La falta de sueno
cambia el animo
amas de la mitad
delapoblacion

» Un estudio de la Fundacion Monica Duart y la
Universitat Jaume | concluye que tres de cada
cuatro encuestados no descansa bien por la noche
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M Descansarbien parece muchas
veces un aspectosecundarioenla
vida diaria, pero a la hora de la
verdad serevelacomo algoverda-
deramente esencial. Un estudio
enteramente valenciano publica-
do esta semana por la Fundacién
del Suefio Ménica Duart junto a
investigadores de la Universitat
Jaume I de Castellé determina
que mas de la mitad de los espa-
foles padecen «alteraciones en su
estado de animo debido a la falta
de suefo».

En concreto, el 54 % del pafs
duerme poco o no duerme lo su-
ficiente como paraganar unama-
yor estabilidad anfmica. De esta
manera, se constata lo que es un
secretoavocesal que muchagen-

«El no dormir bien
repercute tanto a
nuestra salud mental
COMOo a nuestro
rendimiento laboraly
|

te recurre cuando despierta y
siente que algo ha fallado: 1a falta
de suefio nos vuelve menos feli-
cesy generaescenarios propicios
para sentimientos negativos, lo
queademadsse convierteen unte-
rreno fértil para que se generen
problemas en el dmbito laboral.
«Los resultados que expone
esta investigacién son una
prueba més para dedicarle al
sueno la importancia que tie-
ne», dijo al respecto la valen-
ciana Ménica Duart, respon-
sable de la Fundacién del
Sueno, durante la presenta-
cién de los resultados del estu-
dio en CaixaForum Valencia.

Mala calidad del sueiio
Laotra pata delsuefio trastocado,
ademdsdela dormir poco, esdor-
mirmal. Y asf lo reafirma este in-
forme conjunto entre ambas en-
tidadesvalencianas, que sostiene
que «hastaun 39 % de los espafio-
les experimentan unamala o muy
mala calidad de suefioen sudfaa
dfa». Se trata de cuatro de cada
diez personas, una cantidad muy
elevada.

«Lafalta de descanso repercu-
teentodoslosapartados de nues-

Las investigadoras Botella (i.) y Garcia Palacios (d.), junto a Duart (c.) en Valéncia.

39 %

Personas que tienen una mala o
muy mala calidad de
suefio en su diaadia
P Aparte de dormir poco, se duerme
mal. Cuatro de cada diez personas
confiesan que las condiciones
en las que duermen no son
optimas.

travida, desde nuestra sa-
lud mental hasta nuestro
rendimiento laboraly,
analizé Duart.

Otro dato relevante
del estudio, que halleva-
do méds de un afio de in-
vestigacién, causa somno-
lencia aun 36 % de los espa-
fioles. Asf pues, los trastornos
del suefio tienen una tercera con-

secuencia no deseada durante el

dfa. No es casualidad, en muchos
casos, resistir a punta de cafés.

La fundacién sin &nimo de

lucro presentd los datos jun-

to al grupo de investigacion

Labpsitec, que tiene al fren-

te a las profesoras de la UJI

Azucena Garcfa Palacios y

Cristina Botella. Botella,

fundadora de Labpsitec,

estd considerada como la

primera investi-

36 %

Personas que tienen somnolencia
durante el dia por haber dormido

poco o mal

P> Es el trastorno menos frecuen-
te, pero andar con suefio du-

rante el dia es un proble-
ma recurrente.

LEVANTE-EMV

nivel nacional en Psicologfa Apli-
cada.

Tanto Garcfa Palacios como
Botella subrayaron en la presen-
taciéon que los problemas de sue-
no «prevalecen entre toda la po-
blacién, independientemente de
su grupo de edad».

Concienciar y evaluar

Las investigadoras dela UJIrecal-
caron que es necesario «concien-
ciar, evaluar y abordar» la cues-
tién, que enlaactualidad muchas
personas no priorizan. El proyec-
to conjunto que han encabezado
naci6 con el fin de fomentarla in-
vestigacién del suefio saludable
en la sociedad, segtin indicaron.
A modo de una primera gufa,
Labpsitec ha desarrollado mate-
riales a los cuales se puede acce-
der por internet para mejorar el
descanso y el bienestar personal
al dormir, y durante el préximo
ano seguird trabajando junto ala
Fundacién del Suefio, confirma-
ron las entidades.



