personas en todo el mundo (/noticia-230529-

la+esclerosis+m+uacute+ltiple+afecta+a+m+aacute+s+de+2%2C8+millones+de+personas+en+todo+el+mundo_17810)

La Sociedad Española de Neurología y la Fundación Freno al Ictus renuevan su compromiso para combatir la primera causa de

discapacidad adquirida en el adulto en España (/noticia-230413-

la+sociedad+espa+ntilde+ola+de+neurolog+iacute+a+y+la+fundaci+oacute+n+freno+al+ictus+renuevan+su+compromiso+para+combatir+la+primera+causa+de+discapacidad+adquirid

La SEN presenta el manual “Recomendaciones para el Abordaje de Estudios Genéticos en Trastornos del Movimiento, Ataxias y

Paraparesias” (/noticia-230323-la+sen+presenta+el+manual++

%238220+recomendaciones+para+el+abordaje+de+estudios+gen+eacute+ticos+en+trastornos+del+movimiento%2C+ataxias+y+paraparesias+

%238221+_17523)

Más de un 50% de los pacientes con cefalea en racimos no está recibiendo el tratamiento preventivo adecuado (/noticia-230321-

m+aacute+s+de+un+50%25+de+los+pacientes+con+cefalea+en+racimos+no+est+aacute+

+recibiendo+el+tratamiento+preventivo+adecuado_17505)

Profesionales sanitarios y pacientes reclaman un plan nacional con medidas de prevención y diagnóstico precoz para frenar el

crecimiento de la enfermedad renal en España (/noticia-230306-

profesionales+sanitarios+y+pacientes+reclaman+un+plan+nacional+con+medidas+de+prevenci+oacute+n+y+diagn+oacute+stico+precoz+para+frenar+el+crecimiento+de+la+enferme

La enfermedad de Parkinson afecta de forma diferente a hombres y mujeres (/noticia-230209-

la+enfermedad+de+parkinson+afecta+de+forma+diferente+a+hombres+y+mujeres_17301)

La SEN publica el “Manual de Neurología Crítica para Neurólogos” (/noticia-230206-la+sen+publica+el++

%238220+manual+de+neurolog+iacute+a+cr+iacute+tica+para+neur+oacute+logos+%238221+_17291)

Se inicia el primer estudio científico para conocer el impacto del COVID-19 en personas con enfermedad de Parkinson (/

noticia-200511-

se+inicia+el+primer+estudio+cient+iacute+fico+para+conocer+el+impacto+del+covid-

19+en+personas+con+enfermedad+de+parkinson_14180)

★ El dolor neuropático afecta a 3 millones de personas en España y c... https://www.vademecum.es/noticia-251016-El+dolor+neurop+aacute+...
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DESTACAMOS Únete al Canal de WhatsApp de Diario de Fuerteventura

ACTUALIDAD

El Hospital General de
Fuerteventura pone en marcha
una consulta especializada en
dolor neurópatico
Se estima que alrededor de 26.000 personas presentan dolor
crónico en la Isla, de las cuales unas 6.450 padecen dolor
neuropático

El Hospital General de Fuerteventura pone en marcha una consulta es... https://www.diariodefuerteventura.com/noticia/el-hospital-general-de-...
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Paciente atendida por el servicio de Neurología.

El Hospital General de Fuerteventura pone en marcha una consulta es... https://www.diariodefuerteventura.com/noticia/el-hospital-general-de-...
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Sanidad | Cantabria

La Fundación Marqués de Valdecilla es la primera entidad
sanitaria que obtiene la certificación 'Espacio
Cerebroprotegido' de la Fundación Freno al Ictus

Actualidad (https://www.vivecampoo.es/actualidad.html) 15/10/2025 Vive Campoo | Cantabria

El ictus es la primera causa de muerte en mujeres y una de las principales causas de
discapacidad en adultos

La Fundación Marqués de Valdecilla (FMV) ha conseguido la certificación 'Espacio Cerebroprotegido' de la Fundación Freno al Ictus,

convirtiéndose en la primera entidad sanitaria cántabra en obtener este distintivo. El certificado acredita la formación impartida entre

sus trabajadores para que sepan identificar las señales de un accidente cerebrovascular y actuar rápidamente para aumentar las

posibilidades de supervivencia del afectado.

Para alcanzar este hito, los empleados de la FMV han realizado recientemente una formación online de la Fundación Freno al Ictus,

que ha sido desarrollada en colaboración con la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Este programa formativo se encuentra recogido dentro de las acciones que lleva a cabo la Fundación Marqués de Valdecilla dentro de

sus programas de Salud Laboral, Responsabilidad Social Corporativa (RSC) y dando cumplimiento a los Objetivos de Desarrollo

Sostenible (ODS) en su objetivo sobre salud y reducción del impacto y mortalidad de enfermedades no transmisibles en la sociedad.

En este sentido, el gerente de la Fundación Marqués de Valdecilla, José Francisco Díaz, ha valorado la importancia de que la entidad

haya conseguido esta certificación que supone que los trabajadores que han realizado este curso tengan los conocimientos necesarios

para que, ante un caso de ictus, sepan distinguir adecuadamente sus señales y, de esta manera, actúen rápidamente, llamando al 112

o al 061. Se trata de que se pueda trasladar al paciente rápidamente al hospital con el objetivo de minimizar el impacto del accidente

cerebrovascular.

El 'Protocolo Ictus' es un procedimiento de actuación sanitaria con el que se consigue prevenir o reducir los daños derivados de un

accidente cerebrovascular. En concreto, este código busca priorizar los cuidados médicos y el traslado inmediato de la persona

afectada por parte de los servicios de emergencia a un hospital que disponga de Unidad de Ictus.

Y es que reducir el tiempo de actuación es vital para lograr que las secuelas sean menores y menos graves y, por tanto, aumentar las

posibilidades de superar el ictus.

"Cada minuto cuenta ante un ictus. Saber identificar y actuar es fundamental para salvar vidas y reducir secuelas. Hoy damos la

bienvenida como espacio cerebroprotegido a la Fundación Marqués de Valdecilla. Que una entidad sanitaria como la fundación se

sume al proyecto refuerza su objetivo: reducir el impacto del ictus en nuestra sociedad", ha señalado el presidente y fundador de la

Fundación Freno al Ictus, Julio Agredano.

Primera causa de muertes en mujeres

Esta alteración de la circulación cerebral que compromete la llegada de sangre al cerebro, provocando daño neuronal, afecta cada año

a 120.000 personas en España y representa la primera causa de muertes en mujeres y la segunda causa de muerte global.

Una de cada cuatro personas tendrá un ictus a lo largo de su vida, siendo la primera causa de discapacidad en adultos. Se estima que,

en 2035, los casos de ictus habrán aumentado un 35 por ciento, según la Sociedad Española de Neurología (SEN).

Ante este contexto, cobra importancia promover espacios cerebroprotegidos en empresas, supermercados, ayuntamientos, bancos,
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El insomnio se convierte en la
epidemia silenciosa del siglo XXI

Mariela León

7-9 minutos

Los expertos advierten que métodos como suplementos,

pastillas ‘naturales’ o infusiones no han demostrado su eficacia

en el tratamiento de ese trastorno

A veces de puntillas y otras veces de forma abrupta, el insomnio se

cuela en la cama alterando el descanso que el cuerpo necesita para

reponerse. Este trastorno del sueño afecta a millones de personas en

todo el mundo, extendiéndose de manera envolvente e invisible.

invisible.

Las cifras confirman la magnitud del problema: según la Organización

Mundial de la Salud, el insomnio impacta al 40 % de la población

mundial, y un 15 % de los adultos lo padece de forma crónica. El

fenómeno se ha agravado por los estilos de vida modernos, el estrés,

la depresión, la sobrecarga digital y los cambios en las rutinas.

Sus efectos van más allá de pasar una noche interminable. El

insomnio deteriora la calidad de vida, reduce el rendimiento laboral y

la capacidad de concentración. Cuando se vuelve persistente,

provoca apatía, irritabilidad, fatiga y eleva el riesgo de accidentes.

El insomnio, un trastorno creciente e invisible de nuestro tiempo about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cambio16.com%2Fel-ins...
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Un estudio de la Academia Estadounidense de Neurología asocia el

insomnio crónico con pérdida de memoria, declive cognitivo y

cambios cerebrales en adultos mayores. La investigación define este

trastorno como la dificultad para dormir al menos tres noches por

semana durante tres meses o más.La Academia Estadounidense de

Neurología analizó cómo el trastorno del sueño crónico puede estar

vinculado a cambios cerebrales, pérdida de memoria y un declive en

las habilidades de pensamiento en adultos mayores. El estudio define

el insomnio crónico como la dificultad para dormir al menos tres días a

la semana durante tres meses o más.

Causas y secuelas desconocidas del
insomnio

El insomnio acecha a más personas en el mundo. No solo en

personas mayores  -a medida que se envejece, el patrón de sueño

cambia, volviéndose más ligero y fragmentado- también es

recurrente en jóvenes.

El estudio de la AEN concluyó que las personas con insomnio crónico

tenían un 40% más de probabilidades de presentar deterioro

cognitivo leve o demencia en comparación con quienes no padecían

el trastorno. Este aumento en el riesgo equivale a un envejecimiento

cerebral adicional de 3,5 años. “El descanso insuficiente no solo

El insomnio, un trastorno creciente e invisible de nuestro tiempo about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cambio16.com%2Fel-ins...
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afecta cómo te sientes al día siguiente. También puede afectar la

salud de tu cerebro con el tiempo”, señala el autor del estudio, Diego

Z. Carvalho, doctor en medicina de la Clínica Mayo en Minnesota y

miembro de la academia.

 “Los datos sugieren que el insomnio crónico podría ser una señal de

advertencia temprana o incluso un contribuyente a futuros problemas

cognitivos”, detalla. Además, esta falta de sueño de manera

sostenida, aumenta el riesgo de desarrollar otras enfermedades

como ansiedad, hipertensión arterial, problemas cardíacos o

diabetes.

Otro estudio realizado en España y presentado por la Fundación

MAPFRE, la Sociedad Española de Neurología y la Sociedad

Española del Sueño, sostiene que el  83,5% de los jóvenes del país

muestra síntomas de insomnio y más de la mitad se acuesta tarde

para realizar otras actividades. Un 61% reduce horas de sueño de

forma voluntaria para ocio, y el 80% usa pantallas en la cama, lo que

interrumpe el descanso.

Muchos duermen menos de las 7-9 horas recomendadas y sufren

consecuencias como fatiga, dolor de cabeza, mal humor o

irritabilidad. Sólo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente.

El insomnio, un trastorno creciente e invisible de nuestro tiempo about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.cambio16.com%2Fel-ins...
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¿Soluciones milagrosas?

Este trastorno del sueño, que se ha generalizado en estos tiempos,

tiene distintas formas de abordarlo.  Muchos buscan un ‘milagro’ con

pastillas naturales, infusiones o suplementos nutricionales que

pongan fin a esta alteración que tanto afecta en la cotidianidad.

Algunos expertos afirman que estas opciones no han demostrado su

eficacia en el tratamiento del insomnio. La Sociedad Española de

Neurología asegura que utilizar remedios sin validez supone un gasto

económico importante para el paciente. Y puede ser perjudicial para

su salud: aparte de generar frustración al no obtener los resultados

esperados. Retrasan la búsqueda de ayuda médica adecuada e

incluso pueden empeorar los síntomas y favorecer su cronificación.

“En los últimos años estamos observando un aumento exponencial

de productos y servicios dirigidos a personas con insomnio crónico.

Desde pastillas que se presentan como naturales. Aerosoles o

infusiones milagro, hasta almohadas especiales, antifaces con

tecnología incorporada. Aplicaciones de meditación, dispositivos

electrónicos, gafas con filtros de luz, lámparas de colores o incluso

retiros de fin de semana orientados a ‘curar’ el insomnio”, denuncia

Celia García Malo, coordinadora del Grupo de Estudio de Trastornos

de la Vigilia y Sueño de la SEN.

Sin embargo, la realidad es que ninguno de estos productos ha
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demostrado eficacia en el tratamiento de este trastorno, reseña SINC.

“Se trata de una industria con un gran poder de marketing que busca

su nicho entre quienes sufren este problema de salud”, precisa

García. Según los últimos datos disponibles, solo la venta en

farmacias de remedios para dormir sin receta supuso en el año 2022

en España un mercado superior a los 130 millones de euros.

Recomendaciones útiles y prácticas

La Sociedad Española de Neurología es muy clara: el insomnio es

una entidad clínica compleja y por lo tanto es importante acudir a

profesionales de la salud capacitados para un correcto diagnóstico y

tratamiento. Es el médico quien debe profundizar en conocer sus

causas, y en base a ello plantear un tratamiento u otro.

Además, en ciertas ocasiones y manifestándose como insomnio,

pueden existir otras patologías del sueño que también requieren de

una atención médica específica como puede ser la apnea del sueño,

el síndrome de piernas inquietas, o los trastornos del ritmo circadiano.

“Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que se hayan
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descartado otra serie de patologías que también se pueden

manifestar en problemas de sueño. La terapia cognitivo-conductual

(TCC) es la que consideramos el tratamiento de primera elección

para el insomnio”, dice García. Se trata de una intervención dirigida a

restablecer un patrón de sueño normal.

Otras entidades sugieren a estas personas susceptibles de presentar

alteraciones en el sueño:

Evita asociar tu cama con el trabajo o la televisión para que tu cerebro

la reconozca como un lugar de descanso.

Limita el consumo de noticias: mantenerse informado es importante,

pero la sobreexposición puede generar ansiedad, mucho más antes

de dormir.

Evita el uso del teléfono como despertador. La luz azul de los

dispositivos y la tentación de revisarlos pueden afectar

negativamente el sueño.

Establece una rutina. Acuéstate y levántate a la misma hora, incluso

los fines de semana, para regular tu reloj biológico.

Crea un ambiente propicio para el sueño. Asegúrate de que tu

habitación esté oscura, silenciosa y fresca.

Considera la actividad física. El ejercicio regular puede mejorar la

calidad del sueño, pero evita hacerlo justo antes de acostarse.

Medita, ejercita la respiración, haz yoga.

+ en Cambio16.com:
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El Hospital General de Fuerteventura Virgen de la Peña, adscrito al Servicio Canario de

la Salud, dispone desde este mes de septiembre de una consulta monográfica para el

abordaje del dolor neuropático. Esta iniciativa ha sido posible gracias al refuerzo de la

plantilla del servicio de Neurología con nuevos especialistas, en un esfuerzo de la

Gerencia de Servicios Sanitarios de la isla por ofrecer un abordaje multidisciplinar en

coordinación con el equipo de Anestesiología, responsable de la Unidad del Dolor, y

con los profesionales de Atención Primaria.

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), el dolor crónico no debe

considerarse únicamente un síntoma, sino una enfermedad en sí misma. Se define

El Hospital General de Fuerteventura pone en marcha una consulta especializada en dolor neurópatico

Esta página utiliza cookies y otras tecnologías para que podamos mejorar su experiencia de navegación.
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como aquel dolor que se presenta de forma continua (más de cuatro días a la semana)

y que persiste durante al menos tres meses. Entre los distintos tipos, el dolor

neuropático es uno de los más frecuentes y complejos de tratar.

Con motivo del Día Mundial del Dolor, que se conmemora cada 17 de octubre, el

servicio de Neurología del centro hospitalario lanza un mensaje de sensibilización

sobre esta patología que afecta a unas 26.000 personas en la isla, de las cuales

aproximadamente 6.450 presentan dolor neuropático.

Montserrat González Platas, neuróloga y promotora de esta consulta, explica que “el

dolor neuropático no responde a los analgésicos convencionales y, con los

tratamientos actuales, menos del 60 por ciento de los pacientes logra un alivio

adecuado del dolor”.

Una vez instaurado, este tipo de dolor puede acompañar al paciente durante meses o

incluso años. Su evolución promedio es de unos 30 meses, periodo en el que el

sistema nervioso mantiene activa la señal de dolor sin causa evidente, afectando al

descanso, el ánimo y la calidad de vida. Se estima que el 85 por ciento de los

pacientes con dolor neuropático afirma que este dolor repercute significativamente en

su vida diaria; el 60 por ciento sufre trastornos del sueño y el 34 por ciento presenta

depresión asociada.

“Un diagnóstico precoz puede marcar la diferencia en el manejo del dolor

neuropático”, asegura González Platas, que además es coordinadora del grupo de

estudio de dolor neuropático de la Sociedad Española de Neurología (SEN) y miembro

del grupo de estudio de dolor neuropático de la Sociedad Canaria de Neurología

(SOCANE).

Prevalencia en España y Europa

En España, más del 30 por ciento de la población sufre algún tipo de dolor, según la

SEN. Además, más del 5 por ciento de los afectados lo padece a diario y al menos un

20 por ciento lo sufre desde hace más de tres meses. Se estima, además, que el 50

por ciento de las consultas en Atención Primaria están relacionadas con dolor, de las

cuales un 25 por ciento corresponde a dolor neuropático.

En Europa, aproximadamente el 20 por ciento de la población padece dolor crónico y,

de estos pacientes, un 25 por ciento presenta dolor neuropático, lo que equivale a

unos 50 millones de personas. Cada año, alrededor del 1 por ciento de la población

europea desarrollará este tipo de dolor, que se considera uno de los mayores desafíos

en el manejo clínico del dolor crónico.

Con esta nueva consulta monográfica, el Área de Salud de Fuerteventura refuerza su

compromiso con la atención integral a los pacientes con dolor crónico, impulsando un

abordaje multidisciplinar que contribuya a mejorar su calidad de vida y bienestar.
Esta página utiliza cookies y otras tecnologías para que podamos mejorar su experiencia de navegación.
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Neurólogos advierten sobre el
aumento de productos `milagro´ sin
validez médica dirigidos a personas
con insomnio

Noticia |  Fecha de publicación: 17/10/2025
Artículo revisado por nuestra redacción



El Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Sueño
de la Sociedad Española de Neurología (SEN) ha
advertido sobre el aumento de productos y servicios
"milagro" sin validez médica y dirigidos a personas
con insomnio, lo que supone no solo un gasto
económico "importante" para el paciente, sino que
también puede ser perjudicial para su salud.

PUBLICIDAD

Además de generar frustración en el propio paciente
al no obtener los resultados esperados, también se
retrasa la búsqueda de ayuda médica adecuada, lo
que favorece su cronificación.

"Aunque resulta positivo que aumente el interés por la
importancia del sueño y por las medidas destinadas a
mejorarlo, cada vez es más frecuente encontrar
afirmaciones categóricas y propuestas que carecen de
validez científica, ofreciendo en muchos casos
soluciones falsas o sin validez médica. En los últimos
años estamos observando un aumento exponencial
de productos y servicios dirigidos a personas con
insomnio crónico", ha declarado la coordinadora del
grupo, la doctora Celia García Malo.

Entre estos productos destacan suplementos y
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pastillas que se presentan como "naturales", aerosoles
o infusiones milagro, almohadas especiales, antifaces
con tecnología incorporada, aplicaciones de
meditación, dispositivos electrónicos, gafas con filtros
de luz, lámparas de colores o incluso retiros de fin de
semana orientados a "curar" el insomnio.

Además, ha detallado que los últimos datos
disponibles muestran como la venta en farmacias de
remedios para dormir sin receta supuso en el año
2022 en España un mercado superior a los 130
millones de euros.

"Sin embargo, la realidad es que ninguno de estos
productos ha demostrado eficacia en el tratamiento
de este trastorno. Se trata de una industria con un
gran poder de márketing que busca su nicho entre
quienes sufren este problema de salud", ha agregado
la especialista.

El insomnio afecta hasta a un 15 por ciento de los
adultos españoles de forma crónica, lo que impacta en
su calidad de vida, en el rendimiento laboral y
aumenta el riesgo de desarrollar otras enfermedades
como la depresión, la ansiedad, la hipertensión arterial
o la diabetes.

LA IMPORTANCIA DE ACUDIR A UN
PROFESIONAL

Es por ello por lo que los especialistas de la SEN han
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advertido de la importancia de acudir a profesional
sanitarios capacitados para un correcto diagnóstico y
tratamiento del insomnio, que debe abordarse como
un trastorno médico, y que en ocasiones pueden
existir otras patologías del sueño que requieren de
una atención específica como la apnea del sueño, el
síndrome de piernas inquietas o los trastornos del
ritmo circadiano.

"Una vez evaluado al paciente con insomnio, y que
se hayan descartado otra serie de patologías que
también se pueden manifestar en problemas de
sueño, la terapia cognitivo-conductual es la que
consideramos el tratamiento de primera elección
para el insomnio.

Son muchos los pacientes con insomnio que pueden
ser candidatos para recibir este tratamiento, y se trata
de una intervención dirigida a restablecer un patrón
de sueño normal", ha agregado García Malo.

Tras ello, ha subrayado que la terapia cognitivo-
conductual no se limita a simples pautas de higiene
del sueño, sino que requiere una evaluación
individualizada, ya que cada persona tiene
características y necesidades particulares.

La experta también ha reconocido que el acceso a este
tratamiento aún está lejos de "dar respuesta" al
elevado número de pacientes que lo requieren, una
realidad sobre la se debe "seguir trabajando y
reclamando" como sociedad científica.
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"En determinados casos, además de plantear la terapia
cognitivo-conductual si fuera el caso, puede ser
necesario recurrir a tratamiento farmacológico, pero
siempre bajo supervisión médica.

Lo que está claro es que el insomnio no se resuelve
con soluciones rápidas ni productos milagro", ha
declarado la secretaria del Grupo, la doctora Ana
Fernández Arcos.

En ese sentido, ha recalcado que el insomnio es un
trastorno complejo que debe ser valorado en el marco
de una historia clínica completa, identificando factores
desencadenantes y asociados y profundizando en sus
causas, y que "solo así" es posible ofrecer soluciones
que resuelvan el problema desde su raíz y reduzcan el
riesgo de cronificación.

Por último, los especialistas de la sociedad han
insistido en la importancia de que la población
"desconfíe" de la publicidad "engañosa" y que no
se deje "arrastrar" por modas o promesas sin base
científica.
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ASTURIAS

Pacientes y familiares asturianos lamentan que «cada vez se alarga más» la
puesta en marcha de la ley ELA

MARCOS GUTIÉRREZ

L

Carrera solidaria por enfermos de ELA Gobierno de Asturias

Cuando está a punto de cumplirse un año de la entrada en vigor de la normativa, los representantes de los
enfermos de Esclerosis Lateral Amiotrófica exigen el desbloqueo de la financiación. «En cada reunión
dicen que sí y no llega», lamenta María José Álvarez, presidenta de la asociación ELA Principado. Los
gastos derivados de la enfermedad pueden alcanzar los 114.000 euros anuales

17 oct 2025 . Actualizado a las 05:00 h.

a Ley ELA publicada en el BOE-A-2024-22438 Ley 3/2024, de 30 de octubre, entraba en vigor el 1 de

noviembre del pasado año, en respuesta a varios años de lucha del colectivo de enfermos, familiares y

asociaciones, que reclamaban un apoyo concreto.
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La ley contemplaba el reconocimiento rápido de la discapacidad y dependencia, acceso garantizado a ayudas

técnicas, servicios de fisioterapia y cuidados a domicilio, así como protección a cuidadores. No obstante, la

falta de presupuesto y la dificultad de coordinación entre el Ejecutivo central y las Comunidades Autónomas

está dificultando que llegue a buen puerto.

Durante la última sesión de control al Gobierno celebrada en el Congreso, la ministra de Hacienda, María

Jesús Montero, anunciaba que la financiación de la ley podría desbloquearse definitivamente en las próximas

fechas.
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Mientras tanto, directamente afectados por el limbo burocrático en el que se encuentran las partidas están los

pacientes de Esclerosis Lateral Amiotrófica y sus familias. En Asturias, temen que la diferencia entre lo

aprobado inicialmente y lo que finalmente se haga efectivo sea demasiado grande.

Precisamente, la Confederación Nacional de Entidades de ELA (ConELA) mostraba la semana pasada su

«preocupación» por la «demora» en la puesta en marcha definitiva de la ley, a apenas unos días de que se

cumpla un año de su entrada en vigor.
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Los enfermos de ELA «no admiten más demoras»

Durante un encuentro, con el ministro de Derechos Sociales, Consumo y Agenda 2030, Pablo Bustinduy, los

representantes de ConELA exigieron garantizar la financiación comprometida a las comunidades autónomas.

El ministro ha aceptado nuestras reivindicaciones y se ha comprometido personalmente a que la Ley ELA

entre en vigor antes del 31 de octubre, garantizando la financiación a las Comunidades Autónomas para que

puedan aplicarla «y que se dé cumplimiento inmediato a la ley».
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Desde ConELA han remarcado que el Ministro «ha reconocido las reivindicaciones del colectivo» y se ha

«comprometido personalmente» a que la Ley ELA avance hacia su resolución antes del 31 de octubre,

«garantizando así su aplicación efectiva en todo el territorio». Desde ConELA han valorado «positivamente» la

reunión y el «compromiso» expresado por el Ministro, aunque no han dudado en recordar que la «urgencia»

de las personas con ELA «no admite más demoras».

Por su parte, Pablo Bustinduy mostraba su «compromiso férreo e inamovible» con el «completo» desarrollo de

la ley y el aumento de la financiación. En clave autonómica, los representantes de los pacientes de Esclerosis

Lateral Amiotrófica en el Principado reciben con recelo los anuncios por parte del Gobierno central.

Un proceso que «cada vez se alarga más»

María José Álvarez es la presidenta de la asociación ELA Principado. En línea con lo antes expuesto, apunta

que «lo último que mandaron de la Confederación es que habían tenido reunión con el ministerio» y «que en el

mes de noviembre lo pagaban, pero no lo creen ni ellos».

La presidenta de la asociación ELA Principado considera que «entre lo que habían ofrecido y lo que

supuestamente va a ser hay una diferencia muy grande». María José Álvarez indica que, en este caso, la

«suerte» es que «Asturias sí dio una ayuda al enfermo de ELA». Álvarez lamenta que el proceso «cada vez se

alarga más». «En cada reunión dicen que sí y no llega», reconoce resignada.
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114.000 euros anuales de gastos

La asociación ELA Principado resalta en su página web que, de acuerdo con estudios recientes de la

Fundación Luzón, los gastos derivados de la enfermedad «pueden alcanzar los 114.000 euros anuales en

fases avanzadas, sumando terapias, adaptaciones del hogar y atención sanitaria».

Según datos de la Sociedad Española de Neurología (SEN), cada año se diagnostican unos 900 nuevos

casos en España de esta enfermedad, unos 120.000 casos nuevos en todo el mundo. Asimismo, se calcula

que solo un 10% de los pacientes puede llegar a sobrevivir 10 años tras el inicio de una enfermedad que es,

tras el Alzheimer y el Parkinson, la tercera de tipo neurodegenerativo más común en España. La Sociedad

Española de Neurología calcula que en torno a 4.000-4.500 personas padecen actualmente ELA en nuestro

país.

Archivado en: Pablo Bustinduy Esclerosis lateral amiotrófica María Jesús Montero Ministerio de Derechos Sociales, Consumo y Agenda 2030
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Conrado Estol, neurólogo: «Dormir bien no solo empieza en la almohada, también empieza en la cocina»
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Diez alimentos que contienen tanto melatonina como
triptófano

Nueces

Cerezas

Plátano

Pavo

Pollo

Leche

Huevos

Semillas de calabaza

Avena

Salmón
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VER COMENTARIOS

¿Qué es la melatonina y por qué es importante?

 MÁS TEMAS:
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