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CLARA I ESTE MES

 erdad que.

bueno subir la persiana
nada levantarnos?

Luz solar
Si, es conveniente que te
expongas a ella al levantar-

re, ya que interrumpe
la segregacion de melatonina,

una hormona que ayuda a dormir
y activa nuestro reloj interno.

Estirarse
Las posturas que adoptas al
dormir pueden provocar rigidez
y tension muscular. Estirarte las
elimina, al tiempo que activa el
sistema linf~tico y hate que te
despiertes m&s f&cilmente.

Beber caf@ 0
AI levantarnos nues-
tros niveles de cortisol
(la hormona del estr@s)
suelen set muy altos. Tomar cafelna
los aumentaria demasiado. Mejor
espera un rato para beberlo.

5 m..tnutos m&s
Con esos minutos extra en la
cama inducimos a nuestro cuerpo
a entrar en un nuevo ciclo de sue-
fro, Io que hat& que nos levante-
mos con sensaciOn de cansancio
y una mayor pesadez de cabeza.

Mosica relajante
Escuchar mOsica cl~sica o alg0n
otro 6po de mosica relajante du-
rante unos BO minutos cuando te
levantas reduce la presion arterial
y hace que se mantenga en nive-
les saludables durante el dia.

Correo electrOnico
Comprobarlo nada m~s levantar-
te solo ar~adir~ estres a tu dia ya
que es muy probable que

&La epidural
dafia a los
beb@s?
Si. Una investigation de la
Universidad de Granada ha
concluido que los bebes
nacidos bajo esta anestesia
sufren ciertos efectos negati-
vos frente a los nacidos de
forma natural. Seg0n el
estudio, estos bebes
presentaban un pequei~o
descenso en el indice del Test
de Apgar, necesitaban

se les ingresaba m@s en la"l

UCI y
tarse a la lactancia materna.

altos, sanos?
Si. Seg0n un macroestudio sobre [a estatura realizado en 187
paises por el Imperial College de Londres (Reino Unido). las per-
sonas altas viven m~s, tienen menor probabilidad de sufrir infar-
tos o derrames cerebrales y, ademb, s, por si fuera poco, encima
les va mejor en la escuela En cambio, como aspecto negativo,
suelen sufrir m~s tumores.

Mascar chicle previene la acidez
Si, si Io mascas despu~s de comer. La azOcar, ya que si no el efecto podria ser
explicacion est~ en que, al mascar chi- el contrario y empeorar el problema.
cle, se estimula la production de saliva y Este remedio no es, sin embargo, la p~

reduce el efecto de los ~cidos en el nacea, ya que al mascar el chicle se traga
esofago. Eso si. el chicle no debe tener aire en exceso y esto puede dar gases.
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caldo de
pollo es bueno
para la gripe?
Si, Una investigacibn del Centro
Medico de la Universidad de
Nebraska (EE. UU.) demostr6
que ayuda a reducir la infla
macibn de la garganta y de las
mucosas nasales. La explicacibn
radica en que el caldo dificulta
el movimiento de los neutr6filos,
unas celulas del sistema inmune
que si bien combaten el virus,
tambi~n fomentan la liberacibn
de mucosidades y provocan la
inflama¢ibn de los tejidos,

Cierto. De acuerdo con un estu-
dio publicado en la revista Neuro-
Report, decir tacos ayuda a que
se resista durante m~s tiempo
el dolor (un 50% m~s) y a que
este se perciba con menor inten-
sidad. Aunque no se conoce con
certeza cu~l es/a explicaci~n de
este vinculo, secree que se debe
a que al decir un taco se desata
en nosotros la denominada

"reactiOn natural lucha-huida",

que es la misma que tenemos

ante una amenaza y que funcio-

na como un analg~si¢o.

Pies frios,
 podria ser
mi tiroides?
Si. Las enfermedades relacio

l nadas con el tiroides tambi~n
pueden afectar a la micro¢ir-
culacibn sanguinea y provo-

~ car que los pies y ias manos
est~n frios incluso con tem-
peraturas altas, como ocurre
en el caso del hipotiroidismo.

¯ Mas sintomas. Otras sebales
~ : que te indican que tu tirol-

des no funciona bien son el
estre~imiento, el aumento
de peso, tenet la cara y los
p~rpados hinchados, experi-
menta~ lentitud a la hora de
razonan. Ante cualquiera de
ellos, Io mejor es que consul-
tes con tu m%dico.
Enfermedades. El hipotiroi-
dismo no es la 0nica enfer-
medad que provoca tener los
pies frios. Estos tambi~n pue-
den set sintoma de anemia
fErrica, problemas de circu-
lacibn sanguinea, diabetes,
lupus o fibromialgia.

Depende del cava, Aunque a menudo se toma este es-
pumoso para brindar con los postres, Io cierto es que
no todos los cavas maridan bien con ellos. Los cavas ’
brut o secos no son adecuados, ya que al ser muy ~ci-
dos no sientan bien al estbmago tras una comida copio-
sa; en cambio, van bien con ensaladas, platos de pasta, Ipescado,., Los dulces y semisecos (m~.s suaves y fres- /
cos) si que combinan bien con postres. ’

&Pasta de dientes para las quemaduras?
No. Ante una quemadura domestica,
a menudo se recurre a aplicar en la zona
pasta de dientes debido a su efecto
refrescante. Sin embargo, se trata de
un remedio nada aconsejable A medio
plazo, Io Onico que se consigue es irritar

la zona. Y seg0n la SEHER (Sociedad
Espafiola de Heridas) puede retrasar
la cicatriza¢ibn, provocar infecciones e,
incluso, dar lugar a complicaciones de
mayor gravedad. La solucibn m&s eficaz
es aplicar abundante agua fria.
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27 MEDIO AMBIENTE

Avances para que
Las Canales sean
Monumento
Natural
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Redacción

El consejero de Medio Ambiente y
Ordenación del Territorio, José
Fiscal, ha destacado la inversión
prevista por la Junta de Andalucía
en el Espacio Natural de Sierra Ne-
vada, con una cuantía estimada de
10,6 millones de euros. El conseje-
ro ha asistido en Almería al pleno
del Consejo de Participación de es-
te espacio protegido, presidido
por Federico Mayor Zaragoza, y en
el que se han abordado cuestiones
de gran interés para el futuro de
Sierra Nevada, como el II Plan de
Desarrollo Sostenible del enclave
o la propuesta de declaración del
paraje conocido como Las Canales
de Padules como Monumento Na-
tural.

Durante la reunión se ha some-
tido a informe del pleno la pro-
puesta de declaración como Mo-
numento Natural de “Las Canales
de Padules”, en el término munici-
pal de Padules, un espacio de gran
interés hidrológico y ambiental, al
que se asocia un ecosistema flu-
vial, el del río Andarax, de gran va-
lor paisajístico.

Esta propuesta incluye en la fi-
gura de protección la emblemáti-
ca garganta de Los Canjorros, limí-
trofe entre Sierra Nevada y la Sie-
rra de Gádor.

El consejero ha destacado la va-
riedad paisajística del Espacio Na-
tural de Sierra Nevada, que tam-
bién incluye estos ecosistemas
más orientales con condiciones
climáticas completamente dife-
rentes, que contribuyen a la enor-
me riqueza y biodivesidad del en-
clave. Fiscal, ha explicado que la
futura declaración de este nuevo
Monumento Natural pretende
realzar este patrimonio natural.
También ha asegurado que pro-
porcionará diversos beneficios a la
zona, como los vinculados a las ac-
tuaciones en materia de ordena-
ción del uso público, turismo acti-
vo y actividades deportivas, el
mantenimiento de la calidad pai-
sajística, el manejo de la vegeta-

ción de ribera y el control de las es-
pecies exóticas, la adecuación de
los accesos y el acondicionamien-
to de los elementos necesarios pa-
ra la observación del Monumento
sin menoscabo de los valores del
mismo.

En esta reunión del principal ór-
gano de representación de todos
los agentes sociales involucrados
en la gestión de Sierra Nevada,
también se ha presentado el Plan
de Trabajo e Inversiones para
2017, una hoja de ruta donde se fi-
jan las líneas de trabajo funda-
mentales para el próximo año. En
este sentido, Fiscal ha reiterado
que los esfuerzos se dirigirán a re-
forzar y consolidar el modelo de
uso público y ecoturismo respon-
sable, que ha hecho de esta espa-
cio natural un referente nacional e
internacional. Todo ello, además,
“redundando siempre en un ma-
yor beneficio socioeconómico de
la población de los municipios de
este espacio protegido y preser-
vando la fragilidad de los ecosiste-
mas de las Altas Cumbres de Sierra
Nevada”, ha apuntado.

Fiscal ha sostenido que “a tenor
del aumento de las visitas, cifradas
en 800.000 en el último año, cada
vez son más indispensables todas
las acciones vinculadas a concien-
ciar, sensibilizar, educar sobre el
medio ambiente en general, y so-
bre los valores de este espacio pro-
tegido en particular”. Al respecto,
ha asegurado que durante el pró-
ximo año se seguirá desarrollando
la campaña de educación ambien-
tal, en el marco del programa ‘Al-
dea’ y las actividades de volunta-
riado ambiental.

Según Fiscal, “también conti-
nuaremos consolidando su tejido
empresarial cohesionado y com-
prometido con el desarrollo ecotu-
rístico y ambiental, así como la
conservación y mantenimiento de
la red de equipamientos de uso pú-
blico iniciada en años anteriores”.

El consejero ha valorado la labor
de las empresas que trabajan con
la Carta Europea de Turismo Sos-
tenible y la Marca Parque Natural
que, con sus productos diferencia-
dos y de calidad, aportan valor
añadido y reconocimiento a este
espacio. Sobre las primeras, ha
adelantado que durante 2017 se
estima que pasarán de 31 a 45. El
objetivo es compatibilizar la con-
servación del patrimonio natural
con el desarrollo socioeconómico.

D.A.

El paraje de Las Canales es uno de los grandes atractivos de la provincia.

La propuesta incluye en
la figura de protección la
emblemática garganta
de Los Canjorros

‘Life Adaptamed’:
cómo adaptarse al
cambio climático
El consejero también se ha
referido al grado de ejecución
del programa Life Adapta-
med, un proyecto en el que
participan la Universidad de
Almería, la Universidad de
Granada, la Estación Biológica
de Doñana, el Parque de las
Ciencias de Granada y la em-
presa Aguas Fontvella y Lan-
jarón como cofinaciadores.
Esta iniciativa cuenta con un
presupuesto de 5,5 millones
de euros y un horizonte tem-
poral hasta 2020 y pretende
definir las herramientas con
las que mejorar la capacidad
de adaptación de ecosistemas
mediterráneos vulnerables al
cambio climático.

Las Canales de Padules,
cerca de convertirse en
Monumento Natural
● El consejero de Medio Ambiente ha asistido al pleno del Consejo
de Participación de Sierra Nevada celebrado en la universidad

DIARIO DE ALMERÍA

El Consejo de Participación de Sierra Nevada ha contado con la presencia de José Fiscal.
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El programa ‘Yuzz’
cierra mañana el
plazo de solicitudes

EDUCACIÓN. El proyecto ‘Yuzz’,
promovido por Banco Santander
Universidades y en el que partici-
pa la UGR, cierra mañana el plazo
de recepción de solicitudes. Se
trata de un programa de empren-
dimiento que será impartido en la
Universidad de Granada desde
enero a junio de 2017 y es una
oportunidad para que los estu-
diantes y egresados (hasta 31
años) se formen y adquieran las
habilidades profesionales necesa-
rias para sacar adelante sus ideas
de la mano de expertos en activo.
Además los mejores estudiantes
de la formación podrán viajar a Si-
licon Valley y optar a un premio de
80.000 euros.

EN BREVE
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Pedro M Lozano MELILLA

La Ciudad Autónoma trabajará
en la posible implantación del
doble grado en Fisioterapia y
Ciencias de la Actividad Física y
el Deporte (CAFD) en el campus
local de la Universidad de Gra-
nada (UGR). Lo confirmó ayer
la Consejera de Presidencia, Paz
Velázquez, durante el acto de
clausura de la lanzadera de em-
pleo en el Centro Tecnológico.

La también vicepresidenta se-
gunda afirmó que la opción fue
abordada en el encuentro que
mantuvieron el pasado lunes re-
presentantes del Gobierno local
con la rectora de la UGR, Pilar
Aranda, para la firma de un con-
venio entre ambas institucio-
nes. Según Velázquez, es el pro-
pio presidente quien está “muy
interesado” en la implantación
de una doble titulación que cali-
ficó como “muy novedosa”.

“Siempre tenemos que plan-
tearnos grados que no estén im-
plantados en la parte de Anda-
lucía, para atraer a estudiantes
de la península”, manifestó la

Consejera de Presidencia en re-
ferencia a una carrera que sólo
se oferta en un centro de todo el
distrito público andaluz: la Uni-
versidad de Sevilla.

Convenios e instalaciones

Paz Velázquez fue cuestiona-
da por el resto de asuntos trata-
dos en la reunión del lunes. En
este sentido, uno de los puntos
de mayor relevancia fue la con-
firmación de que la Ciudad Au-
tónoma cederá a la UGR el anti-
guo edificio de Correos, con el
objetivo, en palabras de la vice-
presidenta segunda del Gobier-
no local, de “descongestionar el
tema de aulas y espacios que ne-
cesita la universidad”.

De igual modo, la consejera
de Presidencia comentó que, co-
mo estaba previsto, el encuen-
tro entre la Ciudad y la rectora
de la UGR sirvió para la firma de
un convenio por valor de 70.000
euros que se repartirán entre las
tres facultades del campus.

El doble grado en Educación
Física y Fisioterapia, nuevo
objetivo para Melilla

Según Paz Velázquez,

“el presidente está muy

interesado” en implantar

esa nueva titulación

EL FARO

Paz Velázquez, durante un acto en el campus de la UGR.

La Ciudad Autónoma
confirmó que cederá
a la UGR el antiguo
edificio de Correos
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‘La mirada de águila’
HASTA EL 12 DE FEBRERO
LamuestraExposiciónLamirada
del águila. Pasado y futuro de la
Universidad de Granada a través
de sus símbolos podrá visitarse
de de lunes a viernes de 11.00 a
14.00 y de 17.30 a 20.30 horas.
Cerrado del 22 de diciembre de
2016al9deenerode2017.
3Sala de exposiciones Capi-
lla. Patio de la Capilla del
Hospital Real.

La Ciencia de Prevenir
HASTA ENERO DE 2017
SOS es unamuestra que pre-
tende hacer hincapié sobre la
importancia de estudiar los fe-
nómenos naturales y sus ries-
gos para mejorar el conoci-
miento, formación y respuesta
frente a los mismos. Además,
recoge también otros temas co-
mo la industria, el factor huma-
no y el transporte. El horario de
visita es de martes a sábado de
10:00 a 19:00 horas y los do-
mingos de 10:00 a 15:00 horas.
3Parque de las Ciencias
(Avda. de la Ciencia).

‘Inquisición. Antiguos
instrumentos de
tortura’
ABIERTO TODOS LOS DÍAS
La muestra está compuesta
por una selección de piezas ori-
ginales y réplicas de Instru-
mentos de Tortura, Pena Capi-
tal y Humillación Pública utili-
zados en Europa entre la Edad
Media y el siglo XIX. De 10:30
hasta las 21 horas.
3Palacio de los Olvidados.
(Cuesta de Santa Inés, 6).

‘Identidad y vestigio’
HASTA EL 16 DE DICIEMBRE
La exposición de Marina Núñez
artista española contemporá-
nea de alto reconocimiento en
el ámbito internacional, con
una selección de su prolífica
obra, y un site specific art.
puede verse en el de lunes a
sábados de 11:00 a 14:00 y de

17:30 a 20:30 horas. Domingos
y festivos de 11 a 14 horas.
3 Palacio de la Madraza
( Calle Oficios, 14).

‘Teresa de Jesús. La
prueba de mi verdad’
HASTA EL 29 DE ENERO
Tras su presentación en Sala-
manca, Burgos y Oviedo, la ex-
posición la exposición didáctica
en la que se narra la vida de la
santa a partir de su obra escri-
ta llega a Granada. De lunes a
viernes de 12 a 14 y de 18 a 21
horas. La entrada es gratuita.
3Corrala de Santiago
(Calle Santiago, 5).

‘Por dentro’
HASTA EL 30 DE DICIEMBRE
Lamuestra fotográfica del artista
FelipePiñuela recogen enuna se-
rie de instantáneas la visibilidad a
todo aquello que el espectador,
sumergido en la experiencia tea-
tral, suele obviar: la vida entre
bambalinas. Lejos de buscar el
posado perfecto, Piñuela persigue
la espontaneidad y la naturalidad
de sus protagonistas, así como
pretende capturar la fugacidad de
losmomentos íntimos que prece-
den a la representación. El hora-
rio de visitas en el espacio escéni-
co será todos los días de función,
desde unahora antes.
3 Teatro Alhambra ( Calle Moli-
nos) y Sala El Apeadero (Calle
AveMaría, s/n,).

‘Poética de la
consumación’
HASTA EL 17 DE DICIEMBRE
La exposición del granadino An-
tonio Rodríguez Alarcón ‘Poética
de la consumación/Poética da
consumaçao’. Bajo ese título bi-
lingue castellano-portugués se
presentan una serie de cuadros-
collage de gran formato, peque-
ñas instalaciones y objetos in-
tervenidos. Horario demartes a
viernes de 17:30 a 20:30 horas y
sábados de 11 a 14 horas.
3 Galería Arrabal & Cía (Calle-
jón del Señor 12, del Realejo).
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EN BREVE

Discapacidad y medios de 
comunicación, a debate 

UGR 
:: IDEAL. El salón de actos de la fa-
cultad de Documentación y Co-
municación de la UGR acogió ayer 
una mesa redonda sobre discapa-
cidad y medios de comunicación. 
El coloquio fue organizado por la 

concejalía de Bienestar Social del 
Ayuntamiento de Granada y par-
ticiparon distintas asociaciones de 
la provincia. En la mesa intervi-
nieron Marta Castillo (Fegradi) y 
Ana Matillas (Granadown) por par-
te del movimiento asociativo así 
como Ana González (Granada 
Hoy), Aurelio Cappa (Canal Sur) y 
César Guisado (IDEAL) por los me-
dios de comunicación.

Participantes en la mesa redonda. :: IDEAL
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LOS TEST GENÉTICOS DE 1.050 
GRANADINOS, BASE DE DATOS 
PARA LA MEDICINA A LA CARTA   
P55
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Los test genéticos de 
1.050 pacientes serán la 
clave para optimizar la 
prescripción de fármacos y 
evitar reacciones adversas 
a los medicamentos   

:: CAROLINA RODRÍGUEZ 
GRANADA. Saber qué medicamen-
to puede asimilar mejor un paciente 
antes de recetarlo y evitar reacciones 
o problemas posteriores es posible 
gracias a la llamada medicina perso-
nalizada, científicamente conocida 
como Farmacogenética; un área que 
en Granada está de enhorabuena.  

Hoy, en el Hospital del Campus 
se reúnen los investigadores euro-
peos más destacados en Farmacoge-
nética para abordar su presente y su 
futuro y, entre ellos, estará el equi-
po de la Unidad de Gestión Clínica 
de Farmacia del complejo hospita-
lario, uno de los grupos elegidas para 
participar en el proyectos de inves-
tigación más importantes de ‘medi-
cina a la carta’ –el proyecto U-PGX 
(Ubiquitous Pharmacogenomics)– 
que ha sido financiado por la Unión 
Europea con una subvención de 15 
millones de euros.  

Gracias a este plan de investiga-

ción, Granada será el epicentro para 
reclutar, a partir de enero, a 1.050 
pacientes. Su análisis genético ser-
virá de muestra para tener un test 
preventivo y establecer qué medi-
cación, según su ADN, es el más opor-
tuno. Además de reclutar a los usua-
rios –tarea en la que participará de 
manera destacada en servicio de Car-
diología–, en Granada también se 
realizará el procesamiento de las 
muestras y el genotipado, concreta-
mente, el Centro Pfizer-Universi-
dad de Granada-Junta de Andalucía 
de Genómica e Investigación Onco-
lógica (Genyo). 

Cristina Dávila, farmacéutica clí-
nica y una de las responsables del 
proyecto, explica en el proceso de 
investigación también se analizan 
los medicamentos para saber exac-
tamente las reacciones y consecuen-
cias que pueden tener cada uno de 
los usuarios dependiendo de un test 
genético particular.  

Según la especialista la importan-
cia de conocer todos estos datos y cru-
zarlos es la optimización del trata-
miento médico que se puede reali-
zar con los pacientes. En este senti-
do, se pueden evitar prescripciones 
fallidas e ir directamente al foco del 
problema, acortar plazos y mejorar, 
en definitiva, los procesos para abor-
dar enfermedades cardiovasculares, 
neurológicas o de cualquier tipo. 

Una muestra de saliva  
La selección de los pacientes se rea-
lizará en la consulta del especialista 
al que acudan. Dávila señala que si 
los enfermos tienen los criterios de 
inclusión determinados pueden par-
ticipar en el proyecto con una simple 
muestra de saliva. «Esa muestra se 
genotipa y obtenemos la información 

necesaria», explica la farmacéutica.  
Con este nuevo método, la infor-

mación genética relacionada con la 
respuesta a distintos medicamentos 
se incluirá en la historia clínica del 
paciente, de manera que cuando el 
medicamento sea prescrito por el 
médico o dispensado por el farma-
céutico de hospital, se pueda obte-

ner la recomendación de la medica-
ción personalizada para cada pacien-
te. Este nuevo modelo de medicina 
personalizada, además de en Grana-
da, se llevará a cabo en siete hospi-
tales y destacados centros de aten-
ción sanitaria europeos de Países Ba-
jos, Reino Unido, Italia, Austria, Gre-
cia y Eslovenia.

El procesamiento de las muestras se hará en Genyo. :: IDEAL

Genes granadinos 
para crear una gran 
base de datos de 
medicina a la carta

10 
países se dan cita hoy a través de 
sus investigadores para abordar 
los avances en Farmacogenética

EN CIFRAS
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:: R. I. 
GRANADA. Las ‘II Jornadas de 
Divulgación Inclusiva de la Cien-
cia’ organizadas por el Instituto de 
Astrofísica de Andalucía (IAA-
CSIC) en el marco de las activida-
des de la asociación Ciencia sin Ba-
rreras, reunieron durante dos días 
a divulgadores, científicos y do-
centes de toda España preocupa-
dos en una ciencia más inclusiva 
y accesible a todas las personas. 

El investigador con discapaci-
dad Antonio Tejada participó en la 
comunicación dedicada a mostrar 
las actividades y avances que lle-
van acabo desde la Red de Inves-
tigadores y Doctores con Discapa-
cidad (Reiddis) que fundara él mis-
mo en 2012 en la Universidad de 
Granada, así como en la mesa  pos-
terior que ha tenido como título 
‘¿Podemos divulgar a todos?’. 

La Red Reiddis está enmarcada 
en la Asociación Española de In-
vestigadores, Doctores y Científi-
cos con Discapacidad y este año 
anunció una campaña de visibili-
dad en las diferentes universida-
des donde tiene presencia, con el 
fin de poner en valor las investi-
gaciones de las personas con dis-
capacidad. Antonio Tejada fue des-
granando la estrategia marcada por 
Reiddis a nivel universitario don-
de destaca el «cumplimiento del 
5% de cuota de reserva de los tra-
bajadores con discapacidad que 
marca la ley, en este caso también 
en la categoría de profesores e in-
vestigadores al ir teniendo candi-
datos con el doctorado realizado 
en las universidades españolas, 
evitando así una fuga de talento 
de los universitarios con discapa-
cidad de los centros donde han cur-
sado sus estudios superiores. Sin 
ir más lejos, en la UGR hay seis 
candidatos con discapacidad que 
cumplen estos requisitos y su fu-
turo está pendiente de un hilo».

Investigadores 
con discapacidad 
reclaman su 
espacio laboral en 
las universidades
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:: ANDREA G. PARRA 
GRANADA. En un solemne acto 
que se celebra hoy jueves a las 19.00 
horas, en el Paraninfo malagueño, 
la rectora de la UGR, Pilar Aranda, 
recibirá la Medalla de Oro de la Uni-
versidad de Málaga. Este galardón 
se ha concedido a la Universidad gra-
nadina como reconocimiento al apo-
yo histórico recibido por parte de la 
entidad granadina, de la que depen-
día la Universidad de Málaga antes 
de constituirse como institución 
académica en 1972. 

El acto estará presidido por el 
rector de la Universidad de Mála-
ga, José Ángel Narváez, acompa-
ñado por la rectora de la UGR, Pi-
lar Aranda; el presidente del Con-
sejo Social de la UMA, Juan de Dios 
Mellado, además de los rectores de 
las Universidades de Sevilla, Alme-
ría, y Jaén. 

Contará con la intervención del 
catedrático de Economía Financie-
ra y Contabilidad de la Universidad 
de Granada, y antiguo alumno de la 
UMA, Lázaro Rodríguez Ariza. Tam-
bién intervendrá el presidente de la 
Real Academia de Bellas Artes de 
San Telmo y antiguo alumno de la 
Universidad de Granada, José Ma-
nuel Cabra de Luna, según explica 
la UGR en una nota de prensa. 

El reconocimiento se justifica en 
«la contribución extraordinaria a la 
implantación y desarrollo de los es-
tudios universitarios en Málaga, que 
dieron lugar, en primer lugar, a la 
creación del Colegio Universitario 
en 1970, dependiente de la Univer-
sidad de Granada, y, en segundo tér-
mino, a la creación de la Universi-
dad de Málaga».

La Universidad 
de Málaga impone 
hoy su Medalla de 
Oro a la UGR
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Melilla pretende implanta el
doble grado de fisioterapia y
educación física

Manifestó la consejera que tras
la firma del acuerdo que se firmó
hace unos días entre la Ciudad
Autónoma y la Universidad de
Granada, se habló de la posibili-
dad de ampliar la oferta formativa
del campus de la UGR y que el
presidente Imbroda "estaría intere-
sado en un doble grado, el de
fisioterapia y educación física, que
sería muy novedoso porque no
está implantado en ninguna resi-
dencia pública, sólo en alguna pri-
vada", manifestó. 

Paz Velázquez dejó de mani-
fiesto que desde que se inicien las
negociaciones, gestiones y con-
tactos para que esta propuesta lle-
gue a ser una realidad deberá
pasar algún tiempo.

De hecho recordó que para
que este curso haya podido ini-
ciarse el grado de fisioterapia, fue-
ron necesarios cuatro años de
gestiones que l levó a cabo la
anterior corporación. En cualquier
caso, se mostró partidaria de
mejorar la oferta del campus en
Melilla con dobles grados "que
sean novedosos, que no estén
implantados en Andalucía para
atraer a estudiantes a la ciudad".
El que propone el presidente
Imbroda sería "un doble grado
muy atractivo y todos estamos
muy interesados".

Convenio
Esta idea surgió tras la firma

hace unos días en el Salón de
Rectores del Hospital Real de la
Universidad de Granada (UGR)
donde se desarrolló  el acto de

firma de varios convenios de cola-
boración entre la UGR y la Ciudad
Autónoma de Melilla, suscritos por
Pilar Aranda, rectora de la Univer-
sidad de Granada, y Juan José
Imbroda, presidente de la Ciudad;
Paz Velázquez, vicepresidenta 2ª
y  Daniel Ventura, consejero de
Bienestar Social. El coste es de
70.000 euros y buscan sufragar el
desarrollo de actividades cultura-
les, docentes, de formación,
investigación, celebración de sus
patronos o viajes de estudios de
alumnos de las tres facultades del
campus de la UGR en Melilla,
como son las de Ciencias de la
Salud, Ciencias Sociales y la de
Educación Humanidades. Se
prevé que se beneficien más de
mil alumnos. Se repartirán el dine-
ro a partes iguales. La consejera
prevé incluir esta partida, de forma
ya nominativa, en sus presupues-
tos para 2017.

En el encuentro, asimismo
"estuvimos hablando de reivindi-
caciones y cierta problemática que
puede tener la universidad en el
tema de infraestructuras, a lo que
el presidente Imbroda que tene-
mos en marcha el proyecto del
edificio de Correos para descon-
gestionar el tema de aulas y espa-
cios que precisa la universidad". 

EDUCACIÓN

La idea es
poder ofertar

propuestas
educativas novedosas
que atraigan a nuevos
estudiantes

Firma del convenio con la UGR

La consejera de Presidencia y Salud Pública, Paz Veláz-
quez, adelantó ayer que el presidente de la Ciudad Autóno-
ma, Juan José Imbroda, sería partidario de que el campus
universitario de Granada en Melilla pueda ampliar su oferta
e incorporar un nuevo doble grado, como el de fisioterapia
y educación física que resultaría novedoso. De hecho dijo
que sólo lo imparte alguna universidad privada pero ningu-
na pública, con lo que se lograría un nuevo incentivo para
atraer a Melilla a nuevos estudiantes universitarios.

Jesús Andújar / MH■
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 Nutrici6n

Un atdn,
tres planes
CONSIGUE TRES OBJETIVOS QUE TE
HAYAS MARCADO CON UN (INICO ATON

(pata cuatm taciones)
¯ 450g de filete de at dn fresco
¯ 2 pu~ados de judias verdes
.2huevos
¯ sal ¥ pimienta blanca

PREPARACION
Corta el atOn a dados y sofrieto 20
segundos por cada lado. Cuece
las judias verdes y los huevos;
retira lasjudias a los 7 rain utos
y los huevos a los 9. P61alos y
c~rtalos en cuartos. Colbcalo
todo (junto a los i ngredientes de
tu versibn prefedda de la receta)
en un cuenco, sazona y ali~a.

16

Cuida de tu piel
.6 puntas de esp~irragoALI~iO
¯ I pur~ade de judias ¯ 1 cho[ro de aceite de
verdes ~lanas pelaclas aguacate ¯ v4 de diente
¯ ! I4 de cebolla en de ajo machacado - sal
rodajas .3 cuchatadas.pimienta ¯ lchorrito de
de alubias en conserva zumodelima

PR£~ Haz el ali6o. Escalda
judlas verdes en agua hirviendo un par de
minutos. Cuece los esp&rragos al’vapor 5-7
minutos, al tiempo que calientas las alubias
en el microondas.
POR OUI~ Para tener una buena piel, has
de estar hidratado. La cebolla, el ajo y las
alubias son dcos en azufre, que estimula la
formacibn de col6geno y queratina, que se
encargan de dade firmeza y elasticidad a la
piel. Ademds, elimina las toxinas yes muy
recomendable para elacn6

Fbrmula’antijet-lag"
-3 bolas de col ALI~O
iombarda. 1 tallo .1 chorro de zumo de apio
de apio. 1 florete de ¯ 1 put, ado de sal de apio -
br~col-45g de quinoa pimienta blanca ¯ 1 chor~o de
¯ 1 pu~ado de r~cula aceite de oliva ̄ 1 chotro de
¯ 1 pu~ade de berros wnagre devinotinto

P~£P/U~ Haz el aliho. Cuece la quinoa
15 minutos en agua hirviendo. D~jala enfdar.
Corta el apio y la Iombarda en rodajas finas y
ralla el br~col.
POR 0(/~ Es una comida perfecta para
recuperarse despu~s de un largo viaje.
El abotargamiento posviaje se debe a la
retencibn de agua, asociado a un deseq u ilibrio
entre sodio y potasio. Comer apio, Iombarda,
berros y rOcula, ricos en potasio, te ayudard a
corregirlo. Y podrds salir corriendo en cua nto
toquestierra.

’Limpiador’ hep~tico
¯ 5 patatas a rvdaias ALI~O
¯ 15g de t~inojo ¯ 2 ¯ ’b diente de ajo. 1 puSado
cebolletas ¯ 1 remolachade semillas de hinOlO - 1
cocida ¯ 1 cogollo de chorro de ~nagre de sidra
achicoria roja/amarilla ¯ 1 chofro de aceite de olka

-sa] .p~mienta

PR£R~.~C/(~ Haz el aliSo. Cuece las
patatas en agua con un pellizco de sal
durante 15 rain utos, acl&ralas y c6rtalas en
rodajas finas. Corta tambi~n las cebolletas en
rodajasfinas yla remolacha en dados.
POR i~J~/.Hay que limpiar la semana de
cervezas con la comida ? Esta combinaci6n
de remolacha -rica en antioxidantes-,
hinojo -con un sabor q ue recuerda al anis-,
cebolleta y ajo -rico en azufre-, sumada al
ali~o de vinagre de sidra y semillas de hinojo,
es un potente cbctel limpiador para el higado.

Aumenta tu ingesta de omega3 y tu salud se beneficiara. La me or forma de hacerlo es saber que escog er en la pescaderia
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¯ N

Para la mayoria de mujeres la menopausia es un hecho fisiol6glco y natural que no entrafia grandes
cambios. En cambio, para alrededor de un 20% de mujeres los sintomas asociados a la caida de

estr6genos son insoportables. Ahora sabemos que el tratamiento hormonal sustitutivo, que durante
afios se demoniz6, les ofrece sustancial mejora de su calidad de vida. Marta Nava~

S
ofocos que obligan incluso a
cambiarse de ropa, mucosas
m~s secas que producen moles-

tias al orinar e infecciones de
repetici6n, ademtis de dolor en las rela-
ciones sexuales que se suman a la calda

estrepitosa de la libido¯ A este panora-
ma que sufre casi un 20% de nmjeres,
se suma la desinformaci6n sobre el
tratamiento hormonal sustitutivo. Una
terapia de estr6genos yprogesterona
que se recet6 indiscriminadamente du-
rante unos afios para cortarse en seco

despu~s cuando se asoci6 a un mayor
riesgo de cfincer de mama.

SUFRIENDO EN SILENCIO
"Entre el 60 y el 85% de las mujeres
ya tienen sintomas en la transici6n
de la menopausia", puntualiza el Dr.
Pascual Garcla Alfaro, ginec61ogo de
Salud de Ia Mujer Dexeus, miembro de
laAsociaci6n Espafiola para el Estudio
de la Menopausia y, entre otros cargos,

vocal de la secci6n de menopausia de

la Sociedad Catalana de Obstetrieia y
Ginecologla. La menopausia, que se des-
cribe como u n afio completo sin reglas
y que suele producirse entre los 45 y los
55 afios, puede llegar a deteriorar muy
seriame nte la calidad de vida. "La pres-
cripci6n de tratamiento hormonal en

il l; s problemasdentales

nuestro pals no supera el 2% de mujeres,
sin embargo aproximadamente una de
cada cuatro o cinco sl que necesita tra-
tamiento m6dico", apunta el Dr. Nicohls
Mendoza Ladr6n de Guevara, profesor
titular de la Universidad de Granada

y Secretario General y Presidente
electo de la Asociaci6n Espa fiola para el

Est udio de la Menopausia. La raz6n de
que haya muchas mujeres que deberlan
tomar el tratamiento pero que no 1o
hacen responde"al miedo a l c~incer de

mama. Sin embargo, Ias filtimas eviden-
cias disponibles y, sobre todo, la revisi6n

escrupulosa de los articulos cientificos
publicados basra la fecha nos dice que
este toledo no est~ijustificado", afiade el
Dr. Mendoza Ladr6n de Guevara.

"YO AS[ NO PUEDO VIVIR"
"La calidad de vida es el punto de
inflexi6n para decidir si una mujer en
menopausia es candidata a tratamiento
hormonal sustitutivo", aft rma el Dr.

70 - objetivobienest ar.com
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~.SUFRES. EL SiNDROME
MENOPAUSICO?
Durante a~os, "la ocultaci6n ha
sido la principal caracterlstica de la
menopausia, es como si pens~,ramos
que Io que no se dice no existe. Muchas
mujeres con s~ntomas ban tenido que
sufrir mucho y durante muchos a~os.
Afortunadamente, la menopausia poco ~
poco va teniendo una mejor aceptaci6n
por parte de las mujeres", aflrma Charo
Castaffo, psic61oga cl~nica y sex61oga
del instituto Palacios de Madrid. "Los
s[ntomas psicol6gicos m~s frecuentes
suelen set tristeza generalizada, apatia,
ansiedad, miedo a los cambios fisicos, el
temor a engordar y para muchas el temo
a set clasificada ya como una persona
mayor", affade la psic61oga Castaffo. De
un 30 a un 40% de mujeres padecen
estos s[ntomas que, si sufren est rEs,
todavia los acusan m~s. Sin embargo,
"La menopausia no provoca depresi6n,
Io que hace es destapara aquellas
partes m~s vulnerables de ia mujer". En
todo caso, "en primer lugar debemos
descartar el sindrome menop~usico, es
decir, el que los s[ntomas fisicos no ester
interfiriendo en su estado de bienestar
mental", indica Castaffo.
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COSAS QUE DEBES SABER SOBRE LA TERAPIA HORMONAL SUSTITUTIVA

I NO HAY DOS MUJERES IGUALES. La calidad de vida~
teniendo en cuenta factores de riesso personales como

Tambi~n estos factCres deber~n set individuales para determi-

MENORES DE 60 AI~IOS. El TH es el mas elective para el
alivio de los sintomas asociados a la menopausia a cuaP
quier edad, pero est~ demostrado que funciona mejor y

~, RIESGO DE TROMBOS EN MAYORES DE 60, El riesgo de
tromboembolismo y de ictus se incrementa con el THen
mujeres de m~s de 60 afios, advierten los expertos. El des

con los parches transd6rmicos.

~ *:M/~S RIESGO DE C~NCER DE MAMA? UNA CUESTI(~N
,~’~ CONTROVERTIDA. Soio se ha observado con prepara
~1~ dos quc contcnlan pro~esterona V est~ reladonado con
el tiempo de exposition. En terminos de riesgo absoluto es
pequenc y desaparece tras su,pender el tratamiento Eso st, el
TH no se recomienda en mujeres que hayan padecido un c~ncer
de mama u otro cancer ginecol6gico.

~ SI NO HAY ~TERO. En rnujeres que hayan sido histerecto-
mizadas puede emplearse un TH con s(~lo estrdgenos. En
cambio, las mujeres que conservan su Otero necesitan de la

combinaci6n de estr6genos y progeslerona.

SI HAY MENOPAUSlA ANTES DE LOS 40 A~IOS. A nte

TH hasta la edad de la menopaus[a natural:en Espa~a la
media es a los 51 a~os pero a partir de los 45 a6os ya es normal.

Garcla Alfaro. En su consulta, en la
unidad de menopausia de I)exeus Salud

de la Mujer, escucha con frecuencia
a llmjeres a quiel]eS los s[lltomas que
conlleva la calda de estrdgenos les ago-
bian tie tal manera que reducen mucho
su calidad de vida. "El slnton]a fu uda-
mental que mils les incapacita es los
solbcos. AIgunas tienen dispareunia,
problemas en las relaciones sexuales a

consec uencia de la sequedad vaginal,
otras relieren problemas de suefio o
labilidad emocional pero la indicacidn
principal son unos sofocos tan invali-
dantes que le impiden hacer una vida

normal", afiade la Dra. Laura Prieto,
adjunta de ginecologfa del IIospital
Universitario La Paz de Madrid.
El diagndstico es muy individualizado,
pero a rasgos generales estfi indieado

para las "mujeres a quienes la regla se
les ha retirado antes de los 45 afios, a
las que ademfis de sintomas de meno-
pausia padecen osteoporosis (porque

el tratamiento hormonal mejora la
calidad del hueso y disminuyc el riesgn
de fract u ras) y, por (~ltimo. aquellas
mujeres que tienen sintomatologia
vasomotora: sofocos, insomnio...".
apunta el Dr. Garcla Alfaro./,Y qu6
sucede cufindo los sintomas no son tan
lloridos y acusados? "Cuando las mt/-

puede set el inso~nnio o la sequedad o
atrofia vaginal es pret~erible tratar cada

slntoma pot separado: melatonina para
el insomnio pu ntual o lubricantes y
geles para hid tatar la mucosa vaginal’,
cxplica la Dra. Laura Prieto.

TRATAMIENTO INDIVIDUALIZADO
Durante muchos afios, la terapia
hormonal sustitutiva se popularizd

y se prescribi6 desde las consultas de
ginecologia pero el temor a un posible

incremento del riesgo de cancer -se-
ffalado pot el inlbrme WHI- encendi6
todas las alar~nas y el tratamiento se

dej6 de recetar.A partir de entonces,
quien tenia sintomas, los soportaba
resignada yen silencio. Transcurrido
el tiempo, y con nuevos estudios mils
precisos, la Sociedad Europea de
Menopausia, reconoc/a que los bene
ficios superaban los riesgos. Ademfis

 160% de
ginec6logas con

stbtomas climate icos
roman terapia

bormonal sustitutiva,
mientras que en la
poblacidn general

solo es el 5%"

de paliar los s/ntomas, se rio que el
tratamiento hormonal preven[a la

enfernmdad cardiovascular, la osteo-
porosis y podla basra estar implicado
tambidn en una posible reduccidn en la
incidencia del real de Alzheimer y del
c,-incer colorrectal.
Ahora, cuando las mujeres acmten a las

consultas de ginecologla los especia-
l istas tieneu la labor de explicarles que

este tratamiento hormonal sustitutivo
no incrementa el riesgo de cancer. "Es
una batalla del dia a dia, a cada mujer

le intento explicar en qu6 nos basamos
para recomendarles el tratamiento.
En su dia la terapia hormonal se daba
desde atencidn primaria pero se dejd
de hacer para evitar riesgos y es que
la menopausia, aunque es un proceso
fisi61ogico y normal en el cuerpo de la
mujer, puede mermar mucho la vida",
explica el Dr. Garcia Alfaro. Un dato
relevante de este temora las hormo-
nas durante l a menopausia procede

dcl estudio MUMENESP (Mujcr
Mcnop~iusica de Espafla). En 5l, se

analiz6 qu~ porcentaje de nmjeres gi-
necdlogas tomaban hormonas durante
la menopausia y se compar6 con el de
la poblaci6n general. El resultado rue
muy claro: "el 60% de las mujeres gine-
c61ogas o esposas de ginecdlogos que
tenia sintomatologla elimat6rica toma
ba tratamiento hormonal mientras que
en l a poblacidn general el porcentaje

72 - objetivobienestar com
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;.POR QUI ME CUESTA
TANTO DORMI 
La caida hormonal est~t detr~s del
cambio del patr6n del suetio. ~ste se
vuelve menos profundo y aumentan los
despertares nocturnos, Los sofocos o la
necesidad de orinar tambi6n dificultan
el descanso. En Vivirbiensin insomnio
(Paid6s), el Dr. Eduard Estivill ofrece los
siguientes consejos:

¯ Evitar recurrir a tranquilizantes
para dormir, ya que son relaiantes
musculares y depresores del sistema
respiratorio.

¯ Usa ropa de lino o algod6n puro.
Absorben mejor la transpiraci6n e
impiden que se retenga el sudor.

¯ Utilizar pijama de mango corta
tambiEn en invierno. Si se siente trio,
Io ideal es tener varias mantas a mano
para taparse m~s.

¯ Contar con un pijama de repuesto y de
hielo. Aconsejan dejar en la mesita de
noche un pijama de recambio y tambiEn
una hielera t~rmica con cubitos de
hielo y un patio para envolverlos. No se
aconsejan duchas en mitad de la noche
porque quitan el sueto.

¯ El ejercicio fisico es un gran aliado para
activar la musculatura y la circulaci6n,
adem~s contribuye a liberar el estr~s y
reducir la irritabilidad.

bajaba hasta e15%. El que sabe del tema

lo toma, pero la poblaci6n general y los
propios m6dicos todavla tiencn tanto
miedo que no Io recetan’, explica el Dr.
Garcla Alfaro.
El consenso cientifieo actual implica
queen los mujeres menores de 60 afios,
con las dosis minimas eficaces el riesgo
de cfincer de mama no se incrementa.
Los tratamientos ]lormollales quc
suelen durar u nos cinco arios no se
prescriben si previamente se ha padecP
do algfln tipo de cincer ginecoldgico o
de trombosis.

VESTIRSE COMO UNA CEBOLLA
En la menopausia el factor psicoldgico
es esencial. Son afios complicados: los

hijos se van de casa, se acaba el trabajo,
los padres son ya muy mayores e inclu-

so son afios de divorcios. De hecho, los camiseta, camisa, chaquetas... Prendas
slntomas psicoldgicos como la tristeza que ante un sofoco puedan irse qui-
o la irritabilidad han estigmatizado a tando. "Ahora tengo frlo me pongo un
la mujer menopfiusica y como reaccidn, jersey, ahora tengo color me quito dos",
son muchas las que ocultan pot 1o que
estgm pasando incluso entre sus alllis-
tades mils intimas. "Con los pacientes
menop~.usicas hayque hablar mucho.
Para alguna supone ui1 drama peru
para otras no, ylo ven como algo nor-
real, transitorio y fisiol6gico", cuenta la
Dra. Prieto. La manera de vivirlo puede

condicionar los slntomas. Tambi~n, un
estilo de vida saludable y ac tiw, y una

alimentacidn haja ell grasas y rico en
frutas y verduras ay uda a rebajar esos
slntomas", afiade el Dr. Garc/a AI faro.
Ademfis de [a vida sana, hay pequerios

trucos qtte pueden ayudarlas, uno de
ellos es vestlrse por capas en invierno:

ejemplifica el ginec61ogo.
Socialmente la menopausia todavfa
arrastra connotaciones peyorativas
come la del fin de la vida sexual y de la
feminidad. "Si bien es cierto que puede
ocasionar disfunciones sexuales como

la sequedad vaginal que puede ocasio-
nat dolor con los relaciones y thlta de
deseo sexual , todavla sigue siendo un
mito incluso para el personal sanita-
rio que marca cl final de la sexualidad,

cuando esto no es asi", afirma el Dr.
Ladrdn de Guevara. "Es m~is -aria-
de sabemos que la sexualidad tras la
menopausia set5 como haya sido su
sexualidad durante la etapa l~r til". ~
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CSIC

Sede central del CSIC. Lo m~s granado de la investigaci(~n, la cultura 
el deporte. Y cientos de amigos. As| fue la GRAN GALA DE LA CIENCIA
Y LA INNOVACII~N, organizada por Ouo y una cita ya ineludible
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Solo uoos cuantos elegidos, la elite de la ciencia
en Espafia, reciben la camiseta de la Selecci~n
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Atletas olimpicos de primer nivel fueron los encargados de entregar el trofeo
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a los seleccionados
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Expertos señalan que dormir bien reduce los índices de
masa corporal
Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco han destacado hoy
que dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos.

Los investigadores han apuntado que los niños son el colectivo donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que
son más fáciles de modular para instaurar nuevos hábitos en torno al sueño, mientras que en los adultos esos hábitos
están fuertemente "enraizados".

Según ha informado hoy la cátedra, la obesidad y el sobrepeso provocan la muerte cada año de 2,6 millones de
personas, una enfermedad cuya tasa se ha duplicado y que, de acuerdo a datos de la Organización Mundial de la Salud
(OMS), alcanza "proporciones epidémicas".

La obesidad supone un factor de riesgo de otras patologías como la diabetes, la hipertensión o los trastornos del sueño
y, en concreto, este último aspecto es a su vez una de las causas de sobrepeso.

La prevalencia de la obesidad es notablemente mayor entre personas que duermen poco y mal y en niños esta
probabilidad es mayor con un sueño inferior a la media (10,2 horas).

El doctor Alejandro Guillén-Riquelme, de la Cátedra de Investigación del Sueño de la UGR-Grupo Lo Monaco, ha
advertido de que se suele dormir menos horas de las necesarias y, de forma general, se ha observado que un aumento
notable en el índice de masa corporal provoca una disminución de las horas de sueño.

A su vez, el reducir las horas que se duerme va a producir sensación de cansancio, fatiga matutina o desorientación.

Este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que los factores que influyan en su sueño van a
repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones académicas.

El hecho de dormir poco o de forma no reparadora incrementa también la fatiga diurna, lo que puede vincularse con
menor actividad física, con lo que la obesidad se agravaría.

De hecho, según los expertos, en niños que duermen menos horas de las necesarias las probabilidades de sufrir
sobrepeso u obesidad son notablemente superiores a los niños cuyo sueño es regular y adecuado a las necesidades
propias de su edad.

Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito.

El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a generar un
aumento del hambre y del apetito.

Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos en hidratos de carbono y aumenta así
notablemente el número de calorías que se consume.
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Toda la información sobre: dentadura
El fósil del cráneo de una ballena prehistórica dio las claves para entender cómo estos
mamíferos marinos pasaron de tener dientes a "barbas", según informó hoy el Museo
de Victoria (Melbourne, Australia).El fósil, bautizado como “Alfred”, pertenece a una
ballena de unos 25 millones de años de antgüedad. Fue hallada en la costa
noroccidental de Estados Unidos.Las características de su...
Estás viendo del 1 al 4 de 4 registros

 El fósil de una ballena da claves sobre su evolución•
 
EFE | 30 noviembre 2016 14:41

El fósil del cráneo de una ballena prehistórica ha dado las claves para entender cómo
estos mamíferos marinos pasaron de tener dientes a "barbas", según informó esta
semana el Museo de Victoria (Melbourne, Australia).El fósil, bautizado como “Alfred”,
pertenece a una ballena de unos 25 millones de años de antigüedad. Fue hallada en la
costa noroccidental de Estados Unidos.Las caracter...

 Los neandertales dividían las tareas por sexos•
SINC | 18 febrero 2015 13:15

Los grupos de neandertales dividían algunos de sus trabajos según el sexo después de
cazar. Eso es lo que prueban las diferentes estrías en los dientes femeninos y
masculinos de individuos adultos hallados en los yacimientos de El Sidrón (Asturias),
L’Hortus (Francia) y Spy (Bélgica). Este rasgo de comportamiento se asociaba hasta
ahora solo a los Homo Sapiens.

Los hadrosaurios se separaron del resto de reptiles por su sofisticada dentadura

SINC | 04 octubre 2012 20:15

Los hadrosaurios, que vivieron en el periodo Cretácico, desarrollaron una de las
dentaduras más evolucionadas que se conocen. Un grupo de investigación
internacional ha descubierto que estos bípedos se diferenciaron de los reptiles gracias
a esta compleja dentición. 

 Los dientes de los cadáveres revelan su identidad•

Martín de las Heras et al. | 28 junio 2010 00:00

Investigadores de la Universidad de Granada (UGR) han comprobado que se puede
identificar a una persona por su patrón dental con tanta fiabilidad como la que dan las
pruebas de ADN, el método que emplea la policía científica para descubrir la identidad
de los cadáveres. Los investigadores lo han confirmado al analizar los patrones
dentales de más de 3000 personas.
Estás viendo del 1 al 4 de 4 registros

El fósil de una ballena da claves sobre su evolución

El hueso del aguacate, nueva fuente de biocombustible

Las iguanas se alían con las plantas de las Galápagos

El orbitador de ExoMars manda sus primeras imágenes de Marte

Una ‘app’ evalúa los efectos del dolor crónico en la vida de los pacientes

La luz ultravioleta aumenta las defensas de las plantas de uva de mesa

El ‘gas de las cloacas’ es beneficioso a nivel celular

El derivado de un cannabinoide actúa como neuroprotector en el Huntington
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Las experiencias religiosas activan los circuitos de recompensa del cerebro

Así es el interior de las esculturas con las que se enseñaba Medicina

LO MÁS VISTO
 1.  Llega el BIG Bell Test para unir la física cuántica con la aleatoriedad humana  •   
 2.  Una bacteria depredadora que mata para obtener bioplástico English •   
 3.  Las experiencias religiosas activan los circuitos de recompensa del cerebro  •   
 4.  La nanotecnología logra imitar el color de la tarántula azul  •   
 5.  El derivado de un cannabinoide actúa como neuroprotector en el Huntington  •  

AGENCIA SINC EN TWITTER

Tweets por @agencia_sinc
AGENCIA SINC EN FACEBOOK
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Los niños que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad
PublicidadEn los niños que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad
de sufrir sobrepeso u obesidad es "notablemente superior" a la de los niños cuyo
sueño es adecuado, según explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme de la Cátedra
de Investigación del Sueño de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien añade que "el hecho
de dormir poco incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor
actividad física, con lo que la obesidad se agravaría".

Publicidad

En los niños que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior" a la de los niños cuyo sueño es adecuado, según explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Cátedra de Investigación del Sueño de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien añade que "el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad física, con lo que la obesidad se agravaría".

  "Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el índice de
masa corporal va a provocar una disminución de las horas de sueño. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensación de cansancio, fatiga matutina, desorientación, etc", añade.

  A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que "los factores que influyan en su
sueño van a repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones
académicas".

  Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es  al aumento
del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a
generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos
en hidratos de carbono, aumenta así notablemente el número de calorías que se consume.

  Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos" y, reiteran, son los niños el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son más "fáciles de modular e instaurar nuevos hábitos en
torno al sueño, ya que en el adulto esos hábitos están fuertemente enraizados".

  La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso está alcanzando "proporciones
epidémicas"; según los últimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, más de
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600 millones son obesos, y en niños las cifra se sitúa en 42 millones.

  Con el objetivo de modificar malos hábitos a la hora del sueño, los expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia científica, importantes para
instaurar una higiene del sueño en niños con el fin de conseguir una calidad de sueño óptima.

  Así, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el niño se "acostumbre"
(o condicione usando el término técnico) a dormir a determinada hora. De esta forma, el establecer una serie de rutinas
fijas como ducharse, cenar, ver un tiempo fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma hora, puede ayudar a
que los niños condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

  "De esta forma, cuando se realizan esas tareas el niño, directamente, siente sueño. Para lograr esto lo primero es que
se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de sueño está relacionada con la sincronización y la regularidad con la
que los niños van a la cama y la hora a la que se despiertan por la mañana con respecto a la edad que tenga cada uno.
Por ello, hay que tener especial cuidado en que los niños duerman lo que necesiten", explican.

  En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitación del niño. "Dormir siempre en la misma habitación y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la inducción del sueño permitirá que sea más sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoración, la
comodidad del colchón, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrónicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de sueño del pequeño", aconsejan.

  Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los niños, ya
que suponen una fuente de distracción; además, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual será un problema a la hora de conciliar el sueño más tarde".

  En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitación. "El niño tiene que asociar que su
habitación es donde él duerme por las noches y, aunque también practique otras actividades tales como estudiar, hacer
deberes o jugar, ha de aprender que ese es el lugar donde duerme", explican.

  Asimismo, hay que enseñarles a que son capaces de dormirse solo en su habitación. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequeña luz para que no tenga miedo aunque no es lo más recomendable. En caso de que el niño necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo más tenue posible y no ser directamente visible por el niño acostado".

  En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades físicas dos horas antes de irse a la cama; además no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azúcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de sueño, tanto de adultos como de niños". 

Pulse aquí para acceder a la versión online30 Noviembre, 2016

@ CANARIAS 7

1.77 minTMV:

34500TVD:

27000UUD:

143000UUM:www.canarias7.es

TARIFA:

PAÍS:

URL:

345 €

España



Los niños que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de ...
"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el índice de
masa corporal va a provocar una disminución de las horas de sueño. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensación de cansancio, fatiga matutina, desorientación, etc", añade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que "los factores que influyan en su
sueño van a repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones
académicas".

Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a
generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos
en hidratos de carbono, aumenta así notablemente el número de calorías que se consume.

Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos" y, reiteran, son los niños el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son más "fáciles de modular e instaurar nuevos hábitos en
torno al sueño, ya que en el adulto esos hábitos están fuertemente enraizados".

La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso está alcanzando "proporciones
epidémicas"; según los últimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, más de
600 millones son obesos, y en niños las cifra se sitúa en 42 millones.

GUÍA DE HIGIENE DEL SUEÑO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos hábitos a la hora del sueño, los expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia científica, importantes para
instaurar una higiene del sueño en niños con el fin de conseguir una calidad de sueño óptima.

Así, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el niño se "acostumbre"
(o condicione usando el término técnico) a dormir a determinada hora. De esta forma, el establecer una serie de rutinas
fijas como ducharse, cenar, ver un tiempo fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma hora, puede ayudar a
que los niños condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

"De esta forma, cuando se realizan esas tareas el niño, directamente, siente sueño. Para lograr esto lo primero es que
se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de sueño está relacionada con la sincronización y la regularidad con la
que los niños van a la cama y la hora a la que se despiertan por la mañana con respecto a la edad que tenga cada uno.
Por ello, hay que tener especial cuidado en que los niños duerman lo que necesiten", explican.

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitación del niño. "Dormir siempre en la misma habitación y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la inducción del sueño permitirá que sea más sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoración, la
comodidad del colchón, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrónicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de sueño del pequeño", aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los niños, ya
que suponen una fuente de distracción; además, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual será un problema a la hora de conciliar el sueño más tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitación. "El niño tiene que asociar que su
habitación es donde él duerme por las noches y, aunque también practique otras actividades tales como estudiar, hacer
deberes o jugar, ha de aprender que ese es el lugar donde duerme", explican.

Asimismo, hay que enseñarles a que son capaces de dormirse solo en su habitación. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequeña luz para que no tenga miedo aunque no es lo más recomendable. En caso de que el niño necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo más tenue posible y no ser directamente visible por el niño acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades físicas dos horas antes de irse a la cama; además no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azúcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de sueño, tanto de adultos como de niños".
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Los niños que duermen poco tienen mas posibilidades
de sufrir sobrepeso u obesidad
En los niños que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior" a la de los niños cuyo sueño es adecuado, según explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Cátedra de Investigación del Sueño de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien añade que "el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad física, con lo que la obesidad se agravaría".

MADRID.  "Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el
índice de masa corporal va a provocar una disminución de las horas de sueño. A su vez, el reducir las horas que se
duerme va a producir sensación de cansancio, fatiga matutina, desorientación, etc", añade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que "los factores que influyan en su
sueño van a repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones
académicas".

Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a
generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos
en hidratos de carbono, aumenta así notablemente el número de calorías que se consume.

Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos" y, reiteran, son los niños el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son más "fáciles de modular e instaurar nuevos hábitos en
torno al sueño, ya que en el adulto esos hábitos están fuertemente enraizados".

La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso está alcanzando "proporciones
epidémicas"; según los últimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, más de
600 millones son obesos, y en niños las cifra se sitúa en 42 millones.

GUÍA DE HIGIENE DEL SUEÑO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos hábitos a la hora del sueño, los expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia científica, importantes para
instaurar una higiene del sueño en niños con el fin de conseguir una calidad de sueño óptima.

Así, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el niño se "acostumbre"
(o condicione usando el término técnico) a dormir a determinada hora. De esta forma, el establecer una serie de rutinas
fijas como ducharse, cenar, ver un tiempo fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma hora, puede ayudar a
que los niños condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

"De esta forma, cuando se realizan esas tareas el niño, directamente, siente sueño. Para lograr esto lo primero es que
se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de sueño está relacionada con la sincronización y la regularidad con la
que los niños van a la cama y la hora a la que se despiertan por la mañana con respecto a la edad que tenga cada uno.
Por ello, hay que tener especial cuidado en que los niños duerman lo que necesiten", explican.

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitación del niño. "Dormir siempre en la misma habitación y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la inducción del sueño permitirá que sea más sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoración, la
comodidad del colchón, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrónicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de sueño del pequeño", aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los niños, ya
que suponen una fuente de distracción; además, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual será un problema a la hora de conciliar el sueño más tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitación. "El niño tiene que asociar que su
habitación es donde él duerme por las noches y, aunque también practique otras actividades tales como estudiar, hacer
deberes o jugar, ha de aprender que ese es el lugar donde duerme", explican.

Asimismo, hay que enseñarles a que son capaces de dormirse solo en su habitación. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequeña luz para que no tenga miedo aunque no es lo más recomendable. En caso de que el niño necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo más tenue posible y no ser directamente visible por el niño acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades físicas dos horas antes de irse a la cama; además no se
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debe ingerir alimentos con alto contenido en azúcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de sueño, tanto de adultos como de niños".
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Los niños que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad, según un experto
30/11/2016 - 9:59

En los niños que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior" a la de los niños cuyo sueño es adecuado, según explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Cátedra de Investigación del Sueño de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien añade que "el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad física, con lo que la obesidad se agravaría".

MADRID, 30 (EUROPA PRESS)

"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el índice de
masa corporal va a provocar una disminución de las horas de sueño. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensación de cansancio, fatiga matutina, desorientación, etc", añade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que "los factores que influyan en su
sueño van a repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones
académicas".

Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a
generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos
en hidratos de carbono, aumenta así notablemente el número de calorías que se consume.

Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos" y, reiteran, son los niños el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son más "fáciles de modular e instaurar nuevos hábitos en
torno al sueño, ya que en el adulto esos hábitos están fuertemente enraizados".

La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso está alcanzando "proporciones
epidémicas"; según los últimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, más de
600 millones son obesos, y en niños las cifra se sitúa en 42 millones.

GUÍA DE HIGIENE DEL SUEÑO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos hábitos a la hora del sueño, los expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia científica, importantes para
instaurar una higiene del sueño en niños con el fin de conseguir una calidad de sueño óptima.

Así, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el niño se "acostumbre"
(o condicione usando el término técnico) a dormir a determinada hora. De esta forma, el establecer una serie de rutinas
fijas como ducharse, cenar, ver un tiempo fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma hora, puede ayudar a
que los niños condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

"De esta forma, cuando se realizan esas tareas el niño, directamente, siente sueño. Para lograr esto lo primero es que
se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de sueño está relacionada con la sincronización y la regularidad con la
que los niños van a la cama y la hora a la que se despiertan por la mañana con respecto a la edad que tenga cada uno.
Por ello, hay que tener especial cuidado en que los niños duerman lo que necesiten", explican.

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitación del niño. "Dormir siempre en la misma habitación y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la inducción del sueño permitirá que sea más sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoración, la
comodidad del colchón, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrónicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de sueño del pequeño", aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los niños, ya
que suponen una fuente de distracción; además, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual será un problema a la hora de conciliar el sueño más tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitación. "El niño tiene que asociar que su
habitación es donde él duerme por las noches y, aunque también practique otras actividades tales como estudiar, hacer
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deberes o jugar, ha de aprender que ese es el lugar donde duerme", explican.
Asimismo, hay que enseñarles a que son capaces de dormirse solo en su habitación. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequeña luz para que no tenga miedo aunque no es lo más recomendable. En caso de que el niño necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo más tenue posible y no ser directamente visible por el niño acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades físicas dos horas antes de irse a la cama; además no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azúcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de sueño, tanto de adultos como de niños".

PUBLICIDAD
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Los niños que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad

En los niños que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior" a la de los niños cuyo sueño es adecuado, según explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Cátedra de Investigación del Sueño de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien añade que " el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad física, con lo que la obesidad se agravaría".
"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el índice de
masa corporal va a provocar una disminución de las horas de sueño. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensación de cansancio, fatiga matutina, desorientación, etc", añade.
A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que "los factores que influyan en su
sueño van a repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones
académicas".
Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a
generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos
en hidratos de carbono, aumenta así notablemente el número de calorías que se consume.
Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos" y, reiteran, son los niños el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son más "fáciles de modular e instaurar nuevos hábitos en
torno al sueño, ya que en el adulto esos hábitos están fuertemente enraizados".
La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso está alcanzando "proporciones
epidémicas"; según los últimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, más de
600 millones son obesos, y en niños las cifra se sitúa en 42 millones.
Guía de higiene del sueño en la infancia
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Con el objetivo de modificar malos hábitos a la hora del sueño, los expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia científica, importantes para
instaurar una higiene del sueño en niños con el fin de conseguir una calidad de sueño óptima.
Así, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el niño se "acostumbre"
(o condicione usando el término técnico) a dormir a determinada hora. De esta forma, el establecer una serie de rutinas
fijas como ducharse, cenar, ver un tiempo fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma hora, puede ayudar a
que los niños condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.
"De esta forma, cuando se realizan esas tareas el niño, directamente, siente sueño. Para lograr esto lo primero es que
se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de sueño está relacionada con la sincronización y la regularidad con la
que los niños van a la cama y la hora a la que se despiertan por la mañana con respecto a la edad que tenga cada uno.
Por ello, hay que tener especial cuidado en que los niños duerman lo que necesiten", explican.
En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitación del niño. " Dormir siempre en la misma habitación y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la inducción del sueño permitirá que sea más sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoración, la
comodidad del colchón, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrónicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de sueño del pequeño", aconsejan.
Los expertos recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los niños, ya
que suponen una fuente de distracción; además, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual será un problema a la hora de conciliar el sueño más tarde".
En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitación. " El niño tiene que asociar que su
habitación es donde él duerme por las noches y, aunque también practique otras actividades tales como estudiar, hacer
deberes o jugar, ha de aprender que ese es el lugar donde duerme", explican.
Asimismo, hay que enseñarles a que son capaces de dormirse solo en su habitación. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequeña luz para que no tenga miedo aunque no es lo más recomendable. En caso de que el niño necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo más tenue posible y no ser directamente visible por el niño acostado".
En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades físicas dos horas antes de irse a la cama; además no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azúcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de sueño, tanto de adultos como de niños".
Ir al suplemento de salud. 
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Dormir bien reduce los índices de masa corporal
Así lo señala un estudio de la UGR

EFE

30 noviembre 2016 13:33

Compartir

Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco han destacado hoy
que dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos.

Los investigadores han apuntado que los niños son el colectivo donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que
son más fáciles de modular para instaurar nuevos hábitos en torno al sueño, mientras que en los adultos esos hábitos
están fuertemente "enraizados".

Según ha informado hoy la cátedra, la obesidad y el sobrepeso provocan la muerte cada año de 2,6 millones de
personas, una enfermedad cuya tasa se ha duplicado y que, de acuerdo a datos de la Organización Mundial de la Salud
(OMS), alcanza "proporciones epidémicas".

La obesidad supone un factor de riesgo de otras patologías como la diabetes, la hipertensión o los trastornos del sueño
y, en concreto, este último aspecto es a su vez una de las causas de sobrepeso.

La prevalencia de la obesidad es notablemente mayor entre personas que duermen poco y mal y en niños esta
probabilidad es mayor con un sueño inferior a la media (10,2 horas).

El doctor Alejandro Guillén-Riquelme, de la Cátedra de Investigación del Sueño de la UGR-Grupo Lo Monaco, ha
advertido de que se suele dormir menos horas de las necesarias y, de forma general, se ha observado que un aumento
notable en el índice de masa corporal provoca una disminución de las horas de sueño.

A su vez, el reducir las horas que se duerme va a producir sensación de cansancio, fatiga matutina o desorientación.

Este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que los factores que influyan en su sueño van a
repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones académicas.

El hecho de dormir poco o de forma no reparadora incrementa también la fatiga diurna, lo que puede vincularse con
menor actividad física, con lo que la obesidad se agravaría.

De hecho, según los expertos, en niños que duermen menos horas de las necesarias las probabilidades de sufrir
sobrepeso u obesidad son notablemente superiores a los niños cuyo sueño es regular y adecuado a las necesidades
propias de su edad.

Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito.

El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a generar un
aumento del hambre y del apetito.

Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos en hidratos de carbono y aumenta así
notablemente el número de calorías que se consume.
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IU busca el compromiso de la Junta con las
investigaciones contra el cáncer en la UGR
El grupo IULV-CA pregunta mañana si se han hecho efectivos los 200.000 euros
comprometidos por la Junta para el desarrollo del fármaco antitumoral, y la futura
implicación del gobierno de Andalucía con las investigaciones en la universidad
pública granadina.

Las diputadas del grupo de IULV-CA Mari Carmen Pérez e Inmaculada Nieto registraron a finales del pasado mes de
octubre una pregunta relativa a la financiación del estudio sobre un nuevo fármaco contra el cáncer que está
desarrollando la Universidad de Granada.

La pregunta será respondida por el consejero de Salud en la comisión parlamentaria que se celebra mañana hacia las
9:30h. El grupo de IU muestra su inquietud a través de esta pregunta parlamentaria sobre si se ha hecho efectiva la
totalidad de los 200.000 euros acordados en los presupuestos de 2016 para el mencionado estudio. Además, IU se
interesa por si la Consejería “tiene previsto, y con qué cuantía, mantener el respaldo a las investigaciones sobre el
cáncer en la UGR”.

La parlamentaria andaluza Mari Carmen Pérez ha recordado que el 2 de diciembre de 2015 se aprobó una enmienda a
los presupuestos de la Junta por la que se daba luz verde a destinar 200.000 euros a la financiación del estudio
desarrollado por los doctores J.A. Marchal y Campos y sus equipos sobre un fármaco antitumoral, en el seno de la
Universidad de Granada. El objetivo de esta aportación de la Junta era colaborar en la continuidad del proyecto, después
del anuncio por parte de los científicos del peligro de no poder seguir desarrollando el fármaco por falta de recursos y la
llamada para atraer fuentes de financiación públicas y privadas. Asimismo, IU recuerda la fuerte movilización de la
sociedad granadina en la difusión de la situación, la captación de fondos y la presión a las administraciones públicas
para que se garantizara el desarrollo del medicamento que combate las células madre cancerígenas.

No en vano, la parlamentaria andaluza Mari Carmen Pérez y el portavoz del grupo, Antonio Maíllo, anteriormente a la
aprobación de la enmienda, llevaron al Parlamento una petición ciudadana con 175.000 firmas de personas que
reclamaban la implicación económica de la Junta en el proyecto de investigación de la UGR. El grupo de IU instó en
aquel entonces a la Consejería de Economía y al Consejo de Gobierno a actuar a favor del proyecto y darle impulso a
través de otras administraciones públicas.

Tanto la diputada por la provincia de Granada, Mari Carmen Pérez, como Inmaculada Nieto, diputada andaluza por
Cádiz, han mostrado su deseo de que la Consejería responda de manera positiva a sus cuestiones, lo que significaría,
tal y como indica Pérez, “que se ha cumplido con el compromiso adquirido de aportar 200.000 euros al proyecto de la
UGR, y que se prolonga la colaboración económica de la Junta con las investigaciones contra el cáncer en la institución
granadina”.

Pulse aquí para acceder a la versión online30 Noviembre, 2016

5.45 minTMV:

100700TVD:

83000UUD:

663000UUM:www.ideal.es

TARIFA:

PAÍS:

URL:

1007 €

España

http://www.ideal.es/granada/provincia-granada/201611/30/busca-compromiso-junta-investigaciones-20161130133519.html


La Universidad de Málaga impone la medalla de oro de
la institución a la Universidad de Granada
Como reconocimiento al apoyo histórico recibido por parte de la entidad granadina, de
la que dependía la UMA antes de constituirse como institución académica en 1972

R.I.

30 noviembre 2016 13:50
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En un solemne acto que se celebrará el jueves, 1 de diciembre, a las 19 horas, en el Paraninfo, la rectora de la UGR,
Pilar Aranda recibirá la Medalla de Oro de la Universidad de Málaga, que se ha concedido a la Universidad de Granada
como reconocimiento al apoyo histórico recibido por parte de la entidad granadina, de la que dependía la UMA antes de
constituirse como institución académica en 1972.

El acto estará presidido por el rector de la Universidad de Málaga, José Ángel Narváez, acompañado por la rectora de la
Universidad de Granada, Pilar Aranda; el presidente del Consejo Social de la UMA, Juan de Dios Mellado, además de
los rectores de las Universidades de Sevilla, Almería, y Jaén.

El acto contará con la intervención del catedrático de Economía Financiera y Contabilidad de la Universidad de Granada,
y antiguo alumno de la UMA, Lázaro Rodríguez Ariza. También intervendrá el presidente de la Real Academia de Bellas
Artes de San Telmo y antiguo alumno de la Universidad de Granada, José Manuel Cabra de Luna.

El reconocimiento se justifica en “la contribución extraordinaria a la implantación y desarrollo de los estudios
universitarios en Málaga, que dieron lugar, en primer lugar, a la creación del Colegio Universitario en 1970, dependiente
de la Universidad de Granada, y, en segundo término, a la creación de la Universidad de Málaga”. Añade el alegato que
Granada “fue la principal proveedora de medios y de profesorado universitario a la institución universitaria malagueña,
así como la encargada de garantizar el proceso de creación y puesta en marcha de la Universidad de Málaga. Un
proceso complejo en el que incidieron una serie de circunstancias culturales, políticas y sociales, que culminaron con un
sueño histórico que se remontaba al siglo XVI y que no llegó a materializarse hasta comienzos de los años setenta del
siglo pasado, al que también contribuyeron de forma decisiva la Asociación de Amigos de la Universidad de Málaga”.
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Se clausura con buena participación el curso del Centro
Mediterráneo de la UGR
El curso se presentaba bajo el título 'Inteligencia emocional y educación para la vida'

En la tarde de este martes 29 de noviembre se clausuraba con un balance positivo de desarrollo y participación el curso
'Inteligencia emocional y educación para la vida' del Centro Mediterráneo de la Universidad de Granada impartido en el
Centro de Profesorado de Guadix (CEP) en varias sesiones a largo de este mes de noviembre. Coordinado con el
Ayuntamiento de Guadix y con el propio Centro de Profesorado, el curso ha estado dirigido por José Luis Cabezas
Casado, del departamento de Psicología Evolutiva y de la Educación de la UGR.

Esta iniciativa formativa ha estado especialmente dirigida a docentes o estudiantes ligados al mundo de la docencia,
aunque también se ha abierto a la población en general. El alumnado participante podrá convalidar este curso por
créditos de libre configuración en titulaciones a extinguir y contar con 1’5 créditos ECTS (Actividades Formativas de
Extensión Universitaria).

La concejala de Educación del consistorio accitano, Beatriz Postigo Hidalgo, recuerda que desde el Ayuntamiento se
apoya la celebración de este tipo de cursos que permiten tener actividad universitaria en nuestra ciudad y que para cada
uno de ellos se habilitan una serie de becas dirigidas a fomentar la participación accitana.
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Los niños que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad, según un experto
"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el índice de
masa corporal va a provocar una disminución de las horas de sueño. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensación de cansancio, fatiga matutina, desorientación, etc", añade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que "los factores que influyan en su
sueño van a repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones
académicas".

Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a
generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos
en hidratos de carbono, aumenta así notablemente el número de calorías que se consume.

Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos" y, reiteran, son los niños el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son más "fáciles de modular e instaurar nuevos hábitos en
torno al sueño, ya que en el adulto esos hábitos están fuertemente enraizados".

La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso está alcanzando "proporciones
epidémicas"; según los últimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, más de
600 millones son obesos, y en niños las cifra se sitúa en 42 millones.

GUÍA DE HIGIENE DEL SUEÑO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos hábitos a la hora del sueño, los expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia científica, importantes para
instaurar una higiene del sueño en niños con el fin de conseguir una calidad de sueño óptima.

Así, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el niño se "acostumbre"
(o condicione usando el término técnico) a dormir a determinada hora. De esta forma, el establecer una serie de rutinas
fijas como ducharse, cenar, ver un tiempo fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma hora, puede ayudar a
que los niños condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

"De esta forma, cuando se realizan esas tareas el niño, directamente, siente sueño. Para lograr esto lo primero es que
se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de sueño está relacionada con la sincronización y la regularidad con la
que los niños van a la cama y la hora a la que se despiertan por la mañana con respecto a la edad que tenga cada uno.
Por ello, hay que tener especial cuidado en que los niños duerman lo que necesiten", explican.

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitación del niño. "Dormir siempre en la misma habitación y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la inducción del sueño permitirá que sea más sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoración, la
comodidad del colchón, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrónicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de sueño del pequeño", aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los niños, ya
que suponen una fuente de distracción; además, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual será un problema a la hora de conciliar el sueño más tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitación. "El niño tiene que asociar que su
habitación es donde él duerme por las noches y, aunque también practique otras actividades tales como estudiar, hacer
deberes o jugar, ha de aprender que ese es el lugar donde duerme", explican.

Asimismo, hay que enseñarles a que son capaces de dormirse solo en su habitación. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequeña luz para que no tenga miedo aunque no es lo más recomendable. En caso de que el niño necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo más tenue posible y no ser directamente visible por el niño acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades físicas dos horas antes de irse a la cama; además no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azúcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de sueño, tanto de adultos como de niños".
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Los niños que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad, según un experto
MADRID, 30 (EUROPA PRESS)

En los niños que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior" a la de los niños cuyo sueño es adecuado, según explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Cátedra de Investigación del Sueño de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien añade que "el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad física, con lo que la obesidad se agravaría".

"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el índice de
masa corporal va a provocar una disminución de las horas de sueño. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensación de cansancio, fatiga matutina, desorientación, etc", añade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que "los factores que influyan en su
sueño van a repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones
académicas".

Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a
generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos
en hidratos de carbono, aumenta así notablemente el número de calorías que se consume.

Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos" y, reiteran, son los niños el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son más "fáciles de modular e instaurar nuevos hábitos en
torno al sueño, ya que en el adulto esos hábitos están fuertemente enraizados".

La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso está alcanzando "proporciones
epidémicas"; según los últimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, más de
600 millones son obesos, y en niños las cifra se sitúa en 42 millones.

GUÍA DE HIGIENE DEL SUEÑO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos hábitos a la hora del sueño, los expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia científica, importantes para
instaurar una higiene del sueño en niños con el fin de conseguir una calidad de sueño óptima.

Así, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el niño se "acostumbre"
(o condicione usando el término técnico) a dormir a determinada hora. De esta forma, el establecer una serie de rutinas
fijas como ducharse, cenar, ver un tiempo fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma hora, puede ayudar a
que los niños condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

"De esta forma, cuando se realizan esas tareas el niño, directamente, siente sueño. Para lograr esto lo primero es que
se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de sueño está relacionada con la sincronización y la regularidad con la
que los niños van a la cama y la hora a la que se despiertan por la mañana con respecto a la edad que tenga cada uno.
Por ello, hay que tener especial cuidado en que los niños duerman lo que necesiten", explican.

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitación del niño. "Dormir siempre en la misma habitación y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la inducción del sueño permitirá que sea más sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoración, la
comodidad del colchón, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrónicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de sueño del pequeño", aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los niños, ya
que suponen una fuente de distracción; además, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual será un problema a la hora de conciliar el sueño más tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitación. "El niño tiene que asociar que su
habitación es donde él duerme por las noches y, aunque también practique otras actividades tales como estudiar, hacer
deberes o jugar, ha de aprender que ese es el lugar donde duerme", explican.

Asimismo, hay que enseñarles a que son capaces de dormirse solo en su habitación. Si lo necesita, explican, "se puede
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poner una pequeña luz para que no tenga miedo aunque no es lo más recomendable. En caso de que el niño necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo más tenue posible y no ser directamente visible por el niño acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades físicas dos horas antes de irse a la cama; además no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azúcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de sueño, tanto de adultos como de niños".
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Los niños que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad, según un experto

"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el índice de
masa corporal va a provocar una disminución de las horas de sueño. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensación de cansancio, fatiga matutina, desorientación, etc", añade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los niños, ya que "los factores que influyan en su
sueño van a repercutir sobre el desarrollo de los pequeños y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones
académicas".

Además de afectar a la actividad física, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del sueño es al aumento
del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a
generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos
en hidratos de carbono, aumenta así notablemente el número de calorías que se consume.

Expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podría reducir los índices de masa corporal en niños y en adultos" y, reiteran, son los niños el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son más "fáciles de modular e instaurar nuevos hábitos en
torno al sueño, ya que en el adulto esos hábitos están fuertemente enraizados".

La Organización Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso está alcanzando "proporciones
epidémicas"; según los últimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, más de
600 millones son obesos, y en niños las cifra se sitúa en 42 millones.

GUÍA DE HIGIENE DEL SUEÑO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos hábitos a la hora del sueño, los expertos de la Cátedra de Investigación del Sueño de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia científica, importantes para
instaurar una higiene del sueño en niños con el fin de conseguir una calidad de sueño óptima.

Así, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el niño se "acostumbre"
(o condicione usando el término técnico) a dormir a determinada hora. De esta forma, el establecer una serie de rutinas
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fijas como ducharse, cenar, ver un tiempo fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma hora, puede ayudar a
que los niños condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

"De esta forma, cuando se realizan esas tareas el niño, directamente, siente sueño. Para lograr esto lo primero es que
se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de sueño está relacionada con la sincronización y la regularidad con la
que los niños van a la cama y la hora a la que se despiertan por la mañana con respecto a la edad que tenga cada uno.
Por ello, hay que tener especial cuidado en que los niños duerman lo que necesiten", explican.

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitación del niño. "Dormir siempre en la misma habitación y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la inducción del sueño permitirá que sea más sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoración, la
comodidad del colchón, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrónicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de sueño del pequeño", aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los niños, ya
que suponen una fuente de distracción; además, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual será un problema a la hora de conciliar el sueño más tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitación. "El niño tiene que asociar que su
habitación es donde él duerme por las noches y, aunque también practique otras actividades tales como estudiar, hacer
deberes o jugar, ha de aprender que ese es el lugar donde duerme", explican.

Asimismo, hay que enseñarles a que son capaces de dormirse solo en su habitación. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequeña luz para que no tenga miedo aunque no es lo más recomendable. En caso de que el niño necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo más tenue posible y no ser directamente visible por el niño acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades físicas dos horas antes de irse a la cama; además no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azúcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de sueño, tanto de adultos como de niños".
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