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Dos horas al aire libre, deporte y no
usar movil, claves para dormir bien

ESTUDIO Los expertos insisten en laimportancia de cuidar los ciclos biolégico, social y ambiental.
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11° DIA MUNDIAL

La poblacion espanola tiene una privacion
cronica de suefio

Este viernes se celebra el 11° Dia Mundial del Suefio con un objetivo claro: equilibrar el ritmo
biologico con el ambiental y el social para que las obligaciones laborales y la vida familiar y sot
no interfieran en un descanso adecuado y no se produzcan las morbilidades asociadas a una b
calidad y cantidad de suefio.

Cuando cuesta dormir por las noches.
EL MUNDO

Una mujer con insomio. / EL MUNDO

- Entre un 20-48% de la poblacion adulta sufre, en algin momento, dificultad
para iniciar o mantener el suefio

Con casi total seguridad, la mayoria de personas estaran de acuerdo en que dormir
es una de las cosas més placenteras de la vida, pero en muchas ocasiones esta
actividad no resulta nada facil. Si no que se lo digan a una gran parte de nuestra

Dormir bien mejora la evolucién y el tratamiento del cancer
de mama, pulmoén y colon. ONDA CERO
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DIiA MUNDIAL DEL SUENO EL 16 DE MARZO

Dormir bien mejora la evolucién y el
tratamiento del cancer de mama,
pulmény colon

Con motivo de la celebracion del Dia Mundial del Suefio, que tendré lugar el
préximo viernes 16 de marzo, el doctor Oscar Sans, miembro de I3 Junta Directiva
de la SES, subrayd en rueda de prensa que el suefio saludable es uno de los tres
pilares de la buena salud junto con una dieta equilibrada y la préctica regular de
ejercicio fisico.
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Los auténomos y los solteros pasan mas tiempo en

la cama, seguin un estudio. LA VANGUARDIA
Los autonomos y los solteros pasan mas
tiempo en la cama, segtn un estudio

« La calidad del suefio es mas importante que la cantidad

Las horas del suefo. EFE SALUD
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¢Dormimos bien? ;Pocas horas? ;Ajustamos bien los horarios al suefio? El tercer
viernes de cada mes de marzo es el Dia Mundial del Suefio, hoy 16 de marzo en este
afio 2018. Los neurdlogos ofrecen amplia informacion sobre este dia, con datos y
valoraciones
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La poblacion espaiiola tiene una privacidn crénica
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La poblacion espafiola tiene una privacion
cronica de suefio

Este viernes se celebra el 11° Dia Mundial del Suefio con un objetivo claro: equilibrar el rity
bioldgico con el ambiental y el social para que las obligaciones laborales y la vida familiar
no interfieran en un descanso adecuado y no se produzcan las morbilidades asociadas a |
calidad y cantidad de suefio.
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Las alteraciones del sueiio pueden desencadenar o agravar
patologias crénicas.
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Teknon se suma a la promocion del sueio saludable
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En el dia Mundial del Suefio, nuestro experto el Dr. Javier Albares, destaca |a importancia de conocer nuesti

14 de marzo de 2018 / Centro Médico Teknon

Centro Médico Teknon se suma a la llamada que realiza la Sociedad
Mundial del Suefio (WSS) sobre la importancia de un suefio
saludable. Con motivo del Dia Mundial de Suefio, la Sociedad
Espaiola del Suefio (SES) ha presentado el "Test de los tres
tiempos", una prueba disefiada por el Laboratorio de de
Cronobiologia de la Universidad de Murcia que permite a los
ciudadanos comprobar el grado de ajuste de sus horarios de
suefio, trabajo y actividad social y responder, por ejemplo a
cuestiones como si se dedica demasiado tiempo al trabajo o se
duerme las horas yenel di Cualquier
ciudadano que lo desee, puede realizarse el test sin coste alguno a
través de http://www.um.es/cronobiologia/taller-del-
relojero/autoevaluacion/test-tres-tiempos/ . La prueba ofrece la
posibilidad de conocer el grado de desincronizacion entre los tres
tiempos que influyen en nuestra vida y actividad: el TIEMPO
INTERNO, que es el que marca nuestro reloj biologico; el TEMPO
SOCIAL, el que nos imponen nuestras obligaciones laborales y
sociales, y el TIEMPO AMBIENTAL, que es el determinado por la luz
y oscuridad generada por el ciclo solar. La situacion ideal es aquella
en la que los tres tiempos coincidan y, por tanto, no estamos
sometido a ningun tipo de estrés cronobioldgico.
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Dormir bien mejora la evolucion y el tratamiento del cancer de mama, pulmén y colon
El descanso de mala calidad puede provocar infartos

Dormir bien mejora la evolucién y el tratamiento de los canceres de
mama, pulmén 'y colon, mientras que un suefio de corta duracién o de
mala calidad se asocia con la aparicion a largo plazo de obesidad,
diabetes, depresion, enfermedad cardiovascular e incluso alzhéimer y
parkinson, segiin destacaron este martes varios expertos de la
Sociedad Espariola del Suefio (SES).

Con motivo de la celebracién del Dia Mundial del Suefio, que tendra
lugar el préximo viernes 16 de marzo, el doctor Oscar Sans, miembro
de la Junta Directiva de la SES, subrayé en rueda de prensa que el
sueno saludable es uno de los tres pilares de la buena salud junto con
una dieta equilibrada y la practica reqular de ejercicio fisico.

Dormir poco y mal se asocia con la aparicion a largo
plazo de enfermedades como la obesidad, diabetes
o depresién. N3WS TERCERA EDAD. MEDICOS Y
PACIENTES

El test de los tres tiempos» de la Sociedad Espaiiola del
Suefio: ¢duerme adecuadamente?. ABC. BLOG PADRONEL

Es recomendable dormir de 20 a 30 minutos de
siesta. INFOSALUD

Unete al mundo del suefio’ este viernes en el Dia Mundial
del Sueito. SOMOS PACIENTES

Dia Mundial del Suefio. BLOG EL COMERCIO
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