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Mas de la mitad de los jovenes resta horas de
sueio para ocio por falta de tiempo durante el
dia

El 83% de los jévenes usa las pantallas antes de dormir y el 84% presenta algtin
sintoma de insomnio. El 33% duerme menos de 7 horas.
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E 1 83 por ciento de los jovenes de entre 18 y 34 anos usa dispositivos

electrénicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo

medio de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza
mas de una hora. El 83,5 por ciento presenta algiin sintoma de insomnio
nocturno, que podria estar influenciado por el uso de luz artificial antes de
dormir ya que esto altera la calidad del sueno.

Los datos surgen del estudio ;Como duermen los jévenes? Habitos y prevalencia
de trastornos del sueno, realizado con una muestra de 3.400 jévenes de entre 18y
34 anos por la Fundacién Mapfre, la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espanola del Sueno (SES).

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jovenes consideran que dormir
es tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, s6lo un
24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento resta
horas de sueno para ocio por falta de tiempo durante el dia, por lo que el 33 por

ciento afirma que duerme menos de siete horas.

MAS DE LA MITAD DE LOS JOVENES RESTA HORAS DE SUENO PARA 0CIO
POR FALTA DE TIEMPO DURANTE EL DIiA

Atados a la tecnologia: sélo 27% de los argentinos logré desconectarse del
trabajo en vacaciones
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“La luz artificial tiene un impacto totalmente negativo en el sueno ya que inhibe
la secrecion propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para
conciliar el sueno y esto va a propiciar mas dificultades para dormir y un sueno de
menor calidad”, explica la investigadora principal y neuréloga del Hospital
Universitario Parc Tauli de Sabadell, Marta Rubio.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electronicos, un 59 por
ciento asegura que adopta medidas como “activar la funcién filtro de luz” o
utilizar dispositivos de “tinta digital”.

Entre los problemas de sueno mas frecuentes destacan que: un 46 por ciento de
los jévenes tiene dificultad para conciliar el sueno, un 47 por ciento se despierta
mas temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la noche y tiene
problemas para volver. a conciliar el sueno, y inicamente el 16,5 por ciento
afirma dormir bien.

La mayoria de los jévenes no se refieren despertares nocturnos (61%), mientras
que el 39 por ciento si indican despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo
de 30 a 34 anos). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas de dispositivos
en los despertares (mdas los hombres y los jovenes de 18 a 23 anos).

Los jévenes se suelen acostar entre las 22 y las 00 los dias vispera de laborable y
entre las 23 y las 2 horas los dias vispera de festivo. Los hombres y la franja de 18
a 29 anos son los que se acuestan mas tarde y las mujeres y los jévenes de 30-34
anos son los que se levantan mas pronto.

Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y 8,8
horas la vispera de festivo). Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen
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Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mananas,
requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento de
los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficiente para dormir en la
mayoria de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 anos son los que
mas admiten no tenerlos.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

Este es el beneficio de dormir bien para resistir la depresion y la ansiedad

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes y su relacién
con la falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%)
afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. Asi, el 19 por ciento
atribuye los problemas de insomnio a trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas comunes en este grupo de
edad, con un 21y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones mas
frecuentes, un 69 por ciento admite haber estado “estresado o nervioso” a
menudo en el Gltimo mes, asi como “desanimado” (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son:
problemas de salud mental (19%), trastornos del sueno diagnosticados (13%),
efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y
consumo. de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jévenes que reconoce tener sintomas
relacionados con el insomnio. inicamente el 12.8 por ciento cumpliria criterios
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define como el sueno mas corto de lo recomendable para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de
lo necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%),
mal humor o irritabilidad (34%), problemas de atencién, concentracion o
memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivacién o iniciativa
(29%), preocupacién o insatisfaccion con el sueno (26%), dificultades de
rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como
hiperactividad o impulsividad (12%), etc.

CONSUMO DE ESTIMULANTES PARA CONCILIAR EL SUENO

Esta es la razon de por qué hay que irse a dormir mas temprano: lo explica
una experta

La encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulantes en los
jovenes ya que el 62 por ciento afirma consumir café, el 35 por ciento té, el 46 por
ciento refrescos de cola con cafeina, y el 25 por ciento consumido bebidas
energéticas con cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora mds consumida entre los jovenes
encuestados, refiriéndose un 39 por ciento de ellos un consumo de al menos una
vez al mes y, en un 10 por ciento de los casos se admite que la razén de consumir
alcohol por la noche. es para conciliar el sueno.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los jovenes vy,
de estos, el 63 por ciento se refiere que lo consumido por la noche como ayuda a
dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de mayor edad (30- 34 anos).
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veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su consumo entre

sexos y se consume mas en la franja mas joven, de 18-23 anos (19%).

Los medicamentos hipnoticos para dormir con receta son consumidos por un

nueve por ciento de los jovenes, habitualmente de forma semanal.
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Las Islas, entre las comunidades donde los jovenes duermen menos de siete horas
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Las Islas, entre las comunidades donde los jévenes duermen menos de siete horas
PALMA/MADRID, 6 (EUROPA PRESS)

Baleares es una de las comunidades autbnomas donde los jévenes duermen menos de siete horas'y,
ademas, junto con los madrilefios, son los que menos tiempo tienen para dormir, porque trabajan con
horario de noche y con turnos partidos; los que cuentan con peores condiciones para descansar bieny
los que reconocen haber tenido mas accidentes de trafico relacionados con la falta de suefio (19%).

Asi se desprende del estudio '¢,Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del
suefio en Espafia’, presentado este jueves por Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES), con el objetivo de analizar los habitos de
suefio de las personas de entre 18 y 34 afios.
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A nivel nacional, el informe destaca que el 83% de los jévenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos
electronicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos,
aunque el 33,5% afirma que los utiliza mas de una horay el 83,5% presenta algin sintoma de
insomnio nocturno, que podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto
altera la calidad del suefio.

El estudio pone también de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que dormir es tan
importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo un 24% reconoce dormir bien
y lo suficiente, ya que el 61% resta horas de suefio para ocio por falta de tiempo durante el dia, por lo
que el 33% afirma que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero destacan que hay casi
una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestan y la que consideran que realmente estan listos
para dormir (sin ningun otro quehacer), usando casi una hora las pantallas en la cama.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrénicos, un 59% asegura que adopta medidas
como "activar la funcién filtro de luz" o utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucia,
Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jovenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes
de dormir.

Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que un 46% de los jovenes tiene dificultad para
conciliar el suefio, un 47% se despierta méas temprano de lo deseado, un 36% se despierta por la noche
y tiene problemas para volver a conciliar el suefio, y inicamente el 16,5% afirma dormir bien.

La mayoria de los jévenes no refieren despertares nocturnos (61%), mientras que el 39% si indica
despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo de 30 a 34 afios). Un 27% admite distraerse con
pantallas de dispositivos en los despertares (mas los hombres y los jévenes de 18 a 23 afios).

Los jévenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias vispera de laborable y entre las
23.00y las 2.00 horas los dias vispera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29 afios son los que
se acuestan mas tarde y las mujeres y los jovenes de 30-34 afios son los que se levantan mas pronto.
Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y 8,8 horas la vispera de
festivo).

Habitualmente no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser mas en dias libres. En la mitad la
duracion es de 15-45 minutos, y en el 44%, mas de 45 minutos, con una media de 50 minutos de
duracion.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mafanas, requiriendo el uso de
alarma o de alguien que les despierte en un 77% de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo
suficientes para dormir en la mayoria de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 afios son los
gue mas admiten no tenerlos.

Por comunidades autbnomas, los encuestados de Castillay Ledn y Pais Vasco son quienes mas tarde se
van a la cama cuando al dia siguiente tienen una ocupacién. Mientras que los participantes de
Cantabria, Baleares y Andalucia son los que mas tarde lo hacen cuando al dia siguiente tienen libre.

Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las
comunidades autonomas donde mas tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes y su relacion con la falta de
descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud
mental diagnosticado. Asi, el 19% atribuye los problemas de insomnio a trastornos de salud mental.
La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas comunes en este grupo de edad, con un 21%y

11% respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69% admite haber estado "estresado o
nervioso™ a menudo en el Ultimo mes, asi como "desanimado” (58%).
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Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son problemas de salud mental
(19%), trastornos del suefio diagnosticados (13%), efectos secundarios de un medicamento (9%),
enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5% de los jovenes que reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio,
anicamente el 12,8% cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio crénico (TIC); el 6,8% seria
compatible el sindrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por una demora en el suefio/vigilia
respecto al ciclo dia/noche; asi como el sindrome de suefio insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el
3,8% de los jévenes y que se define como el suefio mas corto de lo recomendable para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de lo necesario por la
noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad (34%),
problemas de atencién, concentracion o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de
motivacion o iniciativa (29%), preocupacion o insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de
rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o
impulsividad (12%).

EL 62% DE LOS JOVENES CONSUME ESTIMULANTES O REMEDIOS PARA CONCILIAR EL
SUENO

La encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulantes en los jovenes, ya que el 62%
afirma consumir café, el 35% té, el 46% refrescos de cola con cafeinay el 25% bebidas energéticas con
cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora més consumida entre los encuestados, refiriendo un 39% de ellos
un consumo de al menos una vez al mesy, en un 10% de los casos se admite que la razon de consumir
alcohol por la noche es para conciliar el suefio.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un 8% de los jovenes y, de estos, el 63% refiere que lo
consumen por la noche como ayuda a dormir, ascendiendo al 73% en la franja de mayor edad (30-34
afos).

Asimismo, un 1% de los jovenes afirma consumir remedios sin receta (melatonina, preparados de
hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para dormir, habitualmente de forma ocasional (3%
cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su
consumo entre sexos y se consume mas en la franja mas joven, de 18-23 afios (19%).

Los farmacos hipnaoticos para dormir con receta son consumidos por un 9% de los jovenes,
habitualmente de forma semanal.

Grupo de informacién GENTE - el lider nacional en prensa semanal gratuita segun PGD-0OJD
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Las Islas, entre las comunidades donde los jovenes duermen menos de siete
horas

Baleares es una de las comunidades autbnomas donde los jévenes duermen menos de
siete horas y, ademds, junto con los madrilefios, son los que menos tiempo tienen para
dormir, porque trabajan con horario de noche y con turnos partidos; los que cuentan con
peores condiciones para descansar bien y los que reconocen haber tenido mds
accidentes de tréfico relacionados con la falta de suefio (19%).

Asi se desprende del estudio ‘¢Como duermen los jovenes? Hdbitos y prevalencia de
trastornos del suefio en Espafid’, presentado este jueves por Fundacidn MAPFRE, la
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafola del Suefio (SES), con el
objetivo de analizar los hdbitos de suefio de las personas de entre 18 y 34 afos.

A nivel nacional, el informe destaca que el 83% de los jovenes de entre 18 y 34 afnos usa
dispositivos electrénicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio
de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5% afirma que los utiliza mdas de una horay el 83,5%
presenta algun sintoma de insomnio nocturno, que podria estar influido por el uso de luz
artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del suefio.

El estudio pone también de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que dormir es
tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo un 24%
reconoce dormir bien y lo suficiente, ya que el 61% resta horas de suefio para ocio por
falta de tiempo durante el dia, por lo que el 33% afirma que duerme menos de siete
horas.

En la mitad de los casos indican que tardan mdas de una hora en dormirse, pero
destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestan y la que
consideran que realmente estdn listos para dormir (sin ningdn otro quehacer), usando
casi una hora las pantallas en la cama.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electrénicos, un 59% asegura que
adopta medidas como «activar la funcién filtro de luz» o utilizar dispositivos de «tinta
digital». Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jovenes
dedican mas tiempo al uso de pantallas antes de dormir.

Entre los problemas de suefio mds frecuentes destaca que un 46% de los jovenes tiene

dif ~ultad para conciliar el suefo, un 47% se despierta mds temprano de lo deseado, un

se despierta por la noche y tiene problemas para volver a conciliar el suefo, y
_acamente el 16,5% afirma dormir bien.
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La mayoria de los jévenes no refieren despertares nocturnos (61%), mientras que el 39% si
indica despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo de 30 a 34 afos). Un 27%
admite distraerse con pantallas de dispositivos en los despertares (més los hombres y
los jovenes de 18 a 23 afos).

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias vispera de
laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias vispera de festivo. Los hombres y la
franja de 18 a 29 anos son los que se acuestan mas tarde y las mujeres y los jovenes de
30-34 anos son los que se levantan mds pronto. Duermen una media de 7,6 horas al dia
(7,2 horas la vispera de laborable y 8,8 horas la vispera de festivo).

Habitualmente no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser mds en dias libres. En
la mitad la duracion es de 15-45 minutos, y en el 44%, mds de 45 minutos, con una media
de 50 minutos de duracién.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por las mananas, requiriendo
el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77% de los casos. Afirman tener la
oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la mayoria de los casos. Los
encuestados de la franja de 24 a 34 afios son los que mdas admiten no tenerlos.

Por comunidades auténomas, los encuestados de Castilla y Ledn y Pais Vasco son
quienes mas tarde se van a la cama cuando al dia siguiente tienen una ocupacion.
Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y Andalucia son los que mads tarde
lo hacen cuando al dia siguiente tienen libre.

Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias
son las comunidades autdbnomas donde mds tendencia hay a dormir menos del tiempo
recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD
MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes y su relacidn con la
falta de descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un
problema de salud mental diagnosticado. Asi, el 19% atribuye los problemas de insomnio
a trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresion son las enfermedades mdés comunes en este grupo de edad,
con un 21% y 1% respectivamente. Entre las emociones mds frecuentes, un 69% admite
haber estado «estresado o nervioso» a menudo en el dltimo mes, asi como

«desanimado» (58%).
3

principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son problemas de
salud mental (19%), trastornos del suefio diagnosticados (13%), efectos secundarios de un
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medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol (6%) y de
alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5% de los jovenes que reconoce tener sintomas relacionados con
el insomnio, Gnicamente el 12,8% cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio
crénico (TIC); el 6,8% seria compatible el sindrome de retraso de fase (SFR),
caracterizado por una demora en el suefo/Vvigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como
el sindrome de suefio insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jévenes y que
se define como el suefio mds corto de lo recomendable para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de lo
necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor
o irritabilidad (34%), problemas de atencién, concentracién o memoria (30%),
somnolencia diurna (29%), falta de motivacién o iniciativa (29%), preocupacién o
insatisfaccion con el suefo (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral
(21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%).

EL 62% DE LOS JOVENES CONSUME ESTIMULANTES O
REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUENO

La encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulantes en los jévenes, ya
que el 62% afirma consumir café, el 35% té, el 46% refrescos de cola con cafeina y el 25%
bebidas energéticas con cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora mds consumida entre los encuestados, refiriendo un
39% de ellos un consumo de al menos una vez al mes y, en un 10% de los casos se admite
que la razén de consumir alcohol por la noche es para conciliar el suefio.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un 8% de los jévenes y, de estos, el 63%
refiere que lo consumen por la noche como ayuda a dormir, ascendiendo al 73% en la
franja de mayor edad (30-34 anos).

Asimismo, un 1% de los jovenes afirma consumir remedios sin receta (melatoning,
preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para dormir,
habitualmente de forma ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces por
semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su consumo entre sexos y se
consume mds en la franja mads joven, de 18-23 afos (19%).

Los fadrmacos hipndticos para dormir con receta son consumidos por un 9% de los

jovenes, habitualmente de forma semanal.
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Los jovenes de Baleares son de los peor y menos
duermen de Espana

Asi lo pone de manifiesto un estudio elaborado por la Sociedad
Espafnola de Neurologia (SEN), la Sociedad Espafola del Suefio (SES)
y Fundacion MAPFRE

Los jovenes de Baleares tienen muchos problemas para dormir. | rawpixel.com

Alicia MateosPalma07/03/24 12:48
Los jovenes de Baleares con edades comprendidas entre los 18 y los 34 afios son de los peor y menos duermen de Espafia. Asi lo pone
de manifiesto el estudio ';Como duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’, que han elaborado
Fundacién MAPFRE, la Sociedad Espafola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES), con el objetivo de analizar los

habitos de suefio de este grupo de edad.

En concreto, son los segundos que menos tiempo tienen para dormir de Espaiia; los primeros son los madrilefios. Esto se debe a que
trabajan con horario de noche (un 24 %) y con turnos partidos (48 %); en ambos casos, el Archipiélago balear lidera ese ranking.
Ademas, son los que cuentan con peores condiciones para descansar bien, y los que reconocen haber tenido mas accidentes de
trafico relacionados con la falta de suefio (19 %). Por el contrario, las regiones que tienen mejor entorno y condiciones adecuadas para
descansar son Cantabria, Castilla y Ledn, Aragon, Castilla-La Mancha y Pais Vasco. Otro dato relevante es que Baleares es una de las
comunidades autonomas donde «los jévenes duermen menos de 7 horas en mayor medida, junto a La Rioja, Comunidad Valenciana,
Asturias, Castilla-La Mancha e Islas Canarias».

Los resultados que arroja este estudio son preocupantes, ya que también pone de manifiesto que «Baleares presenta mas encuestados
que se despiertan pronto y se acuestan tarde las visperas de dias libres, con menos oportunidad y tiempo para dormir, con menos
costumbre de siesta, mas trabajo irregular y que incluye horario nocturno y con un entorno menos adecuado para dormir». Ademas,
destaca el elevado consumo de bebidas energéticas con cafeina y cannabis; asi como el estrés y nerviosismo. Ademas, resalta las
dificultades para conciliar el suefio que tienen los islefios y subraya que Baleares es la tercera comunidad autbnoma con mas suefio
fragmentado, el 61 % de los encuestados) por el cuidado de los hijos. Este ranking lo lidera Navarra (68 %), seguida de Catalufia (66
%).
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Consumo de alcohol y farmacos

El estudio sefiala que a nivel nacional el alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre los jovenes encuestados, refiriendo
un 39 % de ellos un consumo de al menos una vez al mes. Este es mas frecuente entre los hombres de 24 a29 afios. Afortunadamente,
Baleares no lidera el consumo de alcohol; lo hacen Castilla y Ledn (46 %), La Rioja (43 %) y Pais Vasco (42 %). <En un 10 % de los casos
se admite que la razén de consumir alcohol por la noche es para conciliar el suefio».

Las Islas si es una de las regiones con mas consumo de cannabis entre los jovenes. A nivel nacional, lo toman un 8 % de las personas
entre 18 y 34 afios; lo consumen mas los hombres, sin una franja de edad destacable. Cabe subrayar que el consumo declarado
aumenta hasta el 15 % en Baleares y Canarias. Destaca una mayoria del 63 % que refiere que usan el consumo de cannabis por la noche
como ayuda para dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de 30-34 afios.

Por su parte, un 15 % de los encuestados afirma consumir remedios sin receta (melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol,
doxilamina...) como ayuda para conciliar el suefio, habitualmente de forma ocasional. No hay diferencias entre sexos, pero si lo utilizan
mas las personas de 18 a 23 afios (19 %). Las regiones en las que mas se toman son La Rioja (22 %) y la Comunidad Valenciana (20 %).

En el caso de los farmacos hipnéticos (para dormir) con receta son consumidos por un 9 % de los jévenes, habitualmente de forma
semanal. Suelen recurrir a ellos algo mas los hombres (10 %), sin diferencias entre grupos de edad. La Rioja (18 %), la Comunidad
Valenciana (15 %) y Canarias (15 %) estan en la cabeza.

Estrés

El citado documento también expone que es «bastante habitual que los jovenes se sientan estresados/nerviosos (un 69 % se ha
sentido asi a menudo en el Ultimo mes), a lo que habria que sumarle el sentimiento de desanimo, menos frecuente, pero que afecta a
menudo a més de la mitad (58 %). No obstante, en general, la mayoria valora su estado de salud mental como bueno o muy bueno (65
%), y de los que no lo hacen, principalmente lo sitian como regular (32 %). La comunidad auténoma que mejor puntla su estado de
salud mental es Navarra (72 % bueno o muy bueno).

— ¢Quieres empezar el dia informado?
Apuntate a nuestra newsletter matutina

= | Registrate gratis
4.’V

K
Las sensaciones de nerviosismo/estrés y de desanimo para realizar las actividades cotidianas son mas habituales en las mujeres y

entre los més jovenes (18-23 afos). Por zona geogréfica, los jévenes catalanes (76 %), canarios (72 %) y baleares (72 %) son los que mas
estrés han sentido en el Ultimo mes y, por el contrario, los asturianos y cantabros son los que menos lo han notado (nunca o casi nunca
en un 59y 58 %, respectivamente).

[mm] [Sociedad Espaiiola de Neurologig] [Sociedad Espaiiola del Sueﬁo] [estrés] [jévenes de Baleares] [sueﬁo]
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Ciencia y Salud

SALUD

Ocho de cada 10 jovenes espaiioles presenta sintomas de insomnio

Un 61% admite restar horas de suefio para dedicarlas al ocio u otras actividades y uno de cada tres no duerme las horas
suficientes

o Q Comentar

SHUTTERSTOCK

C.G. Lucio
Madrid
Actualizado Jueves, 7 marzo 2024 - 12:39

Para mantener una buena salud, dormir es tan importante como la Neurologia Estos son los riesgos de dormir poco y mal
alimentacidn o el ejercicio. Pero, a menudo, el suefio se relega en favor de otras actividades.

Lo vuelve a poner de manifiesto una encuesta que muestra que el 61% de los jovenes espafioles admite restar horas de suefio para ocio u
otras tareas por falta de tiempo durante la jornada. Un 33% de los adultos de entre 18 y 34 afios duerme de forma insuficiente, menos de
siete horas, sefiala la investigacion, promovida por la Fundacion MAPFRE y elaborada por especialistas de la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES), que también muestra que ocho de cada 10 presenta algiin sintoma de insomnio.

El sondeo se llevo a cabo en 2023 en 3.405 residentes de Espaiia seleccionados de forma aleatoria y estratificada por sexo, grupos de edad y
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La gran mayoria de los encuestados considera que dormir es un factor clave para la salud y, sin embargo, sélo un 24% admite dormir bieny de
forma suficiente, tal y como sefiald Marta Rubio, neurdloga del Hospital Universitario Par Tauli de Sabadell e investigadora principal del estudio
enrueda de prensa.

CCAA CON MAYORES PROBLEMAS DE SUENO

El suefio insuficiente que presenta el 33% de la muestra analizada se da especialmente en la franja entre los 30 y los 34 afios y es mas
prevalente en algunas comunidades autonomas, como La Rioja, Islas Baleares, Comunidad Valenciana, Castilla-La Mancha, Principado de
Asturias y Canarias, indicd la especialista.

E183% de los encuestados reconoce usar dispositivos electronicos con pantalla en la cama antes de dormirse, con un tiempo medio de uso de
48,6 minutos, una practica desaconsejada porque dificulta Ia conciliacién del suefio, ha recordado Rubio.

En cuanto al consumo de sustancias para dormir, refieren tomar remedios sin receta como ayuda para dormir en un 15 % de los casos, aunque
habitualmente lo hacen menos de una vez a la semana. Un 9 % si dice usar farmacos con receta habitualmente de forma semanal.

Entre los encuestados, sefialaron consumir alcohol al menos una vez al mes un 39 % de los casos. De ellos, un 10 % afirmo tener un consumo
por lanoche para ayudar a conciliar el suefio.

En el mismo sentido, un 8% reconocié tomar cannabis al menos una vez al mes -un 63% de ellos para favorecer el suefno-. Al contrario, un 6%
sefalé tomar drogas psicoestimulantes tipo cocaina, en un 63% de los casos con el objetivo de mantenerse despierto.

ACCIDENTES DE TRAFICO RELACIONADOS CON EL SUENO

Del informe llama la atencion que un 15% de la muestra confirma haber sufrido un accidente de trafico por falta de suefio, debido ala
somnolencia (8 %) o por desatencion (7 %). Los hombres, los jovenes de 18-23 afios y los que presentan sintomatologia de apneas obstructivas
del sueno son los que mas accidentes por este motivo admiten, sefiala el trabajo.

Un 30,9% de la muestra afirma acostarse en visperas de dia laborable entre las 22 y las 23 horas, una franja que se dilata por mas de dos horas
en las noches anteriores al fin de semana, festivo o dia libre. Esta disparidad no contribuye a mantener unas rutinas saludables del suefio,
subray¢ Rubio.

MAS EN EL MUNDO

Eugenia Martinez de Irujo sufre un accidente, acude al hospital y se entera por Asi queda la ley de amnistia: amplio perdén para el terrorismo, la malversacion
la prensa que alli también esta su sobrino recién nacido y los hijos de Pujol

Aunque un 83% y 87% respectivamente refieren sufrir alguno de los sintomas nocturnos o diurnos de sindrome de insomnio, puede
considerarse que padecen trastorno crénico de insomnio un 12,8% de los encuestados, después de excluir factores como no tener tiempo ni
condiciones suficientes y adecuadas para dormir o que los sintomas se deban a otra causa, como una enfermedad o el consumo de
medicamentos o drogas.

Los factores mas asociados al trastorno de insomnio crénico son tener sexo, femenino, vivir en habitat rural, el horario de trabajo por la tarde y
un menor tiempo al aire libre, con exposicion a la luz del sol, en dias laborables.
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El 83,5% de los jovenes tiene
problemas de insomnio

SERVIMEDIA

9-11 minutos

MADRID, 07 (SERVIMEDIA)

El 83,5% de los jévenes espafoles presenta algun sintoma de
insomnio, el 61% se quita horas de suefio voluntariamente para
llevar a cabo actividades de ocio o de interés personal, frente al
24% que duerme bien y lo suficiente.

Estas son algunas de las conclusiones del estudio ‘¢ Cédmo
duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del
suefo en Espana’, cuyas conclusiones presentaron este jueves
Fundacion Mapfre, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN)
y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES).

Este trabajo, realizado a partir de una encuesta realizada a
3.405 participantes, es la primera investigacion que analiza los
habitos de suenos de los espafnoles con edades comprendidas
entre 18 y 34 anos.

El informe pone de manifiesto que el 83,5% de los jévenes
espanoles adolece de insomnio y el 61% se quita horas de
suefo de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de
interés personal.

Aunque la mayoria de los encuestados consideran que dormir
es tan importante como cuidar la alimentacion o practicar

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%2Fsoci...
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ejercicio fisico, unicamente el 24% reconoce dormir bien y lo
suficiente, frente al 33% que admite dormir menos de siete
horas.

Por territorios, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana,
Asturias, Castilla-La Mancha y Canarias son los lugares donde
mas tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

Por su parte, el 83% utilizan dispositivos electronicos con
pantalla en la cama antes de irse a dormir, a los que dedican
una media de 48,6 minutos, lo que provoca que tarden mas
tiempo en conciliar el suefio (una hora mas de media).

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos
electronicos, un 59% adopta medidas, como “activar la funcion
filtro de luz” o utilizar dispositivos de “tinta digital”.

En este caso, Canarias, Andalucia, Regidén de Murcia y La Rioja
son los territorios en los que los jévenes dedican mas tiempo al
uso de pantallas antes de dormir.

SIESTA, CAFE Y ALCOHOL

El 70% de los jovenes no duerme la siesta habitualmente, frente
al 30% que si lo hace. De ellos, un 49% lo hace en sus dias
libres dedicando entre 15 y 45 minutos; mientras que un 44%
duerme mas de tres cuartos de hora, una cantidad de tiempo
mayor de la recomendada y que, segun los expertos, puede
llegar a distorsionar el suefio nocturno.

El estudio observa que entre las actividades nocturnos mas
realizadas por los jovenes se encuentran las relacionadas con
las tareas del hogar (44%), seguidas de las vinculadas con los
estudios (20%) y el trabajo (14%).

Cabe destacar que las personas con edades comprendidas
entre 24 y 29 anos son los que mas estudian por la noche
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(28%); mientras que el trabajo nocturno es mas frecuente entre
quienes tienen entre 18 y 23 afios (18,5%).

A su vez, el 62% de los jovenes toma café (la sustancia
estimulante que mas ingiere a diario), y el 43% lo hace para
mantenerse despierto.

En lo concerniente a otras sustancias, el 39% bebe alcohol al
menos una vez al mes, el 10% de ellos con el objetivo de
conciliar el suefo; el 8% consume cannabis un minimo de una
vez al mes, la mayoria de ellos (63%) para favorecer el suefno;
mientras que el 15% toma “remedios” sin receta ocasional que
ayudan a dormir, y casi uno de cada diez, farmacos hipnaticos,
en este caso semanalmente.

SALUD MENTAL

El informe también se preocupa por la salud mental de los
jévenes espanoles y su relacion con la falta de descanso,
resefando que el 29,3% tiene algun problema de este tipo
diagnosticado, siendo la ansiedad (21%) y la depresion (11%)
las enfermedades mas comunes en este segmento de la
poblacion.

Entre las emociones mas frecuentes, un 69% afirma haber
estado “estresado o nervioso” a menudo en el ultimo mes y
“desanimado” (58%). A pesar de ello, el 65% considera que su
estado de salud mental es “bueno o0 muy bueno”, frente a un
32% que lo valora como “regular”.

Por sexo y edad, las sensaciones de nerviosismo, estrés o
desanimo a la hora de desempenar las actividades cotidianas
estan mas presentes en las mujeres y entre quienes tienen de
18 a 23 anos.

CAUSAS Y CONSECUENCIAS
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Por otro lado, un 46% de los jovenes tiene dificultad para
conciliar el suefio, un 47% se despierta antes de los deseado,
un 36% se despierta por la noche y tiene problemas para volver
a quedarse dormido y solo un 16,5% afirma dormir bien.

Las principales causas a las que los jovenes atribuyen su
insomnio a problemas de salud mental (19%), trastornos del
suefo diagnosticados (13%), efectos secundarios de un
medicamento (9%), enfermedades médicas (9%) y consumo de
alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

Del mismo modo, los principales sintomas diurnos,
consecuencia de dormir mal o menos de los necesario por la
noche, son los siguientes: cansancio o fatiga (54%), dolor de
cabeza (40%, mal humor o irritabilidad (34%), problemas de
atencion, concentracion o memoria (30%), somnolencia diurna
(29%), falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacion o
insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de rendimiento
académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta,
como hiperactividad o impulsividad (12%) y propension a
cometer errores o accidentes (11%).

Todos estos problemas, segun el estudio, son mas comunes en
las mujeres, excepto los de impulsividad y la propension a
errores y accidentes, que son mas frecuentes entre los
hombres, como lo atestigua que el 15% dice haber sufrido un
siniestro de trafico por falta de suefio, ya sea por somnolencia
(8%) o por falta de atencién (7%).

A pesar de que un 83,5% de los jovenes presenta insomnio,
soélo el 12,8% cumpliria con los criterios clinicos de trastorno de
insomnio cronico (TIC). De hecho, unicamente el 4,5% de los
encuestados han sido diagnosticados por un médico de este
tipo de trastorno, que es mas frecuente, especialmente entre las
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mujeres, en quienes viven en zonas rurales, en los que trabajan
por la tarde y en quienes tienen menos exposicion al aire libre
en dias laborables.

Por ultimo, el informe pone de manifiesto que los jovenes tienen
sintomas compatibles con otros trastornos del suefio, como el
sindrome de retraso de fase (SFR), que afecta al 6,8%, y que
se caracteriza por una demora en el suefo/vigilia respecto al
ciclo noche/dia; o el sindrome de suefio insuficiente (SSI), que
alcanza al 3,8% y que se define como el suefio mas corto de lo
recomendable para la edad (en adultos, un minimo de siete
horas) y presencia de somnolencia diurna como consecuencia
del escaso descanso nocturno.

(SERVIMEDIA)07-MAR-2024 11:01 (GMT +1)MST/clc

(C) SERVIMEDIA. Esta informacion es propiedad de
Servimedia. Sélo puede ser difundida por los clientes de esta
agencia de noticias citando a Servimedia como autor o fuente.
Todos los derechos reservados. Queda prohibida la distribucion
y la comunicacion publica por terceros mediante cualquier via o
soporte.
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Ocho de cada diez jdvenes duermen pocas horas y
mal

- La mayoria padece distintos grados de insomnio por problemas de salud o por malos
habitos, pero dos tercios, ademas, sacrifican horas de suefio cada noche para estirar su
tiempo de ocio

—

Una joven descansa en su cama. R. C.
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Ocho de cada 10 jovenes sufren sintomas de insomnio: las graves consecuencias de
dormir mal

¢Por qué duermen mal los jovenes? ¢En qué comunidades se duerme menos de lo recomendado?

= ;/No puedes dormir? Remedios y productos naturales sin receta para luchar contra el insomnio
= El sorprendente efecto de una noche "en blanco" sobre la depresion

aMujer con Insomnio Dreamstime / Dreamstime
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Una encuesta de mas de 3.400 personas de entre 18 y 34 aiios revela que el 83,5% de los jovenes espanoles
presenta algun sintoma nocturno de insomnio y el 61% se quita horas de sueno de forma voluntaria para realizar
actividades de ocio o de interés personal.
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Estas son algunas de las conclusiones del estudio ‘¢Cémo duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del sueiio en Espaiia’, que han presentado este jueves Fundacién MAPFRE, la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espaniola del Sueno (SES).

El trabajo pone de manifiesto que, aunque, por lo general, los jovenes consideran que dormir es tan importante
como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, sélo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente.

Por el contrario, el informe, subraya, que un 33% de los jovenes admite dormir de forma insuficiente, es decir,
menos de 7 horas. Dentro de este grupo, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y
Canarias son las comunidades autonomas donde mas tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

En la presentacion de la investigacion han participado Eva Arranz, médico de Fundacion MAPFRE, y Marta Rubio,
investigadora principal y neuréloga del Hospital Universitario Parc Tauli de Sabadell, quien ha subrayado que “la
falta de descanso supone un problema grave entre los jévenes, especialmente por encontrarse en un periodo
vulnerable de desarrollo y maduracion cerebral, y por el impacto que puede tener en su rendimiento
académico”. Asimismo, ha indicado que “la falta de suefio también perjudica a los de mayor edad, sobre todo por
las consecuencias que tiene en su rendimiento laboral, estado de animo y condicion de salud, y cuyas
consecuencias son, mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, metabdlicas y neurodegenerativas”.

Dispositivos antes de dormir

Un habito muy comun en los jévenes es el uso de dispositives electronicos con pantalla en la cama antes de irse a
dormir (83%), a los que dedican una media de 48,6 minutos y que conlleva que tarden mads tiempo en dormirse,
en concreto, una hora mas de media. Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos electronicos, un 59%
adopta medidas, como “activar la funcidn filtro de luz” o utilizar dispositivos de “tinta digital”. Canarias, Andalucia,
Murcia y La Rioja son las regiones en las que los jévenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes de dormir.
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3 de cada 10 se echa la siesta

La mayoria de los jovenes reconoce no echarse la siesta de forma habitual (70%), pero que aquellos que si (30%),
suelen hacerlo en sus dias libres y entre 15 y 45 minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica a este momento
una duracion de mas de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendada y que, segun los expertos, puede
llegar a distorsionar el sueno nocturno. El informe también hace hincapié en que entre las actividades nocturnas
que mas realizan las personas de este grupo de edad estan las relacionadas con las tareas del hogar, (44%),
seguidas de aquellas vinculadas al estudio (20%) y el trabajo (14%). Aquellos entre 24 y 29 afios son los que mas
estudian por la noche (28%), mientras que el trabajo nocturno es mas frecuente en la franja de edad comprendida
entre los 18 y los 23 anos (18,5%).

Consumo de café y alcohol

El 62% de los jovenes reconoce que consume café, la sustancia estimulante que mas ingiere a diario, y el 43% lo
hace con el objetivo de mantenerse despierto. Con respecto a otras sustancias, el 39% consume alcohol al menos
una vez al mes y el 10% de ellos con el objetivo de conciliar el sueiio; el 8% consume cannabis al menos una vez
al mes, la mayoria (63%) con la intencién de favorecer el suefio; y el 15% toma “remedios” sin receta de forma
ocasional, que ayudan a dormir, y casi uno de cada 10, farmacos hipndticos, en este caso semanalmente.
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Ansiedad y depresion

El informe analiza también el estado de salud mental de los jévenes espanioles y su relacion con la falta de
descanso, y en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental
diagnosticado. La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas comunes en este grupo de edad, con un
21% y 11% respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69% admite haber estado “estresado o
nervioso” a menudo en el altimo mes, asi como “desanimado” (58%). No obstante, la mayoria de los jévenes valora
su estado de salud mental como “bueno o muy bueno” (65%) y, aquellos que no lo hacen, lo suelen valorar como
“regular” (32%). Por sexo y edad, las sensaciones de nerviosismo, estrés o desanimo a la hora de realizar las
actividades cotidianas estan mas presentes en las mujeres y entre los mas jovenes (de 18 a 23 afos).

Sintomas y problemas del sueno

Un 46% de los jovenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47% se despierta mas temprano de lo deseado, un
36% se despierta por la noche y tiene problemas para volver a conciliar el sueiio, y inicamente el 16,5% afirma
dormir bien. Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son: problemas de salud mental
(19%), trastornos del sueno diagnosticados (13%), efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades
meédicas (9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

De acuerdo a las respuestas de los encuestados, los principales sintomas diurnos, consecuencia de dormir mal o
menos de lo necesario por la noche, son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad

4 de 9 07/03/2024, 13:47



Ocho de cada 10 jovenes sufren sintomas de insomnio: las graves con... https://www.larazon.es/sociedad/ocho-cada-10-jovenes-sufren-sintom...

(34%), problemas de atencién, concentracién o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivacién o
iniciativa (29%), preocupacion o insatisfaccioén con el suefio (26%), dificultades de rendimiento académico o laboral
(21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%) y propensién a cometer errores
o accidentes (11%).

Todos ellos son mas frecuentes en mujeres, excepto los problemas de impulsividad y la propension a errores 'y
accidentes, que son mas comunes entre los hombres. En este sentido, un 15% confirma haber sufrido un siniestro
de trafico por falta de sueiio, ya sea, como resultado de la somnolencia (8%) o por falta de atencion (7%).

Trastorno de insomnio cronico: el mas frecuente

Un 83,5% de los jévenes reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio, pero inicamente el 12,8%
cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio cronico (TIC). Los que si han sido diagnosticados por un
médico con este tipo de trastorno son el 4,5% de los encuestados. El TIC es el mas frecuente, especialmente entre
las mujeres, aquellos que viven en zonas rurales, los que tienen un horario de trabajo de tarde y disfrutan de menor
exposicidn al aire libre en dias laborables.

También llama la atencién el porcentaje de personas que sufre sintomas compatibles con otros trastornos del
sueno, como, por ejemplo, el sindrome de retraso de fase (SFR), que afecta al 6,8% y que se caracteriza por una
demora en el suefo/vigilia respecto al ciclo dia/noche, asi como el sindrome de suefio insuficiente (SSI), cuyos
sintomas sufre el 3,8% de los jévenes y que se define como el sueno mds corto de lo recomendable para la edad (en
adultos, un minimo de 7 horas) y presencia de somnolencia diurna como consecuencia del escaso descanso
nocturno.
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¢Coémo dormir mejor?

Procurar dormir entre 7 y 9 horas, mantener un horario regular durante toda la semana, levantarse a la misma
hora, acostarse cuando asoman los primeros signos de somnolencia, evitar cenas pesadas, asi como alcohol, café,
bebidas energéticas y tabaco; y desconectar dispositivos electrénicos al menos entre media hora y una hora antes
de acostarte. Son algunas de las recomendaciones de los expertos para tener buena calidad de suefio, que también
se logra eliminando la mayor cantidad de luz posible en el dormitorio, bloqueando ruidos, dejando el mévil fuera de
la habitacidn, realizando actividad fisica en el exterior para exponerse a la luz natural durante el dia y practicando
deporte moderado de forma regular. En caso de realizar una siesta, ésta no debe exceder los 30 minutos.
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ESTUDIO

Los jovenes de C-LM tienden a dormir menos de lo
recomendado pese a contar con mejor entorno

Segun apunta un estudio, el 83% de los jévenes de entre 18 y 36 afios tiene problemas de insomnio, detras
podrian estar el consumo de dispositivos electrénicos y bebidas energéticas

un 33% de los jévenes admite dormir de forma insuficiente, es decir, menos de 7 horas. Dentro de este grupo, La Rioja, Baleares,
Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades auténomas donde mas tendencia hay a
dormir menos del tiempo recomendado. / CMM

f X in @ © @ D
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Los jovenes castellanomanchegos son los mas propensos a dormir menos de lo recomendado, es decir,
menos de siete horas. Sin embargo, Castilla-La Mancha se sittia como la cuarta comunidad auténoma
con mejor entorno y condiciones para dormir, sélo después de Cantabria, Castilla y Ledn, y Aragon.

Son conclusiones del estudio ‘¢Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del
suefio en Espafia’, que han presentado la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y
la Sociedad Espariola del Suefio (SES), con el objetivo de analizar los habitos de suefio de este grupo de
edad.
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Detras de estos problemas en el suefio pueden estar el consumo de bebidas con cafeina o de dispositivos
electrénicos. De hecho, mas de tres de cada diez jovenes manchegos (35%) consumen asiduamente
bebidas energéticas con cafeina, siendo los segundos que mas lo hacen por detras de los canarios (42%).
Son los que presentan una mayor sintomatologia compatible con el Sindrome de Retraso de Fase

(SFR), que se caracteriza por tener insomnio a la hora de acostarse y dificultad para despertarse por la
mariana.

Sélo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente

A nivel nacional, ocho de cada diez jovenes presenta algiin sintoma nocturno de insomnio: el 61% se
quita horas de suefio de forma voluntaria. S6lo un 24% reconoce dormir bien y lo suficiente.

Para los especialistas, la falta de descanso supone un problema grave entre los jéovenes que se encuentran
en periodo de desarrollo y maduracion cerebral. También por el impacto que puede tener en su
rendimiento académico.

Dispositivos electrénicos en la cama

Un habito muy comtn en los jovenes es el uso de dispositivos electronicos antes de irse a dormir (83%).
Les dedican una media de 48,6 minutos lo que se traduce en que alarguen su hora de irse ala cama, en
concreto, una hora mas de media.

Tres de cada diez se echa la siesta

Otro de los hédbitos que se han detectado son las siestas mas largas de lo recomendable. Aunque

la mayoria de los jovenes reconoce no se echa la siesta de forma habitual (70%), hay un 44% de jévenes
que dedica a este momento una duracién de mas de 45 minutos, una cantidad que, segin los expertos,
puede llegar a distorsionar el suefio nocturno.

il informe también hace hincapié en que las actividades nocturnas que mas realizan. Como curiosidad,
in 44% de los jovenes de entre 18 y 36 aiios dedica parte de este tiempo a las tareas del hogar, (44%),
seguidas de las vinculadas al estudio (20%) y al trabajo (14%). Los jévenes entre 24y 29 afios son los que
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mas estudian por la noche (28%), mientras que el trabajo nocturno es mas frecuente en la franja entre los
18 y los 23 afos (18,5%).

Consumo de café y alcohol

El 62% de los jovenes reconoce que consume café, la sustancia estimulante que mas ingiere a diario, y el
£43% lo hace con el objetivo de mantenerse despierto. Con respecto a otras sustancias, el 39% consume
alcohol al menos una vez al mes y el 10% de ellos con el objetivo de conciliar el suefio; el 8% consume
cannabis al menos una vez al mes, la mayoria (63%) con la intencién de favorecer el sueiio; y el 15% toma
“remedios” sin receta de forma ocasional, que ayudan a dormir, y casi uno de cada 10, farmacos
hipnéticos, en este caso semanalmente.

Ansiedad y depresioén

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes espafioles y su relacion con la falta de
descanso. En este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental
diagnosticado. La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas comunes en este grupo de edad, con
un 21% y 11% respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69% admite haber estado
“estresado o nervioso” a menudo en el tltimo mes, asi como “desanimado” (58%).

Recomendaciones
Dormir entre 7y 9 horas, evitar el alcohol y desconectar dispositivos
antes de acostarse, entre las recomendaciones para dormir bien.

Temas trastorno del suefio jovenes
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Los jovenes de entre 18 y 34 aiios de las Islas se encuentran entre los que menos
duermen de toda Espafia. Pero ademas, las condiciones en las que lo hacen son,
junto a los madriefios, las peores del pais, tanto por en entorno en que lo hacen
como porque muchos de ellos trabajan a turnos nocturnos y partidos. Asi lo Privacidad
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L estudio '¢Como duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del

suefo en Espaiia’, elaborado por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espaiiola de

Neurologia (SEN) v la Sociedad Espaiiola del Sueiio (SES), asegura que los
jovenes de Baleares duermen habitualmente menos de 7 horas, un mal habito que
comparten con La Rioja, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla-La Mancha e Islas
Canarias.

Pero ademas, son, junto a los madrilefios, los que menos tiempo tienen para dormir,
porque trabajan con horario de noche y con turnos partidos, algo que el estudio apunta
a que podria deberse a que en Baleares el trabajo irregular v el nocturno es mas
frecuente que en otros lugares debido a la alta tasa de trabajo en el sector turistico.

Y un dato especialmente preocupante es que el 19 por ciento de los jovenes de Baleares
en esa franja de edad reconoce haber sufrido algin accidente de trafico relacionado
con la falta de suerio.

El perfil que muestra el estudio respecto al suefio de los jovenes de las Islas apunta a
gue se encuentran, dentro de toda Espana, entre los que mas pronto se despiertan y
mas tarde se acuestan las visperas de dias libres, asi como los que menos oportunidad
tienen para dormir y menos costumbre tienen que echar la siesta.

Asimismo, son de los que mas consumen bebidas energéticas con cafeina y cannabis,
los que mas estrés y nerviosismo sufren vy los que tienen un suefio mas fragmentado
por el cuidado de los hijos.
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Dormir poco y mal: El insomnio ya afecta a 8 de cada
10 jovenes
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Casacochecurro » Sabias Que... » Bienestar » Dormir poco y mal: El insomnio ya afecta
a 8 de cada 10 jovenes
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8 de cada 10 espafioles con edades de entre 18 y 34 afios presenta algun sintoma de
insomnio. Esta es la principal conclusiéon del informe ‘¢, Como duermen los jévenes?
Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espafia’, elaborado por la Fundacién
Mapfre en colaboracién con la Sociedad Esparfiola de Neurologia y la Sociedad Espafiola
del Suefio, que arroja datos alarmantes. Entro los principales resultados del estudio
llama la atencion que aunque los jovenes consideran que dormir es tan importante
como practicar deporte o la alimentacidén, solo un 24 % reconoce descansar bien y
lo suficiente.

Contenido de la informacion:

> Los problemas de los jovenes para dormir

> ¢ Problema para dormir o trastorno de insomnio o del suefio?

> Por qué los jovenes tienen problemas para dormir

>
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Los problemas de los jévenes para dormir

La falta de descanso supone un problema grave entre los jévenes, detalla la neuréloga
Marta Rubio, del Univesitario Parc Tauli de Sabadell. En especial, por encontrarse en un
periodo vulnerable de desarrollo y maduracién cerebral, asi como por el impacto
gque puede tener en su rendimiento académico. Una situacion que respalda con cifras,
porque los datos del informe revelan que el 83,5 % de los jovenes presenta algun
sintoma nocturno de insomnio y el 33 % de los jévenes admite dormir de forma
insuficiente, esto es, menos de 7 horas.

Datos que contrastan con que, segun las respuestas recogidas en este analisis, el 61 %
de los jovenes afirma que se quita horas de suefio de forma voluntaria para hacer
actividades de ocio o de interés personal. Aunque este estudio también revela que entre
las actividades nocturnas que mas realizan las personas jovenes estan relacionadas con
las tareas del hogar, el estudio y el trabajo. En la practica, solo el 24 % de los
encuestados afirma dormir bien y lo suficiente.

En cuanto a las dificultades concretas, un 46 % de los encuestados tiene dificultades
para conciliar el suefio y un 47 % se despierta mas temprano de lo deseado. Por otra
parte, el 36 % se despierta por la noche y tiene problemas para volver a dormir.

(Problema para dormir o trastorno de insomnio o del sueio?

Es alarmante, detalla el estudio, que cerca del 13 % de los encuestados cumpliria los
criterios diagndsticos de trastorno de insomnio crénico, segun las respuestas recogidas
de los participantes en este estudio. En cifras, un 83,5 % reconoce tener sintomas
relacionados con el insomnio, pero solo el 12,8 % cumpliria criterios clinicos de
trastorno de insomnio crénico o TIC.

El TIC es el trastorno de este tipo mas frecuente, en especial entre las mujeres, aunque
también entre aquellos que viven en zonas rurales, los que tienen un horario de trabajo

>
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También llama la atencion el porcentaje de personas que sufre sintomas que son
compatibles con otros trastornos del sueiio, como, por ejemplo, el sindrome de
retraso de fase (SFR), explica la neuréloga. Este se caracteriza por una demora en el
suefio respecto a los ciclos de dia y noche y que afecta al 6,8 % de los jovenes. También
el sindrome de suefio insuficiente, que afecta al 3,8 % de los jovenes y que se define
como un suefio mas corto del recomendable y somnolencia diurna por cansancio.

Por qué los jovenes tienen problemas para dormir

Del total de los encuestados, el 19 % identifica el insomnio como un resultado de un
problema asociado de salud mental, como la ansiedad y la depresion. Del informe se
desprende gque uno de cada tres encuestados afirma tener un problema de salud mental
diagnosticado. Por perfiles, en el caso de las mujeres este asciende al 25,5 % y hasta el
21 % en la franja de edad de entre 18 y 23 afios. De hecho, hay otros estudios que
avalan que el insomnio lleva a 7 de cada 10 personas que lo sufren a tener depresion o
ansiedad.

¢ Pero, cudles son las principales consecuencias de dormir mal? El informe detalla
gue el cansancio, el dolor de cabeza y el mal humor o la irritabilidad son los principales

>
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recomendaciones de los expertos sobre como combatir el insomnio.

Si quieres leer mas noticias como Dormir poco y mal: El insomnio ya afecta a 8 de
cada 10 jovenes, te recomendamos que entres en la categoria de Bienestar.
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Ocho de cada diez jdvenes duermen pocas horas y
mal

- La mayoria padece distintos grados de insomnio por problemas de salud o por malos
habitos, pero dos tercios, ademas, sacrifican horas de suefio cada noche para estirar su
tiempo de ocio
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Ocho de cada diez jévenes duermen pocas horas y mal

- La mayoria padece distintos grados de insomnio por problemas de salud o por malos habitos, pero dos tercios, ademds, sacrifican horas de suefio
cada noche para estirar su tiempo de ocio
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Fundacion Mapfre afirma que el 80% de
los espafioles de entre 18 y 34 tiene
sintomas de insomnio

Redacciéon 7 de marzo de 2024

El 83,5% de los jévenes espafioles presenta algin sintoma nocturno de insomnio y el
61% se quita horas de suefio de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o
de interés personal. Son algunas de las conclusiones del estudio ‘¢ Cémo duermen
los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espaia’, que han
presentado hoy Fundacion Mapfre, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y

la Sociedad Espafiola del Suefio (SES), y que pone de manifiesto que, aunque, por lo
general, los jévenes consideran que dormir es tan importante como cuidar la
alimentacion o practicar ejercicio fisico, sé6lo un 24% reconoce dormir bien y lo

suficiente.

Por el contrario, el informe, subraya, que un 33% de los jévenes admite dormir de
forma insuficiente, es decir, menos de 7 horas. Dentro de este grupo, La Rioja,
Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las
comunidades auténomas donde mas tendencia hay a dormir menos del tiempo

recomendado.

El estudio, resultado de una encuesta realizada a 3.405 participantes, es la primera
investigacion que analiza los habitos de suefio de los espafioles de entre 18 y 34
afos. En la presentacion del trabajo han participado Eva Arranz, médico de
Fundacién Mapfre, y Marta Rubio, investigadora principal y neuréloga del Hospital
Universitario Parc Tauli de Sabadell, quien ha subrayado que «la falta de descanso
supone un problema grave entre los jovenes, especialmente por encontrarse en
un periodo vulnerable de desarrollo y maduracion cerebral, y por el impacto que
puede tener en su rendimiento académico». Asimismo, ha indicado que «la falta de
suefio también perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las consecuencias que
tiene en su rendimiento laboral, estado de animo y condicion de salud, y cuyas
consecuencias son, mayor riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares,

metabélicas y neurodegenerativas».

Dispositivos antes de dormir

Un habito muy comun en los jévenes es el uso de dispositivos electronicos con
pantalla en la cama antes de irse a dormir (83%), a los que dedican una media de
48,6 minutos y que conlleva que tarden mas tiempo en dormirse, en concreto, una
hora mas de media. Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos
electronicos, un 59% adopta medidas, como “activar la funcién filtro de luz” o utilizar
dispositivos de “tinta digital’. Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las
regiones en las que los jévenes dedican mas tiempo al uso de pantallas antes de

dormir.
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minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica a este momento una duracién de mas
de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendada y que, segun los expertos,
puede llegar a distorsionar el suefio nocturno. El informe también hace hincapié en
que entre las actividades nocturnas que mas realizan las personas de este grupo de

edad estan las relacionadas con las tareas del hogar, (44%), seguidas de aquellas

I‘!}j - vinculadas al estudio (20%) y el trabajo (14%). Aquellos entre 24 y 29 afios son los
‘{\ . que mas estudian por la noche (28%), mientras que el trabajo nocturno es mas
frecuente en la franja de edad comprendida entre los 18 y los 23 afios (18,5%).
Sequros de Consuma de café y alcohol
baja laboral

El 62% de los jovenes reconoce que consume café, la sustancia estimulante que
mas ingiere a diario, y el 43% lo hace con el objetivo de mantenerse despierto. Con

\ Seguros de
./ hospitalizacion

respecto a otras sustancias, el 39% consume alcohol al menos una vez al mes y el

10% de ellos con el objetivo de conciliar el suefio; el 8% consume cannabis al
menos una vez al mes, la mayoria (63%) con la intencién de favorecer el suefio; y el
15% toma “remedios” sin receta de forma ocasional, que ayudan a dormir, y casi uno

mallorquina de cada 10, farmacos hipnéticos, en este caso semanalmente.

Ansiedad y depresion

El informe analiza también el estado de salud mental de los jévenes espafioles y

su relacién con la falta de descanso, y en este sentido, indica que uno de cada tres
(29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. La ansiedad y
la depresion son las enfermedades mas comunes en este grupo de edad, con un
21% y 11% respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69% admite
haber estado “estresado o nervioso” a menudo en el tultimo mes, asi como
“desanimado” (58%). No obstante, la mayoria de los jévenes valora su estado de
salud mental como “bueno o muy bueno” (65%) y, aquellos que no lo hacen, lo
suelen valorar como “regular” (32%). Por sexo y edad, las sensaciones de
nerviosismo, estrés o desanimo a la hora de realizar las actividades cotidianas

estdn mas presentes en las mujeres y entre los mas jéovenes (de 18 a 23 afos).

Sintomas y problemas del suefio

Un 46% de los jovenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47% se

despierta mas temprano de lo deseado, un 36% se despierta por la noche y tiene
problemas para volver a conciliar el suefio, y inicamente el 16,5% afirma dormir
bien. Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son:
problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio diagnosticados (13%), efectos
secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de

alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

De acuerdo a las respuestas de los encuestados, los principales sintomas

diurnos, consecuencia de dormir mal o menos de lo necesario por la noche,

son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad (34%),
problemas de atencion, concentracion o memoria (30%), somnolencia diurna (29%),
falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacién o insatisfaccion con el suefio
(26%), dificultades de rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la
conducta, como hiperactividad o impulsividad (12%) y propensién a cometer errores o

accidentes (11%).

Todos ellos son mas frecuentes en mujeres, excepto los problemas de impulsividad
y la propensién a errores y accidentes, que son mas comunes entre los hombres. En
este sentido, un 15% confirma haber sufrido un siniestro de trafico por falta de

suefio, ya sea, como resultado de la somnolencia (8%) o por falta de atencién (7%).

Trastorno de insomnio cronico

Un 83,5% de los jovenes reconoce tener sintomas relacionados con el insomnio, pero
unicamente el 12,8% cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio crénico
(TIC). Los que si han sido diagnosticados por un médico con este tipo de trastorno
son el 4,5% de los encuestados. El TIC es el mas frecuente, especialmente entre las
mujeres, aquellos que viven en zonas rurales, los que tienen un horario de trabajo

de tarde y disfrutan de menor exposicion al aire libre en dias laborables.

También llama la atencién el porcentaje de personas que sufre sintomas

compatibles con otros trastornos del suefio, como, por ejemplo, el sindrome de
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como el suefio mas corto de lo recomendable para la edad (en adultos, un minimo de
7 horas) y presencia de somnolencia diurna como consecuencia del escaso descanso
nocturno.

¢Coémo dormir mejor?

Procurar dormir entre 7 y 9 horas, mantener un horario regular durante toda la
semana, levantarse a la misma hora, acostarse cuando asoman los primeros signos anovando
de somnolencia, evitar cenas pesadas, asi como alcohol, café, bebidas en salud dental
energéticas y tabaco; y desconectar dispositivos electronicos al menos entre
media hora y una hora antes de acostarte. Son algunas de las recomendaciones de
los expertos para tener buena calidad de suefio, que también se logra eliminando la
mayor cantidad de luz posible en el dormitorio, bloqueando ruidos, dejando el
movil fuera de la habitacion, realizando actividad fisica en el exterior para
exponerse a la luz natural durante el dia y practicando deporte moderado de forma

regular. En caso de realizar una siesta, ésta no debe exceder los 30 minutos.
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Los jovenes de Baleares son los que
menos tiempo tienen para dormir y
los que cuentan con peores
condiciones de descanso

AGENCIAS

9-12 minutos

Las Islas, entre las comunidades donde los jovenes duermen
menos de siete horas

PALMA/MADRID, 6 (EUROPA PRESS)

Baleares es una de las comunidades autbnomas donde los
jovenes duermen menos de siete horas y, ademas, junto con los
madrilenos, son los que menos tiempo tienen para dormir,
porque trabajan con horario de noche y con turnos partidos; los
gue cuentan con peores condiciones para descansar bien y los
que reconocen haber tenido mas accidentes de trafico
relacionados con la falta de suefio (19%).

Asi se desprende del estudio '¢, Codmo duermen los jovenes?
Habitos y prevalencia de trastornos del suefio en Espana’,
presentado este jueves por Fundacién MAPFRE, la Sociedad
Espanola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espariola del
Sueno (SES), con el objetivo de analizar los habitos de suefio
de las personas de entre 18 y 34 anos.

A nivel nacional, el informe destaca que el 83% de los jovenes

07/03/2024, 13:54
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de entre 18 y 34 anos usa dispositivos electronicos con pantalla
en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de
48,6 minutos, aunque el 33,5% afirma que los utiliza mas de
una hora y el 83,5% presenta algun sintoma de insomnio
nocturno, que podria estar influido por el uso de luz artificial
antes de dormir ya que esto altera la calidad del suefio.

El estudio pone también de manifiesto que, aunque los jovenes
consideran que dormir es tan importante como cuidar la
alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo un 24% reconoce
dormir bien y lo suficiente, ya que el 61% resta horas de suefio
para ocio por falta de tiempo durante el dia, por lo que el 33%
afirma que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en
dormirse, pero destacan que hay casi una hora de diferencia
entre la hora a la que se acuestan y la que consideran que
realmente estan listos para dormir (sin ningun otro quehacer),
usando casi una hora las pantallas en la cama.

Para mitigar el impacto nocturno de los dispositivos
electrénicos, un 59% asegura que adopta medidas como
"activar la funcion filtro de luz" o utilizar dispositivos de "tinta
digital". Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son las regiones
en las que los jovenes dedican mas tiempo al uso de pantallas
antes de dormir.

Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que un
46% de los jovenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un
47% se despierta mas temprano de lo deseado, un 36% se
despierta por la noche y tiene problemas para volver a conciliar
el suefo, y unicamente el 16,5% afirma dormir bien.

La mayoria de los jévenes no refieren despertares nocturnos
(61%), mientras que el 39% si indica despertares frecuentes

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.lavanguardia.com%?2Floc...
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(mas las mujeres y el tramo de 30 a 34 afios). Un 27% admite
distraerse con pantallas de dispositivos en los despertares (mas
los hombres y los jévenes de 18 a 23 anos).

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas
los dias vispera de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas
los dias vispera de festivo. Los hombres y la franja de 18 a 29
afnos son los que se acuestan mas tarde y las mujeres y los
jévenes de 30-34 anos son los que se levantan mas pronto.
Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de
laborable y 8,8 horas la vispera de festivo).

Habitualmente no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele
ser mas en dias libres. En la mitad la duracion es de 15-45
minutos, y en el 44%, mas de 45 minutos, con una media de 50
minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestra dificultades para levantarse por
las mananas, requiriendo el uso de alarma o de alguien que les
despierte en un 77% de los casos. Afirman tener la oportunidad
y tiempo suficientes para dormir en la mayoria de los casos. Los
encuestados de la franja de 24 a 34 afios son los que mas
admiten no tenerlos.

Por comunidades auténomas, los encuestados de Castilla y
Ledn y Pais Vasco son quienes mas tarde se van a la cama
cuando al dia siguiente tienen una ocupaciéon. Mientras que los
participantes de Cantabria, Baleares y Andalucia son los que
mas tarde lo hacen cuando al dia siguiente tienen libre.

Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias,
Castilla La-Mancha y Canarias son las comunidades autdbnomas
donde mas tendencia hay a dormir menos del tiempo
recomendado. EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A
PROBLEMAS DE SALUD MENTAL
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El informe analiza también el estado de salud mental de los
jévenes y su relacion con la falta de descanso y, en este
sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un
problema de salud mental diagnosticado. Asi, el 19% atribuye
los problemas de insomnio a trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresion son las enfermedades mas
comunes en este grupo de edad, con un 21% y 11%
respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69%
admite haber estado "estresado o nervioso" a menudo en el
ultimo mes, asi como "desanimado” (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de
insomnio son problemas de salud mental (19%), trastornos del
sueino diagnosticados (13%), efectos secundarios de un
medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de
alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5% de los jovenes que reconoce tener
sintomas relacionados con el insomnio, unicamente el 12,8%
cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio cronico
(TIC); el 6,8% seria compatible el sindrome de retraso de fase
(SFR), caracterizado por una demora en el suefo/vigilia
respecto al ciclo dia/noche; asi como el sindrome de suefo
insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jovenes
y que se define como el suefio mas corto de lo recomendable
para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir
mal o menos de lo necesario por la noche son: cansancio o
fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad
(34%), problemas de atencién, concentracién o memoria (30%),
somnolencia diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa
(29%), preocupacion o insatisfaccion con el suefio (26%),
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dificultades de rendimiento académico o laboral (21,5%),
complicaciones en la conducta, como hiperactividad o
impulsividad (12%). EL 62% DE LOS JOVENES CONSUME
ESTIMULANTES O REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUENO

La encuesta destaca un elevado consumo de sustancias
estimulantes en los jovenes, ya que el 62% afirma consumir
cafe, el 35% té, el 46% refrescos de cola con cafeina y el 25%
bebidas energéticas con cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre los
encuestados, refiriendo un 39% de ellos un consumo de al
menos una vez al mes y, en un 10% de los casos se admite que
la razén de consumir alcohol por la noche es para conciliar el
sueno.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un 8% de los
joévenes y, de estos, el 63% refiere que lo consumen por la
noche como ayuda a dormir, ascendiendo al 73% en la franja de
mayor edad (30-34 afios).

Asimismo, un 1% de los jévenes afirma consumir remedios sin
receta (melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol,
doxilamina) como ayuda para dormir, habitualmente de forma
ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces por
semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay diferencias en su
consumo entre sexos y se consume mas en la franja mas joven,
de 18-23 anos (19%).

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son
consumidos por un 9% de los jovenes, habitualmente de forma
semanal.
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MADRID, 6 (EUROPA PRESS)

El 83 por ciento de los jovenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos electrénicos con pantalla en
la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento
afirma que los utiliza mas de una hora, y, el 83,5 por ciento presenta algin sintoma de insomnio
nocturno, que podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera la
calidad del suefio.
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Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que dormir es tan
importante como cuidar la alimentacién o practicar ejercicio fisico, solo un 24 por ciento reconoce
dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento resta horas de suefio para ocio por falta de 1
tiempo durante el dia, por lo que el 33 por ciento afirma que duerme menos de siete horas.
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propia de melatonina, que es la hormona que necesitamos para conciliar el suefio y esto va a
propiciar mas dificultades para dormir y un suefio de menor calidad", ha explicado la
investigadora principal y neuréloga del Hospital Universitario Parc Tauli de Sabadell, la doctora
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Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que: un 46 por ciento de los jévenes tiene
dificultad para conciliar el suefio, un 47 por ciento se despierta mas temprano de lo deseado, un
36 por ciento se despierta por la noche y tiene problemas para volver a conciliar el suefio, y
unicamente el 16,5 por ciento afirma dormir bien.
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La mayoria de los jovenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras que el 39 por

ciento sf indican despertares frecuentes (mas las mujeres y el tramo de 30 a 34 afios). Un 27 por
ciento admite distraerse con pantallas de dispositivos en los despertares (méas los hombres y los
jovenes de 18 a 23 arfios). La comunidad auténoma en la que se refirieron mas despertares
nocturnos y un mayor uso de pantallas durante los mismos es La Rioja.
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afios son los que se acuestan mas tarde y las mujeres y los jévenes de 30-34 afios son los que se
levantan més pronto. Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y
8,8 horas la vispera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser mas en dias libres. En la
mitad la duracién es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento, mas de 45 minutos, con una media
de 50 minutos de duracion.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mafianas, requiriendo el uso
de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento de los casos. Afirman tener la
oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la mayoria de los casos. Los encuestados de la
franja de 24 a 34 afios son los que mas admiten no tenerlos.

Por comunidades auténomas, los encuestados de Castilla y Leén y Pais Vasco son quienes mas
tarde se van a la cama cuando al dia siguiente tienen una ocupaciéon. Mientras que los
participantes de Cantabria, Baleares y Andalucia son los que mas tarde lo hacen cuando al dia
siguiente tienen libre.

Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y Canarias son las
comunidades auténomas donde mas tendencia hay a dormir menos del tiempo recomendado.

EL 19% ATRIBUYE EL INSOMNIO A PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

El informe analiza también el estado de salud mental de los jovenes y su relacién con la falta de
descanso y, en este sentido, indica que uno de cada tres (29,3%) afirma tener un problema de
salud mental diagnosticado. Asi, el 19 por ciento atribuye los problemas de insomnio a trastornos
de salud mental.

La ansiedad y la depresion son las enfermedades méas comunes en este grupo de edad, con un 21
y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes, un 69 por ciento admite
haber estado "estresado o nervioso" a menudo en el Gltimo mes, asi como "desanimado” (58%0).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son: problemas de salud
mental (19%), trastornos del suefio diagnosticados (13%), efectos secundarios de un
medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra
droga (6%0).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jovenes que reconoce tener sintomas relacionados
con el insomnio, Unicamente el 12,8 por ciento cumpliria criterios clinicos de trastorno de
insomnio crénico (TIC); el 6,8 por ciento seria compatible el sindrome de retraso de fase (SFR),
caracterizado por una demora en el suefio/vigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como el
sindrome de suefio insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8 por ciento de los jévenes y que
se define como el suefio més corto de lo recomendable para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de lo necesario por
la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad (34%),
problemas de atencién, concentracion o memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de
motivacion o iniciativa (29%), preocupaciéon o insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de
rendimiento académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o
impulsividad (12%), etc.

EL 62% DE LOS JOVENES CONSUME ESTIMULANTES COMO EL CAFE O REMEDIOS PARA
CONCILIAR EL SUENO

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias estimulantes como en los
jovenes ya que el 62 por ciento afirma consumir café, el 35 por ciento té, el 46 por ciento
refrescos de cola con cafeina, y el 25 por ciento consumen bebidas energéticas con cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre los jovenes encuestados, refiriendo un
39 por ciento de ellos un consumo de al menos una vez al mes y, en un 10 por ciento de los casos
se admite que la razén de consumir alcohol por la noche es para conciliar el suefio.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los jévenes y, de estos, el 63
por ciento refiere que lo consumen por la noche como ayuda a dormir, ascendiendo al 73 % en la
franja de mayor edad (30-34 afios).

Asimismo, un 15 por ciento de los jovenes afirma consumir remedios sin receta (melatonina,
preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para dormir, habitualmente de forma
ocasional (3% cada dia o casi cada dia, 4% 1-3 veces por semana, 8% 1-3 veces al mes). No hay
diferencias en su consumo entre sexos y se consume mas en la franja mas joven, de 18-23 afios
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(19%).

Los farmacos hipnéticos para dormir con receta son consumidos por un nueve por ciento de los
jovenes, habitualmente de forma semanal.
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El 61% de los jévenes resta horas de suefio para ocio por falta de tiempo durante
el diay el 33% duerme menos de 7 horas

MADRID, 6 (EUROPA PRESS)

El 83 por ciento de los jovenes de entre 18 y 34 afios usa dispositivos
electronicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de
uso de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza mas de una
hora, y, el 83,5 por ciento presenta algun sintoma de insomnio nocturno, que
podria estar influido por el uso de luz artificial antes de dormir ya que esto altera
la calidad del suefio.

Asi lo revela el estudio '; Cémo duermen los jévenes? Habitos y prevalencia de
trastornos del suefio en Espafa), realizado con una muestra de 3.400 jovenes de
entre 18 y 34 afios por la Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del Suefio (SES).

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jévenes consideran que dormir
es tan importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo
un 24 por ciento reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento
resta horas de suefio para ocio por falta de tiempo durante el dia, por lo que el
33 por ciento afirma que duerme menos de siete horas.

En la mitad de los casos indican que tardan mas de una hora en dormirse, pero
destacan que hay casi una hora de diferencia entre la hora a la que se acuestan
y la que consideran que realmente estan listos para dormir (sin ningun otro
quehacer), usando casi una hora las pantallas en la cama.
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ciento asegura que adopta medidas como "activar la funcién filtro de luz" o
utilizar dispositivos de "tinta digital". Canarias, Andalucia, Murcia y La Rioja son
las regiones en las que los jévenes dedican mas tiempo al uso de pantallas
antes de dormir.

Entre los problemas de suefio mas frecuentes destaca que: un 46 por ciento de
los jévenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47 por ciento se despierta
mas temprano de lo deseado, un 36 por ciento se despierta por la noche y tiene
problemas para volver a conciliar el suefio, y Unicamente el 16,5 por ciento
afirma dormir bien.

La mayoria de los jévenes no refieren despertares nocturnos (61 %), mientras
que el 39 por ciento si indican despertares frecuentes (mas las mujeres y el
tramo de 30 a 34 afios). Un 27 por ciento admite distraerse con pantallas de
dispositivos en los despertares (mds los hombres y los jovenes de 18 a 23
afnos). La comunidad auténoma en la que se refirieron mas despertares
nocturnos y un mayor uso de pantallas durante los mismos es La Rioja.

Los jovenes se suelen acostar entre las 22.00 y las 00.00 horas los dias vispera
de laborable y entre las 23.00 y las 2.00 horas los dias vispera de festivo. Los
hombres y la franja de 18 a 29 afios son los que se acuestan mas tarde y las
mujeres y los jévenes de 30-34 afios son los que se levantan mas pronto.
Duermen una media de 7,6 horas al dia (7,2 horas la vispera de laborable y 8,8
horas la vispera de festivo).

Habitualmente, no duermen siesta, pero si lo hacen (30%), suele ser mas en dias
libres. En la mitad la duracién es de 15-45 minutos, y en el 44 por ciento, mas de
45 minutos, con una media de 50 minutos de duracién.

Por otro lado, la mitad muestran dificultades para levantarse por las mafianas,
requiriendo el uso de alarma o de alguien que les despierte en un 77 por ciento
de los casos. Afirman tener la oportunidad y tiempo suficientes para dormir en la
mayoria de los casos. Los encuestados de la franja de 24 a 34 afios son los que
mas admiten no tenerlos.

Por comunidades auténomas, los encuestados de Castilla y Leén y Pais Vasco
son quienes mas tarde se van a la cama cuando al dia siguiente tienen una
ocupacion. Mientras que los participantes de Cantabria, Baleares y Andalucia
son los que mas tarde lo hacen cuando al dia siguiente tienen libre.

Asi, La Rioja, Baleares, Comunidad Valenciana, Asturias, Castilla La-Mancha y
Canarias son las comunidades auténomas donde mas tendencia hay a dormir
menos del tiempo recomendado.
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de edad, con un 21y 11 por ciento respectivamente. Entre las emociones mas
frecuentes, un 69 por ciento admite haber estado "estresado o nervioso"' a
menudo en el Gltimo mes, asi como "desanimado” (58%).

Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de insomnio son:
problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio diagnosticados (13%),
efectos secundarios de un medicamento (9%), enfermedades médicas (9%), y
consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga (6%).

En este contexto, del 83,5 por ciento de los jévenes que reconoce tener sintomas
relacionados con el insomnio, tnicamente el 12,8 por ciento cumpliria criterios
clinicos de trastorno de insomnio crénico (TIC); el 6,8 por ciento seria
compatible el sindrome de retraso de fase (SFR), caracterizado por una demora
en el suefo/vigilia respecto al ciclo dia/noche; asi como el sindrome de suefio
insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8 por ciento de los jévenes y que se
define como el suefio mas corto de lo recomendable para la edad.

Los principales sintomas diurnos como consecuencia de dormir mal o menos de
lo necesario por la noche son: cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%),
mal humor o irritabilidad (34%), problemas de atencidn, concentracion o
memoria (30%), somnolencia diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa (29%),
preocupacion o insatisfaccion con el suefio (26%), dificultades de rendimiento
académico o laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como
hiperactividad o impulsividad (12%), etc.

EL 62% DE LOS JOVENES CONSUME ESTIMULANTES COMO EL CAFE O
REMEDIOS PARA CONCILIAR EL SUENO

Por otro lado, la encuesta destaca un elevado consumo de sustancias
estimulantes como en los jévenes ya que el 62 por ciento afirma consumir café,
el 35 por ciento té, el 46 por ciento refrescos de cola con cafeina, y el 25 por
ciento consumen bebidas energéticas con cafeina.

El alcohol es la sustancia depresora mas consumida entre los jovenes
encuestados, refiriendo un 39 por ciento de ellos un consumo de al menos una
vez al mes y, en un 10 por ciento de los casos se admite que la razén de
consumir alcohol por la noche es para conciliar el suefio.

Por otro lado, el cannabis es consumido por un ocho por ciento de los jévenes y,
de estos, el 63 por ciento refiere que lo consumen por la noche como ayuda a
dormir, ascendiendo al 73 % en la franja de mayor edad (30-34 afios).

Asimismo, un 15 por ciento de los jévenes afirma consumir remedios sin receta
(melatonina, preparados de hierbas, cannabidiol, doxilamina) como ayuda para

https://www.diariosigloxxi.com/texto-ep/mostrar/20240307120352/83...
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Carabante defiende el plan para la Caiaday

destaca la "voluntad de acuerdo" de todas las
administraciones

Fitch eleva el rating de Madrid a A-, la
calificacién mas alta para una Comunidad
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durante el dia y el
33% duerme menos
de 7 horas

El 83 por ciento de
los jovenes de entre
18y 34 anos usa
dispositivos
electrénicos con
pantalla en la cama
antes de dormir,
con un tiempo
medio de uso de
48,6 minutos,
aunque el 33,5 por
ciento afirma que
los utiliza mas de
una hora, y, el 83,5
por ciento presenta
algun sintoma de
insomnio nocturno,
que podria estar
influido por el uso
de luz artificial
antes de dormir ya
que esto altera la
calidad del suefio.

Autonoma

Las enfermedades de transmision sexual
aumentan en la Comunidad de Madrid

Lo mas leido de la semana

Carlos Sainz senior ha sido elegido por los lectores
Premio Madrid Actual 2023 con el 20,3% de los
votos

La nieve obliga al uso de cadenas en los puertos de
Navacerrada y Cotos y provoca complicaciones en
A-1,A-4y A-6
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ence, jdarse de baja es un clic!

lectronico

icuerdo con los Términos y Muere arrollado un joven de 19 afios tras caer
y los Politica de privacidad entre coche y andén en una estacion de Metro de
Vicalvaro

Vie suscribo al boletin

xde interesar

) grave con quemaduras en via
as el incendio de su vivienda en
rdoz

Asi lo revela el
estudio ';Como
duermen los
jovenes? Habitos y
prevalencia de
trastornos del
sueno en Espana),
realizado con una
muestra de 3.400
jovenes de entre 18

y 34 anos por la “La otra hija", desgarradora carta para una
Fundacidén hermana desconocida

MAPFRE, la
Sociedad Espafiola
de Neurologia
(SEN) y la Sociedad
Espafiola del Sueio
(SES).

Este estudio pone
de manifiesto que,
aunque los jévenes
consideran que
dormir es tan
importante como
cuidar la
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alimentacion o
practicar ejercicio
fisico, solo un 24
por ciento reconoce
dormir bieny lo
suficiente ya que el
61 por ciento resta
horas de suefio
para ocio por falta
de tiempo durante
el dia, por lo que el
33 por ciento
afirma que duerme
menos de siete
horas.

En la mitad de los
casos indican que
tardan mas de una
hora en dormirse,
pero destacan que
hay casi una hora
de diferencia entre
la hora a la que se
acuestany la que
consideran que
realmente estan
listos para dormir
(sin ningun otro
quehacer), usando
casi una hora las
pantallas en la
cama.

"La luz artificial
tiene un impacto
totalmente negativo
en el sueno ya que
inhibe la secrecion
propia de

“La pasajera”, cuando el arte triunfa sobre el
horror de Auschwitz

Lo mas leido del mes

Enrique, hermano del desaparecido Jorge Pino:
“Estamos muy preocupados, le estamos buscando
como locos”
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melatonina, que es
la hormona que
necesitamos para
conciliar el suenoy
esto va a propiciar
mas dificultades
para dormiry un
suefio de menor
calidad’, ha
explicado la
investigadora
principal y
neurdloga del
Hospital
Universitario Parc
Tauli de Sabadell, la
doctora Marta
Rubio, durante la
rueda de prensa de
presentacion este
jueves.

Para mitigar el
impacto nocturno
de los dispositivos
electrénicos, un 59
por ciento asegura
que adopta
medidas como
"activar la funcién
filtro de luz" o
utilizar dispositivos
de "tinta digital".
Canarias,
Andalucia, Murcia y
La Rioja son las
regiones en las que
los jévenes dedican
mas tiempo al uso

La Comunidad de Madrid renueva el programa
'Conoce tus derechos’ para los mayores

“Los muros invisibles”: la tragedia desgarradora a

golpe de rebeldia y amistad
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de pantallas antes
de dormir.

Entre los problemas
de suefio mas
frecuentes destaca
que: un 46 por
ciento de los
jovenes tiene
dificultad para
conciliar el suefio,
un 47 por ciento se
despierta mas
temprano de lo
deseado, un 36 por
ciento se despierta
por la noche y tiene
problemas para
volver a conciliar el
suefo, y
unicamente el 16,5
por ciento afirma
dormir bien.

La mayoria de los
jovenes no refieren
despertares
nocturnos (61 %),
mientras que el 39
por ciento si
indican despertares
frecuentes (mds las
mujeres y el tramo
de 30 a 34 afios).
Un 27 por ciento
admite distraerse
con pantallas de
dispositivos en los
despertares (mas
los hombres y los

Tendencias e inspiracion para nombres de perro
en Madrid

Desvelando el misterio de los chinches: causas,
proliferacion y exterminacién en Madrid

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...
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joévenes de 18 a 23
afios). La
comunidad
auténoma en la que
se refirieron mas
despertares
nocturnos y un
mayor uso de
pantallas durante
los mismos es La
Rioja.

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...

Los jévenes se Arde un chalet en Los Molinos sin registrar
heridos ni intoxicados

suelen acostar
entre las 22.00 y las
00.00 horas los
dias vispera de
laborable y entre
las 23.00 y las 2.00
horas los dias
vispera de festivo.
Los hombres y la
franja de 18 a 29
anos son los que se
acuestan mas tarde
y las mujeres y los
jovenes de 30-34
anos son los que se
levantan mas
pronto. Duermen
una media de 7,6
horas al dia (7,2

horas la vispera de Carlos Sainz senior ha sido elegido por los lectores
| ab orabI ey 88 Premio Madrid Actual 2023 con el 20,3% de los
]

votos

horas la vispera de
festivo).

Habitualmente, no
duermen siesta,
pero si lo hacen
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(30%), suele ser
mas en dias libres.
En la mitad la
duracion es de
15-45 minutos, y en
el 44 por ciento,
mas de 45 minutos,
con una media de
50 minutos de
duracion.

Por otro lado, la
mitad muestran
dificultades para
levantarse por las

Buscan a hombre de 44 afios desaparecido el
martes en Villanueva del Pardillo

manfnanas,

requiriendo el uso

de alarma o de Las noticias de tu municipio o
alguien que les distrito

despierte en un 77

por ciento de los Selecciona un municipio... v
casos. Afirman

tener la Selecciona un distrito... v

oportunidad y
tiempo suficientes
para dormir en la
mayoria de los
casos. Los
encuestados de la
franja de 24 a 34
anos son los que
mas admiten no
tenerlos.

Por comunidades
auténomas, los
encuestados de
Castillay Ledny
Pais Vasco son
quienes mas tarde

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...
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sevanalacama
cuando al dia
siguiente tienen
una ocupacion.
Mientras que los
participantes de
Cantabria, Baleares
y Andalucia son los
que mas tarde lo
hacen cuando al dia
siguiente tienen
libre.

Asi, La Rioja,
Baleares,
Comunidad
Valenciana,
Asturias, Castilla
La-Manchay
Canarias son las
comunidades
auténomas donde
mas tendencia hay
a dormir menos del
tiempo
recomendado.

El1 19%
atribuye el
Insomnio a
problemas de
salud mental

El informe analiza
también el estado
de salud mental de
los jovenes y su
relacion con la falta
de descansoy, en
este sentido, indica

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...
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gue uno de cada
tres (29,3%) afirma
tener un problema
de salud mental
diagnosticado. Asi,
el 19 por ciento
atribuye los
problemas de
insomnio a
trastornos de salud
mental.

La ansiedady la
depresion son las
enfermedades mas
comunes en este
grupo de edad, con
un 21y 11 por
ciento
respectivamente.
Entre las
emociones mas
frecuentes, un 69
por ciento admite
haber estado
"estresado o
nervioso' a menudo
en el ultimo mes,
asi como
"desanimado”
(58%).

Las principales
causas a las que
atribuyen los
sintomas de
insomnio son:
problemas de salud
mental (19%),
trastornos del

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...
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suefno
diagnosticados
(13%), efectos
secundarios de un
medicamento (9%),
enfermedades
médicas (9%), y
consumo de
alcohol (6%) y de
alguna otra droga
(6%).

En este contexto,
del 83,5 por ciento
de los jovenes que
reconoce tener
sintomas
relacionados con el
insomnio,
Unicamente el 12,8
por ciento cumpliria
criterios clinicos de
trastorno de
insomnio crénico
(TIC); el 6,8 por
ciento seria
compatible el
sindrome de
retraso de fase
(SFR),
caracterizado por
una demora en el
suefo/vigilia
respecto al ciclo
dia/noche; asi
como el sindrome
de suefio
insuficiente (SSI),
cuyos sintomas

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...
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sufre el 3,8 por
ciento de los
jovenes y que se
define como el
suefo mas corto de
lo recomendable
para la edad.

Los principales
sintomas diurnos
como
consecuencia de
dormir mal o
menos de lo
necesario por la
noche son:
cansancio o fatiga
(54%), dolor de
cabeza (40%), mal
humor o
irritabilidad (34%),
problemas de
atencion,
concentracion o
memoria (30%),
somnolencia diurna
(29%), falta de
motivacioén o
iniciativa (29%),
preocupacion o
insatisfaccion con
el suefio (26%),
dificultades de
rendimiento
académico o
laboral (21,5%),
complicaciones en
la conducta, como
hiperactividad o

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...
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impulsividad (12%),
etc.

El 62% de los
jovenes
consume
estimulantes
como el café
o remedios
para conciliar
el sueno

Por otro lado, la
encuesta destaca
un elevado
consumo de
sustancias
estimulantes como
en los jovenes ya
que el 62 por ciento
afirma consumir
café, el 35 por
ciento té, el 46 por
ciento refrescos de
cola con cafeina, y
el 25 por ciento
consumen bebidas
energéticas con
cafeina.

El alcohol es la
sustancia
depresora mas
consumida entre
los jovenes
encuestados,
refiriendo un 39 por
ciento de ellos un
consumo de al
menos una vez al

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...
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mes y, en un 10 por
ciento de los casos
se admite que la
razén de consumir
alcohol por la
noche es para
conciliar el suefio.

Por otro lado, el
cannabis es
consumido por un
ocho por ciento de
los jévenes y, de
estos, el 63 por
ciento refiere que lo
consumen por la
noche como ayuda
a dormir,
ascendiendo al 73
% en la franja de
mayor edad (30-34
afnos).

Asimismo, un 15
por ciento de los
jovenes afirma
consumir remedios
sin receta
(melatonina,
preparados de
hierbas,
cannabidiol,
doxilamina) como
ayuda para dormir,
habitualmente de
forma ocasional
(3% cada dia o casi
cada dia, 4% 1-3
veces por semana,
8% 1-3 veces al

https://www.madridactual.es/7942983-el-83-de-los-jovenes-usa-las-pa...
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mes). No hay
diferencias en su
consumo entre
sSexosy se
consume mas en la
franja mas joven, de
18-23 afios (19%).

Los farmacos
hipnéticos para
dormir con receta
son consumidos
por un nueve por
ciento de los
jovenes,
habitualmente de
forma semanal.

¢QUIERES...
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Estudio

Los manchegos de entre 18 y 34 anos, los
segundos que mas bebidas energéticas
consumen

Sélo por detras de los canarios
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Un joven mira la seccién de bebidas energéticas en el supermercado. - SOLSTOCK -
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Estudio de Fundacion MAPFRE, la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN) y la Sociedad Espaiiola del Suefio (SES)

Mas de tres de cada diez jovenes manchegos (35%) consumen asiduamente
bebidas energéticas con cafeina, siendo los que mas lo hacen, s6lo por detras
de los canarios (42%). Ademads, son los que presentan una mayor
sintomatologia compatible con el Sindrome de Retraso de Fase (SFR), que se
caracteriza por tener insomnio a la hora de acostarse y dificultad para
despertarse por la mafiana en el momento deseado. En esta region y grupo de
edad, al igual que en Andalucia, el SFR alcanza el 8%, levemente por encima de
la media nacional, que es del 6,8%. Asimismo, junto a los riojanos, los baleares,
los valencianos, los asturianos y los canarios de entre 18 y 34 afios, son los mas
propensos a dormir menos tiempo del recomendado, es decir, menos de 7
horas. Sin embargo, Castilla-La Mancha se sittia como la cuarta comunidad
auténoma con mejor entorno y condiciones para dormir, sélo después de
Cantabria, Castilla y Leén, y Aragon.
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Son algunas de las conclusiones del estudio ‘;Como duermen los jovenes?
Habitos y prevalencia de trastornos del sueiio en Espafa’, que han presentado
hoy Fundacién MAPFRE, la Sociedad Espaiiola de Neurologia (SEN) y la
Sociedad Espaiiola del Sueiio (SES), con el objetivo de analizar los habitos de
suefio de este grupo de edad.

A nivel nacional, el informe destaca que el 83,5% de los jovenes espaioles
presenta algin sintoma nocturno de insomnio, que el 61% se quita horas de
sueiio de forma voluntaria para realizar actividades de ocio o de interés
personal y que, aunque, por lo general, consideran que dormir es tan
importante como cuidar la alimentacién o practicar ejercicio fisico, sélo un 24%
reconoce dormir bien y lo suficiente. Por el contrario, un 33% de los jovenes

admite dormir menos de lo recomendado, es decir, menos de 7 horas.

En la presentacion del estudio, resultado de una encuesta realizada a 3.405
participantes, han participado Eva Arranz, médico de Fundaciéon MAPFRE, y
Marta Rubio, investigadora principal y neuréloga del Hospital Universitario Parc
Tauli de Sabadell, quien ha subrayado que “la falta de descanso supone un
problema grave entre los jovenes, especialmente por encontrarse en un
periodo vulnerable de desarrollo y maduracion cerebral, y por el impacto que
puede tener en su rendimiento académico”. Asimismo, ha indicado que “la falta
de suefio también perjudica a los de mayor edad, sobre todo por las
consecuencias que tiene en su rendimiento laboral, estado de animo y
condicién de salud, y cuyas consecuencias son, mayor riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares, metaboélicas y neurodegenerativas”.

Dispositivos antes de dormir

Un habito muy comun en los jovenes es el uso de dispositivos electréonicos con
pantalla en la cama antes de irse a dormir (83%), a los que dedican una media
de 48,6 minutos y que conlleva que tarden més tiempo en dormirse, en
concreto, una hora mas de media. Para mitigar el impacto nocturno de
losdispositivos electrénicos, un 59% adopta medidas, como “activar la funcién
filtro de luz” o utilizar dispositivos de “tinta digital” Canarias, Andalucia, Murcia
y La Rioja son las regiones en las que los jovenes dedican mas tiempo al uso de
pantallas antes de dormir.

3 de cada 10 se echa la siesta

La mayoria de los jovenes reconoce no echarse la siesta de forma habitual
(70%), pero que aquellos que si (30%), suelen hacerlo en sus dias libres y entre
15 y 45 minutos (49%), seguidos de un 44% que dedica a este momento una
duracién de mas de 45 minutos, una cantidad mayor de la recomendada y que,
segun los expertos, puede llegar a distorsionar el suefio nocturno. El informe
también hace hincapié en que entre las actividades nocturnas que mas realizan
las personas de este grupo de edad estan las relacionadas con las tareas del
hogar, (44%), seguidas de aquellas vinculadas al estudio (20%) y el trabajo (14%).
Aquellos entre 24 y 29 afios son los que mas estudian por la noche (28%),
mientras que el trabajo nocturno es mas frecuente en la franja de edad
comprendida entre los 18 y los 23 afios (18,5%).

Consumo de café y alcohol

El 62% de los jévenes reconoce que consume café, la sustancia estimulante que
mas ingiere a diario, y el 43% lo hace con el objetivo de mantenerse despierto.
Con respecto a otras sustancias, el 39% consume alcohol al menos una vez al
mes y el 10% de ellos con el objetivo de conciliar el suefio; el 8% consume
cannabis al menos una vez al mes, la mayoria (63%) con la intencién de
favorecer el suefio; y el 15% toma “remedios” sin receta de forma ocasional, que
ayudan a dormir, y casi uno de cada 10, firmacos hipnéticos, en este caso
semanalmente.

Ansiedad y depresién

El informe analiza también el estado de salud mental de los jévenes espafioles y

https://www.lanzadigital.com/castilla-la-mancha/los-manchegos-de-en...
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su relacién con la falta de descanso, y en este sentido, indica que uno de cada

tres (29,3%) afirma tener un problema de salud mental diagnosticado. La

ansiedad y la depresion son las enfermedades mas comunes en este grupo de

edad, con un 21% y 11%respectivamente. Entre las emociones mas frecuentes,

un 69% admite haber estado “estresado o nervioso” a menudo en el altimo

mes, asi como “desanimado” (58%). No obstante, la mayoria de los jovenes

valora su estado de salud mental como “bueno o muy bueno” (65%) y, aquellos

que no lo hacen, lo suelen valorar como “regular” (32%). Por sexo y edad, las

sensaciones de nerviosismo, estrés o desanimo a la hora de realizar las

actividades cotidianas estan mas presentes en las mujeres y entre los mas

jovenes (de 18 a 23 aiios).

Sintomas y problemas del suefio

Un 46% de los jovenes tiene dificultad para conciliar el suefio, un 47% se

despierta mas temprano de lo deseado, un 36% se despierta por la noche y

tiene problemas para volver a conciliar el suefio, y inicamente el 16,5% afirma

dormir bien. Las principales causas a las que atribuyen los sintomas de

insomnio son: problemas de salud mental (19%), trastornos del suefio

diagnosticados (13%), efectos secundarios de un medicamento (9%),

enfermedades médicas (9%), y consumo de alcohol (6%) y de alguna otra droga

(6%).

De acuerdo a las respuestas de los encuestados, los principales sintomas

diurnos, consecuenciade dormir mal o menos de lo necesario por la noche, son:

cansancio o fatiga (54%), dolor de cabeza (40%), mal humor o irritabilidad

(34%), problemas de atencion, concentraciéon o memoria (30%), somnolencia

diurna (29%), falta de motivacion o iniciativa (29%), preocupacioén o

insatisfaccion con el sueiio (26%), dificultades de rendimiento académico o

laboral (21,5%), complicaciones en la conducta, como hiperactividad o

impulsividad (12%) y propension a cometer errores o accidentes (11%).

Todos ellos son mas frecuentes en mujeres, excepto los problemas de

impulsividad y la propension a errores y accidentes, que son mas comunes entre

los hombres. En este sentido, un 15% confirma haber sufrido un siniestro de

trafico por falta de sueiio, ya sea, como resultado de la somnolencia (8%) o por

falta de atencion (7%).

Trastorno de insomnio crénico: el mas frecuente

Un 83,5% de los jovenes reconoce tener sintomas relacionados conel insomnio,

pero Unicamente el 12,8% cumpliria criterios clinicos de trastorno de insomnio

cronico (TIC). Los que si han sido diagnosticados por un médico con este tipo

de trastorno son el 4,5% de los encuestados. El TIC es el mas frecuente,

especialmenteentre las mujeres, aquellos que viven en zonas rurales, los que

tienen un horario de trabajo de tarde y disfrutan de menor exposicion al aire

libre en dias laborables.

También llama la atencién el porcentaje de personas que sufre sintomas

compatibles con otros trastornos del suefio, como, por ejemplo, el sindrome

de retraso de fase (SFR), que afecta al 6,8% y que se caracteriza por una demora

en el suefio/vigilia respecto al ciclo dia/noche, asi como el sindrome de sueiio

insuficiente (SSI), cuyos sintomas sufre el 3,8% de los jovenes y que se define

como el suefio mas corto de lo recomendable para la edad(en adultos, un

minimo de 7 horas) y presencia de somnolencia diurnacomo consecuencia del

escaso descanso nocturno.

¢Como dormir mejor?

Procurar dormir entre 7y 9 horas, mantener un horario regular durante toda

la semana, levantarse a la misma hora, acostarse cuando asoman los primeros

signos de somnolencia, evitar cenas pesadas, asi como alcohol, café, bebidas

energéticas y tabaco; y desconectar dispositivos electronicos al menos entre

media hora y una hora antes de acostarte. Son algunas de las recomendaciones

de los expertos para tener buena calidad de suefio, que también se logra
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Los manchegos de entre 18 y 34 afios, los segundos que mas bebidas ...
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eliminando la mayor cantidad de luz posible en el dormitorio, bloqueando

ruidos, dejando el mévil fuera de la habitacién, realizando actividad fisica en el

exterior para exponerse a la luz natural durante el dia y practicando deporte
moderado de forma regular. En caso de realizar una siesta, ésta no debe
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El 61% de los jévenes resta horas de suefio para ocio por falta de tiempo durante el diay el 33%
duerme menos de 7 horas

@infosalus_com

MADRID, 7 Mar. (EUROPA PRESS) - El 83 por ciento de los jévenes de entre 18 y 34 afios usa
dispositivos electrénicos con pantalla en la cama antes de dormir, con un tiempo medio de uso
de 48,6 minutos, aunque el 33,5 por ciento afirma que los utiliza mas de una hora, y, el 83,5 por
ciento presenta algun sintoma de insomnio nocturno, que podria estar influido por el uso de luz
artificial antes de dormir ya que esto altera la calidad del suefio.

Asi lo revela el estudio ';Cémo duermen los jovenes? Habitos y prevalencia de trastornos del
suefo en Espafia’, realizado con una muestra de 3.400 jovenes de entre 18 y 34 afios por la
Fundacién MAPFRE, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y la Sociedad Espafiola del
Suefio (SES).

Este estudio pone de manifiesto que, aunque los jovenes consideran que dormir es tan

importante como cuidar la alimentacion o practicar ejercicio fisico, solo un 24 por ciento
reconoce dormir bien y lo suficiente ya que el 61 por ciento resta horas de suefio para ocio por
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