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La tecnologia y la cafeina no dejan dormir a los jovenes

Un estudio seiala que muchos duermen de manera rutinaria apenas
entre tres y cinco horas por noche.

Apenas uno de cada cinco
adolescentes duerme las
ocho horas recomendadas
cada noche. Seglin una
investigacion reciente, el
resto podria pasar la noche
enviando mensajes de texto
con la ayuda de bebidas

energéticas ricas en cafeina.

Y no es que los adolescentes
no necesiten dormir. La
tercera parte de los
adolescentes
encuestados informé
quedarse dormida en la
escuela al menos dos
veces diarias. Varios
estudiantes incluso
confesaron quedarse
dormidos mientras

conducian.

"Hallamos que mientras
estos adolescentes
siguen haciendo varias
cosas a la vez durante la
noche, también se
sobredosifican de
cafeina, lo que afecta su
capacidad para dormir
dramaticamente", sefald
Christina Calamaro, autor
lider del estudio y profesora
asistente de enfermeria de la
Universidad Drexel de

Filadelfia.

La poblaciéon estadounidense
en general ha perdido entre
una y dos horas de sueno
nocturno en las ultimas
cuatro décadas, segln la

informacion de respaldo del
estudio. Al mismo tiempo,
ha habido un incremento de
dos veces la cantidad de
adolescentes que duermen
menos de siete horas por
noche. Sin embargo, los
adolescentes necesitan
dormir aiin mas que los
adultos. Algunos expertos
sugieren que entre ocho y
nueve horas por noche no es

adecuado para la mayoria de

los adolescentes.

Mientras la duracion del
sueno se redujo, la cantidad
de tecnologia en las
habitaciones de los
adolescentes aumento. Casi
todos los adolescentes
tienen al menos un aparato
electrénico en su habitacion,
ya sea un televisor, un
celular, una computadora, un
teléfono o un dispositivo de
musica. El estudio sehala que

el estudiante promedio de
sexto grado tiene dos de
estos aparatos en su
habitacién. Para el dltimo
grado, con frecuencia ya hay

cuatro aparatos.

"Estos dispositivos
tecnologicos activan la
menta. Es como una
conversacion de trabajo
estresante antes de meterse

en la cama", explicé el Dr.
Jonathan Pletcher,
especialista en medicina de
adolescentes del Hospital

infantil de Pittsburgh.

"Yo creo que los
adolescentes definitivamente
subestiman el efecto que
estos aparatos tienen sobre
el suefio. "Me parece que los

adultos también", opina.
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La tecnologia y la cafeina no dejan dormir a los jovenes

Un estudio seiala que muchos duermen de manera rutinaria apenas entre tres y cinco horas por noche.

Para el estudio actual, publicado en la
edicion de junio de Pediatrics, se recluta-
ron cien adolescentes de la region de
Filadelfia para evaluar su uso de tecno-
logia y de cafeina, asi como sus habitos

de sueno.

Los adolescentes tenian entre 12 y 18
afos y edad promedio de 15. El 58 por
ciento era de sexo femenino. El 62 por
ciento era blanco y el 27 por ciento ne-
gro. El ingreso familiar promedio era de

$51,800.

Las dos terceras partes de los adolescen-
tes tenia televisor en la habitacion y cer-
ca de las dos terceras partes, una com-
putadora. El 90 por ciento de los adoles-
centes tenia su propio teléfono celular y
el 79 por ciento un dispositivo personal

de mdsica.

En promedio, los adolescentes asegura-
ron que usaban cuatro dispositivos des-
pués de las nueve de la noche. Mas del
80 por ciento de los adolescentes in-
formo ver television después de las nue-
ve de la noche y la tercera parte dijo que
enviaba mensajes de texto después de
esa hora. El 55 por ciento estaba en in-

ternet después de esa hora.

El 15 por ciento de los jovenes dijo que
solo dormia entre tres y cinco horas por
noche, mientras que el 62 por ciento
informé dormir entre seis y ocho horas.
Apenas el 20 por ciento durmié ocho o

mas horas por noche.

Como lo hacen los adultos que no duer-
men lo suficiente, los adolescentes cansa-
dos acudieron a la cafeina para mante-
nerse despiertos. Apenas el 27.5 por
ciento de los adolescentes consumia
menos de 100 mg de cafeina diarios, el
equivalente a un expreso. El I | por cien-
to consumia el equivalente a mas de cua-
tro expresos diarios. Ademas, debido a
que muchas escuelas limitan las ventas de
bebidas energéticas, la mayoria de los
adolescentes bebe la gran mayoria des-
pués de las tres de la tarde, lo que, segiin
Calamaro, definitivamente alteraria el

sueno.

"Los padres y los adolescentes necesitan
reconocer que las bebidas energéticas

como Red Bull o Monster tienen sus
efectos secundarios”, sehalé Calamaro.

Tanto Calamaro como Pletcher reco-
mendaron que los padres limiten los
dispositivos electrénicos en las habitacio-
nes de sus hijos. Por ejemplo, no permita
que su hijo duerme con el celular al lado

de la cama. Que no entre a la habitacion.

Pletcher dijo que los adolescentes nece-
sitan una buena higiene del suefo, como
los adultos, y que se les estimule a una
rutina regular cerca de la hora deir a la
cama. "Apague la computadora y el celu-
lar mucho antes de irse a la cama y haga
actividades relajantes antes de dormir",
recomendé.La media de inicio en Extre-
madura es incluso inferior a la media
nacional que se registré en 1995, cuando
las campanas anti-tabaco aln no eran tan
alarmantes respecto a sus efectos perni-
ciosos para la salud con evidencias cienti-

ficas.

A pesar de las continuas campanas con-
tra el tabaco y las restricciones legales
para su adquisicion a los menores de
edad, el 10% de los adolescentes extre-
menos, de entre |5 y I8 anos, fuma a
diario, y también el 36,8% de los jovenes

hasta los 35 anos.

El alcohol, otra droga blanda que apenas
aparece en las campanfas, es la segunda
causa de peticiones de ayuda que reciben
los denominados CEDEX, los Centros
de Desintoxicacion que trabajan en Ex-
tremadura con protocolos de deshabi-
tuacion que ya han demostrado cientifi-

camente su eficacia.

En lo que llevamos de ano, ya se llevan
atendidos en estos centros a 2.000 ex-
tremefios que han reconocido sus pro-
blemas con el alcohol, y que han solicita-
do utilizar los recursos publicos para

intentar dejarlo.

Pero la cifra de alcohdlicos es mayor.
«Imaginate los que hay que no han acudi-
do todavia a pedir ayuda», senala Monte-

ro.

Articulo por HealthDay, traducido por Dr.
Tango

(FUENTES: Christina Calamaro, Ph.D,,
assistant professor, nursing, Drexel Uni-

versity, Philadelphia; Jonathan Pletcher,
M.D,,
Children s Hospital of Pittsburgh; June
2009 Pediatrics)

adolescent medicine specialist,
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Los jévenes piden una asignatura de "ocio" para evitar

Los jovenes reunidos en el mar-
co del congreso "Hablemos de
drogas" han reclamado hoy la
creacién de una asignatura titu-
lada "Educacion para el ocio",
que enseiie a los jovenes a dis-
frutar de un ocio satisfactorio

sin recurrir a las drogas.

Fuente: adn.es

Los jovenes reunidos en el marco del
congreso "Hablemos de drogas" han
reclamado hoy la creaciéon de una
asignatura titulada "Educacién para el
ocio", que ensefie a los jovenes a
disfrutar de un ocio satisfactorio sin

recurrir a las drogas.

Esta ha sido una de las muchas reivin-
dicaciones que han hecho publicas
hoy los representantes de los cua-
renta jovenes procedentes de dife-
rentes comunidades autébnomas que
se han reunido durante tres dias en
el congreso organizado en Barcelona
por la Fundacion de Ayuda contra la
Drogadiccion, la Obra Social de la
Caixa y el ministerio de Sanidad y

Politica Social.

Los jovenes han pedido mas partici-
pacion en la gestion de su propio
ocio y una de las portavoces, Marta
Bombardd, ha criticado que "sean
siempre los adultos quienes organi-
cen los conciertos, las sesiones de
cine y las actividades destinadas a los

jovenes".

"Tenemos la percepcién de que la
sociedad nos sobreprotege, como si
no supiéramos pensar por nosotros
mismos. Nos ofrecen ocio alternati-
vo a las drogas y hacen campanas
antidrogas sin contar con nosotros.
Quizas, la sociedad no quiere que
pensemos”, ha afadido Pilar Ruiz,
otra de las portavoces de los jove-

nes.

En este sentido, Carlos Zapata, tam-
bién portavoz, se ha referido a las
campanas antidroga destinadas a los
jovenes y ha dicho que "tienen que

el consumo de drogas

promover la reflexion y la decision
responsable y no basarse en la prohi-

bicion y el no irreflexivo”

Asimismo, ha criticado la imagen que
ofrecen los medios de comunicacion
que dibujan a los jovenes como
"consumidores de drogas irresponsa-
bles", cuando "somos muchos los que
no consumimos drogas y los que
estamos pidiendo que nos dejen asu-

mir responsabilidades”.

Los jovenes reunidos en el grupo de
trabajo "Los jovenes por la preven-
cion" han presentado una bateria de
sugerencias destinadas a los institu-

tos y la universidad.

En los referente a la educacion se-
cundaria, los jovenes han propuesto
la creacion de una web participativa
con informacion sobre drogas reuni-

da por los propios estudiantes.

En este mismo apartado han pedido
"recreos alternativos" que ofrezcan
actividades lUdicas para jovenes du-
rante la media hora de descanso es-

colar.

Segin Marta Bombardd, "también
seria muy util la creacion de escuelas
de padres, porque en ocasiones

estan muy mal informados".
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“Depresion no es enfermedad, sino sintoma de soledad”

El médico y payaso estadounidense Hunter "Patch” Adams, conocido internacional-
mente como "El médico de la risa", ha afirmado en Bogota que la depresion "nunca

es una enfermedad...

El médico y payaso estadounidense Hunter "Patch" Adams, conocido internacionalmente
como "El médico de la risa", ha afirmado en Bogota que la depresién "nunca es una enferme-

dad, es el diagnéstico de una compafia farmacéutica".

"La depresion es un sintoma de la soledad", agregd "Patch" Adams, quien ofrecié una confe-
rencia sobre las vias para alcanzar la felicidad, para lo que sugirié que se ejercite la creativi-
dad o la empatia, que se trabajen la conexion con los demas y la amistad, o que se practique

mas a menudo la gratitud con la propia vida.

Para el payaso, profesional de la medicina desde hace cuarenta afos, la soledad es "la peor
experiencia" para el comportamiento humano, pues, segiin asegurd, "nada es mas doloroso

para el hombre que no sentirse querido, no correspondido o no conectado a alguien".

Por eso, Adams insistioé en que la mejor medicina es "la amistad, el amor que conecta a unos
con otros", y no la risa, que es sélo una forma de facilitar que se establezca una amistad.

"Nunca he dicho que la risa sea la mejor medicina", protesté el médico, sorprendido porque
los medios de comunicacion de todo el mundo le hayan adjudicado esa frase y la hayan con-

vertido en titular. "Pero si recomiendo que se rian tres veces al dia sin motivo", prescribié.

Adams fue uno de los introductores de la risoterapia con fines médicos y terapéuticos en la
medicina moderna, y en los ultimos anos ha llevado esperanza, junto a un grupo de payasos,

hasta hospitales de paises como Peru, Ecuador, Uruguay, Argentina y Chile.

Como médico reconocié que su labor con los pacientes no consiste en "llegar y hacerles
felices", sino que su interés es que el enfermo se proponga vivir un dia feliz, pues "la ciencia

dice que es bueno ser feliz", apostillo.

"Patch" Adams confesé ante el auditorio haber leido mucho sobre la historia colombiana, y
pidi6 disculpas en nombre de los Estados Unidos por el dafio que hace este pais "cada vez

que alguien compra cocaina".

El payaso fue elegido por la empresa Coca-Cola Servicios Colombia para presentar su nueva
campana mundial "Destapa la felicidad", que busca demostrar que, "a pesar de las dificultades
actuales, se pueden encontrar oportunidades y disfrutar con los pequenos detalles de la vi-

da", aseguraron fuentes de la compaiifa.

El Confidencial 14-05-2009
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