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HASTA EL 75%
Los adolescentes espanoles dicen que necesitan
dormir mas

| Directorioc  Asociacion Espafiola Pediatria Atencidn Primaria  AEPap  Internet

MADRID, 25 Oct. (EUROPA PRESS) -
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Impri mir El 75 por ciento de los adolescentes
espafioles reconoce que necesita dormir
=y Enviar mas todos los dias, segin un estudio
- g
publicado en la revista electronica
'FAMIPED' recogido por la Asociacion
Fuente: @ A A . g_ p .
Folo EUROPA PR Espafiola de Pediatria de Atencién
ﬁ GOOGLE + De hecho, diversos estudios realizados en el medio escolar han mostrado
C )
que un 10 por ciento de los alumnos presentaba somnolencia durante el dia y
n FACEBOOK gue casi el 20 por ciento Se encontraba cansado en horario escolar.
(= | TWITTER La causa mas frecuente de esta somnolencia es el suefio insuficiente en

cantidad, es decir, que el nifio duerme pocas horas porque se acuesta tarde o
porgue se despierta demasiado temprano. Aqui se incluye el insomnio de inicio
0 la ausencia de un habito correcto de suefio, con maltiples despertares.
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Por ello, y para combatir este problema, los expertos han recomendado
LINKEDIM instaurar una adecuada 'higiene del suefio', que consiste en hacer participe al
nifio, desde los primeros meses de su vida, de unas rutinas razonables en los
horarios y actuaciones en la cena y al irse a la cama.

Relacionadas

En el caso de los adolescentes, la somnolencia suele estar motivada,
ademas de por lo anterior, por el llamado 'refraso de fase' en el que, a una
base fisioldgica de inicio del suefic a una hora mas tardia se afiade una
tendencia en la sociedad a mostrar a los chicos una vision atractiva de la
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destacan el papel de la ’
Farmacia en la Receta
Electrdnica, los Por otra parte, el uso del movil, Internet o television durante las horas
mled":a';m”m.sle Intemet  inmediatas a aquellas en Ias que el adolescente se acuesta, unido a unos
y las red socia ) ) ) .
{Ayer alas 14:56) horarios de salir y acostarse excesivamente tardios durante los fines de

semana, asi como el exceso en el consumo de bebidas con cafeina, conducen
fambién a un "circulo vicioso" de insomnio nocturno y somnolencia diurna de
"nefastas consecuencias en las relaciones familiares, sociales y de rendimiento
académico de estos jovenes”.

Asaciacidn de Estudios Por estos motivos, los especialistas han aconsejado a los padres no permitir
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1. La OCU acusa a nueve marcas de aceite
de oliva de enganiar al consumidor

2. Justin Bieber y Selena Gomez, una
ruptura inminente

3. Amancio Ortega entrega 20 millones de
euros a Caritas
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malibligieus Teldaltla
alternativas no
farmacoldgicas para
superar el estrés
(2210 alas 10:55)

Detenido un joven en
Castellon que distribuia
sustancias anabolizantes
por Internet

(23/08 alas 10:51)
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gue sus hijos vean Ia television en la cama, utilicen Internet en las Oltimas
horas del dia, practiquen deporte antes de acostarse y consuman bebidas con
cafeina. Ademas, les han recomendado que les digan que apaguen el teléfono
mavil por la noche para favorecer el suefio.

Por ultimo, han destacado 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 |a persona que, en el caso de los
adolescentes, suelen estar relacionados con el ordenador, salir con amigos,
tiempo de ver la television, uso del movil y de dispositivos de masica,
videoconsolas, entre otros.

"En el calendario deben figurar las horas de llegar a casa, de merendar, de
realizar las tareas escolares y de acostarse, teniendo en cuenta que, por
ejemplo, un adolescente debe dormir 10 horas, aproximadamente. El estudio
siempre sera lo primero”, ha zanjado la AEPap basandose en la informacion de

la revista 'FAMIPED".
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de ser desahuciado de su vivienda

La fragata 'Libertad’ abandonara Ghana
y volvera a Argentina

Windows & RT llega cargado de "tablets’

Kim Kardashian, incansable en su lucha
contra la bascula

Economia/Macro.- Amaiur fuerza una
votacion en el Congreso para anular la
subida del IVA y la amnistia fiscal

El Principado califica de "salvaje” la
nueva convocatoria de huelga de los
médicos
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aplicaciones y servicios de Microsoft

Windows 8 RT llega
cargado de "tablets’
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