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El Sugﬁo de |OS ad0|eSC,enteS Adolescencia
espanoles es dormir mas También en Salud
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Bebés prematuros: ¢qué
causas provocan que cada vez
se den mas casos?

Richard Doll, el britanico que
descubri6 los peligros del
tabaco

Un grupo de mimos recuerda a los ciudadanos que es hora de dormir. (Manuel S. Urbano)

Alimentos que nos ayudan
contra el cansancio y ‘cargan
las pilas’

m El 75% de adolescentes reconoce que necesita dormir mas todos los dias.

m Se ven en un circulo vicioso de insomnio nocturno y somnolencia diurna.

m  Un 10% de los escolares presenta somnolencia durante el dia.

m Los expertos recomiendan instaurar una adecuada 'higiene del suefio'.
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Dormir, los adolescentes espafioles suefian con dormir mas.
Segun un estudio publicado en la revista electrénica FAMIPED
(Familias, Pediatras y Adolescentes en la Red), el 75% de los
adolescentes espafioles reconoce que necesita dormir mas todos

los dias. Lo mas ...

La causa mas frecuente de esta somnolencia es el suefio ECO

insuficiente en cantidad, es decir, que el nifilo duerme pocas
horas porque se acuesta tarde o porque se despierta demasiado

Otras imagenes

temprano. Aqui se incluye el insomnio de inicio o la ausencia de 1-30'63 Delegacion d|9| GObi_‘fam? abre gxfggigme
un habito correcto de suefio, con mltiples despertares. a Ul personas por la manitestacion det /-
En el caso de los adolescentes, la somnolencia suele estar .
motivada, ademas de por lo anterior, por el llamado 'retraso de El nifio duerme pocas 2. Detenida la dirigente de ETA Izaskun Lesaka
fase' en el que, a una base fisiologica de inicio del suefio a horas porque se Junto al también etarra Joseba Iturbide

una hora mas tardia se afiade una tendencia en la sociedad a acuesta tarde o se e

mostrar a los chicos una visién atractiva de la noche. despierta temprano
3. 80.000 evacuados por un tsunami que toco




Como explican los expertos de la Asociacién Espariola de Hawai tras un fuerte terremoto de 7,7 en Canada

Pediatria de Atencion Primaria (AEPap), el adolescente se ve en un circulo vicioso; el que

forman el uso del mavil, Internet o televisiéon durante las horas inmediatas a aquellas en las que

el adolescente se acuesta; unos horarios de salir y acostarse excesivamente tardios durante los 4. Aznar es hospitalizado al sufrir una fuerte
fines de semana; y el exceso en el consumo de bebidas con cafeina. gastroenteritis

Se trata de un circulo vicioso de insomnio nocturno y somnolencia diurna de "nefastas

consecuencias en las relaciones familiares, sociales y de rendimiento académico de estos 5. Miles de personas se manifiestan el 27-0
jovenes”. en Madrid contra "los Presupuestos de la deuda”

Somnolencia en las aulas

De hecho, diversos estudios realizados en el medio escolar han mostrado que un 10% de los
alumnos presentaba somnolencia durante el dia y que casi el 20% se encontraba cansado
en horario escolar.

Para combatir este problema, los expertos recomiendan

instaurar una adecuada 'higiene del suefio’, que consiste en Se trata de hacer al

hacer participe al nifio, desde los primeros meses de su vida, nifio participe de

de unas rutinas razonables en los horarios y actuaciones [RUAESEIVIIGES

enlacenay al irse a la cama. razonables en los
horarios

Los especialistas aconsejan a los padres:

Que sus hijos no vean la televisién en la cama
Que no utilicen Internet en las Gltimas horas del dia
Que no practiquen deporte antes de acostarse y consuman bebidas con cafeina

Que apaguen el teléfono mévil por la noche para favorecer el suefio.

Por dltimo, los pediatras destacan la necesidad de que se elabore, consensue y pacte un
horario de estudio y de tiempo libre donde, ademas, haya una lista de "extras" en funcion
de la edad y de la persona que, en el caso de los adolescentes, suelen estar relacionados con
el ordenador, salir con amigos, tiempo de ver la television, uso del moévil y de dispositivos de
musica, videoconsolas, entre otros.
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¢ Qué es esto?

¢Coémo leer la grafica?

® Hay tres variables que se distinguen por colores: ECO de 20minutos.es, en rojo; ECO
en redes sociales, en verde, y ECO total (una combinacién de los dos anteriores), en
azul. El usuario puede activar o desactivar cada una de ellas en cualquier momento con
los botones que aparecen justo debajo de la representacion grafica.

® Al pasar el raton por cada punto de la grafica aparecera el valor (en porcentaje) de
cada una de las variables que estén activadas en una fecha y una hora concretas.

® Zoom: Al seleccionar una zona de la gréafica cualquiera, esta se ampliara.
Automaticamente aparecera un botén a la derecha con las letras reset zoom.
Pinchando ahi, la gréfica volvera a su posicién inicial.

Mas informacion



