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. INTRODUCCION *

Factores : . e : I
v Insomnio : ° O

v Apnea del suefio

Puede afectar :

‘e El crecimiento
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e ' OBJETIVOS - y e

- Ver s1 el suenio impacta la salud
P & . .
X

: 7 . . ° . .. X p - (SN, ’
. - Saber quién tiene la mejor calidad de suefio entre los jovenes de los dos paises

x

- Saber si1 la duracion 'dél sueno defme la calidad del su'eﬁo‘ O NO

- Comparar los dos lugares en funcion de la vida i
+ . *
- Observar los sintomas: : .
: ' -+ + .
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"PROTOCOLO Y MATERIALES

X

° e
° X \ :
- 2 cuestionarios uno en francés y otro en espanol G o B
- ~ oogie
FORMS
-2 fébrmulas matematicas : x
X

tiempo total de suefio

> Eﬁ&ien’cia de suefio = x 100 | ¥ . X

tiempo en la cama
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i .RESULTADOS x .
. L " i ¢ . : .
Hora de acostarse . : . . %
' e X _
| X : : DURACION

Duracion del sueno

na-Na
08:09

N7EL
0/

U/.09

—d

07:40

Hora de levantarse

« ¥ 3
I I El resultado para el test de Student és de 0,3

.
Espanoles ® +




* . RESULTADOS =~  * >

CALIDAD

X . :
Hemos calculado la calidad del sueno deé los dos paises
utilizando con la formula matematica de Student. '
Esta formula nos permite- saber si existe una d1ferenc1a
significativa en la calidad del sueiio.
»

Si el resultado-es inferior a 0.5 , no hay diferencias significativas;
‘en cambio si es superior a Q)5, si las hay. En nuestro caso,

podemos observar que el resultado es de 0.3, es decir, inferior a:
(5. - : + ' :
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'R-ESULTADOS ¥

- A g

Falta de fuerza(%) Menos eficaz en el redimiento académico y
social(%)

SINTOMAS

Franceses

Falta de concentacion(%) Bostezo(%)

Espanoles Franceses I le Franceses
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. ) . RESULTADOS x .
. £ e e - . /
Dolor de ojos(%) Somnolencia(%) . ;
X e
- ~ SINTOMAS

- . le Franceses
Franceses S rFranceses

Dolor de cabeza(%)

Franceses

»
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Los franceses tienen una
mejor  eficiencia  del
Sueno porque pasan mas
tiempo .en fases ‘de
suefo profundo
o reparador. :

En Francia, la hora de
acostarsexges a las 22
:30h mientras que en
Espana es a las 23 :001.

Los, espanoles se
levantan a las 7:00h
mientras  que. los

franceses se levantan a
las 6:00h. .

INTERPRETACION - X

ESPANA

FRANCIA

No hay  diférencias
significativas eh la
calidad del suefio de los
jovenes  de ambos

paises.

* .qs espanoles duermen

una media. de ocho
horas , mientras que 1gs
franceses duegmen siéte

* horas y media.

Todos estos elementos
pueden explicar esta
diferencia.



: _ CONCLUSION

o
En conclusion, nuestros calculos nos han p;rr;ruudo apreciar que, a
pesar de que el suefio de los espafioles es mas ‘dutadero, podemos
observar que los adolescentes franceses y espanoles tienen la misma *
calidad de sueno. Sl :
‘Esto demuestra que dormir mas no garantiza necesariamente un
suefio de mejor calidad. Por tanto, la clave para un buén descanso no
reside tinicargente en la cantidad de horas dormidas, sino también en
‘la profundidad y estabilidad del suefio.
Promover habitos de suefio saludables, como mantener horarlos
regulares, reducir el uso de pantgllas antes de acostarse .y créar un  °
ambignte propicio para dormir, puede ser mas eficaz que simplemente
aumentar la duracion del suenno - P - :
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