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LOS PROBLEMAS DEL DESCANSO NOCTURNO

La falta de
sueno cambia
el animo a mas
de la mitad de
la poblacion

I Un estudio de la UJI concluye que un
54% no descansa bien por la noche

PABLO RAMON OCHOA
mediterraneo@epmediterraneo.com
VALENCIA

escansar bien parece
muchas veces un aspec-
to secundario en la vida
diaria, pero a la hora de
laverdad se revela como algo ver-
daderamente esencial en el deve-
nir diario. Un estudio enteramen-
te valenciano publicado esta se-
mana por la Fundacién del Suefio
Moénica Duart junto a investigado-
res de la Universitat Jaume I de
Castellén determina que mads de
la mitad de los espafioles padecen
«alteraciones en su estado de dni-
mo debido a la falta de suefio».

En concreto, el 54% del pais
duerme poco o no duerme lo sufi-
ciente como para ganar una ma-
yor estabilidad animica. De esta
manera, se constata lo que es un
secreto a voces al que mucha gen-
te recurre cuando despierta y sien-
te que algo ha fallado: la falta de
suenio nos vuelve menos felices y
genera escenarios propicios para
sentimientos negativos, lo que
ademds se convierte en un terreno

fértil para que se generen proble-
mas en el &mbito laboral.

«Los resultados que expone es-
ta investigacion son una prueba
mds para dedicarle al suefio la im-
portancia que tiene, dijo al res-
pectolavalenciana Ménica Duart,
responsable de la Fundacién del
Sueno, durante la presentacion de
los resultados del estudio conoci-
dos ayer en CaixaForum Valéncia.

MALA CALIDAD DEL SUENO / La otra
pata del suefio trastocado, ade-
mads de la dormir poco, es dormir
mal.Y asi lo reafirma este informe
conjunto entre ambas entidades
valencianas, que sostiene que
«hasta un 39% de los esparfioles ex-
perimentan una mala o muy ma-
la calidad de suefio en su dfa a
dia». Se trata de cuatro de cada
diez personas, una cantidad que
se considera muy elevada.

«La falta de descanso repercute
en todos los apartados de nuestra
vida, desde nuestra salud mental
hasta nuestro rendimiento labo-
ral diario», analizé Duart.

Otro dato relevante del estu-
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Las investigadoras Botella () y Garcia Palamos (d), junto a Duart (c), tras la presentamon de ayer en Valéncia.

39%

Personas que tienen unamalao
muy mala calidad de suefno en

su dia adia. Aparte de dormir poco,
se duerme mal. Cuatro de cada
diez personas confiesan que no
duermen en condiciones éptimas.

6%

| Personas que tienen
| somnolencia durante el dia por
! haber dormido poco o mal. Esel
! trastorno menos frecuente, pero
| andar con sueno durante el dia

es un problema recurrente.

dio, que hallevado mds de un ano
de investigacién, es que causa
somnolencia a un 36 % de los es-
panoles. Asi pues, los trastornos
del sueno tienen una tercera con-
secuencia no deseada durante el
dia. No es casualidad, en muchos
casos, resistir a punta de cafés.

La fundacién sin dnimo de lu-
cro presenté los datos junto al

grupode investigacién Labpsitec,
que tiene al frente a las profesoras
Azucena Garcia Palacios y Cristi-
na Botella, ambas de la UJI. Bote-
11a, que es la fundadora de Labpsi-
tec, estd considerada como la pri-
mera investigadora a nivel nacio-
nal en Psicologia Aplicada.

Tanto Garcia Palacios como
Botella subrayaron durante la ci-

tada presentacién que los proble-
mas de sueflo «prevalecen entre
todala poblacién, independiente-
mente de su grupo de edad».

CONCIENCIAR Y EVALUAR / Las inves-
tigadoras de la UJI recalcaron que
es necesario «concienciar, evaluar
y abordar» la cuestién, que en la
actualidad muchas personas no
priorizan. El proyecto conjunto
que han encabezado nacio con el
fin de fomentar la investigacién
del suefio saludable en la socie-
dad, segtin indicaron en la presen-
tacién. A modo de una primera
guia, Labpsitec ha desarrollado
materiales a los cuales se puede
acceder porinternet para mejorar
el descansoy el bienestar personal
al dormir, y durante el préximo
ano seguird trabajando juntoala
Fundacién del Suefio, confirma-
ron ambas entidades. =



