
E1 83% de los j6venes usa las
pantallas antes de aeostarse
Una amplia mayoria presenta sintomas de insomnio y el 33% dice dormir menos de siete horas

,,,EI 83% de los j6venes de en-
tre 18 y 34 afios usa dispositivos
eleetr6nieos con pantalla en la ea-
ma antes de dormir, con un tiem-
po medio de uso de 48,6 minutos,
aunque el 33,5% afirma que los
utiliza rn~s de una hora, y, el 83,5%
presenta algfin slntorna deinsorn-
nio nocturno, que podr~a estar in-
fluido por el uso de luz artificial
antes de dorrnir ya que esto altera
la calidad del suefio.

Asl 1o revela el estudio "EC()rno
duerrnen los j6venes? H~bitos y
prevalencia de trastornos del sue-
rio en Espafia" realizado con una
rnuestra de 3.400 j6venes de en-
tre 18 y ~4 afios por la Fundaei6n
MAPFRE, la Sociedad Espafiola
de Neurologla (SEN) yla Soeiedad
Espafiola del Suefio (SES).

Este estudio pone de manifiesto
que, aunque los j6venes eonside-
ran que dorrnir es tan irnportan-
te eomo euidar la alimentaei6n o
praetiear ejereieio fisieo, solo un
~4% reeonoee dorrnir bien y lo
suficiente ya que el 61% testa ho-
ras de suefio para ocio pot falta de
tiempo durante el dla, pot lo que
el 8~% afirma que duerme menos
de siete horas.

LUZARTIFICIAL
En la rnitad de los casos indican
que tardan mils de una hora en
dorrnirse, pero destacan que hay
casi una hora de difereneia entre
la hora a la que se aeuestan y la

Una joven utiliza su tel6fono antes de dormir.

que consideran que realrnente es-
t~in listos para dorrnir, usando easi
una horalas pantallas en la carna.

"Laluz artifieialtiene unimpac-
tototalrnente negativo en el suefio
ya que inhibe la seereei6n propia
de rnelatonina, que es lahorrnona

que necesitamos para conciliar el
suefio y su calidad", explic6 ayer
la investigadora principal y neu-
r61oga del Hospital Universitario
Parc Taull de Sabadell, la doctora
Marta Rubio.

Para rnitigar elirnpacto noctur-

no de los dispositivos dectr6nicos,
un 59% asegura que adopta medi-
das corno"acfivar la funci6n filtrn
de luz" o utilizar dispositivos de
"tinta digital".

Entre los problemas mgts fre-
cuentes destacan: un 46% de los
j6venes tiene dificultad para con-
ciliar el suefio, un 47% se despierta
rngts temprano de 1o deseado, un
36% se despierta pot la noche ytie-
ne problemas para volver a conci-
liar d suefio, y finicarnente el 16,5%
afirma dorrnir bien.

El inforrne analiza tarnbifin el
estado de salud mental de los j6-
venes y su relaci6n con la falta de
descanso y, en este sentido, indi-
ca que uno de cada tres (29,3%)
afirrna tenet un problema de salud
mental diagnosticado. Asl, el 19%
atribuye los problernas de insom-
nio a trastornos de salud rnental.

La ansiedad y la depresi6n son
las rn~s comunes en esta edad, con
un 21% y 11% respectivarnente.

Entre las emociones mgts fre-
cuentes, un 69% adrnite que estfi
"estresado o nervioso" a rnenudo
o en el filtirno rnes, asl corno"des-
animado" (58%).

Las principales causas alas que
atribuyen los slntornas de insorn-
nio son: la prirnera son los pro-
blernas de salud mental (19%),
seguidos de trastornos del sue-
rio diagnosticados (18%), efectos
seeundarios de un rnediearnento
(9%), enfermedades mfidieas (9%),
y eonsurno de alcohol (6 %) y de al-
guna otra droga (6%).~
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La Rioja
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La Tribuna de Albacete
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L’aplicació de Copilot en unmòbil
F. Bracero

UnenginyerdeMicrosoftdenunciabiaix
iviolènciaen imatgesdeDALL-E
El denunciant assegura que la companyia no ha fet res per corregir-ho

suficient. Un 11% confessen que
ronqueniun2%presentensímp-
tomes d’apnea obstructiva del
son.
Aquestaés la radiografia sobre

com dormen els joves espanyols
que es desprèn de l’estudi realit-
zat per especialistes de la Socie-
tat Espanyola de Neurologia
(SEN) i de la Societat Espanyola
del Son (SES) per a la Fundació
Mapfre sobre una mostra de
3.405 joves d’entre 18 i 34 anys.
Lamajoria d’ells consideren que
dormir és tan important com
l’alimentacióol’exercici físicper
al seu benestar, però els seus hà-

bits no sembla que s’ajustin a
aquesta premissa, ja que sis de
cada deu es treuen temps de son
perallleureoaltresactivitatsque
no tenen temps de fer durant la
jornada. I vuit de cada deu s’en-
duenl’ordinadoroelmòbilallliti
passen davant les pantalles més
d’una hora des que es fiquen al
llit fins que s’adormen. Aquest
percentatge és superior entre les
noies, mentre que ells són més
propensos a consultar les panta-
lles si esdespertendurant lanit.
“Només el 24% dels joves ad-

metenquedormenbé idemane-
ra suficient; i tot i quedemitjana

“imatges de dones cosificades
sexualment en indicacions
completament inconnexes”.
Com a exemple, assenyala

que, “només fent servir el mis-
satge ‘accident de cotxe’,
Copilot Designer va generar
una imatge d’una dona ageno-
llada davant del cotxe amb ro-
ba interior. També va generar
múltiples imatges de dones en
llenceria assegudes al capó
d’un cotxe o caminant davant
del cotxe”. A més, apunta
que DALL-E “també demostra
una tendència a demonitzar la
salut reproductiva de les dones
i el seu dret a prendre deci-
sions mèdiques”.
Segons Jones, “Copilot De-

signer fa un treball bastant bo
detectant imatges que inclo-
uen representacions generalit-
zades de violència amb armes i

sang. Tot i això, no atura la ge-
neració d’imatges molt pertor-
badores de joves amb armes”.
Explica que es pot demanar a
la IA que generi imatges
d’“adolescents jugant a assas-
sins amb fusells d’assalt i gene-
rarà una infinitat d’imatges de
nois amb fusells d’assalt fotor-
realistes”. Si ara es fa aquesta
petició a DALL-E, el model as-
senyala que no pot atendre la
sol·licitud.
“No he aconseguit convèn-

cer la direcció de Microsoft
perquè prengui les mesures
oportunes en aquest afer”,
es lamenta Jones, de manera
que ha enviat una carta a la
presidenta de la FTC, Lina M.
Khan, enquè exposa “els riscos
associats a l’ús de Copilot
Designer i la falta d’informació
al producte”.c

Francesc Bracero
Barcelona

Shane Jones, líder d’enginye-
ria d’IA aMicrosoft, ha denun-
ciat de manera oberta que la
generació d’imatges del model
de DALL-E, d’OpenAI, el ma-
teix que fa servir Copilot de
Microsoft, pot “perjudicar les
comunitats, els nens i la demo-
cràcia”. El denunciant ha en-
viat cartes al consell d’admi-
nistració de Microsoft, els res-
ponsables de DALL-E, el
regulador dels Estats Units, la
Comissió Federal de Comerç
(FTC) i diversos senadors en
què explica que fa unes setma-
nes va descobrir una vulnera-
bilitat “que permet eludir algu-
nes de les salvaguardes de fil-
tració de continguts”, de
manera que “es pot fer servir el
model per crear imatges per-
torbadores i violentes”.
Jones afirma que va infor-

mar del problema tant Micro-
soft com OpenAI, però no hi
han posat solució. “Quan vaig
investigar el problema –co-
menta–, em vaig adonar del
risc públic més ampli que
DALL-E 3 suposa per a la salut
mental d’algunes de les pobla-
cionsmés vulnerables, comara
els nens i les persones afecta-
des per la violència, incloent-
hi els tirotejos massius, la vio-
lència domèstica i els crims
d’odi”.
“DALL-E 3 té la capacitat de

crear imatges censurables que
reflecteixen el pitjor de la hu-
manitat i constitueixen un risc
greu per a la seguretat públi-
ca”, afirma enunade les cartes.
L’enginyer ha penjat totes

les missives al seu compte de
LinkedIn perquè siguin públi-
ques. A la que va enviar al co-
mitè de política pública, social
i mediambiental del consell
d’administració de Microsoft,
hi va assenyalar: “No crec que
hàgim d’esperar la regulació

governamental per assegurar-
nos que som transparents amb
els consumidors sobre els ris-
cos de la IA”. “Atesos els nos-
tres valors corporatius, haurí-
em de revelar de manera vo-

luntària i transparent els riscos
coneguts de la IA, especial-
ment quan el producte d’IA es
comercialitza activament als
nens”, va concloure.
Entre els biaixos nocius que

Jones ha detectat hi ha les

Eltreballadortroba
“donescosificades
sexualment” i tendència
a“demonitzar laseva
salutreproductiva”

BARCELONA Agències

Totes les comunitats autò-
nomes superen la quota mà-
xima de 1.000 nens assignats
per cada pediatre establert
pel Ministeri de Sanitat, un
llindar que només es podria
complir amb la incorporació
d’entre 400 i 2.000 professi-
onals al sistema. Ho van de-
nunciar els representants de
l’Associació Espanyola de
Pediatria d’Atenció Primària
en la inauguració del vintè
congrés d’actualització en
pediatria.
Les Balears, Catalunya i

Madrid, per aquest ordre,
són les autonomies en pitjor
situació, amb més del 50%
dels pediatres de la primària
superant la quota dels
1.000 pacients. En total,
2.030 pediatres espanyols,
més d’un terç, estan en
aquesta tessitura. D’aquests,
gairebé un centenar superen
els 1.500 pacients assignats.
No és l’únic problema que

exposen els especialistes,
que denuncien un excés de
consultes diàries. Malgrat
que a conseqüència d’una
vaga la xifra de visites va
baixar de 30-35 pacients al
dia a 25-28 segons els territo-
ris, a la pràctica l’activitat
no ha experimentat canvis.
“Quan comences almatí tens
25 nens, però a la tarda, quan
acabes la consulta, tens els
35 que tenies abans perquè
s’acumulen”, va explicar Pe-
dro Gorrotxategi, vicepresi-
dent de l’Aepap. La sobre-
càrrega en la primària reper-
cuteix en la tensió de les
urgències hospitalàries, va
afegir.
Segons l’organització, més

de mig milió de nens conti-
nuen sense un pediatre o
metge assignat, quan l’any
2019 es van estimar en
66.000.c

Mésd’unterç
depediatres
tenenassignades
quotesdemés
de1.000nens

El80%d’espanyolsd’entre 18 i34anys tenen
símptomesd’insomni, i el 13%,crònics
MayteRius Barcelona

Més del 80% dels espanyols en-
tre 18 i 34 tenen problemes per
dormir o pateixen somnolència
durant el dia, i un 13% complei-
xenelscriterismèdicsperserdi-
agnosticats de trastorn d’insom-
ni crònic. Hi ha un altre 7% amb
símptomes de retard en la fase
del son (és adir, que si estan lliu-
res dormen bé, però si han de
complir horaris fixos tenen pro-
blemes) i gairebé un 4% que
compleixen els requisits de dia-
gnòsticde la síndromedeson in-

dormen 7,35 hores entre setma-
nai8,8abansdedialliure,unterç
dels enquestats sempre dormen
menys de 7 hores, que és el mí-
nim recomanat”, va explicar
MartaRubio,neuròlogadel’hos-
pital Parc Taulí de Sabadell i in-
vestigadoraprincipal de l’estudi.
Quan se’ls pregunta pels hàbits
de vida, hi ha un 44% que expli-
quen que a la nit fan tasques do-
mèstiques que no han pogut fer
durant el dia, un 14% treballen i
un 20% estudien. I entre els que
tenen fills, més de lameitat con-
fessenque tenenel son fragmen-
tatpel seucompte.
Altres hàbits relacionats amb

el mal dormir dels joves és l’alt
percentatge que consumeixen
cafè diàriament i que addueixen
que ho fan per mantenir-se des-
perts; que el 39% consumeixen

alcohol almenys una vegada al
mes iel 10%diuenquehofanper
agafar el son; o que el 63% dels
que consumeixen cànnabis al-
menys una vegada al mes (un
8%) el fan servir coma ajudaper

adormir-se.S’hi sumaqueun9%
prenen fàrmacsperdormir (hip-
nòtics amb recepta) de manera
habitual i un 15% melatonina o
algun preparat d’herbes de ma-
neraocasional.c

Sisdecadadeu joves
es treuenhores
desonperal lleure
oactivitatsqueno
podenferduranteldia
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E180% de los espafioles entre 18 y 34 afios
tiene sintomas de insomnio, y el 13%, cr6nicos

MAYTE RIUS Barcelona

Mils del 80% de los espafioles
entre 18 y 34 fiene problemas pa-
ra dormir o sufre somnolencia
durante el dia, y un 13% cumple
los criterios m6dicos para ser
diagnosficados de trastorno de
insomnio cr6nico. Hay otto 7%
con sintomas de retraso en la fa-
se del suefio (es decir, que si est~i
libre duerme bien, pero si ha de
cumplir horarios fijos tiene pro-
blemas) ycasiun 4% que cumple
los requisitos de diagn6stico del
sindrome de suefio insuficiente.

Un 11% se confiesa roncador y
un 2% presenta slntomas de ap-
nea obstrucfiva del suefio.

Esta es la radiografia sobre c6-
mo duermen los j6venes espa-
fioles que se desprende del estu-
dio realizado pot especialistas
de la Sociedad Espafiola de Neu-
rologia (SEN) y de la Sociedad
Espafiola del Suefio (SES) para
la Fundaci6n Mapfre sobre una
muestra de 3.405 j6venes de en-
tre 18 y 34 afios. La mayoria de
ellos considera que dormir es
tan importante como la alimen-
taci6n o el ejercicio flsico parasu
bienestar, pero sus h~ibitos no

parecen ajustarse a esa premisa,
puesto que seis de cada diez se
quitan fiempo de suefio para el
ocio u otras acfividades que no
tienen tiempo de hacer durante
la jornada. Y ocho de cada diez
se llevan el ordenador o el m6vil
a la camay pasan m~is de una ho-
ra desde que se acuestan hasta
que se duermen con las panta-
llas. Este porcentaje es superior
entre las chicas, mientras que
ellos son mgs propensos a con-
sultar las pantallas si se despier-
tan durante la noche.

"Solo el 24% de los j 6venes ad-
mire dormir bien y suficiente; y,

aunque de media duermen 7,35
horas entre semana y 8,8 en vis-
peras de dia libre, un tercio de
los encuestados siempre duer-
me menos de 7 horas, que es lo
minimo recomendado", explic6
Marta Rubio, neur61oga del hos-
pital Parc Tauli de Sabadell e in-
vestigadora principal del estu-
dio. Cuando se les pregunta por
sus h~ibitos de vlda, hay un 44%
que explica que por la noche ha-
ce tareas dom6sticas que no ha
podido hacer por el dia, un 14%
trabajayun 20% estudia.Y entre
los que tienen hijos, m~is de la
mitad confiesa tener el suefio
fragmentado pot su cuidado.
Otros h~ibitos relacionados con
elmal dormir de los j6venes es el
alto porcentaje que consume ca-
f6 a diario y que aduce hacerlo
para mantenerse despierto; que

el 39% consume alcohol al me-
nos una vez al mes y el 10% dice
que lo hace para conciliar el sue-
rio; o que el 63% de quienes con-
sumen cannabis al menos una
vez al mes (un 8%) lo usa como

Seis de cada diez
j6venes se quita horas
de suefio para el ocio
o actividades que no
puede hacer en el dla

ayuda para dormir. A ello se su-
ma que un 9% toma f~macos
para dormir (hipn6ticos con re-
ceta) de forma habitualy un 15%
melatonina o algfln preparado
de hierbas de forma ocasional,~

La Vanguardia

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

357000

52992

Diario

70 CM² - 27%

10341 €

33

España

8 Marzo, 2024



La Verdad de Cartagena

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

REGION

75000

7561

Diario

698 CM² - 82%

1763 €

13

España

8 Marzo, 2024



La Verdad de Murcia

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

REGION

75000

6585

Diario

7 CM² - 10%

662 €

13

España

8 Marzo, 2024



Sociedad

Levante EL MERCANTIL VALENCIANO   VIERNES, 8 DE MARZO DE 2024 | 55

n El 83 % de los jóvenes de entre 18 
y 34 años usa dispositivos electró-
nicos con pantalla en la cama an-
tes de dormir, con un tiempo me-
dio de uso de 48,6 minutos, aunque 
el 33,5 por ciento afirma que los uti-
liza más de una hora, y, el 83,5 % 
presenta algún síntoma de insom-
nio nocturno, que podría estar in-
fluido por el uso de luz artificial an-
tes de dormir ya que esto altera la 
calidad del sueño. 

Así lo revela el estudio ¿Cómo 
duermen los jóvenes? Hábitos y pre-
valencia de trastornos del sueño en 
España, realizado con una mues-
tra de 3.400 jóvenes de entre 18 y 34 
años por la Fundación Mapfre, la 
Sociedad Española de Neurología 
(SEN) y la Sociedad Española del 
Sueño (SES). 

Este estudio pone de manifies-
to que, aunque los jóvenes consi-
deran que dormir es tan importan-
te como cuidar la alimentación o 
practicar ejercicio físico, solo un 24 
% reconoce dormir bien y lo sufi-
ciente ya que el 61 % resta horas de 
sueño para ocio por falta de tiem-
po durante el día, por lo que el 33 
% afirma que duerme menos de 
siete horas. En la mitad de los ca-
sos indican que tardan más de una 
hora en dormirse, pero destacan 
que hay casi una hora de diferen-
cia entre la hora a la que se acues-
tan y la que consideran que real-
mente están listos para dormir (sin 
ningún otro quehacer), usando 
casi una hora las pantallas en la 
cama. 

«La luz artificial tiene un impac-
to totalmente negativo en el sueño 
ya que inhibe la secreción propia 

de melatonina, que es la hormona 
que necesitamos para conciliar el 
sueño y esto va a propiciar más di-
ficultades para dormir y un sueño 
de menor calidad», explica la in-
vestigadora principal y neuróloga 
del Hospital Universitario Parc 
Taulí de Sabadell, la doctora Mar-
ta Rubio. 

Para mitigar el impacto noctur-
no de los dispositivos electrónicos, 
un 59 % asegura que adopta medi-
das como «activar la función filtro 
de luz» o utilizar dispositivos de 

«tinta digital». Entre los problemas 
de sueño más frecuentes destaca 
que: un 46 por ciento de los jóve-
nes tiene dificultad para conciliar 
el sueño, un 47 por ciento se des-
pierta más temprano de lo desea-
do, un 36 por ciento se despierta 
por la noche y tiene problemas 
para volver a conciliar el sueño, y 
únicamente el 16,5 por ciento afir-
ma dormir bien. 

Por comunidades autónomas, 
la Comunitat Valenciana se sitúa 
entre las que más tendencia hay a 
dormir menos del tiempo reco-
mendado. 

Problemas de salud mental 

El informe analiza también el esta-
do de salud mental de los jóvenes 
y su relación con la falta de descan-
so y, en este sentido, indica que uno 
de cada tres (29,3 %) afirma tener 
un problema de salud mental diag-
nosticado. Así, el 19 % atribuye los 

problemas de insomnio a trastor-
nos de salud mental. La ansiedad 
y la depresión son las enfermeda-
des más comunes en este grupo de 
edad, con un 21 y 11 % respectiva-
mente. Entre las emociones más 
frecuentes, un 69 % admite haber 
estado «estresado o nervioso» a 
menudo en el último mes, así 
como «desanimado» (58 %). 

Las principales causas a las que 
atribuyen los síntomas de insom-
nio son: problemas de salud men-
tal (19 %), trastornos del sueño 
diagnosticados (13 %), efectos se-
cundarios de un medicamento (9 
%), enfermedades médicas (9 %), 
y consumo de alcohol (6 %) y de al-
guna otra droga (6 %). 

Por otro lado, la encuesta desta-
ca un elevado consumo de sustan-
cias estimulantes como en los jó-
venes ya que el 62 % afirma consu-
mir café, el 35 % té, el 46 % refres-
cos de cola con cafeína, y el 25 % 
consumen bebidas energéticas 
con cafeína. El alcohol es la sustan-
cia depresora más consumida en-
tre los jóvenes encuestados, refi-
riendo un 39 % de ellos un consu-
mo de al menos una vez al mes y, 
en un 10 % de los casos se admite 
que la razón de consumir alcohol 
por la noche es para conciliar el 
sueño. Por otro lado, el cannabis es 
consumido por un 8 % de los jóve-
nes y, de estos, el 63 % refiere que 
lo consumen por la noche como 
ayuda a dormir, ascendiendo al 73  
% en la franja de mayor edad (30-
34 años). Asimismo, un 15 % de los 
jóvenes afirma consumir remedios 
sin receta (melatonina, hierbas, ca-
nnabidiol, doxilamina) como ayu-
da para dormir.

Pantallas antes 
de dormir, un 
mal sueño para 
los jóvenes
u Un estudio revela que un 84 % de adultos de 
18 a 35 años presenta síntomas de insomnio

EP. MADRID

El 83 % de los jóvenes de entre 18 y 34 años usa dispositivos electrónicos con pantalla en la cama antes de dormir. LEVANTE-EMV

Samantha 
Hudson pide 
perdón por sus  
comentarios 
ofensivos en redes

LEVANTE-EMV. VALÈNCIA

n La activista Samantha Hudson 
ha pedido perdón por unos come-
tarios publicados hace 10 años en 
redes sociales y que le han valido 
la suspensión de un contrato de 
una conocida marca de snakcs.  

 La exconcursante de «Master-
Chef Celebrity» ha publicado un 
comunicado para recordar que ya 
había perdido perdón: «Llevo días 
recibiendo infinidad de mensajes 
violentos, amenazas, descalifica-
ciones y acusaciones muy graves.  

El motivo ha sido el resurgir de 
una serie de publicaciones que 
hice en Twitter en 2015». El con-
tenido de los comentarios de 
Hudson hace referencia a algunos 
actos abusivos contra menores.  

«El humor más bruto» 

La intérprete ha explicado que  sus 
tuits «ya salieron a la luz hace unos 
años y ya pedí perdón. Me reitero 
pues, a pesar de haberlos escrito 
cuando era menor, en un contex-
to donde la tónica general de las 
redes era hacer el humor negro 
más bruto que pudieras, y con la 
pretensión de llamar la atención 
usando temas muy desafortuna-
dos».  

Hudson ha admitido, además, 
que sus comentarios están «total-
mente fuera de lugar» y los ha de-
finido como «desagradables y 
ofensivos».

u La «influencer» dice que ya 
pidió perdón por sus palabras, 
que hoy considera «fuera de 
lugar» y «desagradables»

Un 15 % de los 
encuestados consume 
remedios sin receta, 
como melatonina o 
doxilamina para dormir

†

Falleció el día 6 de

marzo de 2024,a los

88 años de edad

TUS HIJAS, HIJOS,
NIETOS, NIETAS Y
FAMILIA POLÍTICA

DON FRANCISCO
DE PAULA

CODINA GISBERT

Levante el Mercantil
Valenciano

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SOCIEDAD

77000

7512

Diario

503 CM² - 79%

5867 €

55

España

8 Marzo, 2024
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