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Ocho de cada diez
jovenes tienen algun
sintoma de mmsomnio

» Una encuesta asegura que los hombres, sobre todode 18 a 29 anos,
se acuestan mas tardey las mujeres suelen madrugar mas que ellos

EUROPA PRESS
MADRID. Ocho de cada diez jove-
nes (el 83,5 por ciento) presenta
algiin sintoma de insomnio, que
podria estar influido por el uso de
luz artificial antes de dormir ya
que esto altera la calidad del sue-
fo. Asi lo revela el estudio®¢Cémo
duermen los jévenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del sue-
fio en Espana’, realizado con una
muestra de 3.400 personas de en-
tre 18 y 34 afios por la Fundacién
Mapfre, la Sociedad Espaiiola de
Neurologfa (SEN)y la Sociedad Es-
pafiola del Suefio (SES).

En esta misma encuesta, tam-

bién se pudo observar que el 83 por
ciento delos jovenes usa dispositi-
vos electrénicos con pantallaen la
cama antes de dormir, duranteun
tiempo medio de 48,6 minutos,
Este estudio pone de manifiesto
que, aunque los jévenes conside-
ran que dormir es tan importan-

El 83 por ciento reconoce,
ademas, que usa pantallas
antes de irse a dormir, alas
que dedican, de media, casi
50 minutos

Casi la mitad de los encuestados admite que tiene problemas para conciliar el suefio. e¢

te como cuidar la alimentacién
o practicar ejercicio fisico, selo
la cuarta parte reconoce dormir
bienylosuficiente ya que el 61 por
ciento resta horas de suefio para
ocio por falta de tiempo durante
el dia. Ademds, el 33 por ciento
afirma que duerme menos de sie-
te horasal dia.

El estudio revela que Canarias,
Andalucia, Murcia y La Rioja son
lasregiones en las que los jévenes
dedican mas tiempo al uso de pan-
tallas antes de dormir,

Entre los problemas de suefio
mas frecuentes destacan que un
46 por ciento de los jévenes tiene

dificultad para conciliar el suefio,
un 47 se despierta mas temprano
de lo deseado, un 36 lo hace por
la noche y tiene problemas para
volver a conciliarel suefio y tinica-
menteel 16,5 afirma contunden-
temente que duerme bien,

Los despertares frecuentes noc-
turnos afectan mas a las mujeres
(sobre todo, entre 30 y 34 afios),
Ademds, un 27 por ciento admi-
te distraerse con pantallas en los
despertares (mds los hombres jé-
venes de 18 a 23 afos), La Rioja
es la comunidad auténoma en la
que se refirieron mas despertares
nocturnos y un mayor uso de pan-
tallas en la cama.

En cuanto a los horarios de irse
a la cama, los jovenes se suelen
acostarentre las diezy las doce de
la noche las visperas de dias labo-
rables y entre las once de la noche
y las dos de la manana las vispe-
ras de festivos. Por otra parte, los
hombres entre 18 y 29 afios son
los que se acuestan mds tarde y las
mujeres y las personas de 30 a 34
afios madrugan mas,

La media de horas que duermen
los jévenes es de 7,6 horasal dia
(7,2, las visperas de laborables, y
8,8, las de los dias festivos). Habi-
tualmente, no hacen siesta pero
los que la hacen (tres de cada diez)
esen dias libres,

ACCIDENTES. E1 15,1 por ciento
de los jévenes ha sufrido un acci-
dente de trafico por falta de suefio
ya sea por somnolencia (8,3 por
ciento) o falta deatencién (6,8), y
son los varones, en la franja de 18
a 23 afios, los que reconocen mas
siniestros por este motivo,

Elestudioafirma, ademas, que
un 9 por ciento usa farmacos hip-
néticos con receta de forma sema-
nal, un 15 recurre a remedios sin
receta (melatonina, doxilamina
o cannabidol) y el 10 por ciento de
los consumidores de alcohol bebe
de noche para dormirse antes,

Otra conclusién del estudio es
que el cannabis también se usa
para dormir. EL8 por ciento de los
encuestados lo consume al menos
unavezalmesy, deellos, el 63 por
ciento lo utiliza para descansar,
porcentaje que sube al 73 cuando
se trata de la franja de edad mas
mayor, de 30 a 34 afios.
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El 83% de los jovenes usa las
pantallas antes de acostarse

Una amplia mayoria presenta sintomas de insomnio y el 33% dice dormir menos de siete horas

AGENCIAS
MADRID

mmnFl 83% de los jovenes de en-
tre 18 y 34 afios usa dispositivos
electronicos con pantallaenla ca-
ma antes de dormir, con un tiem-
po medio deuso de 48,6 minutos,
aunque el 33,5% afirma que los
utilizamasdeunahora, v, €l 83,5%
presentaalgtin sintoma de insom-
nio nocturno, que podria estar in-
fluido por el uso de luz artificial
antes de dormir ya que esto altera
la calidad del suefio.

Ast lo revela el estudio “¢Coémo
duermen los jovenes? Hibitos y
prevalencia de trastornos del sue-
1o en Espaiia” realizado con una
muestra de 3.400 jovenes de en-
tre 18 y 34 afos por la Fundacion
MAPFRE, la Sociedad Espaiiola
de Neurologia (SEN) yla Sociedad
Espaiiola del Sueiio (SES).

Este estudio pone de manifiesto
que, aungue los jovenes conside-
ran que dormir es tan importan-
te como cuidar la alimentacion o
practicar ejercicio fisico, solo un
24.% reconoce dormir bien y lo
suficiente ya que el 61% resta ho-
ras de suefio paraocio por faltade
tiempo durante el dia, por lo que
el 33% afirma que duerme menos
de siete horas.

LUZARTIFICIAL

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

Una joven utiliza su teléfono antes de dormir.

que consideran que realmente es-
tanlistos para dormir, usandocasi
una horalas pantallas enla cama.

“Laluzartificial tiene un impac-
tototalmente negativo en el suefio
ya que inhibe la secrecion propia
de melatonina, que es lahormona

que necesitamos para conciliar el
sueiio y su calidad”, explicé ayer
la investigadora principal y neu-
rologa del Hospital Universitario
Parc Tauli de Sabadell, la doctora
Marta Rubio.

Paramitigar el impacto noctur-

no delos dispositivos electronicos,
un 59% asegura que adopta medi-
das como “activarlafuncién filtro
de luz” o utilizar dispositivos de
“tinta digital”.

Entre los problemas mas fre-
cuentes destacan: un 46% de los
jovenes tiene dificultad para con-
ciliar el suefio, un 47% se despierta
mas temprano de lo deseado, un
36% se despierta porlanoche ytie-
ne problemas para volver a conci-
liar el suefio, y unicamente el 16,5%
afirma dormir bien.

El informe analiza también el
estado de salud mental de los jo-
venes y su relacion con la falta de
descanso y, en este sentido, indi-
ca que uno de cada tres (29,3%)
afirmatener un problema de salud
mental diagnosticado. Asi, el 19%
atribuye los problemas de insom-
nio a trastornos de salud mental.

Laansiedad y la depresion son
las mas comunes en esta edad, con
un 21% y 11% respectivamente.

Entre las emociones mas fre-
cuentes, un 69% admite que esta
“estresado 0 nervioso” a menudo
o en eldltimo mes, asi como “des-
animado” (58%).

Las principales causas alas que
atribuyen los sintomas de insom-
nio son: la primera son los pro-
blemas de salud mental (19%),
seguidos de trastornos del sue-
o diagnosticados (13%), efectos
secundarios de un medicamento
(9%), enfermedades médicas (9%),
y consumo de alcohol (69%) y de al-
guna otra droga (6%).u




PAI[S: Espafia
PAGINAS: 52

El Correo Bizkaia

8 Marzo, 2024

AVE: 5966 €

AREA: 350 CM2 -

58%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 32396
OTS: 231000

SECCION: CULTURA

Ocho de cada diez jovenes
duermen mal y un niamero
de horas insuficiente

La mayoria padece
distintos grados de
insomnio por problemas
de salud o malos habitos,
pero dos tercios, ademds,
sacrifican horas de suefio
por estirar su ocio

ALFONSO TORICES

MADRID. Un grupo de expertos aca-
ba de coneluir el primer estudio
realizado en Espaiia para averi-
guar cémo duermen los jévenes
y la respuesta es mal. O incluso
muy mal. El trabajo, respaldado
porla Sociedad Espafiola de Neu-
rologia, por la del Suefioy por Fun-
dacion Mapfre, concluye que no
llegan a una cuarta parte los chi-
cos de 18 a 34 anos que duermen
bien y 1as horas suficientes —no
menos de siete—, en parte porque
una gran mayorfa sufre distintos
grados de insomnio por proble-
mas de salud o malos habitos de
vida; o porque una cantidad tam-
bién importante (61%) ha cogido
la costumbre de sacrificar horas
de suefin para asegurarse un tiem-
po de ocio nocturno extra.

La falta de descanso es un pro-
blema, sobre todo entre los mas
jovenes, con su cerebro aln en
proceso de maduracion, pero que
tiene consecuencias negativas
para todos. Las mds reiteradas son
el cansancio, el dolor de cabeza y
la irritabilidad, pero también los
fallos de concentracion y de me-
moria, la somnolencia diurna, la
escasa motivacion y el descenso
del rendimiento laboral o acadé-
mico. Pero hay efectos mucho més
peligrosos: por ejemplo, un 16%
de los chicos achaca a la escasez
de suefio haber tenido un acci-

dente de trafico.

Aunque solo un 13% de estos
jévenes cumpliria con los pard-
metros que permiten diagnosti-
carun trastorno de insomnio eré-
nico, alguno de los sintomas de
este problema de salud se detee-
tahasta en el 83% de las respues-
tas de los 3.405 jovenes de todo el
pafs que participaron en lainves-
tigacion. Casila mitad de ellos tie-
ne dificultad para iniciar el sue-
o o se despierta antes de lo de-
seado; y mas de un tercio se des-
vela porla noche y normalmente
ya no consigue conciliar de nue-

vo el suenio.

Mds de un tercio de estos jove-
nes relata problemas de salud
mental o trastornos ya diagnosti-
cados del sueno, con la ansiedad
y la depresion como patologias
graves mas presentes, pero tam-
bién con el estrés y el desdnimao
como males muy extendidos. A
ellos se unen otros factores rele-
vantes comao los efectos secunda-
rios de medicamentos, las enfer-
medades de todo tipoy el nada
desdenable 12% de consumo de
alcohol y drogas, claros precurso-
res del insomnio.

Perojunto a estos factores hay
otro muy relevante, que explica
hasta seis de cada diez casos de
jévenes que le roban préacticamen-
te a diario horas al suefio para ase-
gurarse por la noche un tiempo
extra de ocio. Uno de cada tres de
estos chicos sacrifica tanto tiem-
po de cama que acaba por dormir
menos de las siete horas que son
indispensables para dejar que el
cuerpoy la mente se recuperen
de la actividad diaria.

Los que mads horas sacrifican
por el acio son las varones y los
mas jovenes, los de 18 a 29 anos.
Suelen acostarse cerca de las doce
de la noche en jornadas labora-
bles y mds proximos alas dos de
la mafana en festivos o fines de

En esta edad se aconseja
dormir de 7 a 9 horas

y evitar café, drogas,
alcohol y cenas pesadas

Una adolescente interactia con el teléfono mévil mientras estd en la cama. INAKI ANDRES

semana.

Entre quienes duermen mal
buscdndolo o sin buscarlo brilla
especialmente un hébito perni-
cioso que explica muchos de los
problemas de suefio, como es la
costumbre de dedicar las Giltimas
horas del dia a mirar o interactuar
con pantallas electrénicas. Lo ha-
cen més de ocho de cada diez jo-
venes practicamente todos los
dfas, 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 suefio que
provocan realmente el efecto con-
trario. Un 10% toma somniferos
por prescripeidn médica, pero otro
15% usa ocasionalmente «reme-
dios» de los que no precisan re-
ceta. Pero los peares 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.
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SALUD

El183% de los
jovenes usa las
pantallas antes
de dormiry el 84
tiene insomnio

EUROPA PRESS / MADRID

El 83 por ciento de los jovenes
de entre 18 y 34 afios usa dispo-
sitivos electrénicos con pantalla
enla cama antes de dormir, con
un tiempo medio de 48,6 minu-
tos, aunque el 33,5 por ciento
afirma que los utiliza més de
una hora, y, el 83,5 por ciento
presenta algiin sintoma de in-
somnio nocturno, que podria
estar influido por la luz artificial
antes de dormir ya que esto al-
tera la calidad del suefio.

Asilo revela el estudio ;Co-
mo duermen los jovenes? Hdbi-
tos y prevalencia de trastornos
del suefio en Espaifia, realizado
por la Fundacion Mapfre, 1a So-
ciedad Espafiola de Neurologia
(SEN) v la Sociedad Espafiola
del Sueno (SES).

Este documento pone de ma-
nifiesto que, aunque los jovenes
consideran que dormir es tan
importante como cuidar la ali-
mentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 por ciento re-
conoce hacerlo bien y lo sufi-
ciente, ya que el 61 por ciento
resta horas de suefio para ocio
por falta de tiempo durante el
dia, porlo que el 33 por ciento
afirma que duerme menos de
siete horas.

En la mitad de los casos indi-
can que tardan mds de una ho-
ra en dormirse, pero destacan
que hay casi 60 minutos de di-
ferencia entre la hora a la que se
acuestan y la que consideran
que realmente estdn listos para
dormir (sin ningtin otro queha-
cer), usando casiuna hora las
pantallas en la cama.
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SALUD

El1 83% de los
jovenes usa las
pantallas antes
de dormiry el 84
tiene insomnio

EUROPA PRESS / MADRID

El 83 por ciento de los jovenes
de entre 18 y 34 afos usa dispo-
sitivos electronicos con pantalla
enla cama antes de dormir, con
un tiempo medio de 48,6 minu-
tos, aunque el 33,5 por ciento
afirma que los utiliza méas de
una hora, y, el 83,5 por ciento
presenta algin sintoma de in-
somnio nocturno, que podria
estar influido por la luz artificial
antes de dormir ya que esto al-
tera la calidad del suefio.

Asilorevela el estudio ;Cd-
mo duermen los jovenes? Hdbi-
tos y prevalencia de trastornos
del sueiio en Espaiia, realizado
por la Fundacién Mapfre, la So-
ciedad Espanola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espanola
del Sueno (SES).

Este documento pone de ma-
nifiesto que, aunque los jévenes
consideran que dormir es tan
importante como cuidar la ali-
mentacion o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 por ciento re-
conoce hacerlo bien y lo sufi-
ciente, ya que el 61 por ciento
resta horas de sueno para ocio
por falta de tiempo durante el
dia, porlo que el 33 por ciento
afirma que duerme menos de
siete horas.

En la mitad de los casos indi-
can que tardan mas de una ho-
ra en dormirse, pero destacan
que hay casi 60 minutos de di-
ferencia entre la hora a la que se
acuestan y la que consideran
que realmente estdn listos para
dormir (sin ningtin otro queha-
cer), usando casi una hora las
pantallas en la cama.




PAI[S: Espafia
PAGINAS: 44

El Norte de Castilla

8 Marzo, 2024

AVE: 1898 €

AREA: 158 CM2 - 39%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 8545
OTS: 81000

SECCION: SOCIEDAD

Ocho de cada diez jovenes duermen
mal y un nimero de horas insuficiente

La mayoria padece
distintos grados de
insomnio por problemas
de salud o malos habitos,
pero dos tercios, ademas,
sacrifican horas de

sueno por estirar su ocio

ALFONSO TORICES

MADRID. Un grupo de expertos aca-
ba de concluir el primer estudio
realizado en Espana para averi-
guar jcomo duermen los jovenes?
y la respuesta es mal o, incluso,
muy mal. El trabajo, respaldado
por la Sociedad Espanola de Neu-
rologia, por su homdloga del Sue-
o y por la Fundacién Mapfre, con-
cluye que no llegan a una cuarta
parte los chicos de 18 a 34 anos
que duermen bien y las horas su-
ficientes —no menos de siete—, en
parte porque una gran mayoria
sufre distintos grados de insom-
nio por problemas de salud o ma-
los habitos de vida y en parte por-
que una cantidad también impor-
tante (61%) ha cogido la costum-

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

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

Aunque solo un 13% de estos
Jjovenes cumpliria con los para-
metros que permiten diagnosti-
car un trastorno de insomnio cro-
nico, alguno de los sintomas de
este problema de salud se detec-
tan hasta en el 83% de las respues-
tas de los 3.405 chicos de todo el
pais que participaron en la inves-
tigacion. Casi la mitad de ellos tie-
nen dificultad para iniciar el sue-

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

Mis de un tercio de estos jove-
nes relatan problemas de salud
mental o trastornos ya diagnosti-
cados del sueno, con la ansiedad
y la depresion como patologias
graves mas presentes, pero tam-
bién con el estrés y el desanimo
como males muy extendidos. A

EL DATO

30%

son los espaiioles de 18 a 34
anos que atin cumplen con el
tradicional héabito hispano de
la siesta. La gran mayoria, no
obstante, solo lo hace en sus
dias libres. La mitad sestea de
15 a 45 minutos, pero otro
44% la alarga, lo 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
desdenable 12% de consumo de
alcohol y drogas, claros precur-
sores del insomnio.

Pantallas en lacama
Pero junto a estos factores hay otro
muy relevante que explica hasta
seis de cada diez casos de jovenes
que le roban practicamente a dia-
rio horas al suefo para asegurar-
se por la noche un tiempo extra de
ocio, se alargue lo que se alargue
su jornacia laboral o de estudio. Uno
de cada tres de estos chicos sacri-
fica tanto tiempo de cama que aca-
ba 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 mas horas sacrifican
por el ocio son los varones y los
mas jovenes, los de 18 a 29 anos.
Suelen acostarse cerca de las doce
de la noche en jornadas labora-
bles y mas proximos a las dos de
la manana en festivos o durante
los fines de semana.

Entre quienes duermen mal
buscandolo o sin buscarlo brilla
especialmente un habito perni-
cioso, que explica muchos de los
problemas de sueno, como es la
costumbre de dedicar las tltimas
horas del dia a mirar o interac-
tuar con pantallas electrénicas.
Lo hacen mas de ocho de cada diez
jovenes practicamente todos los
dias, 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 sueno que
provocan realmente el efecto con-
trario. Un 10% toma somniferos
por prescripcion médica, pero otro
15% usa ocasionalmente «reme-
dios» de los que no precisan re-
ceta. 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.

¢Cémo dormir mejor? Los con-
sejos de los especialistas son cla-
ros. Para dormir entre 7 y 9 ho-
ras hay que hacerlo en horarios
regulares, incluso en festivos, evi-
tar cenas pesadas, alcohol, dro-
gas, café, bebidas energéticas y
tabaco, desconectarse de los apa-
ratos electrénicos mas de media
hora antes de apagar la luz, reali-
zar deporte regular y procurar
una habitacion silenciosa y a os-
curas.
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Ocho de cada diez
jovenes tienen algun
sintoma de mmsomnio

» Una encuesta asegura que los hombres, sobre todode 18 a 29 anos,
se acuestan mas tardey las mujeres suelen madrugar mas que ellos

EUROPA PRESS
MADRID. Ocho de cada diez jove-
nes (el 83,5 por ciento) presenta
algiin sintoma de insomnio, que
podria estar influido por el uso de
luz artificial antes de dormir ya
que esto altera la calidad del sue-
fo. Asi lo revela el estudio®¢Cémo
duermen los jévenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del sue-
fio en Espana’, realizado con una
muestra de 3.400 personas de en-
tre 18 y 34 afios por la Fundacién
Mapfre, la Sociedad Espaiiola de
Neurologfa (SEN)y la Sociedad Es-
pafiola del Suefio (SES).

En esta misma encuesta, tam-

bién se pudo observar que el 83 por
ciento delos jovenes usa dispositi-
vos electrénicos con pantallaen la
cama antes de dormir, duranteun
tiempo medio de 48,6 minutos,
Este estudio pone de manifiesto
que, aunque los jévenes conside-
ran que dormir es tan importan-

El 83 por ciento reconoce,
ademas, que usa pantallas
antes de irse a dormir, alas
que dedican, de media, casi
50 minutos

Casi la mitad de los encuestados admite que tiene problemas para conciliar el suefio. e¢

te como cuidar la alimentacién
o practicar ejercicio fisico, selo
la cuarta parte reconoce dormir
bienylosuficiente ya que el 61 por
ciento resta horas de suefio para
ocio por falta de tiempo durante
el dia. Ademds, el 33 por ciento
afirma que duerme menos de sie-
te horasal dia.

El estudio revela que Canarias,
Andalucia, Murcia y La Rioja son
lasregiones en las que los jévenes
dedican mas tiempo al uso de pan-
tallas antes de dormir,

Entre los problemas de suefio
mas frecuentes destacan que un
46 por ciento de los jévenes tiene

dificultad para conciliar el suefio,
un 47 se despierta mas temprano
de lo deseado, un 36 lo hace por
la noche y tiene problemas para
volver a conciliarel suefio y tinica-
menteel 16,5 afirma contunden-
temente que duerme bien,

Los despertares frecuentes noc-
turnos afectan mas a las mujeres
(sobre todo, entre 30 y 34 afios),
Ademds, un 27 por ciento admi-
te distraerse con pantallas en los
despertares (mds los hombres jé-
venes de 18 a 23 afos), La Rioja
es la comunidad auténoma en la
que se refirieron mas despertares
nocturnos y un mayor uso de pan-
tallas en la cama.

En cuanto a los horarios de irse
a la cama, los jovenes se suelen
acostarentre las diezy las doce de
la noche las visperas de dias labo-
rables y entre las once de la noche
y las dos de la manana las vispe-
ras de festivos. Por otra parte, los
hombres entre 18 y 29 afios son
los que se acuestan mds tarde y las
mujeres y las personas de 30 a 34
afios madrugan mas,

La media de horas que duermen
los jévenes es de 7,6 horasal dia
(7,2, las visperas de laborables, y
8,8, las de los dias festivos). Habi-
tualmente, no hacen siesta pero
los que la hacen (tres de cada diez)
esen dias libres,

ACCIDENTES. E1 15,1 por ciento
de los jévenes ha sufrido un acci-
dente de trafico por falta de suefio
ya sea por somnolencia (8,3 por
ciento) o falta deatencién (6,8), y
son los varones, en la franja de 18
a 23 afios, los que reconocen mas
siniestros por este motivo,

Elestudioafirma, ademas, que
un 9 por ciento usa farmacos hip-
néticos con receta de forma sema-
nal, un 15 recurre a remedios sin
receta (melatonina, doxilamina
o cannabidol) y el 10 por ciento de
los consumidores de alcohol bebe
de noche para dormirse antes,

Otra conclusién del estudio es
que el cannabis también se usa
para dormir. EL8 por ciento de los
encuestados lo consume al menos
unavezalmesy, deellos, el 63 por
ciento lo utiliza para descansar,
porcentaje que sube al 73 cuando
se trata de la franja de edad mas
mayor, de 30 a 34 afios.
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Ocho de cada diez jovenes duermen
mal y un nimero de horas insuficiente

La mayoria padece
distintos grados de
insomnio por problemas
de salud o malos habitos,
pero dos tercios, ademas,
sacrifican horas de

suefo por estirar su ocio

ALFONSO TORICES

MADRID. Un grupo de expertos aca-
ba de concluir el primer estudio
realizado en Espana para averi-
guar ;como duermen los jovenes?
y la respuesta es mal o, incluso,
muy mal. El trabajo, respaldado
por la Sociedad Espaiiola de Neu-
rologia, por su homdloga del Sue-
foy por la Fundacion Mapfre, con-
cluye que no llegan a una cuarta
parte los chicos de 18 a 34 afios
que duermen bien y las horas su-
ficientes —no menos de siete—, en
parte porque una gran mayoria
sufre distintos grados de insom-
nio por problemas de salud o ma-
los habitos de vida y en parte por-
que una cantidad también impor-
tante (61%) ha cogido la costum-

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

La falta de descanso es un pro-
blema, sobre todo entre los mas
jovenes, con su cerebro atn en
proceso de maduracion, pero que
tiene consecuencias negativas
para todos. Las mas reiteradas
son el cansancio, el dolor de ca-
bezay la irritabilidad, pero tam-
bién los fallos de concentracién y
de memoria, la somnolencia diur-
na, la escasa motivacion y el des-
censo del rendimiento laboral o
académico. Pero hay efectos mu-
cho mas peligrosos, como que has-
ta un 15% de los chicos achaque a
la escasez de sueno haber tenido
un accidente de trafico.

Aunque solo un 13% de estos
jovenes cumpliria con los para-
metros que permiten diagnosti-
car un trastorno de insomnio cro-
nico, alguno de los sintomas de
este problema de salud se detec-
tan hasta en el 83% de las respues-
tas de los 3.405 chicos de todo el
pais que participaron en la inves-
tigacion. Casi la mitad de ellos tie-
nen dificultad para iniciar el sue-

1o o se despiertan antes de lo de-
seado y mas de un tercio se des-
velan por la noche y normalmen-
te ya no consiguen conciliar de
nuevo el sueno.

Mas de un tercio de estos jove-
nes relatan problemas de salud
mental o trastornos ya diagnosti-
cados del sueno, con la ansiedad
y la depresion como patologias
graves mas presentes, pero tam-
bién con el estrés y el desanimo
como males muy extendidos. A

EL DATO

30%

son los espaioles de 18 a 34
afos que ain cumplen con el
tradicional habito hispano de
la siesta. La gran mayoria, no
obstante, solo lo hace en sus
dias libres. La mitad sestea de
15 a 45 minutos, pero otro
44% la alarga, lo 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
desdenable 12% de consumo de
alcohol y drogas, claros precurso-
res del insomnio.

Pantallas enlacama

Pero junto a estos factores hay
otro muy relevante que explica
hasta seis de cada diez casos de
jévenes que le roban préacticamen-
te a diario horas al suefo 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 més horas sacrifican
por el ocio son los varones y los
mas jovenes, los de 18 a 29 anos.
Suelen acostarse cerca de las doce
de la noche en jornadas labora-
bles y mas proximos a las dos de
la manana en festivos o durante

los fines de semana.

Entre quienes duermen mal
buscéandolo o sin buscarlo brilla
especialmente un hébito perni-
cioso, que explica muchos de los
problemas de suefio, como es la
costumbre de dedicar las ultimas
horas del dia a mirar o interac-
tuar con pantallas electronicas.
Lo hacen mas de ocho de cada diez
jovenes practicamente todos los
dias, 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 suefio que
provocan realmente el efecto con-
trario. Un 10% toma somniferos
por prescripciéon 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.

¢Como dormir mejor? Los con-
sejos de los especialistas son cla-
ros. Para dormir entre 7y 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
electronicos mas de media hora
antes de apagar la luz, realizar de-
porte regular y procurar una ha-
bitacién silenciosa y a oscuras.
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Ocho de cada diez jovenes duermen
mal y un nimero de horas insuficiente

La mayoria padece
distintos grados de
insomnio por problemas
de salud o malos habitos,
pero dos tercios, ademads,
sacrifican horas de

suefo por estirar su ocio

ALFONSO TORICES

MADRID. Un grupo de expertos aca-
ba de concluir el primer estudio
realizado en Espana para averi-
guar ;como duermen los jovenes?
y la respuesta es mal o, incluso,
muy mal. El trabajo, respaldado
por la Sociedad Espaiola de Neu-
rologia, por suhoméloga del Sue-
no y por la Fundacion Mapfre, con-
cluye que no llegan a una cuarta
parte los chicos de 18 a 34 anos
que duermen bien y las horas su-
ficientes —no menos de siete—, en
parte porque una gran mayoria
sufre distintos grados de insom-
nio por problemas de salud o ma-
los habitos de vida y en parte por-
que una cantidad también impor-
tante (61%) ha cogido la costum-

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

La falta de descanso es un pro-
blema, sobre todo entre los mas
jovenes, con su cerebro atin en
proceso de maduracion, pero que
tiene consecuencias negativas
para todos. Las mas reiteradas
son el cansancio, el dolor de ca-
beza y la irritabilidad, pero tam-
bién los fallos de concentracion y
de memoria, la somnolencia diur-
na, la escasa motivacién y el des-
censo del rendimiento laboral o
académico. Pero hay efectos mu-
cho mas peligrosos, como que has-
taun 15% de los chicos achaque a
la escasez de sueno haber tenido
un accidente de trafico.

Aungque solo un 13% de estos
jovenes cumpliria con los para-
metros que permiten diagnosti-
car un trastorno de insomnio cro-
nico, alguno de los sintomas de
este problema de salud se detec-
tan hasta en el 83% de las respues-
tas de los 3.405 chicos de todo el
pais que participaron en la inves-
tigacién. Casi la mitad de ellos tie-
nen dificultad para iniciar el sue-

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

Mais de un tercio de estos jove-
nes relatan problemas de salud
mental o trastornos ya diagnosti-
cados del sueno, con la ansiedad
vy la depresion como patologias
graves mds presentes, pero tam-
bién con el estrés y el desanimo
como males muy extendidos. A

EL DATO

30%

son los espaiioles de 18 a 34
anos que aun cumplen con el
tradicional habito hispano de
la siesta. La gran mayoria, no
obstante, solo lo hace en sus
dias libres. La mitad sestea de
15 a 45 minutos, pero otro
44% la alarga, lo 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
desdeniable 12% de consumo de
alcohol y drogas, claros precurso-
res del insomnio.

Pantallas enla cama

Pero junto a estos factores hay
otro muy relevante que explica
hasta seis de cada diez casos de
jovenes que le roban practicamen-
te a diario horas al sueno 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
cuerpoy la mente se recuperen
de la actividad diaria.

Los que més horas sacrifican
por el ocio son los varones y los
mas jovenes, los de 18 a 29 afos.
Suelen acostarse cerca de las doce
de la noche en jornadas labora-
bles y mas proximos a las dos de
la manana en festivos o durante

los fines de semana.

Entre quienes duermen mal
buscéndolo o sin buscarlo brilla
especialmente un habito perni-
cioso, que explica muchos de los
problemas de sueno, como es la
costumbre de dedicar las ultimas
horas del dia a mirar o interac-
tuar con pantallas electronicas.
Lo hacen mas de ocho de cada diez
jovenes practicamente todos los
dias, 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 sueno que
provocan realmente el efecto con-
trario. Un 10% toma somniferos
por prescripcion meédica, 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.

<Cémo 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
electronicos mas de media hora
antes de apagar la luz, realizar de-
porte regular y procurar una ha-
bitacion silenciosa y a oscuras.
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DREAMSTIME

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

Los espanoles entre los 18
y los 34 anos duermen mal

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

E. Caballero. MADRID

El 3,5% de los jévenes espanoles
presenta algin sintoma nocturno
deinsomnioyel61%se quitahoras
de sueno de forma voluntaria para
realizar actividades de ocio o de
interéspersonal. Sonalgunasdelas
conclusiones del estudio «;Cémo
duermen los jévenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del sue-
no en Espana», que presentaron
ayerlaFundacién Mapfre, laSocie-

dad Espariolade Neurologia (SEN)
y la Sociedad Espanola del Suefio
(SES), y que pone de manifiesto
que, aunque, por lo general los jo-
venes consideran que dormir es
tan importante como cuidar la ali-
mentaci6n o practicar ejercicio fi-
sico, solo un 24% reconoce dormir
bien ylo suficiente.

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

Baleares, Comunidad Valenciana,
Asturias, CastillaLa-Manchay Ca-
narias son las comunidades auté-
nomas donde mas tendencia hay
a dormir menos del tiempo reco-
mendado.

El estudio, resultado de una en-
cuestarealizadaa3.405 participan-
tes, esla primerainvestigacién que
analiza los habitos de suefio de los
espanolesdeentre 18y 34 anos.En
lapresentaciondeltrabajohan par-
ticipado Eva Arranz, médico de
Fundacion Mapfre, y Marta Rubio,

investigadora principal y neurélo-
ga del Hospital Universitario Parc
Tauli de Sabadell, quien ha subra-
yado que «la falta de descanso su-
pone un problema grave entre los
jovenes, especialmente porencon-
trarse en un periodo vulnerable de
desarrollo y maduracion cerebral,
y por el impacto que puede tener
en su rendimiento académico».
Asimismo, indica que «la falta de
sueno también perjudica a los de
mayor edad, sobre todo por las
consecuencias quetieneensuren-
dimientolaboral, estado de &nimo
y condicién de salud, y cuyas con-
secuencias son mayor riesgo de
sufrir enfermedades cardiovascu-
lares, metabdlicasyneurodegene-
rativas».

Un habito muy comtn en los
jovenes es el uso
de dispositivos

tividades nocturnas que mds rea-
lizanlas personas de este grupo de
edad estan las relacionadas con
las tareas del hogar (44%), segui-
das de aquellas vinculadas al es-
tudio (20%) y el trabajo (14%).
Aquellosentre 24y29anossonlos
que mas estudian por la noche
(28%), mientras que el trabajo
nocturno es mas frecuente en la
franjade edad comprendidaentre
los 18ylos 23 anos (18,5%).
E162% de los jévenes reconoce
que consume café, la sustancia
estimulante que mds ingiere a
diario, y e143% lo hace con el ob-
jetivo de mantenerse despierto.
Con respecto a otras sustancias,
el 39% consume alcohol almenos
una vez al mes y el 10% de ellos
con el objetivo de conciliar el sue-
no; el 8% consu-
me cannabis al

electrénicos con Una de las causas: menos una vez al
pantalla en la el 83% hace uso mes, la mayoria
cama antes d-e de dispositivos (63‘7?)’ con la in-
irse a dormir L. tencién de favo-
(83%), a los que electrénicos recer el suefo; y
dedican una me- en la cama el 15% toma «re-
dia de 48,6 minu- - medios» sinrece-
tosyque conlleva ta de forma oca-

que tarden mas tiempo en dor-
mirse, en concreto, una horamds
demedia. Paramitigar el impacto
nocturno delos dispositivos elec-
trénicos, un 59% adoptamedidas,
como «activar la funcion filtro de
luz» o utilizar dispositivos de «tin-
ta digital». Canarias, Andalucia,
MurciayLaRiojasonlasregiones
en las que los jévenes dedican
mads tiempo al uso de pantallas
antes de dormir.

Lamayoria de los jévenes reco-
noceno echarselasiestade forma
habitual (70%), pero que aquellos
quesi(30%) suelen hacerlo ensus
dias libresy entre 15y 45 minutos
(49%), seguidos de un 44% que
dedica a este momento una dura-
cién de mas de 45 minutos, una
cantidad mayor delarecomenda-
day que, segtin los expertos, pue-
de llegar a distorsionar el suefio
nocturno. El informe también
hace hincapié en que entre las ac-

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

El informe analiza también el
estado de salud mental de los j6-
venes espaiolesy surelacién con
la falta de descanso, y en este sen-
tido, indica que uno de cada tres
(29,3%) afirma tenerun problema
desalud mental diagnosticado. La
ansiedad y la depresion son las
enfermedades méds comunes en
este grupo de edad, conun 21%y
11% respectivamente.

Entre las emociones mds fre-
cuentes, un 69% admite haber
estado «estresado o nervioso» a
menudo en el ultimo mes, asi
como «desanimado» (58%). Pero
lamayoriadelosjévenesvalorasu
estado de salud mental como
«bueno o muy bueno» (65%) y,
aquellosquenolohacen,losuelen
valorar como «regular» (32%).
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