
El Global

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ULTIMA

24559

Semanal

595 CM² - 82%

3501 €

40

España

25 Marzo, 2024



La Tribuna de Talavera

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

1992

Diario

15 CM² - 12%

285 €

15

España

25 Marzo, 2024



La Tribuna de Toledo

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

11000

4025

Diario

15 CM² - 12%

285 €

19

España

25 Marzo, 2024



La Tribuna de Ciudad...

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

20000

4368

Diario

15 CM² - 12%

317 €

19

España

25 Marzo, 2024



La Tribuna de Cuenca

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

7000

3557

Diario

15 CM² - 12%

260 €

15

España

25 Marzo, 2024



Diario de Burgos

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

66000

5441

Diario

15 CM² - 12%

485 €

35

España

25 Marzo, 2024



La Tribuna de Albacete

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

12000

934

Diario

15 CM² - 12%

364 €

37

España

24 Marzo, 2024
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ANDALUCÍA 

M. Lasida  

El uso de los dispositivos digita-
les se ha expandido con una ubi-
cuidad que recuerda a la de los 
gases. Hay una diferencia. Los 
gases responden a leyes que ha 
aprendido a comprender la Físi-
ca; el empleo de los teléfonos 
móviles, tabletas y ordenadores, 
sin embargo, no responde a una 
lógica aparente y no hay ciencia 
que lo comprenda. El patrón ló-
gico, según avanzan las investi-
gaciones, se asemeja al de la ser-
vidumbre a la que obligan los es-
tupefacientes. Los efectos de es-
tos usos, implantados a lo largo 
de las últimas dos décadas, es-
tán empezando a notarse en los 
hábitos sociales. Y, en el caso de 
los adultos más jóvenes, un re-
ciente estudio ha revelado la 
perturbación que las pantallas 
provocan en el descanso.  

Los andaluces salen perjudi-
cados en una reciente investiga-
ción si se comparan los datos 
con los del resto de España. An-
dalucía registra un mayor núme-
ro de personas entre 18 y 34 
años que usan los dispositivos, 

que se van a dormir más tarde la 
víspera de un día libre y que pre-
sentan más desánimo que el res-
to de los españoles. Así lo refle-
ja el estudio ¿Cómo duermen los 
jóvenes? Hábitos y prevalencia de 
trastornos del sueño en España, 
un trabajo hecho a raíz de una 
muestra poblacional de 3.400 
personas de entre 18 y 34 años 
en el que han estado involucra-
dos la Fundación Mapfre, la So-
ciedad Española de Neurología 
y la Sociedad Española del Sue-
ño. Las encuestas realizadas 
muestran que, como promedio, 
ocho de cada diez jóvenes usan 
dispositivos con pantallas antes 
de dormir y que refieren algún 
síntoma de insomnio. 

Del número de trastornos aso-
ciados a las pantallas, los anda-
luces se revelan líderes en varios 
campos: los jóvenes encuesta-
dos que viven en Andalucía son 
los más remolones a la hora de 
irse a la cama, es decir, quienes 
más tarde se van a dormir cuan-
do al día siguiente no tienen la 
obligación de ir a clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces 
comparten esta posición de ho-

nor con la juventud tardía de 
Cantabria y de Baleares. Los 
adultos entre 18 y 34 años sue-
len acostarse entre las 22:00 y la 
medianoche los días que son vís-
pera de una jornada laborable, 
unos horarios que se dilatan a 
entre las 23:00 y las 02:00 cuan-
do es festivo el día siguiente. Los 
hombres y la franja de 18 a 29 
años son los que se acuestan más 
tarde y las mujeres y los jóvenes 
de 30-34 años son los que se le-
vantan antes, referidos a los da-
tos de todo el país. 

Los andaluces, junto a los ca-
narios y murcianos, también en-
cabezan el apartado que mide 
las personas que más usan los 
dispositivos electrónicos con 
pantallas digitales en la cama 
antes de dormir. Los efectos de 
la luz artificial son “negativos 

para el sueño”, explica la neuró-
loga del Hospital Universitario 
Parc Taulí de Sabadell Marta 
Rubio durante la presentación 
del estudio y que fue remitido 
por Europa Press en una nota. La 
causa es que esta luz que des-
prenden las pantallas “inhiben 
la secreción de melatonina, que 
es la hormona que queda activa-
da cuando se concilia el sueño”. 
Rubio avisa de que este factor 
provoca “más dificultades para 
dormir y un sueño de menor ca-
lidad”. Los jóvenes encuestados 
emplean medidas para mitigar 
los efectos de los dispositivos 
electrónicos durante la noche 
como la activación de “la fun-
ción filtro de luz” o utilizar dis-
positivos de “tinta digital”.  

Hay efectos. Son las sensacio-
nes de desánimo para llevar a ca-
bo las actividades cotidianas, que 
son más habituales en las muje-
res y entre los jóvenes de entre 18 
y 23 años, dentro de la población 
consultada, siendo más frecuen-
te en Andalucía, Castilla y León, 
Cataluña y Canarias. 

Los neurólogos hablan ade-
más del síndrome de retraso de 

fase, que es un trastorno del ci-
clo del sueño y la vigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de la noche 
y el día. Según los expertos, esta 
alteración está debida a la falta 
de sincronización de los ritmos 
circadianos internos con el ciclo 
ambiental de luz y oscuridad. 
Los individuos afectados habi-
tualmente se duermen y se des-
piertan mucho más tarde de lo 
convencional o deseado, lo que 
les causa dificultades cuando 
deben cumplir un horario que 
interfiere con este patrón.  

En la población consultada en 
el estudio son los andaluces, 
junto a los manchegos y los ara-
goneses, los que hablan de sínto-
mas compatibles con este sín-
drome de retraso de fase.  

El informe analiza también el 
estado de salud mental de los jó-
venes y su relación con la falta 
de descanso. Casi uno de cada 
tres  afirma tener un problema 
de salud mental diagnosticado y 
dos de cada diez atribuyen los 
citados problemas a trastornos 
que están relacionados con la 
salud mental.

Las pantallas digitales impiden el 
descanso de los jóvenes andaluces

EUROPA PRESS 

Un grupos de jóvenes consultan los teléfonos móviles.

Los encuestados dicen 
sufrir un trastorno del 
ciclo sueño-vigilia en 
relación a la noche-día 

l Andalucía registra un mayor número de personas entre 18 y 34 años que más usan los 
dispositivos, van a dormir más tarde la víspera de un día libre y se muestran más desanimados

 

Los sedantes 
también persiguen 
a la edad temprana

Llama la atención del estudio  
¿Cómo duermen los jóvenes? 
Hábitos y prevalencia de tras-
tornos del sueño en España 
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 años hagan uso de 
fármacos sedantes para dor-
mir, una práctica que las aso-
ciaciones científicas preten-
den erradicar entre las perso-
nas mayores, más propensas 
a padecer alteraciones del 
sueño. También es dable se-
ñalar de la encuesta el eleva-
do consumo de sustancias es-
timulantes: el 62% afirma 
consumir café, el 35% té, el 
46% refrescos de cola con ca-
feína, y el 25% consumen be-
bidas energéticas con cafeína, 
según recoge Europa Press de 
los resultados del estudio 
promovido por la Fundación 
Mapfre, la Sociedad Española 
de Neurología y la Sociedad 
Española del Sueño El alcohol 
es la sustancia depresora 
más consumida entre los jó-
venes encuestados: un 39% lo 
consume al menos una vez al 
mes y un 10% de ellos admite 
que lo toma por la noche para 
conciliar el sueño.

Diario de Jerez

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:
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PAÍS:

ANDALUCIA

21000

2349

Diario
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3260 €

26
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ANDALUCÍA 

M. Lasida  

El uso de los dispositivos digita-
les se ha expandido con una ubi-
cuidad que recuerda a la de los 
gases. Hay una diferencia. Los 
gases responden a leyes que ha 
aprendido a comprender la Físi-
ca; el empleo de los teléfonos 
móviles, tabletas y ordenadores, 
sin embargo, no responde a una 
lógica aparente y no hay ciencia 
que lo comprenda. El patrón ló-
gico, según avanzan las investi-
gaciones, se asemeja al de la ser-
vidumbre a la que obligan los es-
tupefacientes. Los efectos de es-
tos usos, implantados a lo largo 
de las últimas dos décadas, es-
tán empezando a notarse en los 
hábitos sociales. Y, en el caso de 
los adultos más jóvenes, un re-
ciente estudio ha revelado la 
perturbación que las pantallas 
provocan en el descanso.  

Los andaluces salen perjudi-
cados en una reciente investiga-
ción si se comparan los datos 
con los del resto de España. An-
dalucía registra un mayor núme-
ro de personas entre 18 y 34 
años que usan los dispositivos, 

que se van a dormir más tarde la 
víspera de un día libre y que pre-
sentan más desánimo que el res-
to de los españoles. Así lo refle-
ja el estudio ¿Cómo duermen los 
jóvenes? Hábitos y prevalencia de 
trastornos del sueño en España, 
un trabajo hecho a raíz de una 
muestra poblacional de 3.400 
personas de entre 18 y 34 años 
en el que han estado involucra-
dos la Fundación Mapfre, la So-
ciedad Española de Neurología 
y la Sociedad Española del Sue-
ño. Las encuestas realizadas 
muestran que, como promedio, 
ocho de cada diez jóvenes usan 
dispositivos con pantallas antes 
de dormir y que refieren algún 
síntoma de insomnio. 

Del número de trastornos aso-
ciados a las pantallas, los anda-
luces se revelan líderes en varios 
campos: los jóvenes encuesta-
dos que viven en Andalucía son 
los más remolones a la hora de 
irse a la cama, es decir, quienes 
más tarde se van a dormir cuan-
do al día siguiente no tienen la 
obligación de ir a clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces 
comparten esta posición de ho-

nor con la juventud tardía de 
Cantabria y de Baleares. Los 
adultos entre 18 y 34 años sue-
len acostarse entre las 22:00 y la 
medianoche los días que son vís-
pera de una jornada laborable, 
unos horarios que se dilatan a 
entre las 23:00 y las 02:00 cuan-
do es festivo el día siguiente. Los 
hombres y la franja de 18 a 29 
años son los que se acuestan más 
tarde y las mujeres y los jóvenes 
de 30-34 años son los que se le-
vantan antes, referidos a los da-
tos de todo el país. 

Los andaluces, junto a los ca-
narios y murcianos, también en-
cabezan el apartado que mide 
las personas que más usan los 
dispositivos electrónicos con 
pantallas digitales en la cama 
antes de dormir. Los efectos de 
la luz artificial son “negativos 

para el sueño”, explica la neuró-
loga del Hospital Universitario 
Parc Taulí de Sabadell Marta 
Rubio durante la presentación 
del estudio y que fue remitido 
por Europa Press en una nota. La 
causa es que esta luz que des-
prenden las pantallas “inhiben 
la secreción de melatonina, que 
es la hormona que queda activa-
da cuando se concilia el sueño”. 
Rubio avisa de que este factor 
provoca “más dificultades para 
dormir y un sueño de menor ca-
lidad”. Los jóvenes encuestados 
emplean medidas para mitigar 
los efectos de los dispositivos 
electrónicos durante la noche 
como la activación de “la fun-
ción filtro de luz” o utilizar dis-
positivos de “tinta digital”.  

Hay efectos. Son las sensacio-
nes de desánimo para llevar a ca-
bo las actividades cotidianas, que 
son más habituales en las muje-
res y entre los jóvenes de entre 18 
y 23 años, dentro de la población 
consultada, siendo más frecuen-
te en Andalucía, Castilla y León, 
Cataluña y Canarias. 

Los neurólogos hablan ade-
más del síndrome de retraso de 

fase, que es un trastorno del ci-
clo del sueño y la vigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de la noche 
y el día. Según los expertos, esta 
alteración está debida a la falta 
de sincronización de los ritmos 
circadianos internos con el ciclo 
ambiental de luz y oscuridad. 
Los individuos afectados habi-
tualmente se duermen y se des-
piertan mucho más tarde de lo 
convencional o deseado, lo que 
les causa dificultades cuando 
deben cumplir un horario que 
interfiere con este patrón.  

En la población consultada en 
el estudio son los andaluces, 
junto a los manchegos y los ara-
goneses, los que hablan de sínto-
mas compatibles con este sín-
drome de retraso de fase.  

El informe analiza también el 
estado de salud mental de los jó-
venes y su relación con la falta 
de descanso. Casi uno de cada 
tres  afirma tener un problema 
de salud mental diagnosticado y 
dos de cada diez atribuyen los 
citados problemas a trastornos 
que están relacionados con la 
salud mental.

Las pantallas digitales impiden el 
descanso de los jóvenes andaluces

EUROPA PRESS 

Un grupos de jóvenes consultan los teléfonos móviles.

Los encuestados dicen 
sufrir un trastorno del 
ciclo sueño-vigilia en 
relación a la noche-día 

l Andalucía registra un mayor número de personas entre 18 y 34 años que más usan los 
dispositivos, van a dormir más tarde la víspera de un día libre y se muestran más desanimados

 

Los sedantes 
también persiguen 
a la edad temprana

Llama la atención del estudio  
¿Cómo duermen los jóvenes? 
Hábitos y prevalencia de tras-
tornos del sueño en España 
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 años hagan uso de 
fármacos sedantes para dor-
mir, una práctica que las aso-
ciaciones científicas preten-
den erradicar entre las perso-
nas mayores, más propensas 
a padecer alteraciones del 
sueño. También es dable se-
ñalar de la encuesta el eleva-
do consumo de sustancias es-
timulantes: el 62% afirma 
consumir café, el 35% té, el 
46% refrescos de cola con ca-
feína, y el 25% consumen be-
bidas energéticas con cafeína, 
según recoge Europa Press de 
los resultados del estudio 
promovido por la Fundación 
Mapfre, la Sociedad Española 
de Neurología y la Sociedad 
Española del Sueño El alcohol 
es la sustancia depresora 
más consumida entre los jó-
venes encuestados: un 39% lo 
consume al menos una vez al 
mes y un 10% de ellos admite 
que lo toma por la noche para 
conciliar el sueño.

Diario de Almería
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ANDALUCÍA 

M. Lasida  

El uso de los dispositivos digita-
les se ha expandido con una ubi-
cuidad que recuerda a la de los 
gases. Hay una diferencia. Los 
gases responden a leyes que ha 
aprendido a comprender la Físi-
ca; el empleo de los teléfonos 
móviles, tabletas y ordenadores, 
sin embargo, no responde a una 
lógica aparente y no hay ciencia 
que lo comprenda. El patrón ló-
gico, según avanzan las investi-
gaciones, se asemeja al de la ser-
vidumbre a la que obligan los es-
tupefacientes. Los efectos de es-
tos usos, implantados a lo largo 
de las últimas dos décadas, es-
tán empezando a notarse en los 
hábitos sociales. Y, en el caso de 
los adultos más jóvenes, un re-
ciente estudio ha revelado la 
perturbación que las pantallas 
provocan en el descanso.  

Los andaluces salen perjudi-
cados en una reciente investiga-
ción si se comparan los datos 
con los del resto de España. An-
dalucía registra un mayor núme-
ro de personas entre 18 y 34 
años que usan los dispositivos, 

que se van a dormir más tarde la 
víspera de un día libre y que pre-
sentan más desánimo que el res-
to de los españoles. Así lo refle-
ja el estudio ¿Cómo duermen los 
jóvenes? Hábitos y prevalencia de 
trastornos del sueño en España, 
un trabajo hecho a raíz de una 
muestra poblacional de 3.400 
personas de entre 18 y 34 años 
en el que han estado involucra-
dos la Fundación Mapfre, la So-
ciedad Española de Neurología 
y la Sociedad Española del Sue-
ño. Las encuestas realizadas 
muestran que, como promedio, 
ocho de cada diez jóvenes usan 
dispositivos con pantallas antes 
de dormir y que refieren algún 
síntoma de insomnio. 

Del número de trastornos aso-
ciados a las pantallas, los anda-
luces se revelan líderes en varios 
campos: los jóvenes encuesta-
dos que viven en Andalucía son 
los más remolones a la hora de 
irse a la cama, es decir, quienes 
más tarde se van a dormir cuan-
do al día siguiente no tienen la 
obligación de ir a clase o de acu-
dir a trabajar. Los andaluces 
comparten esta posición de ho-

nor con la juventud tardía de 
Cantabria y de Baleares. Los 
adultos entre 18 y 34 años sue-
len acostarse entre las 22:00 y la 
medianoche los días que son vís-
pera de una jornada laborable, 
unos horarios que se dilatan a 
entre las 23:00 y las 02:00 cuan-
do es festivo el día siguiente. Los 
hombres y la franja de 18 a 29 
años son los que se acuestan más 
tarde y las mujeres y los jóvenes 
de 30-34 años son los que se le-
vantan antes, referidos a los da-
tos de todo el país. 

Los andaluces, junto a los ca-
narios y murcianos, también en-
cabezan el apartado que mide 
las personas que más usan los 
dispositivos electrónicos con 
pantallas digitales en la cama 
antes de dormir. Los efectos de 
la luz artificial son “negativos 

para el sueño”, explica la neuró-
loga del Hospital Universitario 
Parc Taulí de Sabadell Marta 
Rubio durante la presentación 
del estudio y que fue remitido 
por Europa Press en una nota. La 
causa es que esta luz que des-
prenden las pantallas “inhiben 
la secreción de melatonina, que 
es la hormona que queda activa-
da cuando se concilia el sueño”. 
Rubio avisa de que este factor 
provoca “más dificultades para 
dormir y un sueño de menor ca-
lidad”. Los jóvenes encuestados 
emplean medidas para mitigar 
los efectos de los dispositivos 
electrónicos durante la noche 
como la activación de “la fun-
ción filtro de luz” o utilizar dis-
positivos de “tinta digital”.  

Hay efectos. Son las sensacio-
nes de desánimo para llevar a ca-
bo las actividades cotidianas, que 
son más habituales en las muje-
res y entre los jóvenes de entre 18 
y 23 años, dentro de la población 
consultada, siendo más frecuen-
te en Andalucía, Castilla y León, 
Cataluña y Canarias. 

Los neurólogos hablan ade-
más del síndrome de retraso de 

fase, que es un trastorno del ci-
clo del sueño y la vigilia caracte-
rizado por un retraso con res-
pecto al ciclo normal de la noche 
y el día. Según los expertos, esta 
alteración está debida a la falta 
de sincronización de los ritmos 
circadianos internos con el ciclo 
ambiental de luz y oscuridad. 
Los individuos afectados habi-
tualmente se duermen y se des-
piertan mucho más tarde de lo 
convencional o deseado, lo que 
les causa dificultades cuando 
deben cumplir un horario que 
interfiere con este patrón.  

En la población consultada en 
el estudio son los andaluces, 
junto a los manchegos y los ara-
goneses, los que hablan de sínto-
mas compatibles con este sín-
drome de retraso de fase.  

El informe analiza también el 
estado de salud mental de los jó-
venes y su relación con la falta 
de descanso. Casi uno de cada 
tres  afirma tener un problema 
de salud mental diagnosticado y 
dos de cada diez atribuyen los 
citados problemas a trastornos 
que están relacionados con la 
salud mental.

Las pantallas digitales impiden el 
descanso de los jóvenes andaluces

EUROPA PRESS 

Un grupos de jóvenes consultan los teléfonos móviles.

Los encuestados dicen 
sufrir un trastorno del 
ciclo sueño-vigilia en 
relación a la noche-día 

l Andalucía registra un mayor número de personas entre 18 y 34 años que más usan los 
dispositivos, van a dormir más tarde la víspera de un día libre y se muestran más desanimados

 

Los sedantes 
también persiguen 
a la edad temprana

Llama la atención del estudio  
¿Cómo duermen los jóvenes? 
Hábitos y prevalencia de tras-
tornos del sueño en España 
que un 9% de los adultos en-
tre 18 y 34 años hagan uso de 
fármacos sedantes para dor-
mir, una práctica que las aso-
ciaciones científicas preten-
den erradicar entre las perso-
nas mayores, más propensas 
a padecer alteraciones del 
sueño. También es dable se-
ñalar de la encuesta el eleva-
do consumo de sustancias es-
timulantes: el 62% afirma 
consumir café, el 35% té, el 
46% refrescos de cola con ca-
feína, y el 25% consumen be-
bidas energéticas con cafeína, 
según recoge Europa Press de 
los resultados del estudio 
promovido por la Fundación 
Mapfre, la Sociedad Española 
de Neurología y la Sociedad 
Española del Sueño El alcohol 
es la sustancia depresora 
más consumida entre los jó-
venes encuestados: un 39% lo 
consume al menos una vez al 
mes y un 10% de ellos admite 
que lo toma por la noche para 
conciliar el sueño.
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27 Marzo, 2024
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