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Solo 3 de cada 10 espanoles consideran que su
descanso nocturno es excelente, segun Cigna

Segun el analisis realizado por Cigna en Espafia, las mujeres presentan peores datos
que los hombres en cuanto a tiempo de descanso (34% vs 28%) y calidad de suefio
(34% vs 30%). Para mejorar esta situacion, los expertos de Cigha aconsejan seguir
algunas pautas, tales como la adopcion de rutinas antes de irse a dormir, crear un
entorno apropiado del suefio y evitar el uso de dispositivos moviles antes de acostarse,
entre otras

Dormir bien sigue siendo una de las asignaturas pendientes para gran parte de la poblacion espafiola.
Segun los resultados del ultimo estudio de Cigna, ‘360 Wellbeing Survey 2019: Well and Beyond’, en
Espafia tan solo el 32% de la poblacion considera excelente o muy buena su calidad de descanso
nocturno. De la misma forma, Unicamente un 31% de los encuestados afirma dormir lo suficiente por
las noches, siendo entre 7 y 9 horas lo recomendado por los expertos.

Tal y como demuestra el analisis realizado por la aseguradora de salud, la cantidad y calidad del suefio
han descendido a lo largo de los dos ultimos afios. Y es que, desde 2017 hasta ahora, se ha producido
un decrecimiento de 14 puntos entre las personas que consideran disfrutar de un suefio reparador y un
descenso de 13 en lo que respecta al tiempo dedicado a dormir.

Analizando los datos por sexo, se obtiene que esta percepcion difiere entre hombres y mujeres: un
34% de los varones asegura disfrutar de una calidad de suefio Optima, frente al 28% de las
encuestadas. En la misma linea, tan solo un 30% de mujeres considera dormir lo suficiente, cifra
inferior a la de los hombres, 34%.

En este sentido, la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) apunta que hasta cuatro millones de
espafioles sufren algin trastorno del suefio cronico y grave, y que entre un 20 % y un 48% de la
poblacién adulta tiene dificultad para iniciar o mantener el suefio. Este problema también se detecta
entre la poblacion infantil, de la que, al menos, un 20% sufre algun tipo de trastorno.

En palabras de la Dra. Marta Lopez Tomas, E-Health Medical Manager de Cigna Espafa, “Hay
muchas causas que impiden disfrutar de una buena higiene del suefio, como el uso de aparatos
electronicos en la cama, la ansiedad y el estrés, los cambios hormonales, etc. Esta falta de descanso
acarrea problemas para la salud que pueden ir desde el debilitamiento del sistema inmunitario,
alteracion del estado de animo, falta de concentracidon e, incluso, un mayor riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares. Por ello, es muy importante dormir las horas correspondientes en un
entorno en el que se den las condiciones adecuadas”.

En este sentido, los expertos de Cigna han elaborado un listado con algunos de los principales
consejos para mejorar la calidad y la cantidad de suefio:

Adopcion de rutinas antes de acostarse y al levantarse. Las dos horas antes de acostarse son claves
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para el descanso. Por ello, es vital marcarse una rutina. En este sentido es importante realizar alguna
actividad relajante (leer o escuchar musica) antes de dormir, e intentar levantarse e irse a la cama a la
misma hora cada dia.

Crear un entorno apropiado para dormir. Para mejorar la higiene del suefio, es primordial descansar en
una habitacion ventilada, silenciosa, oscura y con una temperatura ambiente de entre 18° y 20°. Por
otro lado, sera importante elegir un colchoén firme y que se adapte al cuerpo, utilizar ropa de cama
agradable y contar con una almohada que cubra el espacio entre el colchdn y el cuello, impidiendo
forzar la curva cervical.

Cenar de forma ligera al menos dos horas antes de acostarse. Hay que intentar ingerir una cena
moderada, sin excesivos azUcares refinados ni proteinas, y no irse a la cama con sensacion de
hambre. A este respecto, la mejor apuesta es ingerir algo ligero para favorecer la relajacion antes de ir
a dormir (p.ej. un vaso de leche caliente o una infusion sin teina). Por otro lado, evitar las sustancias
excitantes como la cafeina o teina desde el mediodia y el exceso de liquidos justo antes de acostarse,
seran otros aspectos importantes.

Procurar asociar la cama con el suefio. La cama debe utilizarse solo para dormir. Asi, se fortalecera la
asociacion psicoldgica entre este espacio y el suefio. Por tanto, no es recomendable que la cama sea
lugar de lectura, de ver la TV, de comer, de jugar a la videoconsola, etc., ya que es mas probable que
aparezcan (o se mantengan) problemas para conciliar el suefio.

Cuidado con mirar el movil antes de acostarse. La luz que emiten las pantallas LED puede interferir
con la produccién de melatonina, hormona del suefio. Ademas, la posiciébn encorvada con la que
habitualmente se usa el moévil puede llegar a provocar dolores de cabeza y dolor muscular.

Evitar el ejercicio fisico justo antes de irnos a dormir. Aunque es importante hacer ejercicio con
regularidad, ya que ayuda a segregar hormonas que aumentan la relajacion corporal y mental, es muy
importante que éste no se realice durante las dos o tres horas previas a meterse en la cama. La razon
de esto es que aumenta la frecuencia cardiaca, o que podra ocasionar que cueste mas tranquilizarse y
conciliar el suefio.
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