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Ontinyent alberga una gran campana de
promocion de salud desde la universidad

»La Xarxa d’Universitats
Saludables lleva el lunes a la
capital de la Vall una serie de
pruebas abiertas al publico

LEVANTE-EMV ONTINVENT

W Dorm bé, viu millores ellema de
esteano del Dia delas Universida-
desValencianas Saludables, quese
celebra el mes de noviembre coin-
cidiendo con la constitucion de la
Xarxa Valenciana d’Universitats

Pibliques Saludables. Paralaoca-
sién, se han organizado diversas
actividades de promociéndelasa-
lud que tienen como eje principal
el suenio saludable. Estas activida-
des tendran lugar en las cinco ins-
titucionesacadémicas que confor-
man la red: la Universidad de Va-
lencia, la Universidad Politécnica
de Valencia, la Universidad de Ali-
cante, la Universidad Jaume I'y la
Universidad Miguel Herndndez. Y
en el caso de la Universitat de Va-
léncia, se ha elegido Ontinyent.

Lacitaesestelunesdurantetoda
lamanana en el Mercatde Dilluns,
en la plaza de la Coronaci6 (Ba-
rranquet). Se habilitard un espacio
donde se informara sobre la cali-
dad delsueno, lacalidad delosmo-
vimientos corporales, laesperanza
devida, la capacidad para realizar
determinados ejercicios, la recu-
peracion tras hacer deporte, la ap-
titud cardiorrespiratoria...

«Actualmente se concede una
granimportanciaatenerunsueno
suficiente en cantidad y calidad

para contribuir a una mejor salud
yreducirelriesgo delas principales
enfermedades cronicas», explican
losorganizadores deestaactividad.
«Cada vez hay mas evidencias de
queunnumeroinsuficientedeho-
ras de sueno se asocia a un mayor
riesgo de obesidad, diabetes, en-
fermedades cardiovasculares y
otrasenfermedades del comporta-
miento», anaden. La Organizacion
Mundial delaSaludyotras organi-
zaciones relacionadas recomien-
dan priorizar la calidad del suefio

como un elemento fundamental
del estilo de vida saludable. «<En el
entorno universitario, los estudian-
tes no siempre son conscientes de
la importancia de tener un sueno
de calidady, debido al tiempo que
utilizan en el estudioyotroshébitos
nocturnos, nosiempreduermenel
ntimero de horas necesarias o con
lacalidad suficiente. Problemassi-
milares se pueden detectar en el
personal que trabaja en la univer-
sidad. Todo ello puede contribuir
a tener una mayor somnolencia
diurna, menor rendimiento, falta
de concentracién, cansancio, ha-
bitos alimenticios menos saluda-
bles, consumo de sustancias para
no dormir o para dormir, segtin el
caso, y aumento de los riesgos de
enfermedades crénicas asociadas
alabaja calidad del suenio».



