Universidad
de Granada

UGRMEDIOS®©
CANALUGR ' -

o LI pil.gy
o
P

47 Universidad de Granada
Secretana General
| O hcina de Gestion de la Comunicacion

PPING UGR
01/12/2016

Moticias Audiencia Valoracion
13 1.504.000 129.717€

27 4.824.600 48.246€ ﬂ.—-—"

6.328.600 177.963€

-
—




indice

¢Es verdad que...?
Clara 01/12/2016 , Pag: 14-15

Las Canales de Padules, cerca de convertirse en Monumento Natural
Diario de Almeria 01/12/2016 , Pag: 1, 27

El programa ¢, Yuzz; cierra mafana el plazo de solicitudes
El Faro de Ceuta 01/12/2016 , Pag: 22

El doble grado en Educacién Fisica y Fisioterapia, nuevo objetivo para Melilla
El Faro de Melilla 01/12/2016 , Pag: 16

AGENDA
Granada Hoy 01/12/2016 , Pag: 23

Discapacidad y medios de comunicacion, a debate
Ideal Granada 01/12/2016 , Pag: 12

Genes granadinos para crear una gran base de datos de medicina a la carta
Ideal Granada 01/12/2016 , Pag: 1, 55

Investigadores con discapacidad reclaman su espacio laboral en las universidades
Ideal Granada 01/12/2016 , Pag: 55

La Universidad de Malaga impone hoy su Medalla de Oro a la UGR
Ideal Granada 01/12/2016 , Pag: 13

Melilla pretende implanta el doble grado de fisioterapia y educacion fisica
Melilla Hoy 01/12/2016 , Pag: 12

Un atun, tres planes
Men's Health (mh) 01/12/2016 , Pag: 118

¢ SON SEGURAS LAS HORMONAS?
Objetivo Bienestar 01/12/2016 , Pag: 70-73

LA MAYOR FIESTA EN HONOR DE LA CIENCIA
Quo 01/12/2016 , Pag: 42-45

¢ Es Argentina mas o menos machista que otros paises de América Latina?
@ BBC.CO.UK/MUNDO/

Jornada de sensibilizacion en torno al VIH en el Campus
@ EL PUEBLO DE CEUTA

Expertos sefialan que dormir bien reduce los indices de masa corporal
@ ABC

Toda la informacién sobre: dentadura
@ AGENCIASINC.ES

Investigadores espafoles descubren que el sulfuro que provocan las alcantarillas es beneficioso a nivel celular

@ AGUASRESIDUALES.INFO

APDHA denuncia en un informe las vejaciones y el maltrato a las mujeres porteadoras en Ceuta

@ BLOGS.TERCERAINFORMACION.ES

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

@ CANARIAS 7

10

11

12

14

15

16

17

18

22

26

30

33

34

36

39

43



Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de ...
@ CUATRO.COM 45

Los nifios que duermen poco tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u obesidad
@ DEIA 46

Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u obesidad, segun un expertc
@ ELECONOMISTA.ES 48

Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso
@ ELPANORAMA.HOLA.COM 50

Investigadores con discapacidad, presentes en las jornadas de divulgacion inclusiva de la ciencia
@ GRANADA DIGITAL 53

La Universidad de Malaga impone la medalla de oro de la institucion a la Universidad de Granada
@ GRANADA DIGITAL 57

La Universidad de Malaga impone la medalla de oro de la institucion a la Universidad de Granada
@ GRANADADIGITAL.ES 61

Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u obesidad
@ HERALDO.ES 65

Dormir bien reduce los indices de masa corporal
@ IDEAL DIGITAL 67

U busca el compromiso de la Junta con las investigaciones contra el cancer en la UGR
@ IDEAL DIGITAL 68

La Universidad de Malaga impone la medalla de oro de la institucion a la Universidad de Granada
@ IDEAL DIGITAL 69

Se clausura con buena participacion el curso del Centro Mediterraneo de la UGR
@ IDEAL DIGITAL 70

Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u obesidad, segun un expertc
@ Informativos Telecinco 7

Los nifios que duermen poco tienen mayor riesgo de sobrepeso
@ INFOSALUS.COM 72

Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u obesidad, segun un expertc
@ INTERBUSCA 75

Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u obesidad, segun un expertc
@ LA VOZ LIBRE 78

Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u obesidad, segun un expertc
@ LAINFORMACION.COM 80

El pescado mas sano para tu dieta
@ MSN ESPANA 82

Los nifios que duermen menos horas de las que necesitan tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso
@ SABERVIVIR.ES 84

Los nifios que duermen menos de lo recomendado tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u obesidad, segun un expertc
@ SIGLO XXI 85



PAI[S: Espafia FRECUENCIA: Mensual

PAGINAS: 14-15 0.J.D.: 101889
ur a TARIFA: 24833 € E.G.M.: 189000

AREA: 1108 CM? - 176% SECCION: REVISTA

P 1 Diciembre, 2016

CLARA | ESTE MES

Luz solar

Si, es conveniente que te

expongas a ella al levantar-
te, ya que interrumpe
la segregacion de melatonina,
una hormona que ayuda a dormir
y activa nuestro reloj interno.
}:,stlrarse

Las posturas que adoptas al
dormir pueden provocar rigidez
y tension muscular. Estirarte las
elimina, al tiempo que activa el
sistema linfatico y hace que te
despiertes mas facilmente,

Musica relajante
Escuchar musica clasica o algun
otro tipo de musica relajante du-
rante unos 30 minutos cuando te
levantas reduce la presion arterial
y hace gue se mantenga en nive-
les saludables durante el dia.

; La epidural y 2
& b ¢Mas altos, mas sanos?

sufren ciertos efectos negati-
vos frente a los nacidos de
forma natural. Segun el
estudio, estos bebés
presentaban un pequefio

selesingresaba masenla 9
UCl y les costaba mas adap-" S
tarse a la lactancia materna.

14 Clara

s verdad que.. .

Resolvemos todas tus dudas

T SRS JERPO HUMANO

:Es bueno subir la persiana
nada mas levantarnos?

Beber café

Al levantarnos nues-
tros niveles de cortisol
(la hormena del estrés)
suelen ser muy altos. Tomar cafeina
los aumentaria demasiado. Mejor
espera un rato para beberlo.

5 minutos mas

Con esos minutos extra en la
cama inducimos a nuestro cuerpo
a entrar en un nuevo ciclo de sue-
fio, lo que hara que nos levante-
mos con sensacion de cansancio
y una mayor pesadez de cabeza,

Correo electronico
Comprobarlo nada mas levantar-
te solo afiadira estrés a tu dia ya
que es muy probable que

te encuentres con :
problemas, peticiones, = \

recordatorios...

dana a los i o _ |
bebéS? Sl.vSegun un macroestudio sobre la estatura rgallzado en 187
C paises por el Imperial College de Londres (Reino Unido), las per-
Si. Una investigacion de la sonas altas viven mas, tienen menor probabilidad de sufrir infar-
Universidad de Granada ha tos o derrames cerebrales y, ademas, por si fuera poco, encima
concluido que los bebés . les va mejor en la escuela. En cambio, como aspecto negativo,
nacidos bajo esta anestesia suelen sufrir mas tumores. i

Mascar chicle previene la acidez

descenso en el indice del Test Si, si lo mascas después de comer. La azucar, ya que si no el efecto podria ser
de Apgar, necesitaban explicacion esta en que, al mascar chi- el contrario y empeorar el problema.
més frecuencia reanimaci VW71 cle, se estimula la produccion de salivay  Este remedio no es, sin embargo, la pa-

4 estareduce el efecto de los acidos en el nacea, ya que al mascar el chicle se traga
W esofago. Eso si, el chicle no debe tener aire en exceso y esto puede dar gases.
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Pies frios,

r
¢podria ser
mi tiroides?

Si. Las enfermedades relacio-
nadas con el tiroides también
pueden afectar a la microcir-
culacién sanguinea y provo-
car que los pies y las manos
estén frios incluso con tem-
peraturas altas, como ocurre
en el caso del hipotiroidismo.
Mas sintomas. Otras sefiales
que te indican gue tu tiroi-
des no funciona bien son el
estrefiimiento, el aumento

de peso, tener la cara y los
parpados hinchados, experi-
mentar lentitud a la hora de
razonar... Ante cualquiera de
ellos, lo mejor es que consul-
tes con tu médico.
Enfermedades. El hipotiroi-
dismo no es la Unica enfer-
medad que provoca tener los
pies frics. Estos también pue-
den ser sintoma de anemia
férrica, problemas de circu-
lacién sanguinea, diabetes,
lupus o fibromialgia.

¢El caldo de
pollo es bueno
para la gripe?

Si. Una investigacién del Centro
Médico de la Universidad de
Nebraska (EE. UU.) demostré
que ayuda a reducir la infla-
macion de la garganta y de las
mucosas nasales. La explicacién
radica en que el caldo dificulta
el movimiento de los neutréfilos,
unas células del sistema inmune
que si bien combaten el virus,
también fomentan la liberacion
de mucosidades y provocan la
inflamacion de los tejidos.

na

Depende del cava. Aunque a menudo se toma este es-

¢El cava es para los postres? /\

pumoso para brindar con los postres, lo cierto es que

DeC]_]_' tacos © no todos los cavas maridan bien con ellos. Los cavas

¥ . brut o secos no son adecuados, ya que al ser muy aci-
alivia el dolor - dos no sientan bien al estémago tras una comida copio-
Cierto. De acuerdo con un estu- . sa; en cambio, van bien con ensaladas, platos de pasta,
dio publicado en la revista Neuro- ¢ pescado... Los dulces y semisecos (mas suaves y fres- /
Report, decir tacos ayuda a que i cos) si que combinan bien con postres. Vo

se resista durante mas tiempo i R SR | [ —
el dolor (un 50% mas) y a que

este se perciba con menor inten- REMEDS * o~
sidad. Aunque no se conoce con T O CASERO - S

certeza cual es la explicacion de 6Pasta de dientes para l.a.S q.uemadwas?

este vinculo, se cree que se debe

a que al decir un taco se desata No. Ante una quemadura doméstica, la zona. Y segun la SEHER (Sociedad
en nosotros la denominada a menudo se recurre a aplicar en la zona  Espanola de Heridas) puede retrasar
“reaccion natural lucha-huida”, pasta de dientes debido a su efecto la cicatrizacién, provocar infecciones e,
que es la misma que tenemos refrescante. Sin embargo, se trata de incluso, dar lugar a complicaciones de
ante una amenaza y que funcio- un remedio nada aconsejable. A medio mayor gravedad. La solucion mas eficaz
na como un analgésico. plazo, lo Unico que se consigue es irritar  es aplicar abundante agua fria.

Clara 15
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27 MEDIO AMBIENTE
Avances para que
Las Canales sean
Monumento
Natural
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Redaccion

El consejero de Medio Ambiente y
Ordenacién del Territorio, José
Fiscal, ha destacado la inversion
prevista por laJunta de Andalucia
enel Espacio Natural de Sierra Ne-
vada, con una cuantia estimada de
10,6 millones de euros. El conseje-
ro ha asistido en Almeria al pleno
del Consejo de Participacion 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 Il Plan de
Desarrollo Sostenible del enclave
o la propuesta de declaracion del
paraje conocido como Las Canales
de Padules como Monumento Na-
tural.

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

Esta propuesta incluye en la fi-
gura de proteccion la emblemati-
cagarganta de Los Canjorros, limi-
trofe entre Sierra Nevada y la Sie-
rrade Gador.

La propuesta incluye en
la figura de proteccién la
emblemaética garganta
de Los Canjorros

El consejero ha destacadola va-
riedad paisajistica del Espacio Na-
tural de Sierra Nevada, que tam-
bién incluye estos ecosistemas
mas orientales con condiciones
climaticas completamente dife-
rentes, que contribuyen a la enor-
me riqueza y biodivesidad del en-
clave. Fiscal, ha explicado que la
futura declaracion de este nuevo
Monumento Natural pretende
realzar este patrimonio natural.
También ha asegurado que pro-
porcionard diversos beneficiosala
zona, como los vinculados alas ac-
tuaciones en materia de ordena-
cién del uso publico, turismo acti-
vo y actividades deportivas, el
mantenimiento de la calidad pai-
sajistica, el manejo de la vegeta-

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

DIARIO DE ALMERTA

El Consejo de Participacion de Sierra Nevada ha contado con la presencia de José Fiscal.

Las Canales de Padules,
cerca de convertirse en
Monumento Natural

® EL consejero de Medio Ambiente ha asistido al pleno del Consejo
de Participacion de Sierra Nevada celebrado en la universidad

‘Life Adaptamed’:
como adaptarse al
cambio climatico

El consejero también se ha
referido al grado de ejecucion
del programa Life Adapta-
med, un proyecto en el que
participan la Universidad de
Almerifa, la Universidad de
Granada, la Estacion Bioldgica
de Dofana, el Parque de las
Ciencias de Granada y laem-
presa Aguas Fontvella y Lan-
jarén 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 adaptacion de ecosistemas
mediterraneos vulnerables al
cambio climatico.

ciénderiberayel control delases-
pecies exdticas, la adecuacion de
los accesos y el acondicionamien-
to de los elementos necesarios pa-
rala observacién del Monumento
sin menoscabo de los valores del
mismo.

En esta reunién del principal 6r-
gano de representacion de todos
los agentes sociales involucrados
en la gestién de Sierra Nevada,
también se ha presentado el Plan
de Trabajo e Inversiones para
2017, unahojade ruta donde se fi-
jan las lineas de trabajo funda-
mentales para el préximo afio. En
este sentido, Fiscal ha reiterado
que los esfuerzos se dirigiran a re-
forzar y consolidar el modelo de
uso publico y ecoturismo respon-
sable, que ha hecho de esta espa-
cio natural un referente nacional e
internacional. Todo ello, ademas,
“redundando siempre en un ma-
yor beneficio socioecondmico de
la poblacién 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 ultimo afio, cada
vez son mas indispensables todas
las acciones vinculadas a concien-
ciar, sensibilizar, educar sobre el
medio ambiente en general, y so-
brelos valores de este espacio pro-
tegido en particular”. Al respecto,
ha asegurado que durante el pré-
ximo afio se seguird desarrollando
la camparfia de educacién ambien-
tal, en el marco del programa ‘Al-
dea’ ylas actividades de volunta-
riado ambiental.

Segun Fiscal, “también conti-
nuaremos consolidando su tejido
empresarial cohesionado y com-
prometido con el desarrollo ecotu-
ristico y ambiental, asi como la
conservaciéon y mantenimiento de
lared de equipamientos de uso pu-
blicoiniciada en afios anteriores”.

Elconsejero ha valorado lalabor
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
afiadido y reconocimiento a este
espacio. Sobre las primeras, ha
adelantado que durante 2017 se
estima que pasardn de 31 a 45. El
objetivo es compatibilizar la con-
servacion del patrimonio natural
con el desarrollo socioeconémico.
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EN BREVE

El programa ‘Yuzz’
cierra maiana el
plazo de solicitudes

EDUCACION. El proyecto ‘Yuzz,
promovido por Banco Santander
Universidades y en el que partici-
palaUGR, cierramafianael plazo
de recepcion de solicitudes. Se
trata de un programa de empren-
dimiento que serd impartidoenla
Universidad de Granada desde
enero a junio de 2017 y es una
oportunidad para que los estu-
diantes y egresados (hasta 31
anos) se formen y adquieran las
habilidades profesionales necesa-
rias para sacar adelante sus ideas
de la mano de expertos en activo.
Ademas los mejores estudiantes
delaformacion podranviajara Si-
licon Valleyyoptaraunpremiode
80.000 euros.
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EL FARO

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

El doble grado en Educacion
Fisica y Fisioterapia, nuevo
objetivo para Melilla

Segun Paz Velazquez,
“el presidente esta muy
interesado” enimplantar
esa nueva titulacion

Pedro M Lozano MELILLA

La Ciudad Auténoma trabajard
en la posible implantacién del
doble grado en Fisioterapia y
Ciencias de la Actividad Fisica y
el Deporte (CAFD) en el campus
local de la Universidad de Gra-
nada (UGR). Lo confirmé ayer
la Consejera de Presidencia, Paz
Veldzquez, durante el acto de
clausura de la lanzadera de em-
pleo en el Centro Tecnoldgico.
La también vicepresidenta se-
gunda afirmé que la opcion fue
abordada en el encuentro que
mantuvieron el pasado lunes re-
presentantes del Gobierno local
con la rectora de la UGR, Pilar
Aranda, parala firma de un con-
venio entre ambas institucio-
nes. Segtin Velazquez, es el pro-

Consejera de Presidencia en re-
ferencia a una carrera que s6lo
se oferta en un centro de todo el
distrito publico andaluz: la Uni-
versidad de Sevilla.

Convenios e instalaciones

Paz Veldzquez fue cuestiona-
da por el resto de asuntos trata-
dos en la reunién del lunes. En
este sentido, uno de los puntos
de mayor relevancia fue la con-
firmacién de que la Ciudad Au-
ténoma cederd 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 aulasy espacios que ne-
cesitala universidad”.

La Ciudad Auténoma
confirmd que cederd
ala UGR el antiguo
edificio de Correos

interesado” en la implantacion
de una doble titulacion que cali-
fic6 como “muy novedosa”.
“Siempre tenemos que plan-
tearnos grados que no estén im-
plantados en la parte de Anda-
lucia, para atraer a estudiantes
de la peninsula”, manifest6 la

De igual modo, la consejera
de Presidencia comenté que, co-
mo estaba previsto, el encuen-
tro entre la Ciudad y la rectora
dela UGR sirvio paralafirma de
un convenio por valor de 70.000
euros que se repartirdn entre las
tres facultades del campus.
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Eslar gonde astés

‘La mirada de aguila’
HASTA EL 12 DE FEBRERO
LamuestraExposicién Lamirada
del 4guila. Pasado y futuro de la
Universidad de Granada a través
de sus simbolos podra visitarse
de de lunes a viernes de 11.00 a
14.00 yde 17.30 a20.30 horas.
Cerrado del 22 de diciembre de
2016 al 9 de enerode 2017.
»Sala de exposiciones Capi-
lla. Patio de la Capilla del
Hospital Real.

La Ciencia de Prevenir
HASTA ENERO DE 2017

SOS es una muestra que pre-
tende hacer hincapié sobre la
importancia de estudiar los fe-
némenos naturales y sus ries-
gos para mejorar el conoci-
miento, formacion y respuesta
frente a los mismos. Ademas,
recoge también otros temas co-
mo la industria, el factor huma-
no y el transporte. EL horario de
visita es de martes a sabado de
10:00 a19:00 horas y los do-
mingos de 10:00 a 15:00 horas.
»Parque de las Ciencias
(Avda. de la Ciencia).

‘Inquisicion. Antiguos
instrumentos de
tortura’

ABIERTO TODOS LOS DIiAS

La muestra estd compuesta
por una seleccion de piezas ori-
ginales y réplicas de Instru-
mentos de Tortura, Pena Capi-
tal y Humillacién Pdblica utili-
zados en Europa entre la Edad
Media y el siglo XIX. De 10:30
hasta las 21 horas.

»Palacio de los Olvidados.
(Cuesta de Santa Inés, 6).

‘Identidad y vestigio’
HASTA EL 16 DE DICIEMBRE

La exposicién de Marina Nufez
artista espafiola contempora-
nea de alto reconocimiento en
el dmbito internacional, con
una seleccidn de su prolifica
obra, y un site specific art.
puede verse en el de lunes a
sabados de 11:00 a 14:00 y de

17:30 a 20:30 horas. Domingos
y festivos de 11 a 14 horas.

> Palacio de la Madraza

( Calle Oficios, 14).

‘Teresa de Jeslis. La
prueba de mi verdad’
HASTA EL 29 DE ENERO

Tras su presentacién en Sala-
manca, Burgos y Oviedo, la ex-
posicidn la exposicion didactica
en la que se narra la vida de la
santa a partir de su obra escri-
ta llega a Granada. De lunes a
viernesde12al4ydel8a2l
horas. La entrada es gratuita.
» Corrala de Santiago

(Calle Santiago, 5).

‘Por dentro’

HASTA EL 30 DE DICIEMBRE

La muestra fotogréfica del artista
Felipe Pifiuela recogen en una se-
rie de instantdneas 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, Pifiuela persigue
la espontaneidad y la naturalidad
de sus protagonistas, asi como
pretende capturar la fugacidad de
los momentos intimos que prece-
den a la representacion. EL hora-
rio de visitas en el espacio escéni-
co serd todos los dias de funcion,
desde una hora antes.

> Teatro Alhambra ( Calle Moli-
nos) y Sala El Apeadero (Calle
Ave Maria, s/n,).

‘Poética de la
consumacion’

HASTA EL 17 DE DICIEMBRE

La exposicion del granadino An-
tonio Rodriguez Alarcén ‘Poética
de la consumacién/Poética da
consumagao’. Bajo ese titulo bi-
lingue castellano-portugués se
presentan una serie de cuadros-
collage de gran formato, peque-
fias instalaciones y objetos in-
tervenidos. Horario de martes a
viernes de 17:30 a 20:30 horas y
sabados de 11 a 14 horas.

> Galeria Arrabal & Cia (Calle-
jon del Seiior 12, del Realejo).
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Discapacidad y medios de
comunicacion, adebate

UGR

:: IDEAL. El salon de actos de la fa-
cultad de Documentacién y Co-
municacién de la UGR acogi6 ayer
una mesa redonda sobre discapa-
cidad y medios de comunicacion.
El coloquio fue organizado por la

concejalia 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 asi
como Ana Gonzalez (Granada
Hoy), Aurelio Cappa (Canal Sur) y
César Guisado (IDEAL) por los me-
dios de comunicacion.
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LOS TEST GENETICOS DE 1.050
GRANADINOS, BASE DE DATOS

PARA LA MEDICINA A LA CARTA
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Genes granadinos
para crear una gran
base de datos de
medicina ala carta

Los test genéticos de
1.050 pacientes seran la
clave para optimizar la
prescripcion de farmacos y
evitar reacciones adversas
alos medicamentos

:: CAROLINA RODRIGUEZ

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, cientificamente conocida
como Farmacogenética; un area que
en Granada estd de enhorabuena.

Hoy, en el Hospital del Campus
se retinen los investigadores euro-
peos mas destacados en Farmacoge-
nética para abordar su presente y su
futuro y, entre ellos, estard el equi-
po de la Unidad de Gestién Clinica
de Farmacia del complejo hospita-
lario, uno de los grupos elegidas para
participar en el proyectos de inves-
tigacién més importantes de ‘medi-
cina a la carta’ —el proyecto U-PGX
(Ubiquitous Pharmacogenomics)-
que ha ssido financiado por la Unién
Europea con una subvenciéon de 15
millones de euros.

Gracias a este plan de investiga-

EN CIFRAS

10

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

cién, Granada serd el epicentro para
reclutar, a partir de enero, a 1.050
pacientes. Su analisis genético ser-
vird de muestra para tener un test
preventivo y establecer qué medi-
cacién, segin su ADN, es el mas opor-
tuno. Ademas de reclutar a los usua-
rios —tarea en la que participard de
manera destacada en servicio de Car-
diologia-, en Granada también se
realizard el procesamiento de las
muestras y el genotipado, concreta-
mente, el Centro Pfizer-Universi-
dad de Granada-Junta de Andalucia
de Genoémica e Investigacién Onco-
logica (Genyo).

Cristina Davila, farmacéutica cli-
nica y una de las responsables del
proyecto, explica en el proceso de
investigacion 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.

Segtin la especialista la importan-
cia de conocer todos estos datos y cru-
zarlos es la optimizacién 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,
neuroldgicas o de cualquier tipo.

Una muestra de saliva

La seleccion de los pacientes se rea-
lizard en la consulta del especialista
al que acudan. Dévila sefiala que si
los enfermos tienen los criterios de
inclusion determinados pueden par-
ticipar en el proyecto con una simple
muestra de saliva. «Esa muestra se
genotipa y obtenemos la informacién

necesariay, explica la farmacéutica.
Con este nuevo método, la infor-
macion genética relacionada con la
respuesta a distintos medicamentos
se incluird en la historia clinica del
paciente, de manera que cuando el
medicamento sea prescrito por el
médico o dispensado por el farma-
céutico de hospital, se pueda obte-

L
El procesamiento de las muestras se hara en Genyo. :: ibEaL

ner la recomendacion de la medica-
cién personalizada para cada pacien-
te. Este nuevo modelo de medicina
personalizada, ademas de en Grana-
da, se llevara a cabo en siete hospi-
tales y destacados centros de aten-
cién sanitaria europeos de Paises Ba-
jos, Reino Unido, Italia, Austria, Gre-
ciay Eslovenia.
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Investigadores
con discapacidad
reclaman su
espacio laboral en
las universidades

=R
GRANADA. Las ‘IIJornadas de
Divulgacion Inclusiva de la Cien-
cia’ organizadas por el Instituto de
Astrofisica de Andalucia (IAA-
CSIC) en el marco de las activida-
des de la asociacién Ciencia sin Ba-
rreras, reunieron durante dos dias
a divulgadores, cientificos y do-
centes de toda Espana preocupa-
dos en una ciencia mas inclusiva
y accesible a todas las personas.
El investigador con discapaci-
dad Antonio Tejada participd en la
comunicacién 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, asi como en lamesa pos-
terior que ha tenido como titulo
‘;Podemos divulgar a todos?’.
LaRed Reiddis estd enmarcada
en la Asociacion Espafola de In-
vestigadores, Doctores y Cientifi-
cos con Discapacidad y este afio
anuncié una campana 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 categoria de profesores e in-
vestigadores al ir teniendo candi-
datos con el doctorado realizado
en las universidades espafiolas,
evitando asi una fuga de talento
de los universitarios con discapa-
cidad de los centros donde han cur-
sado sus estudios superiores. Sin
ir mas lejos, en la UGR hay seis
candidatos con discapacidad que
cumplen estos requisitos y su fu-
turo estd pendiente de un hilo.
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La Universidad

de Malagaimpone
hoy su Medallade
OroalaUGR

:: ANDREA G. PARRA

GRANADA. En un solemne acto
que se celebra hoy jueves a las 19.00
horas, en el Paraninfo malagueio,
la rectora de la UGR, Pilar Aranda,
recibira la Medalla de Oro de la Uni-
versidad de Malaga. Este galardon
se ha concedido a la Universidad gra-
nadina como reconocimiento al apo-
yo historico recibido por parte de la
entidad granadina, de la que depen-
dia la Universidad de Mdilaga antes
de constituirse como institucion
académica en 1972.

El acto estard presidido por el
rector de la Universidad de Mala-
ga, José Angel Narviez, acompa-
nado por la rectora de la UGR, Pi-
lar Aranda; el presidente del Con-
sejo Social de la UMA, Juan de Dios
Mellado, ademas de los rectores de
las Universidades de Sevilla, Alme-
ria, y Jaén.

Contara con la intervencién del
catedratico de Economia Financie-
ray Contabilidad de la Universidad
de Granada, y antiguo alumno de la
UMA, Lazaro Rodriguez Ariza. Tam-
bién intervendrd 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, segin explica
la UGR en una nota de prensa.

El reconocimiento se justifica en
«la contribucion extraordinaria ala
implantacion y desarrollo de los es-
tudios universitarios en Malaga, que
dieron lugar, en primer lugar, a la
creacion del Colegio Universitario
en 1970, dependiente de la Univer-
sidad de Granada, y, en segundo tér-
mino, a la creaciéon de la Universi-
dad de Malagay.
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Firma del convenio con la UGR

Melilla pretende implanta el
doble grado de fisioterapia y
educacion fisica

La consejera de Presidencia y Salud Publica, Paz Velaz-
quez, adelanté ayer que el presidente de la Ciudad Auténo-
ma, Juan José Imbroda, seria 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 educacion fisica que resultaria novedoso. De hecho dijo
que sdlo lo imparte alguna universidad privada pero ningu-
na publica, con lo que se lograria un nuevo incentivo para

atraer a Melilla a nuevos estudiantes universitarios.

W Jesus Andujar I MH

Manifestd la consejera que tras
la firma del acuerdo que se firmé
hace unos dias entre la Ciudad
Auténoma y la Universidad de
Granada, se hablé de la posibili-
dad de ampliar la oferta formativa
del campus de la UGR y que el
presidente Imbroda "estaria intere-
sado en un doble grado, el de
fisioterapia y educacion fisica, que
seria muy novedoso porque no
estd implantado en ninguna resi-
dencia publica, sélo en alguna pri-
vada", manifesto.

Paz Veldzquez dejé de mani-
fiesto que desde que se inicien las
negociaciones, gestiones y con-
tactos para que esta propuesta lle-
gue a ser una realidad deberd
pasar algun tiempo.

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

Convenio

Esta idea surgid tras la firma
hace unos dias en el Salén de
Rectores del Hospital Real de la
Universidad de Granada (UGR)
donde se desarrollé el acto de

¢ 6 Laideaes

poder ofertar
propuestas
educativas novedosas
que atraigan a nuevos
estudiantes

firma de varios convenios de cola-
boracién entre la UGR y la Ciudad
Auténoma de Melilla, suscritos por
Pilar Aranda, rectora de la Univer-
sidad de Granada, y Juan José
Imbroda, presidente de la Ciudad;
Paz Velazquez, vicepresidenta 22
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 formacion,
investigacion, celebracién 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
Educacién Humanidades. Se
prevé que se beneficien més de
mil alumnos. Se repartiran 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 problematica 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".
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Un atun,

tres planes

CONSIGUE TRES OBJETIVOSQUETE
HAYAS MARCADQO CON UN UNICO ATUN

PREPARACION

INGREDIENTES

(para cuatro raciones)

-450g de filete de atinfresco
-2 punadosde judias verdes
2 huevos
+salypimientablanca

Cortaelatunadadosy sofrielo 20
segundos por cada lado. Cuece
lasjudias verdesy los huevos;

i retiralasjudiasalos 7 minutos

| yloshuevosalos9.Pélalosy

! cortalos en cuartos. Colocalo

i toda (juntoalosingredientes de

| tuversion preferida de lareceta)
enun cuenco,sazonay alifa.

O2Dmin

Kcal 246
Grasa

Proteina 14g

Cuidadetupiel

ALINO

«1 chorro de aceite de
aguacate - Yade diente
de ajo machacado-sal
-pimienta - 1chorrito de
zumo de lima

-6 puntas de esparago
1 punado dejudias
verdes planas peladas
*1/4 de cebollaen
rodajas «3 cucharadas
de alubias en conserva

PREPARACIONHaz el alifio. Escaldalas
judias verdes en agua hirviendo un par de
minutos. Cuece los esparragos al vapor 5-7
minutos, al tiempo que calientas las alubias
en elmicroondas.

POR QUE Para tener una buena piel, has
de estar hidratado. Lacebolla, elajoylas
alubias sonricos en azufre, que estimulala
formacion de colageno y queratina, que se
encargan de darle firmezay elasticidad ala
piel. Ademas, eliminalas toxinas y es muy
recomendable paraelacné.

SALUD'AZUL

Aumentatuingestadeomega3ytu salud se beneficiara. La mejor forma de hacerlo es saber qué escogerenlapescaderia

Hidratos' 31g
B,

Grasa 19
Proteina ! 1
Hidratos' 469

Formula‘antijet-lag’

ALINO

«1 chomo de zumo de apio

+1 puiadode sal de apio »
pimienta blanca « 1 chorrode
aceite de oliva -1 chormo de
vinagre de vinotinto

-3 hojas de col
lombarda -1 tallo
deapio- 1 florete de
brécol «45g de quinoa
«1 punado de nicula
-1 pufiado de berros

PREPARACIONHaz el alifio. Cuece laquinoa
15 minutos en agua hirviendo. Déjala enfriar.
Corta el apioy lalombarda enrodajasfinasy
ralla el brécol.

POR QUEEs una comida perfecta para
recuperarse despuésde unlargo viaje.
Elabotargamiento posviaje se debe ala
retencion de agua, asociado a un desequilibrio
entre sodio y potasio. Comer apio, lombarda,
berros yricula, ricos en potasio, te ayudara a
corregirlo. Y podréas salir corriendo en cuanto
toquestierra.

O20min
Kcal 509
Grasa

Proteina: 5g

Hidratos; 409
)

‘Limpiador’ hepatico
-5 patatas arodajas ALIND
+15gde hinojo «2 «2diente deajo « 1 puiado

cebolletas - 1 remolacha
cocida -1 cogollode
achicoria roja/amarilla

de semillas de hinojo« 1
choiro de vinagre de sidra
-1 choro de aceite de oliva
=sal «pimienta

PREPARACIONHaz elalifio. Cuece las
patatas enaguaconun pellizcode sal
durante 15 minutos, aclaralasy cortalasen
rodajas finas. Corta también las cebolletas en
rodajas finas ylaremolacha en dados.

POR QUE ;Hay que limpiar la semana de
cervezas conlacomida? Estacombinacion
deremolacha -ricaen antioxidantes—,
hinojo—con un sabor que recuerdaal anis—,
cebolleta yajo -rico en azufre—, sumadaal
alino de vinagre de sidra y semillas de hinojo,
es un potente coctellimpiador para el higado.

sardinas,elatuny

oW @p 4 eib
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LAS HORMONAS?

Para la mayoria de mujeres la menopausia es un hecho fisiol6gico y natural que no entrafia grandes
cambios. En cambio, para alrededor de un 20% de mujeres los sintomas asociados a la caida de
estrogenos son insoportables. Ahora sabemos que el tratamiento hormonal sustitutivo, que durante
afios se demonizo, les ofrece sustancial mejora de su calidad de vida. marta Naval

Y ofocos que obligan inclusoa
cambiarse de ropa, mucosas
mds secas que producen moles-

k_ tias al orinar e infecciones de
repeticion, ademads de dolor en las rela-
ciones sexuales que se suman a la caida
estrepitosa de lalibido. A este panora-
ma que sufre casi un 20% de mujeres,
se suma ladesinformacién sobre el
tratamiento hormonal sustitutivo. Una
terapia de estrégenos y progesterona
que se recetd indiscriminadamente du-
rante unos anos para cortarse en seco
después cuando se asocid aun mayor
riesgo de cancer de mama.

SUFRIENDO EN SILENCIO

“Entre el 60y ¢l 85% de las mujeres
yatienen sintomas en la transicién

de lamenopausia”, puntualiza el Dr.
Pascual Gareia Alfaro, ginecélogo de
Salud de la Mujer Dexeus, miembro de
la Asociacién Espafiola para el Estudio
de laMenopausia y, entre otros cargos,

70 - objetivobienestar.com

vocal de la seccion de menopausia de
laSociedad Catalana de Obstetriciay
Ginecologia. La menopausia, que se des-
cribe como un afio completo sin reglas
yque suele producirse entre los 45 y los
55 anos, puede llegar a deteriorar muy
seriamente la calidad de vida. “La pres-
cripeion de tratamiento hormonal en

as problemas
dentales

Por si fuesen pocos los sintomas

asociados a la menopausia, la

boca tampoco se libra. La caida

antidad de saliva que, entre otras
funciones, nos protege frente a la
aries dental. Asi, el riesgo de caries

aumenta en esta etapa. Durante
este periodo, también puede darse
que conlleva picor y sensacion de

nuestro pais no superael 2% de mujeres,
sin embargo aproximadamente una de
cada cuatro o cinco si que necesita tra-
tamiento médico”, apunta el Dr. Nicolds
Mendoza Ladron de Guevara, profesor
titular de la Universidad de Granada

vy Secretario General y Presidente
electo de la Asociacion Espaiiola parael
Estudio de la Menopausia. Larazén de
que haya muchas mujeres que deberian
tomarel tratamiento pero que nolo
hacen responde “al miedo al cincer de
mama. Sin embargo, lasiltimas eviden-
cias disponibles v, sobre todo, la revision
escrupulosade los articulos cientificos
publicados hasta la fecha nos dice que
este miedo no estd justificado”, anade el
Dr. Mendoza Ladron de Guevara.

YO AS[NO PUEDOQ VIVIR"

“Lacalidad de vida es el punto de
inflexién para decidir si una mujer en
menopausia es candidata a tratamiento
hormonal sustitutivo”, afirma el Dr.
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¢SUFRES EL SINDROME
MENOPAUSICO?

Durante afios, “la ocultacién ha

sido la principal caracteristica de la
menopausia, €s como si pensaramos
que lo que no se dice no existe. Muchas
mujeres con sintomas han tenido que
sufrir mucho y durante muchos afios.
Afortunadamente, la menopausia poco a
poco va teniendo una mejor aceptacién
por parte de las mujeres”, afirma Charo
Castano, psicéloga clinica y sexdloga
del Instituto Palacios de Madrid. “Los
sintomas psicolégicos mas frecuentes
suelen ser tristeza generalizada, apatia,
ansiedad, miedo a los cambios fisicos, el
temor a engordar y para muchas el temor
a ser clasificada ya como una persona
mayor”, afiade la psicéloga Castafio. De
un 30 a un 40% de mujeres padecen
estos sintomas que, si sufren estrés,
todavia los acusan mas. Sin embargo,
“La menopausia no provoca depresion,
lo que hace es destapara aquellas

partes mas vulnerables de la mujer”. En
todo caso, “en primer lugar debemos
descartar el sindrome menopausico, es
decir, el que los sintomas fisicos no estén
interfiriendo en su estado de bienestar
mental”, indica Castano.

oB)elivoBENESTR - 71
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COSAS QUE DEBES SABER SOBRE LA TERAPIA HORMONAL SUSTITUTIVA

teniendo en cuenta factores de riesgo personales como

la edad, el tiempo transcurrido desde la menopausia y el
riesgo de tromboembelismo, infarto o cancer de mama, son de-
terminante para recetar tratamiento hormonal sustitutivo (TH).
También estos factores deberan ser individuales para determi-
nar la dosis que necesita cada mujer y durante qué periodo.

lNO HAY DOS MUJERES IGUALES. La calidad de vida,

alivio de los sintomas asociados a la menopausia a cual-

quier edad, pero esta demostrado que funciona mejor y
entrafia menos riesgos en las mujeres menores de 60 afios con
menos de 10 afos desde la menopausia.

.!MENORES DE 60 ANOS. £l TH es el mas efectivo para el

4 51 NO HAY UTERO. En mujeres que hayan sido histerecto-
W Mizadas puede emplearse un TH con solo estrogenos. En
cambio, las mujeres que conservan su Utero necesitan de la
combinacidn de estrogenos y progesterona.

RIESGO DE TROMBOS EN MAYORES DE 60. £| riesgo de
tromboembolismo y de ictus se incrementa con el TH en
' 1 mujeres de mas de 60 afos, advierten los expertos. El ries-
go cardiovascular aumenta con los preparados orales y también
con los parches transdérmicos.

~£Mﬁs RIESGO DE CANCER DE MAMA? UNA CUESTION

b CONTROVERTIDA. Solo se ha observado con prepara-
dos que contenian progesterona y esta relacionado con

el tiempo de exposicion. En términos de riesgo absoluto es

pequerio y desaparece tras suspender el tratamiento. Eso si, el

TH no se recomienda en mujeres que hayan padecido un cédncer

de mama u otro cancer ginecoldgico.

la insuficiencia ovarica prematura es recomendable tomar
TH hasta la edad de la menopausia natural: en Espaiia la
media es a los 51 afios pero a partir de los 45 afios ya es normal.

( @ SI|HAY MENOPAUSIA ANTES DE LOS 40 ANOS, Ante

Garcia Alfaro. En su consulta,enla
unidad de menopausia de Dexeus Salud
de la Mujer, escucha con frecuencia
amujeres a quienes los sintomas que
conlleva la caida de estrogenos les ago-
bian de tal manera que reducen mucho
su calidad de vida. “El sintoma funda-
mental que més les incapacitaes los
sofocos. Algunas tienen dispareunia,
problemas en las relaciones sexuales a
consecuenciade la sequedad vaginal,
otras refieren problemas de sueno o
labilidad emocional pero la indicacion
principal son unos sofocos tan invali-
dantes que le impiden hacer unavida
normal”, anade la Dra. Laura Prieto,
adjunta de ginecologia del ITospital
Universitario LaPaz de Madrid.

El diagnostico es muy individualizado,
pero arasgos generales estd indicado
paralas “mujeres aquienes lareglase
les haretirado antes de los 45 anos, a
las que ademads de sintomas de meno-
pausia padecen osteoporosis (porque
el tratamiento hormonal mejora la
calidad del hueso y disminuye el riesgo
de fracturas) y, porultimo, aquellas
mujeres que tienen sintomatologia
vasomotora: sofocos, insomnio...”,
apuntael Dr. Garcia Alfaro. &Y qué
sucede cudndo los sintomas no son tan
floridos y acusados? “Cuando las mu-
jeres soloacusan algin sintoma como
puede serel insomnio o lasequedad o
atrofia vaginal es preferible tratarcada

72 - objetivobienestar.com

sintoma por separado: melatonina para
elinsomnio puntual o lubricantesy
geles para hidratar la mucosavaginal”,
explicala Dra. Laura Prieto.

TRATAMIENTO INDIVIDUALIZADO
Durante muchos afios, la terapia
hormonal sustitutiva se popularizo
yse prescribio desde las consultas de
ginecologia pero el temor a un posible
incremento del riesgo de cancer -se-
fnialado por el informe WHI- encendio
todas las alarmasy el tratamiento se
dejode recetar. A partir de entonces,
quien teniasintomas, los soportaba
resignada y en silencio. Transcurrido
el tiempo, y con nuevos estudios mas
precisos, laSociedad Europea de
Menopausia, reconocia que los bene-
ficios superaban los riesgos. Ademas

%aOs riesa0s
“E160% de &
ginecologas con
sintomas climatericos
loman terapia
hormonal sustitutiva,
mientras que en la
poblacion general
soloesel 5%”

de paliar los sintomas, se vio que el
tratamiento hormonal preveniala
enfermedad cardiovascular, la osteo-
porosis y podia hasta estar implicado
también en una posible reduccién enla
incidencia del mal de Alzheimery del
cancer colorrectal.

Ahora, cuando las mujeres acuden a las
consultas de ginecologia los especia-
listas tienen 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 qué nos basamos
pararecomendarles el tratamiento.
Ensudialaterapia hormonal se daba
desde atencion primaria pero se dejo
de hacer para evitarriesgos y es que

la menopausia, aunque es un proceso
fisiologico y normalen el cuerpode la
mujer, puede mermar mucho lavida”,
explica el Dr. Garcia Alfaro. Un dato
relevante de este temor a las hormo-
nasdurante la menopausia procede
del estudio MUMENESP (Mujer
Menopausica de Espaiia). En él, se
analizo qué porcentaje de mujeres gi-
necologas tomaban hormonas durante
lamenopausiay se compara con el de
la poblacion general. El resultado fue
muy claro: “el 60% de las mujeres gine-
cologas o esposas de ginecologos que
tenia sintomatologia climatérica toma-
ba tratamiento hormonal mientras que
en la poblacién general el porcentaje
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bajaba hasta el 5%. El que sabe del tema
lo toma, pero la poblacion general y los
propios médicos todavia tienen tanto
miedo que no lo recetan”, explica el Dr.
Garcia Alfaro.

El consenso cientifico actual implica
que en las mujeres menores de 60 afos,
con las dosis minimas eficaces el riesgo
de cdncer de mama no se incrementa.
Los tratamientos hormonales que
suelen durarunos einco afios no se
prescriben si previamente se ha padeci-
doalgiin tipo de céncer ginecoldgico o
de trombaosis.

VESTIRSE COMO UNA CEBOLLA

En la menopausia el factor psicolégico
es esencial. Son anos complicados: los
hijos se van de casa, se acaba el trabajo,
los padres son ya muy mayores ¢ inclu-

so son anos de divorcios. De hecho, los
sintomas psicologicos como la tristeza
olairritabilidad han estigmatizado a
la mujer menopdusica y como reaccion,
son muchas las que ocultan por lo que
estdn pasando incluso entre sus amis-
tades mas intimas. “Con las pacientes
menopdusicas hay que hablar mucho.
Paraalguna supone un drama pero
para otras no, y lo ven como algo nor-
mal, transitorio y fisiologico”, cuenta la
Dra. Prieto. Lamanera de vivirlo puede
condicionar los sintomas. También, un
estilode vida saludable y activo, y una
alimentacion baja en grasas y ricaen
frutas y verduras avuda a rebajar esos
sintomas”, anade el Dr. Garcia Alfaro.
Ademis de la vida sana, hay pequenos
trucos que pueden ayudarlas, uno de
ellos es vestirse por capas en invierno:

¢POR QUE ME CUESTA
TANTO DORMIR?

La caida hormonal esta detras del
cambio del patrén del suefio. Este se
vuelve menos profundo y aumentan los
despertares nocturnos. Los sofocos o la
necesidad de orinar también dificultan
el descanso. En Vivir bien sin insomnio
(Paidés), el Dr. Eduard Estivill ofrece los
siguientes consejos:

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

* Usa ropa de lino o algodén puro
Absorben mejor la transpiracién e
impiden que se retenga el sudor

« Utilizar pijama de manga corta
también en invierno. Si se siente frio,
lo ideal es tener varias mantas a mano
para taparse mas.

« Contar con un pijama de repuesto y de
hielo. Aconsejan dejar en la mesita de
noche un pijama de recambio y también
una hielera térmica con cubitos de

hielo y un pafio para envelverlos. No se
aconsejan duchas en mitad de la noche
porque quitan el suefio.

» El ejercicio fisico es un gran aliado para
activar la musculatura y la circulacién,
ademas contribuye a liberar el estrés y
reducir la irritabilidad

camiseta, camisa, chaquetas... Prendas
que ante un sofoco puedan irse qui-
tando. “Ahora tengo frio me pongo un
Jjersey, ahora tengo calor me quito dos”,
ejemplifica el ginecélogo.

Socialmente la menopausia todavia
arrastra connotaciones peyorativas
como ladelfin de lavida sexual ydela
feminidad. “Sibien es cierto que puede
ocasionar disfunciones sexuales como
lasequedad vaginal -que puede ocasio-
nar dolor con las relaciones v falta de
deseosexual-, todavia sigue siendoun
mito -incluso para el personal sanita-
rio— que marca el final de la sexualidad,
cuando esto no es asi”, afirma el Dr.
Ladron de Guevara. “Es mas -afia-

de- sabemos que la sexualidad trasla
menopausia sera como haya sido su
sexualidad durante la etapa fértil”. ®
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Un equipo de primera. Por
tercer afio, QUOY un jurado
de expertos han elegido a los
mejores cientificos del pais.

Sede central del CSIC. Lo mas granado de la investigacion, la culturay
el deporte. Y cientos de amigos. Asi fue |la GRAN GALA DE LA CIENCIA
Y LA INNOVACION, organizada por Quo y una cita ya ineludible
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Emilio Lora Tamayo (izda.), pre- El publico visto por las termogra- De izda. a dcha. los cientificos
sidente del CSIC, habla con los fias del Centro de Investigacion Juan José Gomez Cadenas, Susa-

seleccionados Delibes de Castro Mente, Cerebroy Comportamien-  na Marcos y Mariano Esteban
(centro) y Gomez Cadenas. to de la Universidad de Granada. durante su intervencion.
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Solo unos cuantos elegidos, la elite de la ciencia

en Espafia, reciben la camiseta de la Seleccion

)

Las termografias
que realizaron
Oscar lborray
Alejandro Moliné
nos mostraron

el aspecto “mas
calido” de nuestra
fiesta.

Carmen Martinez,
directora del Grupo
de Viticultura en

la Misién Biolégica
del CSIC en Galicia,
firma en nuestra
camiseta conme-
morativa.

Le empresa de res-
tauracion Moénico
Gourmet fue la
encargada de servir
el catering alos
cientos de asisten-
tes alaGran Gala
de la Ciencia.

Por nuestro pho-
tocall pasaron
todos los selec-
cionados. Aqui, el
investigador Fco.
Juan Martinez
Mojica junto al
Seat Ateca.

Uno a uno,

los cientificos
seleccionados
firmaron la cami-
seta conmemora-
tiva de la Selec-
cion Espafiola de
Ciencia.

Unas gafas de realidad virtual
permitieron a los asistentes
realizar un recorrido por las
bodegas de Ramén Bilbao.

Francisco Juan Martinez Mojica,
pieza fundamental en el desarrollo
de los CRISPR, recibe su camiseta
de la Seleccion de la Ciencia.

Eva Calvo, taekwondo; Fatima Gil,
alpinismo; Eva Bustabad, lucha:
Youba Sissokho, boxeo y Fernando
Carro, 3.000 m obstaculos.
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La innovacion estu-
vo representada
por Rubén Criado,
izda., y sus trabajos
sobre los rayos T.
Recibi6 de manos
de Mikel Palomera
el trofeo SEAT.

El primero en salir
al terreno de juego
fue el presidente
del CSIC, Emilio
Lora-Tamayo, quien
aseguroé que la gala
induce al optimis-
mo en la ciencia.

La Marca Espaiia,
que apoy6 nuestro
evento, estuvo
representada por
su alto comisiona-
do, Carlos Espinosa
de los Monteros, a
laizquierda.

También hubo noti-
cias de calado. Ain-
hoa Goiii, directora
de Comunicacion
del CSIC, anuncio
lainstalacion de
una base cientifica
en la Antartida.

44 | 0110 FS | Diriemhra 2014

El cirujano Pedro
Cavadas recibe del
boxeador olimpico
Youba Sissokho

la camiseta hono-
rifica. A la dcha.,
Eva Calvo, plata en
taekwondo.

Un brindis por la
ciencia de la mano
de Ramon Bilbao.
El egiptdlogo José
Manuel Galan,
miembro de la
Seleccion, junto a
algunos asistentes.

Antes de empezar
el actoy entre
bambalinas, el
monologuista Goyo
Jiménez se concen-
tré acompaiiado de
un cesto de frutas
de Fashion Fruit.

Mikel Palomera
(izquierda) y Fer-
nando Salvador
(derecha), ambos
de Seat, flanquean
a Benedetta Poletti
y Fausto Gonzilez,
de Hearst.
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alos seleccionados

Mariano Esteban,
que lidera una
investigacion para
desarrollar la vacu-
na del sida, se diri-
ge al auditorio.

La secretaria de
Estado de Innova-
cion, Carmen Vela,
recordd que somos
“la décima poten-
cia en ciencia”.

Al finalizar la Gran
Gala de la Ciencia,
la firma de res-
tauracion Moénico
Gourmet sirvio

un coctel.

Mikel Palomeray
Fernando Salvador,
dcha. CEO y direc-
tor de Comunica-
cion de Seat, junto
al crossover Ateca.

El aforo del salén
de actos del
Consejo Superior
de Investigacio-
nes Cientificas al
completo. Enel
atril, Jorge Alcalde,
director de QUO.

Parte del equipo de
QUO. Fotografos,
redactores, maque-
tadores, secretaria,
colaboradores...
Cada uno aporté su
granito de arenaa
la gala.

Cienciay entreteni-
miento caminaron
juntas enla Gala

de la Ciencia. El
monologuista Goyo
Jiménez se encargé
de poner un toque
de humor.

| i

J. L. Arsuaga (izda.)
junto a C. Espinosa
de los Monteros, de
la Marca Espaiia,

el egiptdlogo José
M. Galany el biélo-
go Miguel Delibes
de Castro.

Maria Castro,
embajadora de
SEAT, acudié al
evento en represen-
tacion de lamarca
con el fin de apoyar
alas mentes mas
brillantes del afio.
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¢Es Argentina mas o menos machista que otros paises de
Ameérica Latina?

Daniel Pardo
BBC Mundo, Buenos Aires
) 1 diciembre 2016 <

"Pais machista”, "cultura patriarcal”, "nacién rezagada".

Asi se expresan muchos argentings cuando hablan de violencia contra las mujeres.

Les ataques de género han sido noticia durante todo el afio en Argentina, pais donde nacid el
movimiento "N una menos”®, que realizd masivas protestas por toda la region, sobre todo
despues de que Lucia Pérez, una adolescente de 16 afios, mund tras ser viclada y empalada
en la ciudad de Mar del Plata

= El "aberrante”empalamiento de una nifia de 16 afos indigna a Argentina

El debate y la denuncia sobre el problema se han vuelto comunes en las conversaciones en
Argentina, donde medios de comumcacion, ciudadanos e incluso los politicos manifiestan
cada dia mas indignacion

"Una mujer muere cada 30 horas en Argentina®, se lee a manera de contexto en cada
reporte sobre los ataques

Mo en vano la relatora especial sobre la viclencia contra la mujer de las Maciones Umidas
Dubravka Simonovic, emitid unas duras declaraciones luego de visitar vanas regiones del
pais

"El sistema argentino tiene deficiencias considerables para prevenir ka violencia contra las
mujeres”, asegurd

Simonovic, que dio impresiones sobre todo en aspectos legales, elogid algunos esfuerzos
para reducir los feminicidios

Pero agregd: "Hay mucho rabajo por realizar para que Argentina logre cumplir con sus
obligaciones internacionales y pueda desarraigar actitudes patriarcales enraizadas y
estereotipos de género”

LAcaso Argentina es un pals particularmente machista o mas machista que ofros en Aménca
Latina?

= T actitudes de las latinoamericanas que ayudan a que el machismo siga siendo rey

Muchos feminicidios, pero no mas que en ofros paises
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Para expertos consultados por BBC Mundo, Argentina es tan machista como otros paises de
Ameérica Latina a pesar de que en algunos aspectos —afiaden— el pais ha sido pionero en la
lucha contra la violencia de género

Lo que pasa, concluyen, es que el debate y las denuncias se estan dando ahora en ese pais.

"No creo que Argentina sea el pais mas machista”, le dice a BEC Mundo Miguel Lorente,
un médico forense de la Universidad de Granada en Espafia, experto en vialencia de género

"Pero que haya desigualdad de género es que hay machismo y a partir de ahi los alaques se
expresan en mayor o menor intensidad”

"En Argentina estamos viendo y conociendo un aumento de la conciencia, la criticay la
denuncia del machismo y con eso, a medida que e genera una reaccién del hombre que no
quiere perder su posicion de poder, es probable que veamos un repunte de la viclencia
machista”, asegura Lorente

Aunque ha habedo leves incrementos en la cantidad de denuncias de alaques en Argentina,
los Hamados feminicidios no han variado en los Oitimes ocho afios con poco mas de 250 cada

12 meses, segin la ONG La Casa del Encuentro, una organizacion dedicada al tema con
sede en Buenos Ares

En términcs absclutos, Argentina es el segundo pais con mas feminicidios después de
Henduras, pero en numeros relativos es uno de los que menos casos presenta, con 1
por cada 100.000 habitantes, por debajo del promedio regional de 2.5, segun al Observatorio
de Igualdad de género de América Latina y el Caribe de la CEFPAL

= Pais por pais: el mapa que muestra las tragicas cifras de los feminicidios en
América Latina

Segun como se mida

Dependiendo de la vanable con que se mida el machismo, Argentina &5 mas, menos o igual
de machista que otros paises de la region

En cuanto a participacion en la fuerza laboral, por ejemplo, Argenting es un pais promedio,
porque segin el Banco Mundial hay una participaciin del 55%, que es la media
latinoamencana

En términcs de sueldos, sin embargo, Argentina es el tercer pais con menos igualdad de
género, segin un reporte del Foro Econdmico Mundial

Pera en el indice Global de la Brecha de Género de esa misma organizacion (que tiene en
cuenta participacin en la economia, la politica, la educacidn y esperanza de vida), las
diferencias entre hombres y muperes en Argentina es de las menores de América Latina

En ese escalafdn, Argentina es el cuarto pais de la region con menos diferencia de
género, después de Micaragua, Cuba y Costa Rica

Y en cuanto a la paridad de género en el Congreso, una medida que se suele usar para
diagnosticar las diferencias, Argentina (con 35%) tiene menos mujeres diputadas que Ecuador
(41,6%), México (42 4%), Cuba (48 4%) y Bolivia (53,1%), pero mas que Brasil (3,9%), Chile
(15.8%) y Uruguay (16 .2%)

El promedio regional es 29%

Pais pionero

Argentina fue el primer pais de América Latina en tener una mujer presidente’ [sabel
Martinez, que asumid después de la muerte de su marndo, expresidente y fundador de la
mayor fuerza politica del pais, Juan Domingo Perdn, en 1874

Otra esposa de Perdn, Eva Duarte (conocida como Evita), tambeén fue dos décadas antes
una figura politca que para muchos abnd las puertas para que las mujeres tuvieran mayor
participacién politica

¥ &n parte gracias a ella, el voto femenino se aprobd en Argenfina en 1947 luego de que lo
hicieran en Uruguay (1927), Ecuador (1929), Brasil (1934) y México (1247)

En Argentina la lucha por los derechos humanos, encabezada por las madres de la Plaza de
Mayo, fue y adn es liderada por mujeres

Los argentinos se ven machistas, y lo aprueban
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De todas formas, los logros o imitantes que ‘.a.“.{:.a Argentina respecto a la dispandad de
género No parecen .|E| efecto sobre lo gue nte, que en una mayoria

abrumadora considera a su pais rnachut.'l

La semana pasad 5 resultados del Pimer Indice Macional de Violencia

Machista, una esta promovida por” Mi una menos

El 92% dipo haber sido estigmatizada, el 84% discnminada y el 99% asequrd haber vivido al

menos una situaciin de wiolencia con a gquna de sus parejas

Ademas, 97% de las argentinas declard haber sufrido situaciones de acoso en espacios
publicos y privados, pero sdlo el 5% lo denuncid

Muchos criticaron que la encuesta fue hecha por intemnet y dificilmente contd con un universo

defimido de entrevistados

Pero, en todo caso, sondeos enfocados en prachicas machistas menos explicitas han reveladao

una cultura machista enraizada en los argentinos

Segln Ibardmetro, ol 61% de los argentinos —tanto hombres como mujeres— dice que el rol
mdas importante de la mujer es cuidar de su hogar y cocinar para su familia

« Como los hombres perpetuan la violencia de género y qué deberian hacer para
cambiarla

Y de acuerdo con un estudio de Randstad Workmaonitor

una multinacional de senacios de

irsos humanos, el 70% de los argentinos tiene un jefe hombre en el trabajo, 10 puntas

o mundial

MDD Ol pr

Lo que tal vez mas llame la atencidn es que el 79% de los hombres y el 55% de las mujeres
en Argentina prefieren tener un superior hombre

s resultados que amojan encuestas similares en otros paises latinos no son m

Si el diagnostico que hizo la ONLU es alarmante en Argenting, también lo debe ser en el
resto de la region

Temas relacionados

Sociedad América Latina Argentina

Compartir - art

Hay Festival
Aménica Latina
Intermacional

F

Tecnologia

Salud

Cultura
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Jornada de sensibilizacion en torno al
VIH en el Campus

B

Se instalard una mesa informativa en el propio Campus en horarlo de mafiana y tarde, también con un
reparto de métodos anticonceptivos a los estudiantes.

El woluntaniado de Cruz Ro@a Juventud de Ceuta y del Depatamente de Salud, Socoro y Emerngencias ha
organizado, para hoy peves 1 de diciembre, una jomada de sensibelizacion en el campus unierstano. Asi lo
infarmd Cruz Roja de Couta

Con un horario de 11:00 a 13:00 y de 17:00 a 19:00 horas, el voluntanado presente en las mesas instaladas en el
recido unrersitans ofrecera lodo tipo de informacidn en tomo al ViH

Ademds, se llevaran a cabo actvidades de sensibilizacidn comd reparto de métodos anticonceptivos
Esta aciradad ha podedo Revarse a cabo gracias a la colaboracion de la Universidad de Granada en Ceuta

Cabe recordar que el VIH sigue siendo un problema de salud mundiad, En 2015, 36,7 millones de personas weian

llones de personas se

5 relacionadas con o Sida

taron con el VIH (150000 de ellas nifios

A lo largo de bos mas de 30 aflos de historia de la epidemia de sida se han conseguido grandes logros, entre los
que cabe destacar ol desamolio del trat aral de gran efcacia que ha supuesto una imporanta
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Expertos senialan que dormir bien reduce los indices de
masa corporal

Expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco han destacado hoy
que dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos.

Los investigadores han apuntado que los nifios son el colectivo donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que
son més faciles de modular para instaurar nuevos habitos en torno al suefio, mientras que en los adultos esos habitos
estan fuertemente "enraizados".

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

La obesidad supone un factor de riesgo de otras patologias como la diabetes, la hipertension o los trastornos del suefio
y, en concreto, este Ultimo 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 nifios esta
probabilidad es mayor con un suefio inferior a la media (10,2 horas).

El doctor Alejandro Guillén-Riquelme, de la Catedra de Investigacion del Suefio 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 indice de masa corporal provoca una disminucion de las horas de suefio.

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

Este hecho es particularmente relevante en el caso de los nifios, ya que los factores que influyan en su suefio van a
repercutir sobre el desarrollo de los pequefios 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 fisica, con lo que la obesidad se agravaria.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi
notablemente el nimero de calorias que se consume.
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Toda lainformacidon sobre;: dentadura

El fésil del craneo de una ballena prehistérica dio las claves para entender como estos
mamiferos marinos pasaron de tener dientes a "barbas", segun informé hoy el Museo
de Victoria (Melbourne, Australia).El fosil, bautizado como “Alfred”, pertenece a una
ballena de unos 25 millones de afos de antgiedad. Fue hallada en la costa
noroccidental de Estados Unidos.Las caracteristicas de su...

Estas viendo del 1 al 4 de 4 registros

 El f6sil de una ballena da claves sobre su evolucién

EFE | 30 noviembre 2016 14:41

El f6sil del craneo de una ballena prehistdrica ha dado las claves para entender como
estos mamiferos marinos pasaron de tener dientes a "barbas", segun informo esta
semana el Museo de Victoria (Melbourne, Australia).El fosil, bautizado como “Alfred”,
pertenece a una ballena de unos 25 millones de afios de antigliedad. Fue hallada en la
costa noroccidental de Estados Unidos.Las caracter...

* Los neandertales dividian las tareas por sexos
SINC | 18 febrero 2015 13:15

Los grupos de neandertales dividian algunos de sus trabajos segun el sexo después de
cazar. Eso es lo que prueban las diferentes estrias en los dientes femeninos y
masculinos de individuos adultos hallados en los yacimientos de El Sidrén (Asturias),
L'Hortus (Francia) y Spy (Bélgica). Este rasgo de comportamiento se asociaba hasta

" ahora solo a los Homo Sapiens.

SINC | 04 octubre 2012 20:15

Los hadrosaurios, que vivieron en el periodo Cretacico, desarrollaron una de las
dentaduras mas evolucionadas que se conocen. Un grupo de investigacion
internacional ha descubierto que estos bipedos se diferenciaron de los reptiles gracias
a esta compleja denticion.

 Los dientes de los cadaveres revelan su identidad

Martin 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 patron dental con tanta fiabilidad como la que dan las
pruebas de ADN, el método que emplea la policia cientifica para descubrir la identidad
de los cadaveres. Los investigadores lo han confirmado al analizar los patrones
dentales de mas de 3000 personas.

Estas viendo del 1 al 4 de 4 registros

El fosil de una ballena da claves sobre su evolucion

El hueso del aguacate, nueva fuente de biocombustible

Las iguanas se alian con las plantas de las Galapagos

El orbitador de ExoMars manda sus primeras imagenes de Marte

Una ‘app’ evalla los efectos del dolor crénico 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 actia como neuroprotector en el Huntington
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Las experiencias religiosas activan los circuitos de recompensa del cerebro
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* Investigadores de la Universidad de Granada demuestran que el sulfuro de hidrogeno a
concentraciones fisioldgicas ayuda a las células a producir energia

* 5Su wrabajo ha sido publicado en la revista Embo Molecular Medicine, una de las mis
importantes del mundo en Medicina experimental

Cientificos de la Universidad de Granada han demostrado por primera vez que el
sulfuro de hidrégeno, también conocido como el ‘gas de las cloacas’ por el olor a
huevo podrido que provoca en las aguas residuales estancadas, es muy beneficioso
a nivel fisiologico, porque ayuda a las células a producir energia.

Los investigadores, pertenecientes a la Universidad de Granada, laboratorios Abbott y
al Centro de Investigacio?n Bliome?dica (Instituto de Biotecnologi?a). han demostrado
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que en ratones ¥y humanos el sulfuro de hidrégeno que producen las propias células
es utilizado por una enzima mitocondrial llamada sulfuroquinona: oxidoreductasa, la
cual participa en la produccion de energia de las células de cada tejido.

Como explica el autor principal de este trabajo. Luis Carlos Ldpez Garcia, en los seres W Noticias mas leidas
humanos y otros mamiferos, el sulfuro de hidrégeno es un gas toxico que puede

producir la muerte del individuo a altas concentraciones.
La junta de Andalucia

adjudica a Joca la EDAR
i ) . ] de Sablote en Jaén...
Un gas con importantes funciones fisioldgicas
"La purificacién del
“%in embargo,. en los iltimos affios han surgido algunos estudios gue demuestran que el biogds” tema central
sulfuro de hidrdgeno a concentraciones fisfoldgicas es un sedalizador celufar gue del Il Foro...

realiza Importantes funciones fisioldgicas. Dicho de etro modo: en concentraciones
altas, aste gas de las cloacas inhibe la produccidn de energia a nivel célular. perp én
bajas concentraciones la estimula”, apunta el investigador de la UGR.

ICRA presenta el
primer Manual de
Herramientas de

La enzima sulfuroquinona:oxidoreductasa utiliza también Coenzima Q10(Q10) en su Trabajo para gestionar
reaccién, de forma que cuando hay un déficit en Q10 los niveles de esta enzima se ven los...

reducidos drasticamente, limitando su actividad. Ese defecto contribuye al déficit
bionergético asociado a la deficiencia en Q10, pero ademas provoca un aumento de los
niveles de sulfure de hidrdgeno intracelulares, lo cual induce a cambios en los niveles
de glutation y clertos neurotransmisores cerebrales, en la presién sanguinea y en la
modificacion de clertas proteinas.

Y

Tecnologias para la
eliminacion de
contaminantes
emergentes en...

For tanto, el estudio liderado por investigadores de la UGR. que ha sido publicado en la
revista Embo  Molecular Medicine, una de las mas importantes en Medicina
experimental del munde, demuestra la importancia fisiologica del sulfuro de hidrégeno,
el cual se produce y utiliza por cada una de nuestras células.

La ACA adjudica las
obras que mejoraran el
funcionamiento de la
depuradera...

‘Ademds, nuestro estudio fdentifica la alteracion del metabolisme del sulfuro de
hidrdgene como un aueve mecanisme patoldgico asociado a la deficiencia en Q10
-explica Ldpez-. Finalmente, este trabajo abre (35 puertas a nuevas investigaciones y
apficaciones del metabolismo del sulffurg de hidrégeno. tanto desde un punto de vista
patoldgice como rerapéutico”,

La Junta de Andalucia
reitera su interés por
finalizar las obras...

: ! ’ ; o » Ver mas
Esta Investigacion ha sido financiada por el Ministerio de Economia y Competitividad, la

Consejeria de Economia, Innovacién, Ciencia y Empleo de la junta de Andalucia y el
Mational Institutes of Health (NIH) - USA.
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Inicia s campafia ‘Pofeadoras. La lnpusticia a la Espalda’ para reclamar ¢l fin del trato degradante que
reciben. La Asociacidn Pro Derechos Humanos de Andalucia (APDHA) ha presentado hoy su mnfoeme sobre
*Respeto y Dignidad para las Mujeres Maroquiss que portan Mercancias en la Frontera de

Marmuecos y Couta’,

a

mas info En §l, s¢ analizan las vulneraciones de los derschos
hismanos que padecen las mupnes manogees que trasiadan

= La APDHA Sevllla comoca una fardos, como equipaie de mano, desde el poligone del Taragsl
concanracsn rente 3 Ayuntameento e Uauth hasla 158 locabdades albudas proximas 3 ke
para denuhcind 13 sduacidn de las frortara, & cambed dé ohd comisibn
Personas Sin Hogar

¢ APDHA Sealla exige la abschucidn de La entidad denuncia en su informe que mas de 7.000 de
los actrestas impulados en e inlento mujeres se van sematidas a diarko a vejaciones, abusos,
desahucio de una anciana de 87 aflos trate degradanis @, Incluso, peoso sexunl a las més

jovanes, por pare de los cuerped policiales 3 amios lades de la fontera. E informe detalls cdeno las
condiCiones &n las que reabzin su rabajo son “sbeohdaments dengrantes” |33 mupres porlesdalas |bevan
enlre 60 y 3 kilos de peso a sus espabdas durante horas a lo lwge del recamds, son nsulladas, scosadas
y menospreciadas, obbgadas a mantener filas y golpeadas si no ko hacen, todo por menos de 10 euros de
madia al dia, aseguran

El indoaresd e L organizacion tambedn exphca gue astas mupnes en verang esparan con fecuencia muchas
Foras &l sol én la playa del Taaal, sin acceso o agua potabibe ni & badios pablices y sin sombra que los
cobije del intenso calod. Incluse & han producido svalanchas, afeman, on las que han falecada mupres
como fse ol casa de Busrha y Zhora en 2009, "Es lamentable que esta situacin se perpetie afo tras afio
bap la mirada impasible de los goblernes de Ceuta, Marruecos, Espaia y la Unidn Evropea”, crtica
Cristina Foenles. del equipo irvestigador d la APTHA,

Esta realidad. sentencian, no puede ProlonGarse PO MAS LEMES 8 PEEET 98 |03 CuBnhoos benednins. que
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actradad alegal que se cifta en mds de 400 millones de euros”, segln un estudo de [a Unrersidad de Granada
ttulado ‘Estudio sobre of Régemen Econdmico y Fiscal de Ceuta’. "Estos beneficios se sustentan en la

wdnavacidn de los derschos humancs de estas mujeres, que necesitan de un puesto de trabajo para alimentar

& sus famikas” denuncian

Fars scabad con esls slusieda 13 Asosacibn Fie Demschos Humanss &8 Andaiucis ha pobbcsds un
decaloge de mejoras &n las que & propone L limitacidn del peso méximo del bullo a 20 kg, & cieme
inmediato del paso del Biutz, por no cumply los estdndanes minimaos de segunidad y de respeto a la
digreclad de las personas. v la apertura del paso del Tarajal Il, con dreas de descanso y seracios para las

porteadons como bafos piblicos, fugntes de agua potabls v sombras

Ademas, [a enlidad propong |3 consideradsdn de s mujeres porteadoras como rabajadoras, W mepea de
las edraesiruciuna de |a fromera del Taragl, que #5148 obsolels, la debmitacion de las compatencias enlre los
cuefpos de segundad a ambos lados de la fromera, prolocolos de actuacdn sobve la sabda de mercancias y
|a aperura de una aduana comercial entre Couta y Marmsecos gue permila una actradad comercial begal

 digna

La AFDHA w3 & Bevar 3 cabo una campadia iuleda Poneadoras: La Injusticia o la Espalds’ con ol clging
e presionar A los gobiemes responsables, paa eslas migeres depn de sulnl & diano este malirate v &
comancss sligecs que & detaimclla &n 13 2ona frenenss sea fedpetucss con bt derschos humanos

El informe puede descargarse en

i fiveaw apdha ong'madaimicnme-musres-podteadoras- 2016 pdf
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Los ninos que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u

obesidad

PublicidadEn los nifios que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad
de sufrir sobrepeso u obesidad es "notablemente superior" a la de los nifios cuyo
suefio es adecuado, segun explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme de la Catedra
de Investigacion del Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que "el hecho
de dormir poco incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor
actividad fisica, con lo que la obesidad se agravaria”.

Publicidad

En los nifios que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior" a la de los nifios cuyo suefio es adecuado, segun explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Catedra de Investigacion del Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que "el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad fisica, con lo que la obesidad se agravaria”.

"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el indice de
masa corporal va a provocar una disminucién de las horas de suefio. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensacién de cansancio, fatiga matutina, desorientacion, etc", afiade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los nifios, ya que "los factores que influyan en su
suefio van a repercutir sobre el desarrollo de los pequefios y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones

académicas".

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi notablemente el nimero de calorias que se consume.

Expertos de la Catedra de Investigacién del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos" y, reiteran, son los nifios el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente enraizados".

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta alcanzando "proporciones
epidémicas"; segun los ultimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de
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600 millones son obesos, y en nifios las cifra se sitda en 42 millones.

Con el objetivo de modificar malos habitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacién del Suefio de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio éptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifio 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
gue los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

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

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacion del nifio. "Dormir siempre en la misma habitacion y
gue esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la induccion del suefio permitira que sea mas sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracion, la
comodidad del colchén, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrénicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya
que suponen una fuente de distraccion; ademas, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual sera un problema a la hora de conciliar el suefio mas tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. "El nifio tiene que asociar que su
habitacién 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 ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitacion. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequefia luz para que no tenga miedo aunque no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades fisicas dos horas antes de irse a la cama; ademas no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azucar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de suefio, tanto de adultos como de nifios".
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Los ninos 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 indice de
masa corporal va a provocar una disminucion de las horas de suefio. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensacién de cansancio, fatiga matutina, desorientacién, etc", afiade.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi notablemente el nimero de calorias que se consume.

Expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que

"dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos" y, reiteran, son los nifios el colectivo

donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente enraizados".

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta alcanzando "proporciones
epidémicas"; segun los ultimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de
600 millones son obesos, y en nifios las cifra se sitia en 42 millones.

GUIA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos habitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio 6ptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifio 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
gue los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

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

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacién del nifio. "Dormir siempre en la misma habitacién y
gue esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la induccién del suefio permitird que sea mas sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracién, la
comodidad del colchon, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electronicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya
gue suponen una fuente de distraccion; ademas, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual sera un problema a la hora de conciliar el suefio mas tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. "El nifio tiene que asociar que su
habitacién 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 ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitaciéon. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequefia luz para que no tenga miedo aunque no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades fisicas dos horas antes de irse a la cama; ademas no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azucar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de suefio, tanto de adultos como de nifios".
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Los ninos que duermen poco tienen mas posibilidades
de sufrir sobrepeso u obesidad

En los nifios que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior" a la de los nifios cuyo suefio es adecuado, segun explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Céatedra de Investigacion del Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que "el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad fisica, con lo que la obesidad se agravaria".

MADRID. "Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el
indice de masa corporal va a provocar una disminucion de las horas de suefio. A su vez, el reducir las horas que se
duerme va a producir sensacion de cansancio, fatiga matutina, desorientacion, etc", afiade.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi notablemente el nUmero de calorias que se consume.

Expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que

"dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos" y, reiteran, son los nifios el colectivo

donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente enraizados".

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta alcanzando "proporciones
epidémicas"; segun los ultimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de
600 millones son obesos, y en nifios las cifra se sitia en 42 millones.

GUIA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos habitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio 6ptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifio 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
gue los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

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

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacién del nifio. "Dormir siempre en la misma habitacién y
gue esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la induccion del suefio permitira que sea mas sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracién, la
comodidad del colchdn, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrénicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya
gue suponen una fuente de distraccion; ademas, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual sera un problema a la hora de conciliar el suefio mas tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. "El nifio tiene que asociar que su
habitacién 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 ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitacién. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequefia luz para que no tenga miedo aunque no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado".

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

30/11/2016 - 9:59

En los nifios que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior” a la de los nifios cuyo suefio es adecuado, segun explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Céatedra de Investigacion del Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que "el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad fisica, con lo que la obesidad se agravaria".

MADRID, 30 (EUROPA PRESS)

"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el indice de
masa corporal va a provocar una disminucién de las horas de suefio. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensacion de cansancio, fatiga matutina, desorientacion, etc", afiade.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi notablemente el nUmero de calorias que se consume.

Expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que

"dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos" y, reiteran, son los nifios el colectivo

donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente enraizados".

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta alcanzando "proporciones
epidémicas"; segun los ultimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de
600 millones son obesos, y en nifios las cifra se sitia en 42 millones.

GUIA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos habitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacién del Suefio de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio 6ptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifio 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
gue los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

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

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacion del nifio. "Dormir siempre en la misma habitacién y
gue esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la induccion del suefio permitira que sea mas sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracion, la
comodidad del colchén, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrénicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya
gue suponen una fuente de distraccién; ademas, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual serd un problema a la hora de conciliar el suefio mas tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. "El nifio tiene que asociar que su
habitacion 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 ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitacion. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequefia luz para que no tenga miedo aunque no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado”.

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades fisicas dos horas antes de irse a la cama; ademas no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azucar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de suefio, tanto de adultos como de nifios".
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Los ninos que duermen menos de lo recomendado tienen mas
posibilidades de sufrir sobrepeso

Ademas de ser perjudicial para su salud, pueden verse notablemente afectados en sus
calificaciones académicas

por Europa Press / 30 de Moviembre de 2016

En los nifios que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es "notablemente superior
de los nifios cuyo suefio es adecuado, segun explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme de la Catedra de Investigacion del Suefio de la UGR-
Grupo Lo Monaco, quien aftade que "el hecho de dormir poco incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad fisl
con lo que la obesidad se agravaria®,

“"Dormimos menos horas de las necesarias vy de forma general se ha observado que un aumento notable en el indice de masa corporalvaa
provocar una disminucion de las horas de suefio. A su vez, el redudir las horas que se duerme va a producir sensacion de cansancio, fatiga
matutina, desorientacidn, etc”, afade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los nifios, ya que “los factores que influyan en su suefio van a repercutir sobre.
desarrollo de los pequenos y van a afectar notablemente a su salud y calificaciones académicas”.

Darmir bien puede reducir fos fndices de masa corporal en fos nifos y adultos (FLICKR)

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio es al aumento del apetito. El dor
menas horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales que, a su vez, van a generar, un aumento del hambre y de
apetito. Junto a ello, se produce un aumento en la apetencia por alimentos ricos en hidratos de carbono, aumenta asi notablemente el numero
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Expertos de la Citedra de Investigacidn del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que "dormir bien podria redu
los indices de masa corporal en nifios v en adultos® v, reiteran, son los nifos el colectivo donde mejor se puede trabajar en este aspecto ¢
que son mas "faciles de modular e instaurar nueves habitos en torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente
enraizados®.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso estd alcanzando “proporciones epidémicas®; segin |
Gltimos datos publicados unos 1900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de S00 millones son obesos, y en nifos las cifra se
sitda en 42 millones.

GUIA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

Con el objetive de modificar malos hibitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de la UGR-Grupo Le
Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para instaurar una higiene del suefic en nil
con el fin de conseguir una calidad de suefio Sptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifo 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 nifos condiclonen ese ritual con el dormir y
esa hora.

“De esta forma, cuando se realizan esas tareas el nifo, directamente, siente suefio. Para lograr esto lo primero es que se vayan a lacama a |;
misma hora. La calidad de suefio esta relacionada con la sincronizacion v la regularidad con la que los nifios van a la cama y la hora a la que se
despiertan por la mafana con respecto a la edad que tenga cada uno. Por ello, hay que tener especial cuidado en que los nifios duerman |

que necesiten”, explican.

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacién del nifio. "Dormir siempre en la misma habitacion y que esta tenga una
de condiciones favorecedoras de la induccién del suefio permitird que sea mas sencillo condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la
luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracion, la comodidad del colchén, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidac
aparatos electrdnicos® son algunas variables ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya gue supor
una fuente de distraccion; ademads, “los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo cual serd un problema a la hora de
conciliar el suefio mas tarde”.

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacidn. "El nifio tiene que asociar que su habitacion es donde €l duerme p
las noches y, aungue también practique otras actividades tales como estudiar, hacer deberes o jugar, ha de aprender que ese es el luga

donde duerme”, explican.

Asimismo, hay que ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitacidn. 5i lo necesita, explican, "se puede poner una pequefia luz pa
que no tenga miedo aungue no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas

tenue posible y no ser directamente visible por el nino acostado”,

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades fisicas dos horas antes de irse a la cama; ademads no se debe ingerir
alimentos con alto contenido en azicar e hidratos, v es recomendable no acostarse inmediatamente después de cenar, "son factores que
influyen en la calidad de suefio, tanto de adultos como de nifios®.

Ultimos comentarios
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Investigadores con
discapacidad, presentes en las
jornadas de divulgacion
inclusiva de la ciencia

Reiddis presenta las actividades de la Asociacion
Espanola de Investigadores, Doctores y Cientificos con
Discapacidad y La Ciudad Accesible su coleccion
iAccessibility

Gabinete 30 noviembre, 2016 149

pm

==

Las Il Jernadas de Divulgacidn Inclusiva de la Ciencia’ organizadas por el
Instituto de Astrofisica de Andalucia (LAA-CSIC). en el marco de las actividades
que lleva a cabo la asociacién Ciencia sin Barreras, ha reunido durante dos
dias a divulgadores, cientificos y docentes de toda Espana que se preoccupan
en su dia a dia por hacer mas accesibles sus resultados v lecciones o que
aspiran a hacerlo en el future, mostrando para ello las experiencias llevadas a
cabo v discutiendo sobre las necesidades futuras para hacer una ciencia mas
mnclusva y accesible a todas las personas

Par estos motivos, el investigador con discapacidad Antonio Tejada ha
participado en la comunicacion dedicada a mostrar las actividades y avances
que llevan acabo desde la Red de Investigadores v Doctores con
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Discapacidad (Reiddis) que fundara él mismo en 2012 en la Universidad de
Granada. asi como en la mesa redonda posterior gue ha tenido como titulo
‘¢ Podemos divulgar a todos?. Moderado por Emilic Garcia (1AA-CSIC), ha
participado junto a Esperanza Alcain. directora del Secretariado para la
Inclusion y la Diversidad (UGR Inclusiva) y Amelia Ortiz, del QAL

La Red Reiddis esta enmarcada en la Asociacién Espanola de Investigadores.
Doctores y Cientificos con Discapacidad y este ano ha anunciado una
campana de visibilidad en las diferentes universidades donde tiene presencia,
con &l fin de poner en valor las investigaciones que estan llevando a cabo las
persanas con discapacidad. También tuvo un apartado especial en su
ntervencion La Ciudad Accesible y su coleccion sobre investigacion llamada
itccessibility, que consta de diez publicaciones y mas de cien trabajos
académico cienlificos compilados y divulgados a nivel internacional

Antonio Tejada ha desgranado la estrategia marcada por Reiddis a nivel
universitano donde destaca el ‘cumplimiento ded 5% de cuota de reserva de
los trabajadores con discapacidad que marca la ley. en este caso también en
la categoria de profesores e mvestigadores alir teniendo candidatos brillantes
con el doctorado realizado en las universidades espanolas. evitando asiuna
fuga de talento de los universitanios con discapacidad de los centros donde
han cursado sus estudios superiores. Sin ir mas lejos. en la universidad
granadina hay seis candidatos con discapacidad que cumplen estos
requisitos y su futuro esta pendiente de un hilo”

El investigador social granadino ha sefialado que ante todo. y lanzando un
mensaje directo a la propia Universidad de Granada. “hay que favorecer la
inclusion laboral de un colectivo tan castigado por la formacion superior y el
emplec como es el de las personas con discapacidad. apostando y
garantizando para ello esta inclusion de doctores con discapacidad en el
cuerpo investigador y docente universitario™. "Este modelo de impulso laboral
haca los doctores con discapacidad se debe hacer extensible a otras
universidades espanclas’. ha dicho. También ha defendido enérgicamente
“fomentar, impulsar y ayudar a la carrera investigadora de los universitarios
con discapacidad a traves de incentivos v becas”

Por dltimo, Tejada ha pedido a la administracion pablica un “pacto de estado
entre todas las fuerzas politicas para apoyar e impulsar la investigacién que
trata de solucionar problemas que afectan directamente a la calidad de vida
de las personas que son mas vulnerables en la sociedad actual y que tienen
més dificultad de competir y vivir en igualdad -como son las personas con
discapacidad. dependientes y mayores por ejemplo-. asi como generar y
facilitar simergias con la empresa privada para que Espana sea lider en la
investigacion llevada a cabo por personas con discapacidad y en la
investigacion sobre accesibilidad que es la que garantiza la inclusion”.

“Hay que tener presente que el proceso de investigacian y conocimiento de la
naturaleza. siguiendo el metodo cientifico. no es completo si no viene
acompanado de la universalizacion de los resultados obtenidos. La
ensefianza, divulgacidn y comunicacion de resultados cientificos no es
completa sino llega a todos los colectivos. Aunque cada vez hay una mayor
sensibilizacién por hacer mas accesibles los contenidos para personas con
distintos tipos de discapacidad. las métodologias y adaptacion de estos
contenidos requieren de enfoques y estrategias apropiadas, especialmente
disenadas para cada necesidad”. ha indicado.

Por ofro lado, el mundo cientifico ha de ser representativo de la sociedad v,
por tanto. inclusivo y abierto a investigadores diversos que pueden aportar
valiosos resultados y contribuciones enriquecedoras. Este segundo foro de
encuentro ha servido también para mostrar proyectos de divulgacion de la
ciencia mas inclusivos, compartir estrategias de ensefianza accesible en
todos los niveles educativos. mostrar materiales y recursos que hagan los
contenidos accesibles para todos, y dar voz a cientificos discapacitados que
quieran compartir su experiencia investigadora,

El ano pasado Madrid fue la sede de la primera edicidn de estas jornadas y
este anc el Instituto de Astrofisica de Andalucia (IAA-CSIC) con la Unidad de
Divulgaciin y Comunicacidn al frente, han sido los anfitriones en un evento
donde ha habido comunicaciones y talleres dedicados a la ‘Cata deaguas a
ciegas, |la astronomia accesible con ‘Astroaccesible acercando el universo a
todes’. la ‘Ensefianza de ecuaciones diferenciales a sordos’. iSignamos
ciencial’ las ‘Nuevas Técnicas de divuloacidn nara nersonas con disfuncion’
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la Inclusion y divulgacion audiovisual. ‘Expeniencias ligadas a la geclogia
para personas con sordoceguera’, Tener baja visidn', Proyecto de innovacion
docente TACTO. etc

Por Gltimo, es mportante destacar que Ciencia sin Barreras tiene el objetivo
de fomentar la divulgacién de la ciencia entre personas con diversidad
funcional & que no hayan tenido un acceso amplo a contenidos cientificos
Dentro de las actividades que se han realizado con estas iniciativas. destacan
una serie de talleres que se han realizado con personas con sordoceguera y
en centros educativos de educacion especial
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La Universidad de Malaga impone la
medalla de oro de la institucion a la
Universidad de Granada

El galard6n se entrega como reconocimiento al apoyo histérico recibido

por parte de la entidad granadina, de la que dependia la UMA antes de
constituirse como institucién académica en 1972

' Universidad

de Granada

m Foto: Archivo

Gabinete
30 noviembre, 2016 4:43 pm
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En un solemne acto que se celebrara el jueves, 1 de
diciembre, a las 19 horas, en el Paraninfo, la rectora
de la UGR, Pilar Aranda recibira la Medalla de Oro de
la Universidad de Malaga, que se ha concedido a la
Universidad de Granada como reconocimiento al
apoyo histdrico recibido por parte de la entidad
granadina, de la que dependia la UMA antes de
constituirse como institucion académica en 1972.

El acto estara presidido por el rector de la Universidad
de Malaga, José Angel Narviez, acompanado por la
rectora de la Universidad de Granada, Pilar Aranda; el
presidente del Consejo Social de la UMA, Juan de
Dios Mellado, ademas de los rectores de las
Universidades de Sevilla, Almeria, y Jaén.

El acto contara con la intervencion del catedratico de
Economia Financiera y Contabilidad de la Universidad
de Granada, y antiguo alumno de la UMA, Lazaro
Rodriguez Ariza. También intervendra 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 contribucion
extraordinaria a la implantacion y desarrollo de los
estudios universitarios en Malaga, que dieron lugar,
en primer lugar, a la creacion del Colegio
Universitario en 1970, dependiente de la Universidad
de Granada, y, en segundo término, a la creacién de la
Universidad de Malaga”. Anade el alegato que
Granada “fue la principal proveedora de medios y de
profesorado universitario a la institucion universitaria
malaguena, asi como la encargada de garantizar el
proceso de creacion y puesta en marcha de la
Universidad de Malaga. Un proceso complejo en el
que incidieron una serie de circunstancias culturales,
politicas y sociales, que culminaron con un suefno
histérico que se remontaba al siglo XVl y que no llegé
a materializarse hasta comienzos de los afos setenta
del siglo pasado, al que también contribuyeron de
forma decisiva la Asociacion de Amigos de la
Universidad de Malaga”.

Tagged With: Granada, institucién, medalla,
Universidad de granada, Universidad de Malaga
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Universidad de Granada

El galard6n se entrega como reconocimiento al apoyo histérico recibido

por parte de la entidad granadina, de la que dependia la UMA antes de
constituirse como institucién académica en 1972
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En un solemne acto que se celebrara el jueves, 1 de
diciembre, a las 19 horas, en el Paraninfo, la rectora
de la UGR, Pilar Aranda recibira la Medalla de Oro de
la Universidad de Malaga, que se ha concedido a la
Universidad de Granada como reconocimiento al
apoyo histdrico recibido por parte de la entidad
granadina, de la que dependia la UMA antes de
constituirse como institucion académica en 1972.

El acto estara presidido por el rector de la Universidad
de Malaga, José Angel Narviez, acompanado por la
rectora de la Universidad de Granada, Pilar Aranda; el
presidente del Consejo Social de la UMA, Juan de
Dios Mellado, ademas de los rectores de las
Universidades de Sevilla, Almeria, y Jaén.

El acto contara con la intervencion del catedratico de
Economia Financiera y Contabilidad de la Universidad
de Granada, y antiguo alumno de la UMA, Lazaro
Rodriguez Ariza. También intervendra 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 contribucion
extraordinaria a la implantacion y desarrollo de los
estudios universitarios en Malaga, que dieron lugar,
en primer lugar, a la creacion del Colegio
Universitario en 1970, dependiente de la Universidad
de Granada, y, en segundo término, a la creacién de la
Universidad de Malaga”. Anade el alegato que
Granada “fue la principal proveedora de medios y de
profesorado universitario a la institucion universitaria
malaguena, asi como la encargada de garantizar el
proceso de creacion y puesta en marcha de la
Universidad de Malaga. Un proceso complejo en el
que incidieron una serie de circunstancias culturales,
politicas y sociales, que culminaron con un suefno
histérico que se remontaba al siglo XVl y que no llegé
a materializarse hasta comienzos de los afos setenta
del siglo pasado, al que también contribuyeron de
forma decisiva la Asociacion de Amigos de la
Universidad de Malaga”.

Tagged With: Granada, institucién, medalla,
Universidad de granada, Universidad de Malaga
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Los nifios que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad

En los nifios que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior” a la de los nifios cuyo suefio es adecuado, segun explica el doctor Alejandro Guillén-Riguelme
de la Céatedra de Investigacion del Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que " el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad fisica, con lo que la obesidad se agravaria".
"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el indice de
masa corporal va a provocar una disminucion de las horas de suefio. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensacion de cansancio, fatiga matutina, desorientacion, etc", afiade.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi notablemente el nimero de calorias que se consume.

Expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que
"dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos" y, reiteran, son los nifios el colectivo
donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente enraizados".

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta alcanzando "proporciones
epidémicas"; segln los ultimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de
600 millones son obesos, y en nifios las cifra se sitia en 42 millones.

Guia de higiene del suefio en la infancia
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Con el objetivo de modificar malos habitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio 6ptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifio 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
gue los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

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

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacion del nifio. " Dormir siempre en la misma habitacion y
gue esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la induccion del suefio permitird que sea més sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracién, la
comodidad del colchén, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrénicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los expertos recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya
gue suponen una fuente de distraccion; ademas, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual serd un problema a la hora de conciliar el suefio mas tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. " El nifio tiene que asociar que su
habitacién 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 ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitacion. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequefia luz para que no tenga miedo aunque no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado".

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

Ir al suplemento de salud.
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Dormir bien reduce los indices de masa corporal
Asi lo sefala un estudio de la UGR

EFE
30 noviembre 2016 13:33
Compartir

Expertos de la Céatedra de Investigacién del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco han destacado hoy
gue dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos.

Los investigadores han apuntado que los nifios son el colectivo donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que
son mas faciles de modular para instaurar nuevos habitos en torno al suefio, mientras que en los adultos esos habitos
estan fuertemente "enraizados".

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

La obesidad supone un factor de riesgo de otras patologias como la diabetes, la hipertension o los trastornos del suefio
y, en concreto, este Ultimo 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 nifios esta
probabilidad es mayor con un suefio inferior a la media (10,2 horas).

El doctor Alejandro Guillén-Riquelme, de la Catedra de Investigacion del Suefio 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 indice de masa corporal provoca una disminucion de las horas de suefio.

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

Este hecho es particularmente relevante en el caso de los nifios, ya que los factores que influyan en su suefio van a
repercutir sobre el desarrollo de los pequefios 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 fisica, con lo que la obesidad se agravaria.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi
notablemente el nimero de calorias que se consume.
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lU busca el compromiso de la Junta con las

Investigaciones contra el cancer en la UGR

El grupo IULV-CA pregunta manana si se han hecho efectivos los 200.000 euros
comprometidos por la Junta para el desarrollo del farmaco antitumoral, y la futura
implicacion del gobierno de Andalucia con las investigaciones en la universidad
publica 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 financiacién del estudio sobre un nuevo farmaco contra el cancer que esta
desarrollando la Universidad de Granada.

La pregunta sera respondida por el consejero de Salud en la comisién parlamentaria que se celebra mafana 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. Ademas, IU se
interesa por si la Consejeria “tiene previsto, y con qué cuantia, mantener el respaldo a las investigaciones sobre el
cancer en la UGR".

La parlamentaria andaluza Mari Carmen Pérez ha recordado que el 2 de diciembre de 2015 se aprob6 una enmienda a
los presupuestos de la Junta por la que se daba luz verde a destinar 200.000 euros a la financiacion del estudio
desarrollado por los doctores J.A. Marchal y Campos y sus equipos sobre un farmaco antitumoral, en el seno de la
Universidad de Granada. El objetivo de esta aportacion de la Junta era colaborar en la continuidad del proyecto, después
del anuncio por parte de los cientificos del peligro de no poder seguir desarrollando el farmaco por falta de recursos y la
llamada para atraer fuentes de financiacion publicas y privadas. Asimismo, IU recuerda la fuerte movilizacién de la
sociedad granadina en la difusion de la situacion, la captacién de fondos y la presién a las administraciones publicas
para que se garantizara el desarrollo del medicamento que combate las células madre cancerigenas.

No en vano, la parlamentaria andaluza Mari Carmen Pérez y el portavoz del grupo, Antonio Maillo, anteriormente a la
aprobacion de la enmienda, llevaron al Parlamento una peticién ciudadana con 175.000 firmas de personas que
reclamaban la implicacién econémica de la Junta en el proyecto de investigacion de la UGR. El grupo de IU inst6 en
aquel entonces a la Consejeria de Economia y al Consejo de Gobierno a actuar a favor del proyecto y darle impulso a
través de otras administraciones publicas.

Tanto la diputada por la provincia de Granada, Mari Carmen Pérez, como Inmaculada Nieto, diputada andaluza por
Cadiz, han mostrado su deseo de que la Consejeria responda de manera positiva a sus cuestiones, lo que significaria,
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 colaboracion econdmica de la Junta con las investigaciones contra el cancer en la institucion
granadina”.
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La Universidad de Malaga impone la medalla de oro de

la institucidon a la Universidad de Granada

Como reconocimiento al apoyo histoérico recibido por parte de la entidad granadina, de
la que dependia la UMA antes de constituirse como institucién académica en 1972

R.I.
30 noviembre 2016 13:50

Compartir

En un solemne acto que se celebraré el jueves, 1 de diciembre, a las 19 horas, en el Paraninfo, la rectora de la UGR,
Pilar Aranda recibira la Medalla de Oro de la Universidad de Mélaga, que se ha concedido a la Universidad de Granada
como reconocimiento al apoyo histérico recibido por parte de la entidad granadina, de la que dependia la UMA antes de
constituirse como institucion académica en 1972.

El acto estara presidido por el rector de la Universidad de Malaga, José Angel Narvaez, acompafiado por la rectora de la
Universidad de Granada, Pilar Aranda; el presidente del Consejo Social de la UMA, Juan de Dios Mellado, ademas de
los rectores de las Universidades de Sevilla, Almeria, y Jaén.

El acto contara con la intervencion del catedratico de Economia Financiera y Contabilidad de la Universidad de Granada,
y antiguo alumno de la UMA, Lazaro Rodriguez Ariza. También intervendra 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 contribucién extraordinaria a la implantacion y desarrollo de los estudios
universitarios en Malaga, que dieron lugar, en primer lugar, a la creacion del Colegio Universitario en 1970, dependiente
de la Universidad de Granada, y, en segundo término, a la creacion de la Universidad de Mélaga”. Afiade el alegato que
Granada “fue la principal proveedora de medios y de profesorado universitario a la institucion universitaria malaguefa,
asi como la encargada de garantizar el proceso de creacion y puesta en marcha de la Universidad de Malaga. Un
proceso complejo en el que incidieron una serie de circunstancias culturales, politicas y sociales, que culminaron con un
suefio historico que se remontaba al siglo XVIy que no llegé a materializarse hasta comienzos de los afios setenta del
siglo pasado, al que también contribuyeron de forma decisiva la Asociacion de Amigos de la Universidad de Malaga”.
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Se clausura con buena participacion el curso del Centro
Mediterraneo de la UGR

El curso se presentaba bajo el titulo 'Inteligencia emocional y educacion para la vida'

En la tarde de este martes 29 de noviembre se clausuraba con un balance positivo de desarrollo y participacién el curso
'Inteligencia emocional y educacidn para la vida' del Centro Mediterraneo 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 Psicologia Evolutiva y de la Educacion 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 poblacién en general. El alumnado participante podra convalidar este curso por
créditos de libre configuracién en titulaciones a extinguir y contar con 1'5 créditos ECTS (Actividades Formativas de
Extension Universitaria).

La concejala de Educacion del consistorio accitano, Beatriz Postigo Hidalgo, recuerda que desde el Ayuntamiento se

apoya la celebracion 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 participacion accitana.
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Los ninos que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad, segun un experto

"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el indice de
masa corporal va a provocar una disminucién de las horas de suefio. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensacién de cansancio, fatiga matutina, desorientacion, etc", afiade.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi notablemente el nimero de calorias que se consume.

Expertos de la Céatedra de Investigacion del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que

"dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos" y, reiteran, son los nifios el colectivo

donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente enraizados".

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta alcanzando "proporciones
epidémicas"; segun los ultimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de
600 millones son obesos, y en nifios las cifra se sitda en 42 millones.

GUIA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos habitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio 6ptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifio 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
gue los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

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

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacién del nifio. "Dormir siempre en la misma habitacién y
gue esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la induccién del suefio permitira que sea mas sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracion, la
comodidad del colchon, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electronicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya
gue suponen una fuente de distraccién; ademas, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual sera un problema a la hora de conciliar el suefio mas tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. "El nifio tiene que asociar que su
habitacién 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 ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitacion. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequefia luz para que no tenga miedo aunque no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado".

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



http://gente5.telecinco.es/informativos/sociedad/recomendado-posibilidades-sobrepeso-obesidad-experto_0_2284275160.html

URL: UUM: 49000
PAIS: Espafia UuD: 2000 \
@ INFOSALUS.COM
TARIFA: 23 € TVD: 2300 A\
TMV: 8.23 min
p 30 Noviembre, 2016 Pulse aqui para acceder a la version online

-

Destacamos Enfermedad celiaca Omeprazol pomelo benzodiacepinas ganglios resiliencia temperatura Agua con hmdn

Editado por europa 30 de Noviembre 20186

Infosalus.com

SALUD FARMACIA ACTUALIDAD MUWER HNUTRICION ESTETICA  ASISTENCIWA MAYORES ENFERMEDADES Buscar é

L

Lo mas leido en...

— SEGUN UN EXPERTO DEL SUENO

Los ninos que duermen poco tienen
mayor riesgo de sobrepeso

H A
personas estan

Infectadas por el VIH en
Espafia

(11

La cernveza puede
proteger al corazin y a
oS Vas0s sanguineos

T

Estos deportes te
alargan la vida

) -
Rajoy promete redoblar

Publbomsy 300712018 58550 CET f esta

MADRID, 30 Nov. (EUROPA PRESS) - legisiatura en [a lucha
contra el SIDA

Portada

1

En los nifios que duermen menas horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir
sobrepeso u obesidad es "notablemente superior” a la de los nifios cuyo suefio es 5
adecuado, segin explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelime de la Cétedra de Investigacidn
del Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que “e hecho de dormir poco
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ARTICULOQ RELACIONADO

A su juicio, este hecho es parficularmente
relevante en el caso de los nifios, ya que
"los factores que influyan en su swedio van
a repercutir sobre el desarrollo de los
peguenos y van a afeciar notablemente a
su salud v calificaciones académicas”,

Los mayores de 65 anos gue han
presenciado una catastrofe ienen mas
nesgo de demencia

25 Oclubre 2016

Ademds de afectar a la actnvidad fisica,
ofras de las relaciones enfre obesidad y los trastornos del suenio es al aumento del apetito.
El dormir menos horas de lo recomendado va a producir unos desequilibrios hormonales
que, a suvez van a generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce un
aumento en la apetencia por aimentos ricos en hidratos de carbono, aumenta asi
notablemente el nimero de calorias que se consume

Expertos de la Catedra de Investigacidn del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo
Lo Monaco recuerdan que "dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios
¥ en adultos” y, reiteran, son los nifios el colectiveo donde mejor se puede trabajar en
este aspecto dado que son mas “faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que &n &l adulto esos habitos estan fuertemente enraizados”

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta
alcanzando "proporciones epidémicas”; segin los dfimos datos publicados unos 1.900
millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de 600 millones son obesos, y en
nifios las cifra se sit0a en 42 millones.

iA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

on el objetive de modificar malos hdbitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra
Investigacion del Suefo de la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una sene de
mendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para instaurar una higiene
del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio Gptima.

Asi, aconsejan establecer una sene de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto
favorece que el nifio 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 tiempe fijo la tele, leer un cuento o irse a la cama a la misma
hora, puede ayudar a que los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

"D esta forma, cuando se realizan esas tareas el nifio, direclamente, siente sueito. Para
lograr esto lo primero es que se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de suefio esta
relacionada con la sincronizacion y la regulandad con la que los mfos van a la cama y la hora
a la que se despiertan por la mafiana con respecto a la edad que tenga cada uno. Por ello,
hay que tener especial cuidado en que los miios duerman lo que necesiten”, explican

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacion del nifio. "Dormir
siempre en la misma habitacidn y que esta tenga una sene de condiciones favorecedoras de
la induccidn del suefio permitird que sea mas sencillo condicionar el ir al cuarto a dormir
Controlar la uminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracidn, la comodidad del
colchdn, la ropa que utilice para doermir, la accesibiidad a aparatos electréncos® son
algunas varables ambientales que infliyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experio recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets
o smariphones a los nifios, ya que suponen una fuente de distraccion, ademds, “los juegos o
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lo que esténviendo en estos aparatos los sobreactivan, lo cual serd un problema a la hora de
conciliar el suefio mas tarde”

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. "El nifio
fiene que asociar gue su habitacion es donde &l duerme por las noches y, aunque tambien
practique otras actividades tales como estudiar, hacer deberes o jugar, ha de aprender que
ese es e lugar donde duermme”, explican

Asimismo, hay que ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su
habitacion. 5i lo necesita, explican, "se puede poner una pequedia luz para que no tenga
miedo aungue no es lo mads recomendable, En caso de que el nifio necesite no estar a
oscuras, la fuente de luz debe ser lo mds tenue posible ¥ no ser directamente visible por el
nifio acostada”®,

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades fisicas dos horas antes de
irse a la cama; ademas no se debe ingerir alimentos con alto contenido en azdcar e hidratos,
¥ es recomendable no acostarse inmediatamente después de cenar, "son factores que
infiuyen en la calidad de suefio, tanto de adulios como de nifios”

Uttimas noticias [l Enfermedad cel Omeprazol pomeio benzodiacepinas
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sefe de recomendaciones basadas en la evidencia centifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en niios con el fin de conseguir una calidad de
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Para lograd @510 10 primerd &5 Qué 5@ vayan a 1 cama a ka misma hora, La calidad
de suefio estd relacionada con |a sincronizacidn y la regularidad con |2 que los
nifios van a la cama y 1a hora a |2 que s¢ despiertan por ka mafiana con respecto a
la edad que lenga cada uno. Por ello, hay que tener espedial culdado en que los
nifios duerman o qui necesiten”, explican

En segundo lugar aconsejan ¢l acendicionamienio de la habitacién el nifio
“Dormir slempre en la misma habitacién y que esta tenga una serie de condiciones
favorecedoras de la induccidn del suefio permiticd que sea mas sencillo
condicienar el ir al cuarto a dormir. Controlar ka luminosidad, latemperatura, el
ruido, |3 estética y decoracidn, 13 comodidad del colchdn, 1a ropa que ulilice para
dormir, 1a accesibilidad a aparalos eledrénicos® son algunas variables
ambientales que influyen en 13 higiene de suefio del pequefio”, aconsejan

Los experto recomiendan no dejar dispositvos como ordenadores, vdeoconsolas
fablels o smartphones a los nifios, ya que suponan una fuente dea distraccidn
ademds, Tos juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreaciivan, o
cual serd un problema a Ia hora de conciliar &l suefio mas larde”

En cuaro lugar aconsejan evilar actividades anles de dormir en la habitadidn. El
nifio iene gue asociar gue su habitacidn es donde é1 duerme por 13s noches y
aunque lambién practique olras acthvidades tales como estudiar, hacer debares o
jugar, ha de aprender gue ese es el lupar donde duerme”, explican

Asimismo, hay que ensefiares a que Son capaces de dormirse solo &n su Hslﬂar Plugin Adobe
habitacién. S lo necesila, explican, “se pusde poner una pequeda luz para que no das

tenga miedo aungue no s lo méds recomendable, En caso de que &l niflo necasite

no e51ar a oscuras, 1a fuente de luz debe ser bo mds lenue posible y no ser 7 e ¥

directamente visibée por el nifto acostado”® FLICGH FLAR

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar acividades fisicas dos horas
anles de irse 3 la cama; ademads no se debe ingadr alimentos con alto comlenida
en anicar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmadiatamenie después de
cénar, “son fadores que inBluven an la calidad de suefo, lanto de adullos como de
nifios”
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Los ninos que duermen menos de lo recomendado
tienen mas posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad, segun un experto

MADRID, 30 (EUROPA PRESS)

En los nifios que duermen menos horas de las que necesita, la probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es
"notablemente superior" a la de los nifios cuyo suefio es adecuado, segun explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme
de la Céatedra de Investigacion del Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que "el hecho de dormir poco
incrementa la fatiga diurna lo que puede vincularse con menor actividad fisica, con lo que la obesidad se agravaria".

"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el indice de
masa corporal va a provocar una disminucién de las horas de suefio. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensacion de cansancio, fatiga matutina, desorientacion, etc", afiade.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi notablemente el nimero de calorias que se consume.

Expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que

"dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos" y, reiteran, son los nifios el colectivo

donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente enraizados".

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta alcanzando "proporciones
epidémicas"; segun los Ultimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de
600 millones son obesos, y en nifios las cifra se sitia en 42 millones.

GUIA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos habitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio éptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifio 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
gue los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

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

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacion del nifio. "Dormir siempre en la misma habitacién y
que esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la induccion del suefio permitird que sea mas sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracién, la
comodidad del colchén, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electronicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya
gue suponen una fuente de distraccion; ademas, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual sera un problema a la hora de conciliar el suefio mas tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. "El nifio tiene que asociar que su
habitacion 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 ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitacion. Si lo necesita, explican, "se puede
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poner una pequefia luz para que no tenga miedo aunque no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado".

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

"Dormimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un aumento notable en el indice de
masa corporal va a provocar una disminucién de las horas de suefio. A su vez, el reducir las horas que se duerme va a
producir sensacién de cansancio, fatiga matutina, desorientacion, etc", afiade.

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

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastornos del suefio 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 asi notablemente el nimero de calorias que se consume.

Expertos de la Céatedra de Investigacion del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo Lo Monaco recuerdan que

"dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en nifios y en adultos" y, reiteran, son los nifios el colectivo

donde mejor se puede trabajar en este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en
torno al suefio, ya que en el adulto esos habitos estan fuertemente enraizados".

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso esta alcanzando "proporciones
epidémicas"; segun los ultimos datos publicados unos 1.900 millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de
600 millones son obesos, y en nifios las cifra se sitda en 42 millones.

GUIA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos habitos a la hora del suefio, los expertos de la Catedra de Investigacion del Suefio de
la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para
instaurar una higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio 6ptima.

Asi, aconsejan establecer una serie de rutinas asociadas con el irse a dormir. Esto favorece que el nifio 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
gue los nifios condicionen ese ritual con el dormir y a esa hora.

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

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacion del nifio. "Dormir siempre en la misma habitacién y
gue esta tenga una serie de condiciones favorecedoras de la induccion del suefio permitira que sea mas sencillo
condicionar el ir al cuarto a dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracion, la
comodidad del colchén, la ropa que utilice para dormir, la accesibilidad a aparatos electrénicos* son algunas variables
ambientales que influyen en la higiene de suefio del pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets o smartphones a los nifios, ya
gue suponen una fuente de distraccién; ademas, "los juegos o lo que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo
cual serd un problema a la hora de conciliar el suefio mas tarde".

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacion. "El nifio tiene que asociar que su
habitacion 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 ensefiarles a que son capaces de dormirse solo en su habitacion. Si lo necesita, explican, "se puede
poner una pequefia luz para que no tenga miedo aunque no es lo méas recomendable. En caso de que el nifio necesite
no estar a oscuras, la fuente de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado".

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades fisicas dos horas antes de irse a la cama; ademas no se
debe ingerir alimentos con alto contenido en azlcar e hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente
después de cenar, "son factores que influyen en la calidad de suefio, tanto de adultos como de nifios".
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Los nifios que duermen menos horas de las que necesitan tienen mas posibilidades
de sufrir sobrepeso

En los nifios que duermen menos horas de las que necesita, |a probabihdad de sufnr sobrépeaso u
obesidad es “notablemente superior” a la de los nifios cuyo suefio es adecuado...

.-, 580N explica el doctor Alejandro Guillén-Riquelme de la Citedra de Investigacdn del Suefio de la
UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que el hecho de dormir poco incrementa la fatiga dwrna lo que
puede vincularse con menor actividad fisica, con lo gque la cbesidad se agravaria”.

"Dormimos menos horas de las necesanas y de forma general se ha observado que un aumento
notable en el indice de masa corporal va a provocar una disminucion de las horas de suefio, A su vez, el
redudr las horas gue se duerme va 3 produdr sensacdn de cansanao, fabiga matutina, desonentacdn,
ete”, afiade.

A su juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los nifios, ya que “los factores que
influyan en su suefio van a repercutir sobre &l desarrollo de los peguefios v van a afectar notablemente
a su saled v calificaciones académicas”.

Ademas de afectar a la actividad fisica, otras de las relaciones entre obesidad y los trastormos del suefio
es al aumento del apetito. El dormer menos haras de lo recomendado va a producr unos desequilbrios
hormonales que, a su vez, van a generar, un aumento del hambre y del apetito. Junto a ello, se produce
un aumento en la apetenaa por alimentos ricos en hidratos de carbono, aumenta asi notablemente el
nimero de calorias gue se consume.

Expertos de la Catedra de Invesbgacdtn del Suefio de la Unwversidad de Granada-Grupo Lo Monaco
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LLos nifios que duermen menos de
lo recomendado tienen mas
posibilidades de sufrir sobrepeso u
obesidad, seglin un experto

Agencias

f.:ll.'."q'v'eu 30 de nowembee de 2016, 09:59

b (CET)

MADRID, 30 (EUROPA PRESS) i T i

N L]
En los nifios que duermen menos horas de las que necesita, la

probabilidad de sufrir sobrepeso u obesidad es "notablemente
superior a la de kos nifios cuyo suefio es adecuado, segin explica el
doctor Alejandro Guillén-Riquelme de la Catedra de Imvestigacidn del
Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco, quien afiade que "el hecho de domir poco
incrementa la fatiga diuma lo que puede vincularse con menor actividad fisica, con lo que
la obesidad se agravaria”

= Ampliar |a imagen

"Domimos menos horas de las necesarias y de forma general se ha observado que un
aumento notable en el indice de masa corporal va a provocar una disminucion de las
horas de suefio. A suvez, el reducir las horas que se duerme va a producir sensacion de
cansancio, faliga mafutina, desonentacidn, etc”, afiade.

A su Juicio, este hecho es particularmente relevante en el caso de los nifios, ya que "los
factores que influyan en su suefio van a repercutir sobre el desamollo de los pequefios y
van a afectar notablemente a su salud y calificaciones académicas”

Ademas de afectar a la actividad fisica, ofras de las relaciones entre obesidad y los
trastomos del suefio es al aumento del apetito. El dormir menos horas de lo recomendado
va a producir unos desequilibrios hormonales que, a suvez, 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 asi notablemente el nimero de calorias
que Se Consume

Expertos de la Cdtedra de Investigacidn del Suefio de la Universidad de Granada-Grupo
Lo Monaco recuerdan que "dormir bien podria reducir los indices de masa corporal en
nifios v en adultos” y, reiteran, son los nifios el colectivo donde mejor se puede trabajar en
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este aspecto dado que son mas "faciles de modular e instaurar nuevos habitos en tomo al
suefio, ya que en el adulto esos hdbitos estan fuetemente enraizados”,

La Organizacidn Mundial de la Salud (OMS) ha afirmado que el aumento de peso estd
alcanzando "proporciones epidémicas”; segdn los dtimos datos publicados unos 1.900
millones de adultos tienen sobrepeso, de los cuales, mas de 600 millones son obesos, y
en nifios las cifra se sitla en 42 millones

GUIA DE HIGIENE DEL SUENO EN LA INFANCIA

Con el objetivo de modificar malos hdbitos a la hora del suefio, los expertos de la Cétedra
de Investigacién del Suefio de la UGR-Grupo Lo Monaco presentan una serie de
recomendaciones basadas en la evidencia cientifica, importantes para instaurar una
higiene del suefio en nifios con el fin de conseguir una calidad de suefio dptima.

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

"De esta forma, cuando se realizan esas tareas el nifio, directamente, siente suefio. Para
lograr esto o primero es que se vayan a la cama a la misma hora. La calidad de suefio
estd relacionada con la sincronizacion v la regulanidad con la que los nifios van a la cama
y Ia hora a la que se despiertan por la mafiana con respecto a la edad que tenga cada
uno. Por ello, hay que tener especial cuidado en que los nifios duerman lo que necesiten”,
explican.

En segundo lugar aconsejan el acondicionamiento de la habitacidn del nifio. “Dormir
siempre en la misma habitacion y que esta tenga una serne de condiciones favorecedoras
de la induccidn del suefio permitird que sea mas sencillo condicionar el ir al cuaro a
dormir. Controlar la luminosidad, la temperatura, el ruido, la estética y decoracidn, la
comodidad del colchdn, la ropa que utilice para dormir, la accesibiidad a aparatos
electrinicos® son algunas variables ambientales que influyen en la higiene de suefio del
pequefio”, aconsejan.

Los experto recomiendan no dejar dispositivos como ordenadores, videoconsolas, tablets
o smarnphones a los nifios, ya que suponen una fuente de distraccidn; ademas, "los
juegos o ko que estén viendo en estos aparatos los sobreactivan, lo cual serd un problema
a la hora de conciliar el suefio mas tarde”.

En cuarto lugar aconsejan evitar actividades antes de dormir en la habitacidn. "El nifio
tiene que asociar que su habitacion es donde &l duerme por las noches y, aungue
también practique otras activdades tales como estudiar, hacer deberes o jugar, ha de
aprender gue ese es el lugar donde duemme”, explican.

Asimismo, hay que ensefaries a gue son capaces de dormirse solo en su habitacién. Si
lo necesita, explican, "se puede poner una pequea luz para que no tenga miedo aungque
no es lo mas recomendable. En caso de que el nifio necesite no estar a oscuras, la fuente
de luz debe ser lo mas tenue posible y no ser directamente visible por el nifio acostado™.

En sexto lugar, recuerdan que no se deben realizar actividades fisicas dos horas antes de
irse a la cama; ademads no se debe ingenr alimentos con alto contenido en azicar e
hidratos, y es recomendable no acostarse inmediatamente después de cenar, "son
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factores que influyen en la calidad de suefio, tanto de adultos como de mifios”™,
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