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Taula 1. Mostra d’enquestes valides segons el periode i el percentatge relatiu Grafic 1. Percentatges de la mostra per al periode 2020-2022 corresponents al
sexe / identitat de génere
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Asi mejora la actividad fisica la salud mental de los
adolescentes

Jewen practicando esealeds.
SETHADE - Archiva

Infosalus Fublbcada: wemes, 3 marzo 2023 18:47

@infosalus_com
@ @ B Newsletter

MADRID, 3 Mar. (EUROPA PRESS) - Una investigacion de la Universidad de Edimburgo (Reino
Unido) sugiere que la actividad fisica regular puede mejorar la salud mental de los
adolescentes y ayudarles a superar sus dificutades de comportamiento.

Concretamente, segun el estudio, la practica regular de actividad fisica de moderada a
intensa a los 11 afios se asocid a una mejor salud mental entre los 11y los 13 afios. La
actividad fisica también se asocié a una reduccién de la hiperactividad y de los problemas
de conducta de los jévenes, como la pérdida de los nervios, las peleas con otros nifios, las
mentiras y los robos.

Investigadores de las Universidades de Edimburgo, Strathclyde, Bristol y Georgia, en Estados
Unidos, analizaron los datos del estudio Children of the 90s (también conocido como
Estudio Lengitudinal Avon de Padres e Hijos; ALSPAC). Analizaron los niveles de actividad
fisica de 4.755 nifios de 11 afios, que se midieron mediante dispositivos.
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“Si bien muchos cientificos y profesionales de la salud mental
EL PATS notan que los problemas del suefio son comunes en los jévenes

con trastornos de salud menral, existe una falra de conocimiento

actual sobre el papel que juega el suefio en el desarrollo de esos
Salud y Bienestar B R [l'JSt.Ol'IlD%. Lémentahlenhmue, el ionocimiento sigue sieiﬂdo

arcaico: creer que el suefio es un sintoma. Pero como destacamos

en nuestro articulo, hay mas evidencia que muestra que es mas
AL probable que los problemas del suefio conduzean ala ansiedad v

La falta de Slleﬁo es un fact()l‘ de I'iesgo para el la depresion, que al revés”, afirma tajante el cientifico, que basa
de Sal.l.ollo de d epre Si (‘)n en la a dOl escen Ci a su teoria en los numerosos estudios publicados en los iltimos

afios que han encontrado “grandes efectos del suefio insuficiente
sobre la capacidad de los adolescentes para experimentar
estados afectivos positivos™. Segiin un metaandlisis publicado en
la revista Sleep Medicine en el que se analizaron 74 estudios con
mds de 350.000 adolescentes, por ejemplo, dormir menos horas
de las recomendadas para esta franja de edad se asocid con un

incremento del 55% en la probabilidad de déficits en el estado de
animo.

SALUD ME]

Varios estudios recientes indican que dormir menos horas de las recomendadas
para esta franja de edad se asocid con un incremento en la probabilidad de déficits
en el estado de dnimo

La opinién de Gradisar la comparte la doctora Sonia Carrarala,
vocal de la Sociedad Espanola de Psiquiatria (SEP) enla
Federacion Espariola de Sociedades de Medicina del Suefio
(FESMES), que defiende que existe una relacion bidireccional
entre el suefio v la salud mental. Por un lado, los problemas de
sueflo son un sintoma frecuente de la depresién. Por otro, cada
vez existe mayor evidencia de que si el suefio no es adecuado, el
cerebro tiene menos oportunidades de crear conexiones en areas
esenciales para procesar los pensamientos v las emociones. “Si la
falta de suefio sucede Unicamente algiin dia aislade uno se puede
recuperar, pero evidentemente si se trara de un déficit erénico de
suefio, v a ello afiadimos el cansancio diurno, la dificultad para
mantener la atencién v una peor ejecucion de nuestro dia a dia,
éste puede ser claramente un factor predisponente para una
depresién”, apunrta.

El grupo de poblaciéon con mayor restriccion
cronica del sueiio
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