
Reconocer
lOS "

de la
NO ES UN SIMPLE DOLOR DE CABEZA. HABLAMOS
DE UNA ENFERMEDAD QUE AFECTA A M/~S DE CINCO :-:

MILLONES DE ESPA~OLES Y QUE PUEDE PRODUCIR,
ADEMAS: NAUSEAS, V~RTIGOS, FOTOFOBIA...

E s una patologia neurolOgica
muy com~n, pero la credente
investigad6n penT, ire el acceso

de los padentes a m&s terapias inno~
vadoms con las que mirigar el dolor y
realtzar un abordaie integral de la mi-
gra~ha~ que es a]tamente mcapadtan-
te, mejorando asi su calidad de vida
Desde la Sociedad Espafiola de Neu-
roloda (SEN) destacan que en los til-
timos aflos se hart alcanzado grandes
avaz~ces, gracias a la ilegada de nuevos
tratamientos como antJcuerpos mo-
noclonales anti~CGRP, gepantes y
ditanes. Expertos como Ies~s Porta,
neur01ogo del Hospital Clinico San
Carlos de Madrid y presidente de la
SEN, coLnciden en que el tmtarmento
debe adaptarse alas necesidades de
cada cual. Seg~n explica, "todos los
pacientes deberim~ encontrar un tra-
tamiento que controle los episodios
de dolor, ya que las personas con
migrafla presentan una gran discapa-
cidad durante las crisis que les obliga
a abandonar sas activ~dades del dia a
dial Ademas, su importancia reside
en que la rni~arla afecta a m~s de
cinco millones de personas en K~pa-
ria tratandose de la primera causa de
discapacidad en menores de S0 afios.
Esta enfennedad se caracteriza pot
causar episodios recurrentes de dolor
de cabeza de inteasidad modemda o
severa, de entre 4 y 72 horas de dura-
ci0n. Esta i~ffracliagnosticada e infra-

tratada~ de ahilaimportanda
de su abordaie integral
Para identificar si el dolor
de cabeza es una cefalea (las
hay tensionales, en racimos.
asodadas a la actividad
sexuaL.. Consulta la web
dolordecabeza.netl o mi-
gra~a, hay que analizar el
dolor que se sufre. Porque
en la m~raf~a es distinto
y puede estar asocmdo
a algunas caractedsticas.
como detalla la Asociaci6n
Espa~ola de
y Cefalea (AEMICE):
-El dolor se presenta como
palpiraciones punzanres.
normalrnente 1ocalizadas
en un lade de
detr~ de los oios.
-El dolor impide
~clividmdes con
nonn~lid~d.
-N~useas y v6mitos. .
-$en~ilidad a e~limulos
extemos: folofobia
ocu~afes
molestia con sonidos y olores.
-$ensibilidad a los estlmulos
hnternos (cambios hormonales,
alterad6n del sue&o..).
-V~rtigos,

que suele traducmse en c
y llorosos e hinchaz0n en

DORMIR, ~UNA PESADILLA?
"Los trastomos del sue~o y la

migraSa comparten una relacibn
compleja y bidireccional y que

no est& muy clara desde el
punto de vista fisiopatol6gico",

ser3ala la neur61oga Nuria
Gonz~lez, del Hospital Clinico
San Carlos. ASade que =la falta
o el exceso de suefio" pueden
"desencadenar una crisis"¯ I_as
alteraciones m~s frecuentes en
quienes sufren migraSa "son ~el insomnio, el s|ndrome de

piernas inquietas y el bruxismo’, I~
concluye en la reunibn anual de "~
actualizaciSn en migraSa arbnica _/~

y otras cefaleas. ~J~
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CIUJA PAHA PI~OIqJNDIZAR
°~Por qu~ me duele la cabeza?"

ofrece informacibn para entender las
causas de las cefaleas o migra~as,

de mano de la neurocientiflca
Amanda Ellison. Una gula trav~s de
sus investigaciones y expedencia

personal, ~til para averiguar el odgen
y comprender estas patologias.
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Neurologia

CUANDO UN PROBLEMA DE MEMORIA
SE CONVlERTE EN ALGO M ,S SERIO
Tengo 55 anos yen los ultlmos meses tengo desplstes. ~Como se sl son
normales teniendo en cuenta que tengo familiares con alzh~imer?
Jes,’,s Bernal (Murcia)

~
base pot nuestra gen@ti-

DOCTOR

....... ’~ ~,’~,~
biopsicosociaL ca y pot nuestra situad6n

Vocal de la Sociedad - La queja de falta de me-

EspaffoladeNeumlo~a moria es habitual en m

¯ Los antecedentes fami-
liares de enfermedad de
Alzhe~mer -si esas per-

sonas io han sufrido en
la tercera edad- no su-
ponen un riesgo a~adido
excesivamente mayor al
que podamos tenet de

franja de edad. Sin embar-
go, si no es algo que afecte
de forma importante al
rendimiento laboral, do-
m~stico o personal (que es
cuando suele set pemibido
por nuestro entorno), lo
m&s normal es que se tra-
te de una afec1:aci6n de la

memoria a co,to plazo que
no tiene mf{s importanda.
¯ En esta mala memorla
temporal influye de ma-
hera muy marcada el d~-
tick de atend6n. Y esti a
menudo relacionado con
alteraciones en el inlmo,
suefio de baja calidad,
efectos secundarios de
firmacos o, simplemente,
una exigencia despropor-
donada con las tareas que
debemos llevar a cabo.
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El D. Palentino el Dia de
Palencia
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El Diario Montañés
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La importancia
del suefio

Dormir bien
mejora nuestro
bienestar fisico

y mental, Te
contamos c(~mo
¢onseguir que ir
a la cama no se

convierta en una
pesadilla.
pAG52~-
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Salud

DORMIR EN CONDICIONES
MEJORA NUESTRO BIENESTAR
FiSICO Y MENTAL. TE OFRECEMOS
RECOMENDACIONES PARA QUE

IR A LA CAMA NO SE CONVIERTA

EN UNA AL~N’/3GA.PESADt..LLA

L a cifra es apabullante M~s de 12
millones de espmlotes no logran un
sueho mpamdor, ses£n la Sociedad

Espafiola de Neurologia (SEN), y su calidad
es dave para la salud fisica y mental, a cuat-
queer edad. De hecho, diferentes estudios
reladonan unos adecuados patrones del
sue£~o con un mejor fimcionamaento del
organismo y una mayor espemnza de rid&
Su calidad depende de factores como
durad6n, continuidad y profundidad del
mismo. Los desajustes en alguno de ellos
pueden provocar que nos cueste afrontar
el dia A largo plazo, ello puede afectamos
en general", explica Jacfnto Valverde, in-
ternista y divulgador, de lamano del labo-
mtorio MARNYS. E indde en que el estr~s
iuega un papel cruciak "Cuando tenemos
un dia agitado y con mucha act~Adad, po-
demos notar inconvenientes para conciliar
el sueho en la noche y que este sea pro-
fundo. Pot eso, lo ideal es buscar un estado
de mayor ralaiadOn durante la jomada y,
sobre todo, cuando se acerca la horn de
imos a dorrmr". Y ahade: "No basra con
conta~ 6 horas miwmnas de sue~o y damos
por satisfecho& Hay que
dorrrdr bien para que
el suefio sea realmente
~eparado~’.

Para una buena higie-
ne del suefio recon-den-
da a "Diez Mmutos":
"~s fltil sesmr algunas
pautas generales como,
pot eiemplo, mantener

ES 0TIL "ACOSTARNOS

Y LEVANTARNOS A LA MISMA

HORA TODOS LOS DiAS;

CENAR AL MENOS UNA

HORA ANTES DE IRNOS

A LA CAMA; EVITAR LAS CENAS
COPIOSAS...".

JACINTO
VALVERDE,
medico
intemista y
divulgador.

ten horano resular de sue£to, a~onos
y levant&ndonos a la misma hora todos los
dias; cenar al menos una horn a~tes de imos
a la carn~ evitar Ias cenas copiOsas; reservar
el dormitodo solo pare dormir, y bajar las
persianas en el caso de que haya luz diuma".
Adern~ viene bien darse una ducha con
a~ua tibia y evitar las pantallas. ~

C6mo nos afecta d cmnbio h~
E1 doctor Valverde serials: "La rm~id611
de invierno a primavera ~que p~e
impactar en nuestro orgamsmo y, er~.. ....
particular, en nues~’o.sueho. Durante ~
cambio al horario de prirrmvera pemlemos
una hora de su~o y ello afecta a nuestros
nnnos circadianos. Se produce una alte-
mciOn en la producciOn de melatonma, la
hormona responsable de regular el ciclo
del sueflo. Como resultado, es comfln
expedmentar dificultades pare conciliar el
suefio y senmmos m~s fatigados durante
el c~a. En un pais como Espafia, donde la
falta de sue~o es un problema muy exten-
dido, el cambio de homrio puede exacer-
bar todavia mas esta situaci6n.

Sobre qu~ hacer para
mitigar estos efectos,
"ademas de las suge-
rencias anteriores, es
recomendable ajustar
~adualmente nuestra
mtma de sue~o unos
dias antes del cambio
de hora’, concluye el
espedalista.

~,~ die~ninutos.es
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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.

Europa Sur
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1,70¤ Año XXIII · Número 8.458

Córdoba bate su récord de 
exportaciones en enero  
con 280 millones de euros

13 LA PROVINCIA TIENE UNA BALANZA COMERCIAL SANEADA, CON UN SUPERÁVIT DE 106 MILLONES

JUAN AYALA

 ROSARIO DE SUSPENSIONES Y CAMBIOS EN LA PROVINCIA 36 a 10 y 16-17

La incertidumbre rompe el Martes
l Solo el Císter realiza su estación de 
penitencia ante la amenaza de lluvia

El misterio de Jesús 
de la Sangre avanza 
entre paraguas.

Denuncian que AENA impone 
limitaciones técnicas al 
aeropuerto de Córdoba 314

EL TIEMPO

18 
9

SEMANA SANTA

Los jóvenes andaluces duermen 
peor que la media española

19 ESTUDIO SOBRE LOS TRASTORNOS DEL SUEÑO

l El aceite protagoniza las ventas al exterior en el arranque del año

El Reina 
Sofía usa  
por primera 
vez cirugía 
radioguiada

12 HITO MÉDICO

l Los médicos extraen 
con éxito un tumor 
ubicado en el páncreas

l Se acuestan más 
tarde y usan el móvil 
antes de dormir

l La técnica aporta 
seguridad y facilita  
la recuperación

“Siempre vamos a necesitar 
que nos cuenten historias” 334-35

JOSÉ LUIS 
GARCI 
DIRECTOR DE CINE

El Día de Córdoba
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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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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.

Málaga Hoy
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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.

Granada Hoy
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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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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 Sevilla

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ANDALUCIA

45000

6219

Diario

814 CM² - 100%

5788 €

32

España

27 Marzo, 2024



Diario de Navarra

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ESPECIAL

106000

19633

Diario

697 CM² - 81%

69695 €

45

España

29 Marzo, 2024



El Progreso

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

76000

11421

Diario

6 CM² - 10%

740 €

46

España

31 Marzo, 2024


	27 Diez_Minutos_20240327120000
	31 Saber_Vivir_20240401120000
	27 El_D._Palentino_el_Dia_de_Palencia_20240327120000
	27 El_Diario_Montanes_20240327120000
	31 Diez_Minutos_20240403120000
	27 Europa_Sur_20240327120000
	27 El_Dia_de_Cordoba_20240327120000
	27 Malaga_Hoy_20240327120000
	27 Granada_Hoy_20240327120000
	27 Huelva_Informacion_20240327120000
	27 Diario_de_Sevilla_20240327120000
	29 Diario_de_Navarra_20240329120000
	31 El_Progreso_20240331120000

