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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

wun El 83% de los jovenes de en-
tre 18 y 84 afios usa dispositivos
electrénicos con pantallaenlaca-
ma antes de dormir, con un tiem-
pomedio de uso de 48,6 minutos,
aunque el 33,5% afirma que los
utilizamisdeunahora,y, el 83,5%
presenta algiin sintomadeinsom-
nio nocturno, que podriaestarin-
fluido por el uso de luz artificial
antesde dormir ya que esto altera
la calidad del suenio.

Asilo revela el estudio “¢Como
duermen los jovenes? Habitos y
prevalencia de trastornos del sue-
o en Espafia” realizado con una
muestra de 3.400 jovenes de en-
tre 18 v 84 afios por la Fundacion
MAPFRE, la Sociedad Espaiiola
deNeurologia (SEN)yla Sociedad
Espanola del Suefio (SES).

Este estudio pone de manifiesto
que, aunque los jovenes conside-
ran que dormir es tan importan-
te como cuidar la alimentacién o
practicar ejercicio fisico, solo un
24.% reconoce dormir bien y lo
suficiente ya que el 61% restaho-
ras de sueflo para ocio por falta de
tiempo durante el dia, por lo que
el 88% afirma que duerme menos
de siete horas.

LUZARTIFICIAL

En la mitad delos 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 paradormir, usando casi
una horalas pantallas en la cama.

“La luz artiticial tiene un impac-
tototalmente negativoen el suefio
va que inhibe la secrecion propia
de melatonina, que es lahormona

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

Para mitigar elimpacto noctur-

node los dispositivos electronicos,
un59% asegura que adopta medi-
dascomo “activar lafuneién filtro
de luz” o utilizar dispositivos de
“tinta digital”.

Entre los problemas mas fre-
cuentes destacan: un 46% de los
Jjovenes tiene dificultad para con-
ciliar el suefio, un 47% se despierta
mas temprano de lo deseado, un
36% sedespierta por lanoche y tie-
ne problemas para volver a conci-
liar el suefio, y inicamente 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 v, en este sentido, indi-
ca que uno de cada tres (29,3%)
afirmatener un problemade salud
mental diagnosticado. Asi, el 19%
atribuye los problemas de insom-
nio a trastornos de salud mental.

La ansiedad y la depresion son
las més comunes en esta edad, con
un 21% y 11% respectivamente.

Entre las emociones mas fre-
cuentes, un 69% admite que esté
“estresado o nervioso” a menudo
o en el altimo 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-
no diagnosticados (13%), efectos
secundarios de un medicamento
(9%, enfermedades médicas (9%,),
y consumo de alcohol (6%) y de al-
gunaotra droga (6%).a
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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 o0 malos hdbitos,
pero dos tercios, ademads,
sacrifican horas de

sueno por estirar su ocio

ALFONSO TORICES

MADRID. Un grupo de expertos aca-
ba de concluir el primer estudio
realizado en Espafa para averi-
guar seomo duermen los jovenes?
y la respuesta es mal o, incluso,
muy mal. El trabajo, respaldado
porla Sociedad Espariola de Neu-
rologfa, por su homdloga del Sue-
floy 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 parque una gran mayorfa
sufre distintos grados de insom-
nio por problemas de salud o ma-
los hahitos 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
nocturnoe extra.

La falta de descanso es un pro-
blema, sobre todo entre los mas
jovenes, con su cerebro alin en
proceso de maduracidn, 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 concentracidn 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-
taun 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-
carun 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-

fio 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.

Mds 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 desdnima
como males muy extendidos. A

EL DATO

son los espaifioles de 18 a 34
afos que atin 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 atros factores rele-
vantes como los efectos secunda-
rios de medicamentos, las enfer-
medades de tado tipo y el nada
desdeiable 12% de consumo de
alcohol y drogas, clares precurso-
res del insamnia.

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 practicamen-
te a diario horas al suefio 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 estos chi-
cos sacrifica tanto tiempo de cama
que acaba por dormir menos de
las siete horas, que son indispen-
sables para dejar que el cuerpoy
la mente se recuperen de la acti-
vidad 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-
blesy mds proximos alas dos de

la mafana en festivos o durante
los fines de semana. Entre quie-
nes duermen mal buscandolo o
sin buscarlo brilla especialmen-
te un habito pernicioso, que ex-
plica muchos de los problemas de
sueno, como es la costumbre de
dedicar las ultimas horas del dia
a mirar o interactuar con panta-
llas electrénicas. Lo hacen mas de
ocho de cada diez jovenes practi-
camente todos los dfas, por un
tiempo muy cercano a una hara
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 prescripeion médica, pero
otra 15% usa ocasionalmente «re-
medios» de los que no precisan
receta. Pero los peares son el 10%
que toma aleohol 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 dormirentre 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-
bitacion silenciosa y a oscuras.
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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

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

EUROPA PRESS /| MADRID

El 83 por ciento de los jévenes
de entre 18 y 34 afos usa dispo-
sitivos electrénicos con pantalla
en la cama antes de dormir, con
un tiempo medio de 48,6 minu-
tos, aunque el 33,5 por ciento
afirma que los utiliza mas de
una hora, v, 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 sueno.

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

Este documento pone de ma-
nifiesto que, aunque los jévenes
consideran que dormir es tan
importante como cuidar la ali-
mentacién o practicar ejercicio
fisico, solo un 24 por ciento re-
conoce hacerlo bien ylo sufi-
ciente, ya que el 61 por ciento
resta horas de sueflo para ocio
por falta de tiempo durante el
dia, porlo que el 33 por ciento
afirma que duerme menos de
siete horas.
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SALUD
El 83% de los
. »
jovenes usa las

pantallas antes
de dormiry el 84
tiene insomnio

EUROPA PRESS / MADRID

El 83 por ciento de los j6venes
de entre 18 y 34 afios usa dispo-
sitivos electrénicos con pantalla
en la cama antes de dormir, con
un tiempo medio de 48,6 minu-
tos, aunque el 33,5 por ciento
afirma que los utiliza mds 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 suenio.

Asilorevela el estudio ;Co-
mo duermen los jovenes? Hiibi-
tos y prevalencia de trastornos
del suefio en Espaila, realizado
por la Fundacion Mapfre, 1a So-
ciedad Espafola de Neurologia
(SEN) vy la Sociedad Espanola
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.
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El 80% despanyols dentre 18 i 34 anys tenen
simptomes d’'insomni, i el 13%, cronics

MAYTE RIUS Barcelona

Més del 80% dels espanyols en-
tre 18 i 34 tenen problemes per
dormir o pateixen somnoléncia
durant el dia, i un 13% complei-
xen els criteris meédics per ser di-
agnosticats de trastorn d’insom-
ni cronic. Hi ha un altre 7% amb
simptomes de retard en la fase
del son (és a dir, que si estan Iliu-
res dormen bé, pero si han de
complir horaris fixos tenen pro-
blemes) i gairebé un 4% que
compleixen els requisits de dia-
gnostic de lasindrome de son in-

suficient. Un 11% confessen que
ronqueniun2% presenten simp-
tomes d’apnea obstructiva del
son.

Aquesta és laradiografia sobre
com dormen els joves espanyols
que es despren de I'estudi realit-
zat per especialistes de la Socie-
tat Espanyola de Neurologia
(SEN) i de la Societat Espanyola
del Son (SES) per a la Fundaci6
Mapfre sobre una mostra de
3.405 joves d’entre 18 i 34 anys.
La majoria d’ells consideren que
dormir és tan important com
P’alimentacié o 'exercici fisic per
al seu benestar, pero els seus ha-

bits no sembla que s’ajustin a
aquesta premissa, ja que sis de
cada deu es treuen temps de son
perallleureoaltresactivitats que
no tenen temps de fer durant la
jornada. I vuit de cada deu s’en-
duenlordinadoroelmobil allliti
passen davant les pantalles més
d’una hora des que es fiquen al
llit fins que s’adormen. Aquest
percentatge és superior entre les
noies, mentre que ells s6n més
propensos a consultar les panta-
lles si es desperten durant la nit.
“Només el 24% dels joves ad-
meten que dormen bé i de mane-
rasuficient; i toti que de mitjana

dormen 7,35 hores entre setma-
naig8,8abansdedialliure, unter¢
dels enquestats sempre dormen
menys de 7 hores, que és el mi-
nim recomanat”, va explicar
Marta Rubio, neurologade I'hos-
pital Parc Tauli de Sabadell i in-
vestigadora principal de 'estudi.
Quan se’ls pregunta pels habits
de vida, hi ha un 44% que expli-
quen que a la nit fan tasques do-
méstiques que no han pogut fer
durant el dia, un 14% treballen i
un 20% estudien. I entre els que
tenen fills, més de la meitat con-
fessen que tenen el son fragmen-
tat pel seu compte.

Altres habits relacionats amb
el mal dormir dels joves és l'alt
percentatge que consumeixen
café diariament i que addueixen
que ho fan per mantenir-se des-
perts; que el 39% consumeixen

alcohol almenys una vegada al
mesiel10% diuen que ho fan per
agafar el son; o que el 63% dels
que consumeixen cannabis al-
menys una vegada al mes (un
8%) el fan servir com a ajuda per

Sis de cada deujoves
estreuen hores

de son perallleure

o activitats que no
poden fer durant el dia

adormir-se. S’hi suma que un 9%
prenen farmacs per dormir (hip-
notics amb recepta) de manera
habitual i un 15% melatonina o
algun preparat d’herbes de ma-
neraocasional.e
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E180% de los espanioles entre 18 y 34 anos
tiene sintomas de insomnio, y el 13%, cronicos

MAYTE RIUS Barcelona

Mais del 80% de los espafioles
entre18y 34 tiene problemas pa-
ra dormir o sufre somnolencia
durante el dia, y un 13% cumple
los criterios médicos para ser
diagnosticados de trastorno de
insomnio cronico. Hay otro 7%
con sintomas deretraso en la fa-
sedel suefio (es decir, que siesta
libre duerme bien, pero si ha de
cumplir horarios fijos tiene pro-
blemas)ycasiun 4% que cumple
los requisitos de diagnostico del
sindrome de suefo insuficiente.

Un 11% se confiesa roncador y
un 2% presenta sintomas de ap-
nea obstructiva del suefio.
Estaes laradiografiasobre c6-
mo duermen los jovenes espa-
fioles que se desprende del estu-
dio realizado por especialistas
delaSociedad Espanolade Neu-
rologia (SEN) y de la Sociedad
Espafiola del Suefio (SES) para
la Fundacion Mapfre sobre una
muestra de 3.405 jovenes de en-
tre 18 y 34 afos. La mayoria de
ellos considera que dormir es
tan importante como la alimen-
tacidn o el ejercicio fisico parasu
bienestar, pero sus habitos no

parecen ajustarse a esa premisa,
puesto que seis de cada diez se
quitan tiempo de suefio para el
ocio u otras actividades que no
tienen tiempo de hacer durante
la jornada. Y ocho de cada diez
se llevan el ordenador o el mévil
alacamay pasan masde una ho-
ra desde que se acuestan hasta
que se duermen con las panta-
Ilas. Este porcentaje es superior
entre las chicas, mientras que
ellos son mds propensos a con-
sultar las pantallas sise despier-
tan durante lanoche.
“Soloel24% delosjovenesad-
mite dormir bien y suficiente; y,

aunque de media duermen 7,35
horas entre semanay 8,8 en vis-
peras de dia libre, un tercio de
los encuestados siempre duer-
me menos de 7 horas, que es lo
minimo recomendado”, explico
Marta Rubio, neurdloga del hos-
pital Parc Tauli de Sabadell e in-
vestigadora principal del estu-
dio. Cuando se les pregunta por
sus habitos de vida, hay un 44%
que explica que por lanoche ha-
ce tareas domésticas que no ha
podido hacer por el dia, un 14%
trabajayun 20% estudia. Y entre
los que tienen hijos, mas de la
mitad confiesa tener el suefio
fragmentado por su cuidado.
Otros habitos relacionados con
elmaldormirdelos jovenesesel
alto porcentaje que consume ca-
fé a diario y que aduce hacerlo
para mantenerse despierto; que

el 39% consume alcohol al me-
nosunavez al mesy el 10% dice
quelohace paraconciliarel sue-
fo; 0 que el 63% de quienes con-
sumen cannabis al menos una
vez al mes (un 8%) lo usa como

—0f— |

Seis de cada diez
jovenes se quita horas
de suefio para el ocio
o actividades que no
puede hacer en el dia

ayuda para dormir. A ello se su-
ma que un 9% toma firmacos
para dormir (hipndticos con re-
ceta) de forma habitual yun 15%
melatonina o algtin preparado
de hierbas de forma ocasional.e
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Trabajadadores del Centro Regional de Hemodonacidn y del Reina Sofia, ayer a

o
las puert

as del hospital durante un minuto de silencio. J. L. ros cavaL

Hemodonacion despide a «una gran
compailera» que trabajaba por la vida

Maria José Olmos,
fallecida el miércoles
tras ser atropellada,
llevaba desde 2021
atendiendo cada dia
a quienes acudian a
donar sangre

JAVIER PEREZ PARRA

MURCIA. Como todos los dias, el
Centro Regional de Hemodona-
cion abrio ayer las puertas de
susede, en Ronda de Garay, a
las 8.30 de la mafiana. Al otro
lado del mostrador de recepeion,
Silvia Martinez atendia a los do-
nantes con la profesionalidad
de siempre, pero con el corazon
roto. Su companera Maria José
Olmos, de 53 afios, ya no acudi-
rd todas las tardes a darle el re-
levo. El miércoles ya nollego a
su puesto de trabajo. Justo en el
acceso al edificio, fue arrollada
por un camién de suministro de
material sanitario que daba mar-
cha alrds. «Yo la estaba esperan-
do para irme a casa. Era muy
puntual, venia siempre con
tiempo porque vivia lejos. Asi
que me extrano el retraso. Ade-
mas, no habia recibido ningun
mensaje suyo avisando. Cuan-
do me enteré de que alguien ha-
bia sido atropellado aqui al lado,
supe que era ella. La llamé al
movil, y ya no contesto nadie»,
relataba Silvia.

Ella y Maria José se conocian
desde 2021, cuando la empre-

sa externa encargada del servi-
cio de atencion en la recepeion
del Centro de Hemodonacion las
contratd. Eran momentos de in-
certidumbre, en plena pan-
demia, y Hemodonacion

tenia el reto de mantener

su actividad pese a todo,

con un nivel de reservas

de sangre suficiente para

que en los hospitales se -

siempre. «Somos una gran fa-
milia. Me dijeron que no vinie-
se, peroyo preferia estar aqui,
con mis compafieros, antes que
en casa. Estamos todos mal,
Pero nos acompanamaos».

Un dltimo homenaje
~ A primera hora, el cuer-
po de Maria José abando-
no el Instituto de Medi-

siguiese operandoy tra- MariaJosé0lmos cing [egal rumbo al ta-

tando a los pacientes.

«Yo empecé en agosto, y ella
en septiembre. Era una gran
compafnera», contaba emocio-
nada Silvia. De su cuello colga-
bala acreditacion de Maria José;
era una forma de sentirla mas
cerca. Silvia no tendria por qué
haber ido ayer a trabajar. Todos
sus compafieros habrian enten-
dido su ausencia. Pero ella que-
rfa estar en su puesto, como

natorio. El edificio estd
justo al lado del Centro de He-
modonacion, asi que que los tra-
bajadores se congregaron a las
puertas para rendirle un tltimo
homenaje. A las 12.00 hubo tam-
bién un minuto de silencio en
el Hospital Reina Sofia.

«Marfa José era nuestra cara
visible, la persona que desde la
pandemia atendia a quienes vie-
nen a donar. También atendia

Muestras de
condolenciq en
el Reina Sofia

Decenas de trabajadores del
Reina Sofia arroparon ayer a
sus compaiieros del Centro
Regional de Hemodonacién
con un minuto de silencio a
las puertas del hospital. E1
atropello que se cobré lavida
de Maria José se produjo el
miércoles en una de las ram-
pas que utilizan los vehiculos

que acuden a descargar ma-
terial en el Reina Sofia. Mu-
chos pacientes y profesiona-
les fueron testigos de lo ocu-
rrido desde los ventanales
del centro. La conmocion to-
davia continuaba ayer. El di-
rector gerente del area de sa-
lud VII (Murcia Este)}, f\ngel
Baeza, quiso estar presente
en la concentracion para
mostrar su apoyo y el de todo
el hospital a la familiay a los
compaieros de Maria José
Olmos.

el teléfono. Era muy amable, y
esa amabilidad era la imagen
que la gente se llevaba de este
centro», recordaba Tofi Gomez,
responsable de Comunicacion
de Hemodonacion. «Era ama-
ble, educada y carinosa, y siem-
pre dispuesta a ayudar», apos-
tillaba la hematologa Maria José
Candela.

De todo ello dan fe los donan-
tes. José Martinez acudio ayer
porla mafiana a donar, como
hace cada tres meses. Cuando
se enterd de la noticia, no daba
crédito. «Maria José fue la per-
sona que me atendio la prime-
ra vez que vine al centro, y des-
de entonces la veia cada vez que
venia. Me parecia muy agrada-
ble y servicial. Cuando vienes
por primera vez siempre tienes
dudas, o algiin miedo. Ella te ani-
maba», recordaba.

«Feliz y activa»

Maria José era, ademds, una per-
sona «feliz y activa». Hacia sen-
derismo, y estaba ilusionada
porque en unas semanas iba a
ser abuela. Tenia dos hijos.

Un conductor que ha dado po-
sitivo en drogas, y que ya ha sido
arrestado por ello, le quito a Ma-
ria José la vida justo a las puer-
tas de un centro cuya labor per-
mite salvar cada dia decenas de
vidas. Ayer, sus compafieros con-
tinuaron con esa labor pese al
dolor y la rabia. Hoy lo seguiran
haciendo, porque es el mayor
de los homenajes para su inol-
vidable companera.

Los jovenes
murcianos, entre
los que mas usan
las pantallas
antes de dormir

MURCIA. Los jovenes de la Region
de Murcia son, tras los de Cana-
rias y Andalucia, los que mas
tiempo dedican a utilizar dispo-
sitivos electrdnicos antes de ir
a dormir. En toda Espana, el
83% delos jévenes de entre 18
y 34 anos consultan pantallas
en la cama antes de dormir, con
un tiempo medio de uso de 48,6
minutos, aunque el 33,5% afir-
ma que los utiliza mas de una
hora. El 83,5% presenta algin
sintoma de insomnio nocturno,
que podria estar influido por el
uso de luz artificial antes de dor-
mir ya que esto altera la calidad
del suefio.

Asilo revela el estudio $Como
duermen los jévenes? Hahitos
y prevalencia de trastornos del
suefio en Espana), realizado por
la Fundacitn Mapfre, la Socie-
dad Espanola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espafiola
del Sueno (SES). En relacion al
estilo de vida, el 80% de los jo-
venes murcianos define su ali-
mentacion como saludable.

Grand Hyatt

La Manga Club
Golf & Spa, elegido
como el mejor
resort deportivo

LA VERDAD

MURCIA. Los World Travel
Awards han distinguido a
Grand Hyatt La Manga Club
Golf & Spa por cuarta vez con
el premio al Mejor Resort De-
portivo de Espana por su com-
pleta y exclusiva oferta depor-
tiva en el sur de Europa.

El hotel, propiedad de Gru-
po Inversor Hesperia y cate-
gorfa cinco estrellas, cuenta
con 192 habitaciones y el pasa-
do mayo se convirtio en el pri-
mer Grand Hyatt de Espana
tras un ambicioso proyecto de
renovacion integral.

La Manga Club y el deporte
siempre han ido de la mano.
Desde su inauguracion en
1972 por Gregory Peters, se
convirtio en un «resort pione-
ro en el pais por estar dedica-
do casi en exclusiva al golf»,
destaca la compaiiia. Pero ade-
mas del golf, «el complejo des-
taca por su impresionante ofer-
ta de instalaciones y equipa-
mientos deportivos». Cuenta
«con tres de los mejores cam-
pos de golf de Europa».
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Los jovenes
murcianos, entre
los que mas usan
las pantallas
antes de dormir

EP

MURCIA. Los jovenes de la Region
de Murcia son, tras los de Cana-
rias y Andalucia, los que mas
tiempo dedican a utilizar dispo-
sitivos electronicos antes de ir
a dormir. En toda Espana, el
83% de los jovenes de entre 18
y 34 anos consultan pantallas
en la cama antes de dormir, con
un tiempo medio de uso de 48,6
minutos, aunque el 33,5% afir-
ma que los utiliza més de una
hora. El 83,5% presenta algun
sintoma de insomnio nocturno,
que podria estar influido por el
uso de luz artificial antes de dor-
mir ya que esto altera la calidad
del sueno.

Asilo revela el estudio :Cémo
duermen los jovenes? Habitos
y prevalencia de trastornos del
sueno en Espana’, realizado por
la Fundacion Mapfre, la Socie-
dad Espaniola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espartiola
del Suetio (SES). En relacion al
estilo de vida, el 80% de los jo-
venes murcianos define su ali-
mentacion como saludable.
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B E183%delosjévenesdeentre 18
y 34 anos usa dispositivos electrd-
nicos con pantalla en la cama an-
tes de dormir, con un tiempo me-
dio deusode48,6 minutos, aunque
el33,5porcientoafirma quelos uti-
liza mas de una hora, y, el 83,5 %
presenta algtin sintoma de insom-
nio nocturno, que podria estar in-
fluido por eluso deluzartificial an-
tes de dormir ya que esto altera la
calidad del suefio.

Asi lo revela el estudio ;Como
duermen losjovenes? Hdabitosy pre-
valencia de trastornos del suefio en
Esparia, realizado con una mues-
trade3.400jévenes de entre 18y34
anos por la Fundacién Mapfre, la
Sociedad Esparola de Neurologia
(SEN) y la Sociedad Espaiiola del
Suerio (SES).

Este estudio pone de manifies-
to que, aunque los jévenes consi-
deran que dormir es tanimportan-
te como cuidar la alimentacién o
practicar ejerciciofisico, soloun 24
% reconoce dormir bien y lo sufi-
cienteyaqueel 61 % restahoras de
sueno para ocio por falta de tiem-
po durante el dia, por lo que el 33
% afirma que duerme menos de
siete horas. En la mitad de los ca-
sosindican que tardan mas de una
hora en dormirse, pero destacan
que hay casi una hora de diferen-
cia entre la hora ala que se acues-
tan y la que consideran que real-
mente estan listos para dormir (sin
ningun otro quehacer), usando
casi una hora las pantallas en la
cama.

«Laluzartificial tiene unimpac-
to totalmente negativo en el suefio
ya que inhibe la secrecién propia

El 83 % de los jévenes de entre 18 y 34 aiios usa dispositivos electronicos con pantalla en la cama antes de dormir.

Pantallas antes
de dormir, un
mal sueno para
los jovenes

» Un estudio revela que un 84 % de adultos de
18 a 35 afios presenta sintomas de insomnio

de melatonina, que eslahormona
que necesitamos para conciliar el
suefnoy esto va a propiciar mas di-
ficultades para dormir y un sueno
de menor calidad», explica la in-
vestigadora principal y neuréloga
del Hospital Universitario Parc
Tauli de Sabadell, la doctora Mar-
ta Rubio.

Para mitigar el impacto noctur-
nodelosdispositivos electrénicos,
un59 % asegura que adopta medi-
das como «activar la funcién filtro
de luz» o utilizar dispositivos de

Un 15 % de los
encuestados consume
remedios sin receta,
como melatonina o
doxilamina para dormir
|

«tinta digital». Entrelos problemas
de sueno més frecuentes destaca
que: un 46 por ciento de los jéve-
nes tiene dificultad para conciliar
el suenio, un 47 por ciento se des-
pierta mas temprano de lo desea-
do, un 36 por ciento se despierta
por la noche y tiene problemas
para volver a conciliar el suefio, y
tnicamente el 16,5 por ciento afir-
ma dormir bien.

Por comunidades auténomas,
la Comunitat Valenciana se sittia
entre las que mds tendencia hay a
dormir menos del tiempo reco-
mendado.

Problemas de salud mental

Elinforme analiza también el esta-
do de salud mental de los jévenes
ysurelacién conlafaltade descan-
soy, eneste sentido, indicaqueuno
de cada tres (29,3 %) afirma tener
un problemade salud mental diag-
nosticado. Asi, el 19 % atribuye los

problemas de insomnio a trastor-
nos de salud mental. La ansiedad
y la depresién son las enfermeda-
desmds comunesen este grupo de
edad, conun 21y 11 % respectiva-
mente. Entre las emociones mds
frecuentes, un 69 % admite haber
estado «estresado o nervioso» a
menudo en el dltimo mes, asi
como «desanimado» (58 %).

Las principales causas alas que
atribuyen los sintomas de insom-
nio son: problemas de salud men-
tal (19 %), trastornos del sueno
diagnosticados (13 %), efectos se-
cundarios de un medicamento (9
%), enfermedades médicas (9 %),
yconsumo dealcohol (6 %) ydeal-
guna otra droga (6 %).

Porotrolado,laencuestadesta-
caunelevado consumo de sustan-
cias estimulantes como en los j6-
venesya que el 62 % afirma consu-
mir café, el 35 % té, el 46 % refres-
cos de cola con cafeina, y el 25 %
consumen bebidas energéticas
con cafeina. Elalcohol eslasustan-
cia depresora mas consumida en-
tre los jévenes encuestados, refi-
riendo un 39 % de ellos un consu-
mo de al menos una vez al mesy,
en un 10 % de los casos se admite
que la raz6n de consumir alcohol
por la noche es para conciliar el
sueno. Porotrolado, el cannabis es
consumido por un 8 % de los jéve-
nesy, 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-
34afnos). Asimismo, un 15 % delos
jovenes afirma consumirremedios
sinreceta (melatonina, hierbas, ca-
nnabidiol, doxilamina) como ayu-
da para dormir.

LEVANTE-EMV
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