
Uno de cada cinco
encuestados confiesa
que lo que más dificulta
su reposo son los
problemas laborales
y el miedo al paro
:: EFE
MADRID. La crisis parece pasar fac-
tura a los españoles en el sueño, por-
que hasta una cuarta parte de la po-
blación de este país asegura que
duerme peor que el año pasado. Uno
de cada cinco encuestados confiesa
que lo que más dificulta su reposo
son los problemas laborales y el mie-
do al paro, más aún que las preocu-
paciones de familia y salud, que ha-
bían estado por encima hasta aho-
ra. Así lo revela un sondeo realiza-
do entre más de un millar de perso-
nas a lo largo de 2010 sobre hábitos
de sueño, que presentó ayer en una
rueda de prensa el Centro de Inves-
tigación sobre Fitoterapia (Infito).

«Cualquier situación de crisis so-
cial causa mayor estrés para grandes
grupos de población y no es aventu-
rado decir que al menos el insomnio

transitorio ha podido aumentar»,
dijo el doctor Antonio Vela, profe-
sor de Psiquiatría de la Universidad
Autónoma de Madrid y responsable
del Laboratorio del Sueño Humano.
El especialista precisó que un 30%
de la población tiene al menos algu-
na de las manifestaciones propias
del insomnio, aunque el considera-
do crónico se sitúa alrededor del 10%.

Irritabilidad, fatiga y falta de con-
centración son sus primeras conse-
cuencias, aunque a la larga aumen-
ta el riesgo de tener enfermedades
más graves como la hipertensión,
la diabetes y la depresión.

Cambio de hora
El cambio de hora que tendrá lugar
la madrugada del sábado al domin-
go puede provocar síntomas de «in-
somnio transitorio» por la alteración
del reloj circadiano e incrementar las
dificultades para dormir de las per-
sonas que ya tienen este problema,
explicó el doctor Alberto Sacristán,
especialista en Medicina Familiar.
«Aunque no tardamos en adaptar-
nos, la adecuación es más lenta en
niños, ancianos y personas mayores
a las que les cuesta dormir», comen-

tó. Los expertos apuestan por la sies-
ta como una medida saludable, aun-
que no debe sobrepasar los veinte
minutos, además de ser un factor que
favorece la longevidad y que evita-
ría accidentes y errores laborales. Un
hecho que preocupa a los profesio-
nales sanitarios es el denominado
‘jet lag social’, que afecta especial-
mente a los adolescentes y jóvenes,
porque trasnochan de miércoles a

domingo al tiempo que abusan de
sustancias tóxicas, lo que incidirá ne-
gativamente en su salud.

Vela destacó que la capacidad de
cada individuo para hacer frente a
la situación estresante determina
la facilidad para dormir, aunque
haya cierta influencia de factores
genéticos, según una investigación
que dirige en la Universidad Autó-
noma. «Hay una tendencia a sufrir
insomnio si los padres también sue-
len padecerlo. Creemos que podría
haber una predisposición genéti-
ca», apostilló. Las características que
presentan tanto los jóvenes como
las personas en la mitad de la vida,
que aún no padecen insomnio, pero
que tienen vulnerabilidad para su-

frirlo en situaciones de estrés son:
facilidad para activarse, cavilar mu-
cho y mucha actividad cognitiva -
pensamientos- antes de dormirse.

El responsable del Laboratorio del
Sueño subrayó que un elemento fre-
cuente de los insomnes es la ten-
dencia a «internalizar las emocio-
nes», es decir, a no expresarlas ade-
cuadamente. Sacristán recomendó
la práctica de ejercicio físico y las
plantas medicinales de dispensación
farmacéutica que, a diferencia de los
fármacos de síntesis o químicos para
dormir, como hipnóticos o ansiolí-
ticos, «no producen efectos secun-
darios, como la somnolencia diur-
na, que tantos accidentes causa du-
rante el día, ni dependencia».

Una cuarta parte
de los españoles
duerme peor que
antes de la crisis

Un 30% de la población tiene alguna de las manifestaciones propias del insomnio. :: DM

:: EFE
MADRID.La Real Federación Espa-
ñola de Caza y la Fundación Oso
Pardo desarrollarán actividades con-
juntas para fomentar la divulgación
de los planes de recuperación del
oso pardo, y compatibilizar la prác-
tica de la caza con la conservación
de esta especie protegida en la Cor-

dillera Cantábrica y los Pirineos.
Así lo pone de manifiesto el con-

venido suscrito esta mañana por
estas dos entidades en La Casa En-
cendida de Madrid, y que ha sido
apadrinado también por la Obra So-
cial Caja Madrid y la Fundación Bio-
diversidad del Ministerio de Medio
Ambiente y Medio Rural y Marino,

entidades que ya trabajan activa-
mente en proyectos que vinculan
caza y oso .

A través del acuerdo, las dos or-
ganizaciones diseñarán estrategias
conjuntas en defensa de la biodi-
versidad y especialmente del oso
pardo y las especies cinegéticas, y
lucharán conjuntamente contra el

furtivismo de la caza, el empleo de
venenos y el uso de medios ilega-
les de caza en todas sus formas.

El convenio también ampara di-
ferentes acciones de divulgación e
información, que aseguren la com-
patibilidad de una caza deportiva,
responsable y sostenible con la con-
servación de las especies y la biodi-
versidad.

Andrés Gutiérrez, presidente de
la Real Federación Española de
Caza, ha manifestado durante la rú-
brica que el colectivo de cazadores
al que representa «tiene un firme

compromiso con la conservación y
la biodiversidad, y con esta colabo-
ración que hoy se firma, se favore-
ce especialmente la compatibilidad
de la actividad cinegética con la con-
servación del oso pardo».

Por su parte, Guillermo Palome-
ro, presidente de la Fundación Oso
Pardo, ha destacado que la firma de
este convenio «es un impulso más
al trabajo que desde el principio se
ha hecho con los cazadores, y que
permite compatibilizar la conser-
vación del oso con el ejercicio de
una caza sostenible».

Cazadores y ecologistas trabajarán
juntos para recuperar el oso pardo

Los expertos apuestan
por la siesta como una
medida saludable, pero
de menos de 20 minutos

Buena acogida de
los pacientes a las
primeras facturas
sombra sanitarias

ANDALUCÍA
:: Los primeros pacientes en recibir
la factura sombra sanitaria de la Jun-
ta de Andalucía, que detalla el coste
de la intervención si hubieran teni-
do que pagarla, alabaron ayer la ini-
ciativa y creen que servirá para con-
cienciar a los usuarios sobre el gas-
to y a conocer el destino de los im-
puestos. El Hospital Costa del Sol de
Marbella comenzó ayer en Andalu-
cía a emitir las facturas en procesos
de cirugía mayor ambulatoria (her-
nia, vesícula y cataratas) y pruebas

digestivas y cardiológicas, y paula-
tinamente incrementará el núme-
ro de procedimientos. Tras someter-
se a una prueba de esfuerzo cardio-
lógica, María Teresa González, de 67
años, exhibió a los periodistas la pri-
mera factura informativa, en la que
se especifica un coste de 121,72 eu-
ros. «Así nos concienciamos de lo
que estamos gastando», manifestó.

Aún con el gorro quirúrgico des-
pués de ser operada de cataratas a sus
78 años, Inés Guerrero elogió la ini-
ciativa porque «es una forma de sa-
ber dónde van los impuestos». De
haber tenido que sufragarla, la inter-
vención le hubiese costado 1.398,63
euros. La implantación de la factura
informativa se realizará gradualmen-
te hasta completar toda la red sani-
taria a finales de 2011 con los 40 pro-
cedimientos más frecuentes.

España dona el
bebé Miguelín
al Museo de la
Expo en Shanghai

CHINA
:: La vicepresidenta segunda del Go-
bierno y ministra de Economía y
Hacienda, Elena Salgado, en una es-
cala en Shanghai tras la reunión de
los ministros de Finanzas del G-20
en Seúl, hizo pública ayer la dona-
ción de Miguelín , el bebé gigante
de 6,5 metros que ha hecho las de-
licias de los visitantes en la Expo de
Shanghai. «Miguelín, que ha sido y
sigue siendo un ciudadano español,
va a pasar a ser un ciudadano chi-
no», anunció la ministra, que agre-

gó que «con la donación de Migue-
lín, el Gobierno ha expresado su vo-
luntad de ceder un símbolo del pa-
bellón que ha tenido más éxito del
que podíamos imaginar», declaró.

En la que es la primera donación
realizada a China por un país par-
ticipante, Salgado entregó simbó-
licamente la imagen recortable del
bebé al máximo representante de
la Expo, Hong Hao, vicesecretario
general del Gobierno Municipal de
Shanghai y director general del
Buró de Coordinación de Expo Uni-
versal de Shanghai. El acto contó
además con la presencia de la co-
misaria general de España en la
Expo, María Tena, del embajador
español en China, Carlos Blasco, y
del vicedirector general del Buró
de Coordinación de Expo Univer-
sal de Shanghai, Zhu Yonglei. Elena Salgado y Hong Hao. :: EFE
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