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Dormir con pastillas: la dependencia
normalizada en Espana

El pais se posiciona a la cabeza de la lista si a consumo de
benzodiacepinas se refiere, un habito que, lejos de mejorar la
calidad de vida, la empeora a todos los niveles

Dormir se ha convertido en un reto para miles de personas en Espana. El
estrés, las exigencias del dia a dia y la dificultad para desconectar hacen que
cada vez mas personas recurran a farmacos para poder conciliar el sueio.
Lo que en muchos casos comienza como una ayuda puntual acaba integrandose
en la rutina nocturna, hasta el punto de que dormir sin pastillas parece imposible.

El consumo de benzodiacepinas y otros farmacos se ha normalizado
socialmente y suele percibirse como una solucién segura, especialmente cuando
existe prescripcion médica. Sin embargo, el uso prolongado de este tipo de
medicamentos conlleva riesgos que a menudo pasan desapercibidos y que
pueden derivar en dependencia y otros problemas de salud.

Espana lidera el consumo de benzodiacepinas

Espafa se situa desde hace afos entre los

o Es idas .

- paises europeos con mayor consumo de
La realidad del uso de benzodiacepinas e hipnosedantes, una
hipnosedantes en Espfia tendencia que, aunque con altibajos en las cifras,

* El porcentale de personas que fos ha preocupa a profesionales especializados en
ilia (27.4%) ) adicciones y salud mental.

Segun el Informe OEDA 2025, el consumo de
+ €0 2024, & 22% e los espatioles de este tipo de farmacos alguna vez en la vida
tomadio pastilas pas dormir | alcanzé el maximo de la serie histérica,
situandose en un 27,4 %.

Los datos mas recientes reflejan que no se trata
Unicamente de consumos puntuales. La
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encuesta EDADES 2024 sefala que aproximadamente 456.000 personas
iniciaron el consumo de hipnosedantes, con o sin receta, en el ultimo afo, lo
que evidencia la magnitud del fendmeno y su expansion en la poblacion adulta.

A esta realidad se suma la encuesta de la Organizacion de Consumidores vy
Usuarios (OCU), que indica que el 22 % de los espaioles de entre 18 y 70
anos toma pastillas para dormir o para controlar la ansiedad. De ellos, casi
la mitad lo hace a diario, integrando estos farmacos en su rutina cotidiana.

Estas cifras muestran como el uso de benzodiacepinas se ha consolidado como
una respuesta habitual ante el insomnio y el malestar emocional, abriendo el
debate sobre la normalizacion de su consumo prolongado y los riesgos
asociados a largo plazo.

La normalizacion del uso de farmacos para dormir

En Espana, dormir con ayuda farmacolégica se ha convertido en una practica
mas que habitual en la vida de las personas. Las pastillas para conciliar el suefio
se perciben, en gran medida, como una solucion normal y segura, especialmente
cuando existe prescripcion médica. Esta percepcidon reduce la sensacion de
riesgo y favorece que su uso se mantenga en el tiempo.

En la practica, el consumo suele comenzar como un recurso puntual ante una
etapa de estrés, insomnio o sobrecarga emocional. Sin embargo, con el paso de
los meses, el farmaco pasa a formar parte de la rutina nocturna y deja de vivirse
como un tratamiento para convertirse en un habito. “Muchas personas no
identifican que existe un problema porque el consumo esta avalado socialmente
y normalizado en su entorno”, sefiala Antonio Pefa, médico especializado en
Adicciones de Esvidas.

Antonio Pefia, médico especializado en adicciones de Esvidas
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A ello se suma el desconocimiento o la evasion de los limites temporales de este
tipo de tratamientos. Cerca del 5% de la poblacién reconoce haber
consumido estos farmacos sin receta médica alguna vez en la vida. La falta
de informacion clara y de seguimiento favorece que el consumo se cronifique sin
que la persona sea consciente de ello. ;En qué momento una ayuda puntual
deja de serlo y empieza a generar dependencia?

De la ayuda puntual a la dependencia

En muchos casos, el uso de farmacos para dormir comienza como una respuesta
puntual a una situacion concreta: un periodo de estrés laboral, una etapa de
ansiedad, un duelo o un momento vital especialmente exigente.

La pastilla cumple entonces una funcién clara y limitada. El problema aparece
cuando esa ayuda se prolonga en el tiempo y se convierte en la Unica forma
de poder dormir.

De manera progresiva, el organismo se acostumbra al farmaco. Puede aparecer
tolerancia, lo que lleva a necesitar la misma pastilla durante mas tiempo o a
aumentar la dosis para lograr el mismo efecto. Paralelamente, se desarrolla una
dependencia psicologica: la sensacion de no poder conciliar el sueio sin la
medicacion, incluso cuando el motivo inicial ya no esta presente. “Muchas
personas no consumen para dormir mejor, sino para evitar el miedo a no dormir”,
recalca Adrian Gallardo, director terapéutico de Esvidas.

Este proceso suele producirse de forma silenciosa y gradual, sin senales
evidentes en sus primeras fases. Precisamente por ello, los riesgos asociados
al consumo prolongado de pastillas para dormir tienden a minimizarse o a
pasar desapercibidos, a pesar de su impacto en la salud fisica y emocional.

Adrian Gallardo, director terapéutico de Esvidas
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Lo que nadie te cuenta de las pastillas para dormir

El uso prolongado de pastillas para dormir suele asociarse unicamente al
descanso nocturno, pero sus efectos se extienden mucho mas alla del
momento de ir a la cama. Uno de los mas habituales es la somnolencia diurna,
que afecta al rendimiento laboral, la concentracion y la capacidad de respuesta
en el dia a dia. Muchas personas describen una sensacion constante de
cansancio, pese a haber dormido varias horas.

A nivel emocional, el consumo continuado puede provocar cambios en el
estado de animo. Aparecen apatia, irritabilidad o un aumento de la ansiedad,
sintomas que a menudo se atribuyen al estrés o a la edad y no al uso del
farmaco. A ello se suma una sensacion de desconexién emocional o
“‘embotamiento” que impacta en las relaciones personales y en la percepcion del
bienestar general. “Estos medicamentos no solo influyen en el suefio, sino
también en la forma en que la persona se siente y se relaciona con su
entorno”, asegura el médico de Esvidas.

Paradojicamente, el uso mantenido puede empeorar la calidad del propio
sueno a largo plazo, haciéndolo menos reparador y reforzando la dependencia.
Ante este escenario, es coherente preguntarse ;como puede una persona
dormir mejor sin recurrir de forma cronica a la medicacion?

¢ Existen alternativas reales y sanas para dormir mejor?

Dormir mejor es posible sin depender de una pastilla, especialmente cuando
se abordan las causas que hay detras del insomnio. Entre las principales
recomendaciones se encuentra:

e Recuperar horarios regulares.

¢ Reducir el uso de pantallas antes de dormir.

o Favorecer rutinas que ayuden al cuerpo a desconectar
progresivamente.

Resulta clave, ademas, prestar atencion al malestar emocional. El estrés, la
ansiedad o los cambios vitales influyen directamente en el descanso y requieren
un abordaje especifico.

En este sentido, el acompafamiento psicolégico y el seguimiento médico
permiten valorar alternativas y, cuando existe medicacion, ajustar su uso de
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forma puntual y supervisada. Apostar por un enfoque integral ayuda a mejorar el
suefio de manera mas saludable y sostenida en el tiempo.

Para consultas de prensa, contactar con:

Miguel Andrés | comunicacion@esvidas.es | www.esvidas.es
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