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6 claves avaladas por neumaélogos para dormir
mejor en Navidad

SEPAR dedica el afno 2025-2026 a los Trastornos Respiratorios del Sueno,
muchas veces infravalorados e infradiagnosticados, para concienciar,
formar y transformar la vision que profesionales sanitarios, instituciones,
pacientes y sociedad en general tienen sobre ellas. Asimismo, se centra en
la relevancia que tiene para la salud “dormir bien”.

18 de diciembre de 2025.- En el marco del Aho SEPAR de los Trastornos
Respiratorios del Sueno, la Sociedad Espanola de Neumologia y Cirugia Toracica
recuerda que los cambios de rutina, las comidas copiosas, el estrés y los habitos
propios de estas fechas pueden afectar negativamente a la calidad del sueno, un
pilar fundamental para la salud. Este curso 2025-2026 ha sido declarado por
SEPAR como el Aho SEPAR de los Trastornos Respiratorios del Sueno (TRS). Se
trata de una oportunidad para concienciar tanto a la poblacidon general como al
personal sanitario de la importancia que tiene una buena higiene del suefio, tanto
en relacion con los TRS como en la salud global.

Tal y como indica el Dr. Carlos Egea, neumdlogo y Coordinador del Ailo SEPAR
2025/26 de los Trastornos Respiratorios del Suefio: «Un suefo alterado provoca
cansancio generalizado e irritabilidad, ademas de empeorar las enfermedades
respiratorias vinculadas con el dormir, como la apnea obstructiva del sueno
(AOS). Un sueno escaso puede desencadenar problemas metabélicos, como la
diabetes o la obesidad, sin olvidar que un alto porcentaje de accidentes
domésticos y de trafico estan vinculados a la falta de suefio».

En este contexto, SEPAR presenta seis recomendaciones clave para disfrutar de
un descanso saludable durante las fiestas navidenas.

1. Gestion del estrés

No es raro llegar a final de afo “sin gasolina”. Los compromisos familiares,
laborales y sociales pueden elevar los niveles de estrés, afectando directamente al
sueno. Se recomienda evitar la sobrecarga y dedicar algunos minutos al dia a
actividades relajantes, como lectura ligera, respiracién diafragmatica o
meditacion.
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2. Comidas con moderacion

Durante las celebraciones, es habitual cenar tarde y en exceso. «Como médicos,
recomendamos moderacion», explica la Dra. Alejandra Roncero, neumologa y
directora del Programa de Investigacion en Sueno de SEPAR. «Las comidas muy
copiosas o ricas en azucares y grasas enlentecen la digestion y pueden
provocar malestar, lo que interfiere en la calidad del sueno. Es aconsejable
dejar pasar unas dos o tres horas entre la cena y el momento de acostarse».
Ademas, se aconseja evitar alimentos muy grasos o picantes, especialmente
durante la noche.

3. Reducir el consumo de alcohol

El alcohol puede inducir somnolencia inicial, pero altera las fases del suefio y
favorece los despertares, el ronquido y la apnea obstructiva del suefio. También
puede aumentar la irritabilidad y afectar al estado de animo. Lo recomendable
es limitar su consumo y beber agua entre copas.

4. Pequenas siestas y evitar “compensaciones”

Siunanoche ha sido corta, una siesta breve (20-30 minutos) puede ser reparadora.
Sin embargo, intentar “compensar” durmiendo horas de mas al dia siguiente
suele desregular ain mas el ritmo circadiano, favoreciendo el cansancio
acumulado.

5. Remedios tradicionales

Tras una noche festiva, aplicar calor local, tomar infusiones relajantes o realizar
estiramientos suaves puede favorecer la recuperacion. Estos habitos ayudan a
mejorar la circulacion y relajar la musculatura, facilitando el descanso posterior.

6. Dia de “reset”

Antes de reincorporarse al trabajo, es aconsejable un dia de ajuste: volver a los
horarios habituales, cenar de forma ligeray evitar pantallas en la Gltima hora antes
de acostarse.

Nifos: rutinas y tranquilidad

Los mas pequefios suelen ser quienes mas alteran sus horarios durante las fiestas.
Para proteger su descanso, los especialistas recomiendan:
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Ambiente tranquilo: La diversidon no implica alta estimulacién. Juegos de
mesa, lectura o actividades creativas son alternativas ideales.

Rutinas: Mantener sus horarios y espacios facilita la conciliaciéon del sueno,
especialmente si mantienen elementos familiares (manta, peluche).
Regalos sin exceso ni pantallas: Demasiados estimulos generan
sobreexcitacidon; ademas, se desaconseja el uso de pantallas antes de
dormir.

Adolescentes: una etapa intermedia

Con ellos es importante negociar y pactar limites, ya que tienden a acostarse
tardey a prolongar el uso de pantallas.

Horarios: Aunque puedan trasnochar algo mas, conviene evitar cambios
bruscos para no alterar su reloj biolégico.

Pantallas: Mas eficaz que prohibirlas es establecer horarios de
desconexion.

Actividad fisica: Mantener el ejercicio, aunque sea ligero, favorece la
conciliaciéon del sueno.

Evitar siestas largas: Igual que en adultos, pueden afectar al suefio
nocturno.

Ano SEPAR 2025/26 de los Trastornos Respiratorios del Sueio

El Afio SEPAR 2025-2026 de los Trastornos Respiratorios del Sueno (TRS), se
celebra bajo el objetivo inaplazable de concienciar, formar y transformar coémo se
perciben estas patologias, tanto por parte del personal sanitario, las instituciones,
los pacientes y la sociedad en general, ya que su prevalencia genera un gran
impacto personal, institucional y social, por no hablar del gasto econdmico que
suponen tanto en la atencion primaria como en los hospitales. Son socios
institucionales de esta iniciativa BTl Apnia; Lilly, Linde y Yuwell; y socios
estratégicos: Esteve Teijin, Hospital Hispania, Zoll Itamar, VitalAire y Welltech.
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