
Diario de Pontevedra

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VIVIR AQUI

16000

3484

Diario

216 CM² - 43%

1227 €

50

España

8 Marzo, 2024



El Adelantado de Segovia

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

9000

1296

Diario

197 CM² - 43%

1586 €

31

España

8 Marzo, 2024



El Correo Bizkaia

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

CULTURA

231000

32396

Diario

350 CM² - 58%

5966 €

52

España

8 Marzo, 2024



El D. Palentino el Dia de
Palencia

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

ECONOMIA

12000

1655

Diario

10 CM² - 10%

272 €

36

España

8 Marzo, 2024



El Día de la Rioja

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

24000

11269

Lunes a viernes

10 CM² - 10%

404 €

23

España

8 Marzo, 2024



El Norte de Castilla

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

81000

8545

Diario

158 CM² - 39%

1898 €

44

España

8 Marzo, 2024



El Progreso

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

VIVIR

76000

9176

Diario

216 CM² - 43%

2602 €

62

España

8 Marzo, 2024
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HOY CULTURAS Y SOCIEDAD

Un estudio de Ecologistas 
en Acción revela que la 
agricultura y la ganadería 
hacen que sean impuras 
gran parte de las aguas 
subterráneas del país 
JOSÉ A. GONZÁLEZ 

MADRID. 50 mg/l de ion de nitra-
to. Este es el valor máximo orien-
tativo que la Organización Mun-
dial de la Salud establece en el 
agua potable para evitar proble-
mas tóxicos en los grupos más vul-
nerables y «en menor medida en 
la población general» y que tiene 
su reflejo en la normativa espa-
ñola. Sin embargo, una investiga-
ción llevada a cabo por Ecologistas 
en Acción ha revelado que 171 
municipios españoles, responsa-
bles del agua de boca para sus ciu-
dadanos, registraban valores supe-
riores.  Aunque estos investigado-
res aseguran que la cifra puede 
ser aún más abultada porque «los 
datos son parciales y el número 
de afectados puede ser mayor». 

Según el estudio, más de 
200.000 ciudadanos estarían afec-
tados. «Con toda seguridad son 
muchos más», recalcaron los in-
vestigadores. La mayoría de estas 

personas habitan localidades de 
la llamada España vaciada: Cas-
tilla y León, Castilla-La Mancha, 
Aragón y Andalucía, principal-
mente. Estos municipios, además 

de tener un agua insalubre, tam-
bién suelen acoger en sus térmi-
nos macrogranjas y, sobre todo, 
grandes explotaciones agrarias 
intensivas.  

«El cruce de datos con Sanidad 
apunta a que el origen de este tipo 
de contaminación fue la ganade-
ría industrial y también la conta-
minación difusa agraria genera-

da por el uso masivo de fertilizan-
tes», señala Ecologistas en Acción. 
Según el informe de esta organi-
zación, los municipios más afec-
tados se caracterizan «por tener 
una elevada cabaña ganadera, ma-
yoritariamente en explotaciones 
intensivas», detallan. 

Este origen también es argu-
mentado por la Comisión Euro-
pea en el recurso interpuesto con-
tra el Gobierno de España en agos-
to de 2022 por el incumplimien-
to de la Directiva 91/675/CEE re-
lativa a la protección de aguas con-
tra la contaminación producida 
por los nitratos empleados en la 
agricultura. 

«Es inadmisible que se permi-
ta esto, conociéndose su implica-
ción en la salud», asegura Ecolo-
gistas en Acción, que pide al Go-
bierno la puesta en marcha de po-
líticas que favorezcan la reduc-
ción de esta contaminación.

Cerca de 200 municipios españoles bebieron 
agua contaminada por nitratos en 2022

La mayoría padece 
distintos grados de 
insomnio por problemas 
de salud o malos hábitos, 
pero dos tercios, además, 
sacrifican horas de  
sueño por estirar su ocio 

ALFONSO TORICES 

MADRID. Un grupo de expertos aca-
ba de concluir el primer estudio 
realizado en España para averi-
guar ¿cómo duermen los jóvenes? 
y la respuesta es mal o, incluso, 
muy mal. El trabajo, respaldado 
por la Sociedad Española de Neu-
rología, por su homóloga del Sue-
ño y por la Fundación Mapfre, con-
cluye que no llegan a una cuarta 
parte los chicos de 18 a 34 años 
que duermen bien y las horas su-
ficientes –no menos de siete–, en 
parte porque una gran mayoría 
sufre distintos grados de insom-
nio por problemas de salud o ma-
los hábitos de vida y en parte por-
que una cantidad también impor-
tante (61%) ha cogido la costum-

bre de sacrificar horas de sueño 
para asegurarse un tiempo de ocio 
nocturno extra. 

La falta de descanso es un pro-
blema, sobre todo entre los más 
jóvenes, con su cerebro aún en 
proceso de maduración, pero que 
tiene consecuencias negativas 
para todos. Las más reiteradas 
son el cansancio, el dolor de ca-
beza y la irritabilidad, pero tam-
bién los fallos de concentración y 
de memoria, la somnolencia diur-
na, la escasa motivación y el des-
censo del rendimiento laboral o 
académico. Pero hay efectos mu-
cho más peligrosos, como que has-
ta un 15% de los chicos achaque a 
la escasez de sueño haber tenido 
un accidente de tráfico.   

Aunque solo un 13% de estos 
jóvenes cumpliría con los pará-
metros que permiten diagnosti-
car un trastorno de insomnio cró-
nico, alguno de los síntomas de 
este problema de salud se detec-
tan hasta en el 83% de las respues-
tas de los 3.405 chicos de todo el 
país que participaron en la inves-
tigación. Casi la mitad de ellos tie-
nen dificultad para iniciar el sue-

ño o se despiertan antes de lo de-
seado y más de un tercio se des-
velan por la noche y normalmen-
te ya no consiguen conciliar de 
nuevo el sueño. 

Más de un tercio de estos jóve-
nes relatan problemas de salud 
mental o trastornos ya diagnosti-
cados del sueño, con la ansiedad 
y la depresión como patologías 
graves más presentes, pero tam-
bién con el estrés y el desánimo 
como males muy extendidos. A 

ellos se unen otros factores rele-
vantes como los efectos secunda-
rios de medicamentos, las enfer-
medades de todo tipo y el nada 
desdeñable 12% de consumo de 
alcohol y drogas, claros precurso-
res del insomnio. 

Pantallas en la cama 
Pero junto a estos factores hay  
otro muy relevante que explica 
hasta seis de cada diez casos de 
jóvenes que le roban prácticamen-
te a diario horas al sueño para ase-
gurarse por la noche un tiempo 
extra de ocio, se alargue lo que se 
alargue su jornada laboral o de 
estudio. Uno de cada tres de es-
tos chicos sacrifica tanto tiempo 
de cama que acaba por dormir 
menos de las siete horas, que son 
indispensables para dejar que el 
cuerpo y la mente se recuperen 
de la actividad diaria.    

Los que más horas sacrifican 
por el ocio son los varones y los 
más jóvenes, los de 18 a 29 años.   
Suelen acostarse cerca de las doce 
de la noche en jornadas labora-
bles y más próximos a las dos de 
la mañana en festivos o durante 

los fines de semana. 
Entre quienes duermen mal 

buscándolo o sin buscarlo brilla 
especialmente un hábito perni-
cioso, que explica muchos de los 
problemas de sueño, como es la 
costumbre de dedicar las últimas 
horas del día a mirar o interac-
tuar con pantallas electrónicas. 
Lo hacen más de ocho de cada diez 
jóvenes prácticamente todos los 
días, por un tiempo muy cercano 
a una hora y muchas veces en la 
propia cama. 

El estudio también revela que 
bastantes chicos tienen costum-
bres para facilitar el sueño que 
provocan realmente el efecto con-
trario. Un 10% toma somníferos 
por prescripción médica, pero 
otro 15% usa ocasionalmente «re-
medios» de los que no precisan 
receta. Pero los peores son el 10% 
que toma alcohol o el 8% que fuma 
cannabis con igual fin, que solo 
consiguen desvelarse, o quienes 
hacen ejercicio posteriormente a 
las siete de la tarde. 

¿Cómo dormir mejor? Los con-
sejos de los especialistas son cla-
ros. Para dormir entre 7 y 9 horas 
hay que hacerlo en horarios regu-
lares, incluso en festivos, evitar 
cenas pesadas, alcohol, drogas, 
café, bebidas energéticas y taba-
co, desconectarse de los aparatos 
electrónicos más de media hora 
antes de apagar la luz, realizar de-
porte regular y procurar una ha-
bitación silenciosa y a oscuras. 

Ocho de cada diez jóvenes duermen  
mal y un número de horas insuficiente

30% 
son los españoles de 18 a 34 
años que aún cumplen con el 
tradicional hábito hispano de 
la siesta. La gran mayoría, no 
obstante, solo lo hace en sus 
días libres. La mitad sestea de 
15 a 45 minutos, pero otro 
44% la alarga, lo que puede ser 
causa de insomnio posterior. 

EL DATO

Una persona llena en el grifo un vaso de agua para beber.  ÓSCAR CHAMORRO

La mayoría de localidades 
se ubican en la España 
vacía, especialmente  
en las dos Castillas, 
Aragón y Andalucía

La cifra de ciudadanos 
y municipios afectados 
puede ser aún mayor «por 
la falta de datos», según 
Ecologistas en Acción

Hoy Diario de
Extremadura
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Ocho de cada diez j6venes duermen
mal y un n mero de horas insuficiente

La mayoria padece
distintos ~rados de
insomnio por problemas
de salud o malos h,~bitos,
pero dos tercios, adem,~s,
sacrifican horas de
sueSo por estirar su ocio

ALFONSO TORICES

MADRID. Un ~upo de expertos aca-
ba de concinir el primer estudio
realizado en Espaha para averi-
guar/,cSmo duermen los jSvenes?
y la respuesta es mal o, incluso,
muy mal. E1 trabajo, respaldado
por la Sociedad EspaiSola de Neu-
rologia, por su hom,Sloga del Sue-
rio y por la FundaciSn Mapfre, con-
cluye que no llegan a una cuarta
parte los chicos de 18 a 34 aiSos
que duermen bien y las horas su-
ficientes -no menus de siete , en
parte porque una gran mayoria
sufre distintos grados de insom-
nio por problemas de salud o roa-
los hibitos de vida yen parte por-
que una cantidad tambi~n impor-
tante (61%) ha cogido la costum-

bre de sacrificar horas de sueho
para asegurarse un tiempo de ocio
nocturno extra.

La falta de descanso es un pro-
b]ema, sobre todo entre los mis
jbvenes, con su cerebro afin en
proceso de maduraci(Sn, pero que
tiene consecuencias negativas
para todos. Las mis reiteradas
son el cansancio, el dolor de ca-
beza y ]a irritabi]idad, pero tam-
bi6n los fa]]os de concentracibn y
de memoria, ]a somno]encia diur-
na, ]a escasa motivacibn y el des-
censo de] rendimiento ]abora] o
acad~mico. Pero hay efectos mu-
cho mils pe]igrosos, como que has-
ta un 15% de los chicos achaque a
la escasez de sueho haber tenido
un accidente de trifico.

Aunque solo un 13% de estos
jbvenes cump]iria con los pari-
metros que permiten diagnosti-
car un trastorno de insomnio crd-
nico, a]guno de los sintomas de
este prob]ema de saind se detec-
tan basra en el 83% de ]as respues-
tas de los 3.405 chicos de todo el
pals que participaron en ]a inves-
tigacibn. Casi ]a mitad de e]]os tie-
nen dificu]tad para iniciar el sue-

hoo se despiertan antes de lo de-
seado y mils de un tercio se des-
ve]an por ]a noche y normalmen-
te ya no conalguen conciliar de
nuevo el sueho.

Mis de un tercio de estos jdve-
nes re]atan problemas de sa]ud
mental o trastornos ya diagnosti-
cados de] sueho, con ]a ansiedad
y ]a depresidn como pato]ogias
graves mils presentes, pero tam-
bi6n con el estr6s y el desinimo
como males muy extendidos. A

EL DATO

30%
son los espafioles de 18 a 34
afios que adn cumplen con el
tradicional h~ibito hispano de
la siesta. La gran mayorla, no
obstante, solo Io hace en sus
dlas libres. La mitad sestea de
1S a 45 minutos, pero otto
44% la alarga, Io que puede ser
causa de insomnio posterior.

ellos se unen otros factores rele-
vantes como los efectos secunda-
rios de medicamentos, las enfer-
medades de todo tipo y el nada
desdehable 12 % de consumo de
alcohol y drogas, claros precurso-
res del insomnio.

Pantallas en la cama
Pero junto a estos factores hay
otro muy relevante que explica
hasta seis de cada diez casos de
jSvenes que le roban pricticamen-
tea diario horas al sueho para ase-
gurarse por la noche un tiempo
extra de ocio, se alargue lo que se
alargue su jornada laboral o de
estudio. Uno de cada tres de es-
tos chicos sacrifica tanto tiempo
de cama que acaba por dormir
menos de las siete horas, que son
indispensables para dejar que el
cuerpo y la mente se recuperen
de la actividad diaria.

Los que mis horas sacrifican
por el ocio son los varones y los
mis jbvenes, los de 18 a 29 ahos.
Suelen acostarse cerca de las doce
de la noche en jornadas labora-
bles y mis prbximos alas dos de
]a mahana en festivos o durante

los fines de semana.
Entre quienes duermen mal

buscindolo o sin buscarlo brilla
especialmente un hibito perni-
cioso, que explica muchos de los
prob]emas de sueho, como es ]a
costumbre de dedicar las ,51timas
horas del dia a mirar o interac-
tuar con pantallas electrdnicas.
Lo hacen mis de ocho de cada diez
jdvenes pricticamente todos los
dias, por un tiempo muy cercano
a una hora y muchas veces en la
propia cama.

E1 estudio tambi6n revela que
bastantes chicos tienen costum-
bres para facilitar el sueho que
provocan realmente el efecto con-
trario. Un 10% toma somniferos
por prescripcidn m~dica, pero
otro 15% usa ocasionalmente <(re-
medios>~ de los que no precisan
receta. Pero los peores son el 10%
que toroa alcohol o el 8% que furna
cannabis con igual fin, que solo
consiguen desvelarse, o quienes
hacen ejercicio posteriormente a
las siete de la tarde.

/.Cdmo dormir mejor? Los con-
sejos de los especialistas son c]a-
ros. Para dormir entre 7 y 9 horas
hay que hacerlo en horarios regu-
]ares, incinso en festivos, evitar
cenas pesadas, alcohol, drogas,
caf6, bebidas energ6ticas y taba-
co, desconectarse de los aparatos
electrdnicos mis de media hora
antes de apagar la luz, realizar de-
porte regular y procurar una ha-
bitacidn silenciosa y a oscuras.

Ideal Granada

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

66000

6910
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185 CM² - 47%
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El 3,5% de los jóvenes españoles 
presenta algún síntoma nocturno 
de insomnio y el 61% se quita horas 
de sueño de forma voluntaria para 
realizar actividades de ocio o de 
interés personal. Son algunas de las 
conclusiones del estudio «¿Cómo 
duermen los jóvenes? Hábitos y 
prevalencia de trastornos del sue-
ño en España», que presentaron 
ayer la Fundación Mapfre, la Socie-

dad Española de Neurología (SEN) 
y la Sociedad Española del Sueño 
(SES), y que pone de manifiesto 
que, aunque, por lo general los jó-
venes consideran que dormir es 
tan importante como cuidar la ali-
mentación o practicar ejercicio fí-
sico, solo un 24% reconoce dormir 
bien y lo sufi ciente.

Por el contrario, el informe su-
braya que un 33% de los jóvenes 
admite dormir de forma insufi-
ciente, es decir, menos de 7 horas. 
Dentro de este grupo, La Rioja, 

E. Caballero. MADRID

►Consecuencias: cansancio, fatiga, dolor de cabeza o irritabilidad

Los españoles entre los 18 
y los 34 años duermen mal

DREAMSTIME

Baleares, Comunidad Valenciana, 
Asturias, Castilla La-Mancha y Ca-
narias son las comunidades autó-
nomas donde más tendencia hay 
a dormir menos del tiempo reco-
mendado.

El estudio, resultado de una en-
cuesta realizada a 3.405 participan-
tes, es la primera investigación que 
analiza los hábitos de sueño de los 
españoles de entre 18 y 34 años. En 
la presentación del trabajo han par-
ticipado Eva Arranz, médico de 
Fundación Mapfre, y Marta Rubio, 

investigadora principal y neurólo-
ga del Hospital Universitario Parc 
Taulí de Sabadell, quien ha subra-
yado que «la falta de descanso su-
pone un problema grave entre los 
jóvenes, especialmente por encon-
trarse en un periodo vulnerable de 
desarrollo y maduración cerebral, 
y por el impacto que puede tener 
en su rendimiento académico». 
Asimismo, indica que «la falta de 
sueño también perjudica a los de 
mayor edad, sobre todo por las 
consecuencias que tiene en su ren-
dimiento laboral, estado de ánimo 
y condición de salud, y cuyas con-
secuencias son mayor riesgo de 
sufrir enfermedades cardiovascu-
lares, metabólicas y neurodegene-
rativas».

Un hábito muy común en los 
jóvenes es el uso 
de dispositivos 
electrónicos con 
pantalla en la 
cama antes de 
irse a dormir 
(83%), a los que 
dedican una me-
dia de 48,6 minu-
tos y que conlleva 
que tarden más tiempo en dor-
mirse, en concreto, una hora más 
de media. Para mitigar el impacto 
nocturno de los dispositivos elec-
trónicos, un 59% adopta medidas, 
como «activar la función fi ltro de 
luz» o utilizar dispositivos de «tin-
ta digital». Canarias, Andalucía, 
Murcia y La Rioja son las regiones 
en las que los jóvenes dedican 
más tiempo al uso de pantallas 
antes de dormir.

La mayoría de los jóvenes reco-
noce no echarse la siesta de forma 
habitual (70%), pero que aquellos 
que sí (30%) suelen hacerlo en sus 
días libres y entre 15 y 45 minutos 
(49%), seguidos de un 44% que 
dedica a este momento una dura-
ción de más de 45 minutos, una 
cantidad mayor de la recomenda-
da y que, según los expertos, pue-
de llegar a distorsionar el sueño 
nocturno. El informe también 
hace hincapié en que entre las ac-

tividades nocturnas que más rea-
lizan las personas de este grupo de 
edad están las relacionadas con 
las tareas del hogar (44%), segui-
das de aquellas vinculadas al es-
tudio (20%) y el trabajo (14%). 
Aquellos entre 24 y 29 años son los 
que más estudian por la noche 
(28%), mientras que el trabajo 
nocturno es más frecuente en la 
franja de edad comprendida entre 
los 18 y los 23 años (18,5%).

El 62% de los jóvenes reconoce 
que consume café, la sustancia 
estimulante que más ingiere a 
diario, y el 43% lo hace con el ob-
jetivo 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 sue-

ño; el 8% consu-
me cannabis al 
menos una vez al 
mes, la mayoría 
(63%) con la in-
tención de favo-
recer el sueño; y 
el 15% toma «re-
medios» sin rece-
ta de forma oca-

sional, que ayudan a dormir, y 
casi uno de cada 10, fármacos 
hipnóticos, en este caso semanal-
mente.  

El informe analiza también el 
estado de salud mental de los jó-
venes españoles y su relación con 
la falta de descanso, y en este sen-
tido, indica que uno de cada tres 
(29,3%) afi rma tener un problema 
de salud mental diagnosticado. La 
ansiedad y la depresión son las 
enfermedades más comunes en 
este grupo de edad, con un 21% y 
11% respectivamente. 

Entre las emociones más fre-
cuentes, un 69% admite haber 
estado «estresado o nervioso» a 
menudo en el último mes, así 
como «desanimado» (58%). Pero 
la mayoría de los jóvenes valora su 
estado de salud mental como 
«bueno o muy bueno» (65%) y, 
aquellos que no lo hacen, lo suelen 
valorar como «regular» (32%).

Menos de 7 horas no es aconsejable para ninguna edad, incluso los jóvenes

Una de las causas: 

el 83% hace uso 

de dispositivos 

electrónicos 

en la cama

CEF.-Udima 
renueva 
su cúpula 
directiva

►Joaquín 
Espallargas-Iberni 
ha sido nombrado 
CEO del Grupo 
Educativo

Joaquín Espallargas-Iberni, eco-
nomista, ha sido nombrado CEO 
del Grupo Educativo CEF.- Udima, 
que integran la escuela de nego-
cios CEF.-Centro de Estudios Fi-
nancieros y la editorial Estudios 
Financieros y la Universidad a Dis-
tancia de Madrid, Udima. De igual 
modo, Eugenio Lanzadera es el 
nuevo rector de la institución aca-
démica universitaria.
   Una de las principales misiones 
que se propone con estos cambios 

es la implementación del Plan Es-
tratégico 24/27, asentando el exi-
toso modelo educativo y de nego-
cio actuales, favoreciendo su 
crecimiento y dando las respues-
tas adecuadas a las nuevas nece-
sidades de futuro.
   Joaquín Espallargas ha desarro-
llado su trayectoria profesional en 
diferentes áreas: en energía o ban-
ca fue director de Marketing y Lo-
gística en Kuwait Petroleum Espa-
ña, director de la División de 
Consultoría en Iberdrola o subdi-
rector general del Banco Gallego, 
estando destinado en estos traba-

jos en Reino Unido, Estados Uni-
dos, Suiza, Hong Kong, Italia o 
Dubái.  En el campo de la consul-
toría y la banca de inversión traba-
jó para el grupo BCG; fue socio 
fundador y consejero de Renova-
tio Europa, fondo de inversión 
dedicado a la inversión en ener-
gías renovables, y ha desarrollado 
en su propia fi rma de consultoría 
numerosos proyectos relaciona-
dos con el mundo de la educación 
y de fi nanciación de startups.
   En educación ha sido profesor en 
el Instituto de Empresa, la Univer-
sidad Complutense y la Universi-

dad de Lyon además de ser duran-
te siete años CEO del grupo 
educativo Nebrija, donde lideró 
un relevante crecimiento en alum-
nos, prestigio y resultados.
   Accede al cargo de CEO del Gru-
po Educativo CEF.-Udima, funda-
do en el año º1977 por Roque de 
las Heras, con la misión de «colo-
car a la institución académica al 
frente de la enseñanza más dis-
ruptiva e innovadora, como ya lo 
fue en su día al convertirse, tanto 
el CEF. como la Udima, en pione-
ros de la formación presencial, a 
distancia y online».

L. R. S. MADRID

La Razón

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

148000

51373

Diario

438 CM² - 74%

26345 €

40

España

8 Marzo, 2024


	8 Diario_de_Pontevedra_20240308120000
	8 El_Adelantado_de_Segovia_20240308120000
	8 El_Correo_Bizkaia_20240308120000
	8 El_D._Palentino_el_Dia_de_Palencia_20240308120000
	8 El_Dia_de_la_Rioja_20240308120000
	8 El_Norte_de_Castilla_20240308120000
	8 El_Progreso_20240308120000
	8 Hoy_Diario_de_Extremadura_20240308120000
	8 Ideal_Granada_20240308120000
	8 La_Razon_20240308120000

