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Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracién

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
ciales y el alto riesgo de padecer
danos y trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mas
de un tercio de espanoles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
nos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,

segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espaniola de
Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cual seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electrdnicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segun los pro-
pios expertos.

Mas del 70% de los espanoles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccion en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desve-
la el estudio es que mas de un ter-
cio de la poblacion, el 35,5%, ad-

mite que pasa mas de dos horas
cada dia en estos chats y plata-
formas, un intervalo que ya se
considera abusivo por abrir las
puertas a los dafos para la salud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanoles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el sue-
1o, el trabajo y las relaciones so-
ciales y multiplica el riesgo de pa-
decer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresion y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consumo
excesivo, ademas, «reduce la ca-
pacidad de concentracion, aten-
cion y aprendizaje, con lo que

|

Dos hombres navegan a través de las redes sociales con sus teléfonos méviles. esTHEr vAzauez

todo ello implica para la salud de
nuestro cerebro».

Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblacion haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mds engancha-

El uso abusivo es mas alto
entre las mujeres y se
dispara a dos de cada tres
adultos jovenes, segiin un
estudio de los neurdlogos

dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es méas
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 anos son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el
26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en lainfancia
Aunque no tiene capitulo espe-
cifico en este trabajo, los neurd-
logos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espafoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que mas horas dedican
a las redes sociales, con una es-
timacion media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apun-
tan a que estos abusos por los me-
nores «provocan cambios en el
neurodesarrollo de regiones y re-
des cerebrales relacionadas con
los afectos, la motivacién o en el
sistema de recompensa cerebral,
e incluso pérdida de sustancia
blanca en las areas que susten-
tan el lenguaje y la alfabetiza-
cién». «También se les atribuye
—anade- gran parte de respon-
sabilidad en el progresivo aumen-
to de las tasas de depresion e in-
cluso de conducta suicida».

El presidente de los neurdlo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electréni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacién instantanea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dafo en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para
tener un cerebro sano es impor-
tante seguir realizando activida-
des no digitales, como la lectura,
la escritura a mano, jugar a jue-
gos de mesa, practicar ejercicio
al aire libre o pasar tiempo de ca-
lidad con amigos y familiares».
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Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracién

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
ciales y el alto riesgo de padecer
danos y trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mas
de un tercio de espanoles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
nos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,

segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espaniola de
Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cual seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electrdnicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segun los pro-
pios expertos.

Mas del 70% de los espanoles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccion en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desve-
la el estudio es que mas de un ter-
cio de la poblacion, el 35,5%, ad-

mite que pasa mas de dos horas
cada dia en estos chats y plata-
formas, un intervalo que ya se
considera abusivo por abrir las
puertas a los dafos para la salud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanoles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el sue-
1o, el trabajo y las relaciones so-
ciales y multiplica el riesgo de pa-
decer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresion y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consumo
excesivo, ademas, «reduce la ca-
pacidad de concentracion, aten-
cion y aprendizaje, con lo que
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todo ello implica para la salud de
nuestro cerebro».

Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblacion haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mds engancha-

El uso abusivo es mas alto
entre las mujeres y se
dispara a dos de cada tres
adultos jovenes, segiin un
estudio de los neurdlogos

dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es méas
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 anos son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el
26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en lainfancia
Aunque no tiene capitulo espe-
cifico en este trabajo, los neurd-
logos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espafoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que mas horas dedican
a las redes sociales, con una es-
timacion media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apun-
tan a que estos abusos por los me-
nores «provocan cambios en el
neurodesarrollo de regiones y re-
des cerebrales relacionadas con
los afectos, la motivacién o en el
sistema de recompensa cerebral,
e incluso pérdida de sustancia
blanca en las areas que susten-
tan el lenguaje y la alfabetiza-
cién». «También se les atribuye
—anade- gran parte de respon-
sabilidad en el progresivo aumen-
to de las tasas de depresion e in-
cluso de conducta suicida».

El presidente de los neurdlo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electréni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacién instantanea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dafo en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para
tener un cerebro sano es impor-
tante seguir realizando activida-
des no digitales, como la lectura,
la escritura a mano, jugar a jue-
gos de mesa, practicar ejercicio
al aire libre o pasar tiempo de ca-
lidad con amigos y familiares».
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Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracion

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
ciales y el alto riesgo de padecer
danos y trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mas
de un tercio de espanoles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
nos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,

segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espanola
de Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cuél seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electrénicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segun los pro-
pios expertos.

Mads del 70% de los espanoles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccién en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desve-
la el estudio es que mas de un
tercio de la poblacion, el 35,5%,

admite que pasa mas de dos ho-
ras cada dia en estos chats y pla-
taformas, un intervalo que ya se
considera abusivo por abrir las
puertas a los dafios para la sa-
lud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanioles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el
sueno, el trabajo y las relaciones
sociales y multiplica el riesgo de
padecer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresién y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consu-
mo excesivo, ademas, «reduce la
capacidad de concentracion,
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atencion y aprendizaje, con lo
que todo ello implica para la sa-
lud de nuestro cerebro».
Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblacion haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mas engancha-

El uso abusivo es mas alto
entre las mujeres y se
dispara a dos de cada tres
adultos jovenes, segiin un
estudio de los neurdlogos

dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es mas
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 anos son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el
26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en la infancia
Aunque no tiene capitulo espe-
cifico en este trabajo, los neurd-
logos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espafoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que mas horas dedican
alas redes sociales, con una es-
timacion media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apun-
tan a que estos abusos por los
menores «provocan cambios en
el neurodesarrollo de regiones y
redes cerebrales relacionadas
con los afectos, la motivacion o
en el sistema de recompensa ce-
rebral, e incluso pérdida de sus-
tancia blanca en las areas que
sustentan el lenguaje y la alfabe-
tizacién». «También se les atri-
buye —anade- gran parte de res-
ponsabilidad en el progresivo au-
mento de las tasas de depresion
e incluso de conducta suicida».

El presidente de los neurdlo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electréni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacién instantanea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dafo en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para
tener un cerebro sano es impor-
tante seguir realizando activida-
des no digitales, como la lectura,
la escritura a mano, jugar a jue-
gos de mesa, practicar ejercicio
al aire libre o pasar tiempo de ca-
lidad con amigos y familiares».
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Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracién

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
ciales y el alto riesgo de padecer
danos y trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mas
de un tercio de espanoles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
nos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,

segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cuél seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electrénicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segtn los pro-
pios expertos.

Maés del 70% de los espanioles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccion en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desve-
la el estudio es que mas de un ter-
cio de la poblacion, el 35,5%, ad-

mite que pasa mas de dos horas
cada dia en estos chats y plata-
formas, un intervalo que ya se
considera abusivo por abrir las
puertas a los dafos para la salud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanioles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el sue-
1o, el trabajo y las relaciones so-
ciales y multiplica el riesgo de pa-
decer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresion y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consumo
excesivo, ademads, «reduce la ca-
pacidad de concentracion, aten-
cion y aprendizaje, con lo que

Dos hombres navegan a través de las redes sociales con sus teléfonos moviles. esTHEr vAzeuez

todo ello implica para la salud de
nuestro cerebro».

Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblaciéon haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mas engancha-

El uso abusivo es mas alto
entre las mujeres y se
dispara a dos de cada tres
adultos jovenes, segin un
estudio de los neurdlogos

dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es més
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 anos son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el
26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en la infancia
Aunque no tiene capitulo espe-
cifico en este trabajo, los neurd-
logos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espafnoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que mas horas dedican
a las redes sociales, con una es-
timacion media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apun-
tan a que estos abusos por los me-
nores «provocan cambios en el
neurodesarrollo de regiones y re-
des cerebrales relacionadas con
los afectos, la motivacién o en el
sistema de recompensa cerebral,
e incluso pérdida de sustancia
blanca en las areas que susten-
tan el lenguaje y la alfabetiza-
cion». «También se les atribuye
—anade- gran parte de respon-
sabilidad en el progresivo aumen-
to de las tasas de depresion e in-
cluso de conducta suicida».

El presidente de los neurdlo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electréni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacién instantanea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dafo en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para
tener un cerebro sano es impor-
tante seguir realizando activida-
des no digitales, como la lectura,
la escritura a mano, jugar a jue-
gos de mesa, practicar ejercicio
al aire libre o pasar tiempo de ca-
lidad con amigos y familiares».




LA RIOJA

18 Abril, 2026

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 45
AVE: 4545 €

AREA: 413 CM2 - 63%

FRECUENCIA: Diario

DIFUSION: 6708
OTS: 46000

SECCION: SOCIEDAD

Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracién

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
ciales y el alto riesgo de padecer
danosy trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mas
de un tercio de espanoles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
nos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,

segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espaiiola de
Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cudl seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electrénicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segtn los pro-
pios expertos.

Mas del 70% de los espanoles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccion en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desve-
la el estudio es que mas de un ter-
cio de la poblacién, el 35,5%, ad-

mite que pasa mas de dos horas
cada dia en estos chats y plata-
formas, un intervalo que ya se
considera abusivo por abrir las
puertas a los danos para la salud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanoles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el sue-
1o, el trabajo y las relaciones so-
ciales y multiplica el riesgo de pa-
decer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresion y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consumo
excesivo, ademads, «reduce la ca-
pacidad de concentracion, aten-
cion y aprendizaje, con lo que

Dos hombres navegan a través de las redes sociales con sus teléfonos moéviles. esTHer vAzauez

todo ello implica para la salud de
nuestro cerebro».

Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblacion haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mds engancha-

El uso abusivo es mas alto
entre las mujeres y se
dispara a dos de cada tres
adultos jovenes, segin un
estudio de los neurdlogos

dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es mas
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 anos son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el
26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en lainfancia
Aunque no tiene capitulo espe-
cifico en este trabajo, los neurd-
logos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espafnoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que mas horas dedican
a las redes sociales, con una es-
timacion media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apun-
tan a que estos abusos por los me-
nores «provocan cambios en el
neurodesarrollo de regiones y re-
des cerebrales relacionadas con
los afectos, la motivacién o en el
sistema de recompensa cerebral,
e incluso pérdida de sustancia
blanca en las areas que susten-
tan el lenguaje y la alfabetiza-
cién». «También se les atribuye
—anade- gran parte de respon-
sabilidad en el progresivo aumen-
to de las tasas de depresion e in-
cluso de conducta suicida».

El presidente de los neurdlo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electréni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacién instantanea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dafio en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para
tener un cerebro sano es impor-
tante seguir realizando activida-
des no digitales, como la lectura,
la escritura a mano, jugar a jue-
gos de mesa, practicar ejercicio
al aire libre o pasar tiempo de ca-
lidad con amigos y familiares».
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Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracién

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
ciales y el alto riesgo de padecer
danos y trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mas
de un tercio de espanoles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
nos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,

segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espaniola de
Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cual seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electronicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segun los pro-
pios expertos.

Mas del 70% de los espanoles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccion en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desvela
el estudio es que mas de un tercio
de la poblacién, el 35,5%, admite

que pasa mas de dos horas cada
dia en estos chats y plataformas,
un intervalo que ya se considera
abusivo por abrir las puertas a los
danos para la salud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanoles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el sue-
1o, el trabajo y las relaciones so-
ciales y multiplica el riesgo de pa-
decer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresion y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consumo
excesivo, ademas, «reduce la ca-
pacidad de concentracion, aten-
cion y aprendizaje, con lo que

Dos hombres navegan a través de las redes sociales con sus teléfonos méviles. esTHEr vAzauez

todo ello implica para la salud de
nuestro cerebro».

Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblacion haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mds engancha-

El uso abusivo

es mas alto entre

las mujeres

y se dispara a dos de
cada tres adultos jovenes

dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es méas
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 anos son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el
26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en la infancia

Aunque no tiene capitulo especi-
fico en este trabajo, los neurdlo-
gos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espafnoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que mas horas dedican
a las redes sociales, con una es-
timacién media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apuntan
a que estos abusos por los meno-
res «provocan cambios en el neu-
rodesarrollo de regiones y redes
cerebrales relacionadas con los
afectos, la motivacion o en el sis-
tema de recompensa cerebral, e
incluso pérdida de sustancia blan-
ca en las areas que sustentan el
lenguaje y la alfabetizacidn».
«También se les atribuye —ana-
de- gran parte de responsabili-
dad en el progresivo aumento de
las tasas de depresion e incluso
de conducta suicida».

El presidente de los neurdlo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electréni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacién instantanea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dafo en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para te-
ner un cerebro sano es importan-
te seguir realizando actividades
no digitales, como la lectura, la
escritura a mano, jugar a juegos
de mesa, practicar ejercicio al aire
libre o pasar tiempo de calidad
con amigos y familiares».
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Un tercio de espaiioles, en riesgo de sufrir
dainos mentales por abusar de las redes

Quienes navegan mas
de dos horas multiplican
el peligro de ansiedad,
insomnio y depresion

y reducen el aprendizaje
y la concentracién

ALFONSO TORICES

MADRID. El abuso de las redes so-
ciales y el alto riesgo de padecer
danos y trastornos mentales que
acarrea no es solo un problema
de jovenes y adolescentes. Mas
de un tercio de espanoles de to-
das las edades, unos 17 millones
de ciudadanos, corren en la ac-
tualidad un serio peligro de su-
frir problemas psicologicos y da-
nos cerebrales por su habitual
consumo excesivo de estas pla-
taformas, foros y chats digitales,

segun certifica un estudio reali-
zado por la Sociedad Espaniola de
Neurologia (SEN).

Los neurologos espanoles se
preguntaban cual seria el grado
de afectacion para la salud del
cerebro provocado por el uso de
las pantallas electrdnicas y las
redes sociales en nuestro pais,
motivo por el que realizaron una
encuesta nacional sobre los ha-
bitos cerebro-saludables. Los re-
sultados solo se pueden calificar
de preocupantes, segun los pro-
pios expertos.

Mas del 70% de los espanoles
superan la media hora diaria de
navegacion e interaccion en sus
redes sociales (el tiempo que se
recomienda como tope), pero el
dato realmente grave que desve-
la el estudio es que mas de un ter-
cio de la poblacion, el 35,5%, ad-

mite que pasa mas de dos horas
cada dia en estos chats y plata-
formas, un intervalo que ya se
considera abusivo por abrir las
puertas a los dafos para la salud.

Este consumo abusivo que
practican millones de espanoles
«incrementa significativamente
el riesgo de problemas mentales
y cerebrales», segun alerta Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN. El especialista explica que
el abuso habitual en el uso de las
redes sociales interfiere en el sue-
1o, el trabajo y las relaciones so-
ciales y multiplica el riesgo de pa-
decer problemas y patologias
mentales como la ansiedad, la
depresion y la soledad». Pero es
que, segun detalla, este consumo
excesivo, ademas, «reduce la ca-
pacidad de concentracion, aten-
cion y aprendizaje, con lo que

|

Dos hombres navegan a través de las redes sociales con sus teléfonos méviles. esTHEr vAzauez

todo ello implica para la salud de
nuestro cerebro».

Aunque ya es grave que mas
de un tercio de la poblacion haga
un consumo abusivo de las redes
sociales, lo peor es que algo mas
de uno de cada diez espanoles
estan ya instalados en un riesgo
extremo para su salud mental.
Son los centenares de miles que
todos los dias pasan mas de cua-
tro horas en estos foros y plata-
formas. De hecho, un 3,5% de los
ciudadanos, los mds engancha-

El uso abusivo es mas alto
entre las mujeres y se
dispara a dos de cada tres
adultos jovenes, segiin un
estudio de los neurdlogos

dos, incluso superan las seis ho-
ras de interaccion diaria.

El consumo de riesgo es méas
alto entre las mujeres, pero en-
tre quienes se desboca es entre
los adultos jovenes. En el grupo
de los de 18 a 34 anos son casi
dos de cada tres, el 63%, quienes
navegan mas de dos horas cada
dia en redes sociales. Pero es que
uno de cada cuatro de ellos, el
26%, pasa enganchado mas de
cuatro horas en cada jornada.

Lesiones en lainfancia
Aunque no tiene capitulo espe-
cifico en este trabajo, los neurd-
logos recuerdan que varios estu-
dios han determinado que los ni-
nos y adolescentes espafoles son
los menores de los paises desa-
rrollados que mas horas dedican
a las redes sociales, con una es-
timacion media diaria de cuatro
horas de conexién. David Ezpe-
leta, vicepresidente de SEN, ad-
vierte que estamos ante un pro-
blema muy grave porque las in-
vestigaciones realizadas apun-
tan a que estos abusos por los me-
nores «provocan cambios en el
neurodesarrollo de regiones y re-
des cerebrales relacionadas con
los afectos, la motivacién o en el
sistema de recompensa cerebral,
e incluso pérdida de sustancia
blanca en las areas que susten-
tan el lenguaje y la alfabetiza-
cién». «También se les atribuye
—anade- gran parte de respon-
sabilidad en el progresivo aumen-
to de las tasas de depresion e in-
cluso de conducta suicida».

El presidente de los neurdlo-
gos indica que, si bien cualquier
abuso de las pantallas electréni-
cas (incluidas la television y los
videojuegos) es potencialmente
danino para el cerebro, para la
capacidad de concentraciéon y de
memoria, «las redes sociales, por
su naturaleza interactiva y de gra-
tificacién instantanea, pueden
ser mas adictivas y provocar un
mayor dafo en la salud cerebral
y mental».

Jesus Porta-Etessam, como re-
sumen, recomienda moderacion
en el uso de las redes sociales e
internet, porque, aclara, «para
tener un cerebro sano es impor-
tante seguir realizando activida-
des no digitales, como la lectura,
la escritura a mano, jugar a jue-
gos de mesa, practicar ejercicio
al aire libre o pasar tiempo de ca-
lidad con amigos y familiares».
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Varios aficionados de la Real sostienen un mévil entre sus manos en la salida ayer del equipo desde Zubieta. corka EsTRADA

= a final de Copa entre la

Lafinalde Copa L e

ha podido con el Dia Sin

Movil en Familia en Donostia. En

puede con el una decisién de ultima hora, el
Dia Sin Movil

Gobierno Vasco comunico ayer
que aplaza la celebracion de esta
iniciativa en San Sebastidn al
coincidir con uno de los partidos
mas importantes de esta tempo-
rada para los txuri-urdin. Todo
apuntaba a que iba a ser muy
complicado que los guipuzcoa-
nos dejaran el mévil durante unas
horas para disfrutar del tiempo
sin pantallas mientras, a casi mil
kilémetros, en Sevilla, Matarazzo
daba las tltimas drdenes a sus
jugadores para saltar al terreno
e intentar traer la Copa a Gi-
puzkoa. Finalmente, el Departa-
mento de Bienestar, Juventud y
Reto Demografico, que promue-
ve esta jornada, ha tomado la de-
cision de posponerla a mayo, a
falta de conocer el dia concreto.

El territorio estard volcado hoy
con la Real, siguiendo las ulti-
mas noticias a través del movil
y el partido en las distintas pan-
tallas gigantes que se van a co-

Rectificacion. El Gobierno Vasco
aplazaamayo enDonostiala
iniciativa que anima alas familias a
dejar los teléfonos al coincidir con
el partido entre laReal y el Atlético

MACARENA TEJADA

Riesgo de sufrir dafos
mentales por el uso
abusivo de las redes

El abuso de las redes sociales y
el alto riesgo de padecer dafios
y trastornos mentales que aca-
rrea no es solo un problema de
jovenes y adolescentes. Mas de
un tercio de espaiioles de to-
das las edades, unos 17 millo-
nes de ciudadanos, corren en
la actualidad un serio peligro
de sufrir problemas psicologi-
cos y dafios cerebrales por su
habitual consumo excesivo de
estas plataformas, forosy
chats digitales, segun certifica
un estudio realizado por la So-
ciedad Espaiiola de Neurologia
(SEN). Mas del 70% de los es-
paioles superan la media hora
diaria de navegacidn e interac-
cién en sus redes sociales y
mas de un tercio de la pobla-
cion, el 35,5%, admite que
pasa mas de dos horas al dia
en estos chats y plataformas.

locar en los diferentes munici-
pios. Asi, desde el drea que diri-
ge Nerea Melgosa han rectifica-
do y aunque mantienen el Dia
Sin Mévil en Familia en Vitoria
y Bilbao, posponen el de Donos-
tia, que se iba a celebrar en la
plaza Okendo desde las 11.00
hasta las 19.00 horas. Si bien
para la hora del partido la ini-
ciativa habria terminado, la fies-
ta txuri-urdin en Gipuzkoa co-
menzara desde la mafiana y un
pardn para dejar el mévil de lado
no parecia la mejor idea en una
jornada como la de hoy.

El Dia Sin Movil en Familia, en
cualquier caso, tiene como ob-
jetivo principal favorecer el bie-
nestar emocional y relacional de
las familias, tomar conciencia
del impacto del uso del movil en
la convivencia diaria y fomen-
tar una orientacion digital posi-
tiva, seguin explicaron desde el
Gobierno Vasco en su momen-
to. La iniciativa permite a las fa-
milias depositar los moviles de
los integrantes del nticleo fami-
liar en una bolsa segura y cus-
todiada para experimentar de
un tiempo sin el movil durante
un numero de horas acordado y
decidido por ellas.

También existe un documen-
to titulado ‘Compromiso Fami-
liar’ para las familias que lo de-
seen firmen para expresar su
compromiso por un uso mas
consciente de la tecnologia.

Todo ello, de manera libre y vo-
luntaria, aceptando el pequefio
reto de dejar los moviles en las
bolsas custodiadas para reflexio-
nar sobre nuestros habitos digi-
tales. En la actualidad, segun los
ultimos datos disponibles, uno
de cada tres adolescentes vascos
pasa mads de cinco horas al dia en
internet, lo que esta haciendo que
los trastornos asociados al uso
abusivo de la tecnologia y la de-
manda de asistencia y tratamien-
tos estan aumentando en Euska-
di. Ademas, un 95 % de los ado-
lescentes vascos de entre 15y 19
anos utiliza las redes sociales to-
dos o casi todos los dias, una pro-
porcion que se eleva hasta el
98,2% si se amplia la franja has-
ta los 29 anos.

Con estos datos sobre la mesa,
el objetivo del primer Dia Sin
Movil en Familia es claro: des-
conectar de las nuevas tecnolo-
gias para volver conectar con los
mas cercanos.
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APRENDER A LIDIAR CON

EL INSOMNIO

El 56 por ciento de la poblacion
espaiiola no duerme las horas
recomendadas. Esa falta de suefio
condiciona el rendimiento laboral,

las relaciones o la autoestima

Sentir malestar o estar en un constante estado de tensién son algunos de los principales sintomas que acarrean los problemas de desvelo.

1 suefio es una necesidad

biolégica fundamental, al

mismo nivel que comery

beber, pero en general sa-
crificamos muchas horas y no so-
mos conscientes de como la falta
de uno reparador y de calidad,
afecta directamente a nuestra sa-
lud fisica y mental. Cada dia vemos
amads personas en las consultas de
psicologia con problemas de som-
nolencia. La Sociedad Espaniola de
Neurologia (SEN) alerta que mds
de cuatro millones de adultos en
Espana sufren insomnio crénico,
mientras el 56 por ciento de la po-
blacién no duerme las horas reco-
mendadas. Esta falta de suefio pue-
de condicionar el rendimiento en
el trabajo, las relaciones persona-
les, sociales y familiares; el equili-
brio emocional, el estado de dni-
mo e incluso la autoestima.

Entre los principales sintomas
que acarrea el insomnio se encuen-
tran: sentir malestar o estar en un
estado de tension y ansiedad cons-
tante; experimentar un cansancio
infinito; cambios de humor bruscos
y dificultades para mantener la con-
centracion; facilidad para cometer
mads errores o despertarse durante
la noche o mucho antes de tiempo.

Seguin la Fundacién Espafiola
del Corazon, hay al menos cinco
aspectos beneficiosos. Cuando el
cerebro estd descansado, la memo-
ria funciona a la perfeccién y la
creatividad aumenta. La falta de
sueno puede provocar obesidad
porque impide la liberacién de
leptina, la hormona supresora del
apetito, y hace que se desate mas
grelina, la secrecion del apetito.

Ademds, el sistema inmunitario
necesita tiempo para regenerarse y
esa tarea la hace durante el suefio. El
cuarto aspecto beneficioso es que
reduce la depresion. Cuando dormi-
mos, el cuerpo se relajay eso facilita
la produccién de melaninay seroto-
nina. Estas hormonas contrarres-
tan los efectos del estrés (adrenali-
nay cortisol) y nos ayudan a ser mas
felices y emocionalmente mds fuer-
tes. La ausencia de suefio provoca,
por el contrario, una liberacién au-
mentaday sostenida del estrés.

Desde una perspectiva psicoldgi-
ca, las técnicas que muestran més
eficacia son aquellas vinculadas con
la relajacion, el control cognitivoy
el arreglo del estilo de vida. En el ca-
so de las cognitivas, estas modifican
las creencias irracionales o neutrali-
zan los pensamientos negativos que

Los expertos
aconsejan reducir
las siestas o
realizar ejercicio
para descansar

las personas puedan tener en torno
al suefio. Su reestructuracion ense-
fia ala persona a poner en marcha
pensamientos mds positivos, mien-
tras que la detencién del pensa-
miento ayuda a eliminar aquellos
recurrentes que generan ansiedad.

RECOMENDACIONES PRACTICAS.
Para hacer frente a los problemas
que potencian el insomnio y que
impiden conciliar el suefio, algunos
expertos sefialan una serie de reco-
mendaciones practicas, entre ellas:
levantarse a la misma hora todos
los dias, aunque se duerma mal; si
se tienen problemas de suefio, re-
ducir las siestas para que no deses-
tructuren el sueno nocturno; dor-

mir lo necesario, pero no en exceso;
realizar ejercicio fisico regular du-
rante el dia, pero no hacerlo de una
forma intensay esporddica, ni tam-
poco justo antes de acostarse.
También aconsejan no consumir
cafeina, té, refrescos de cola al me-
nos seis horas antes de dormir; evi-
tar el exceso de alcohol o tabaco; no
ir ala cama con hambre, ni tampo-
co ingerir grandes cantidades de ali-
mentos y/o liquidos antes del sue-
fio. La ingesta de alimentos con L-
triptéfano (por ejemplo, un vaso de
leche, cereales...) ayuda a dormir
tranquilamente. Finalmente sugie-
ren no comer en caso de despertar-
se por lanoche, ya que puede ad-
quirirse la costumbre de despertar-
se cada vez que se tenga hambre.
En definitiva, cuidar el suefio no
es un lujo ni una cuestion secun-
daria, sino una inversion directa en
salud, bienestar y equilibrio emo-
cional. Dormir bien permite que el
cuerpo se recupere, que la mente
ordene lo vivido y que la persona
afronte el dia con més energia y se-
renidad. Entender el insomnio co-
mo un problema real es el primer
paso para dejar de normalizar el
cansancio, la irritabilidad y la sen-
sacion de vivir siempre al limite.
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APRENDER A LIDIAR CON

EL INSOMNIO

El 56 por ciento de la poblacion
espanola no duerme las horas
recomendadas. Esa falta de suefio
condiciona el rendimiento laboral,

las relaciones o la autoestima

Sentir malestar o estar en un constante estado de tensién son algunos de los principales sintomas que acarrean los problemas de desvelo.

1 suefio es una necesidad

biolégica fundamental, al

mismo nivel que comer y

beber, pero en general sa-
crificamos muchas horas y no so-
mos conscientes de como la falta
de uno reparador y de calidad,
afecta directamente a nuestra sa-
lud fisica y mental. Cada dia vemos
amds personas en las consultas de
psicologia con problemas de som-
nolencia. La Sociedad Espafola de
Neurologia (SEN) alerta que mds
de cuatro millones de adultos en
Espafa sufren insomnio crénico,
mientras el 56 por ciento de la po-
blacién no duerme las horas reco-
mendadas. Esta falta de suefio pue-
de condicionar el rendimiento en
el trabajo, las relaciones persona-
les, sociales y familiares; el equili-
brio emocional, el estado de dni-
mo e incluso la autoestima.

Entre los principales sintomas
que acarrea el insomnio se encuen-
tran: sentir malestar o estar en un
estado de tensién y ansiedad cons-
tante; experimentar un cansancio
infinito; cambios de humor bruscos
y dificultades para mantener la con-
centracidn; facilidad para cometer
mads errores o despertarse durante
la noche o mucho antes de tiempo.

Segin la Fundacion Espanola
del Corazoén, hay al menos cinco
aspectos beneficiosos. Cuando el
cerebro esta descansado, la memo-
ria funciona a la perfeccién y la
creatividad aumenta. La falta de
sueno puede provocar obesidad
porque impide la liberacién de
leptina, la hormona supresora del
apetito, y hace que se desate més
grelina, la secrecion del apetito.

Ademas, el sistema inmunitario
necesita tiempo para regenerarse y
esa tarea la hace durante el suefio. E1
cuarto aspecto beneficioso es que
reduce la depresion. Cuando dormi-
mos, el cuerpo se relaja y eso facilita
la produccién de melanina y seroto-
nina. Estas hormonas contrarres-
tanlos efectos del estrés (adrenali-
nay cortisol) y nos ayudan a ser mas
felices y emocionalmente mds fuer-
tes. La ausencia de suefio provoca,
por el contrario, una liberacién au-
mentaday sostenida del estrés.

Desde una perspectiva psicoldgi-
ca, las técnicas que muestran mas
eficacia son aquellas vinculadas con
larelajacion, el control cognitivo y
el arreglo del estilo de vida. En el ca-
so de las cognitivas, estas modifican
las creencias irracionales o neutrali-
zan los pensamientos negativos que

Los expertos
aconsejan reducir
las siestas o
realizar ejercicio
para descansar

las personas puedan tener en torno
al suefio. Su reestructuracién ense-
fia ala persona a poner en marcha
pensamientos mds positivos, mien-
tras que la detencién del pensa-
miento ayuda a eliminar aquellos
recurrentes que generan ansiedad.

RECOMENDACIONES PRACTICAS.
Para hacer frente a los problemas
que potencian el insomnio y que
impiden conciliar el suefio, algunos
expertos sefialan una serie de reco-
mendaciones précticas, entre ellas:
levantarse ala misma hora todos
los dias, aunque se duerma mal; si
se tienen problemas de suefio, re-
ducir las siestas para que no deses-
tructuren el suefio nocturno; dor-

mir lo necesario, pero no en exceso;
realizar ejercicio fisico regular du-
rante el dia, pero no hacerlo de una
forma intensa y esporddica, ni tam-
poco justo antes de acostarse.
También aconsejan no consumir
cafeina, té, refrescos de cola al me-
nos seis horas antes de dormir; evi-
tar el exceso de alcohol o tabaco; no
ir ala cama con hambre, ni tampo-
co ingerir grandes cantidades de ali-
mentos y/o liquidos antes del sue-
flo. Laingesta de alimentos con L-
triptéfano (por ejemplo, un vaso de
leche, cereales...) ayuda a dormir
tranquilamente. Finalmente sugie-
ren no comer en caso de despertar-
se porla noche, ya que puede ad-
quirirse la costumbre de despertar-
se cada vez que se tenga hambre.
En definitiva, cuidar el suefio no
es un lujo ni una cuestién secun-
daria, sino una inversion directa en
salud, bienestar y equilibrio emo-
cional. Dormir bien permite que el
cuerpo se recupere, que la mente
ordene lo vivido y que la persona
afronte el dfa con mds energia y se-
renidad. Entender el insomnio co-
mo un problema real es el primer
paso para dejar de normalizar el
cansancio, la irritabilidad y la sen-
sacion de vivir siempre al limite.
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