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RIESGO DE INSOMNIO AUMENTA
59% CON UNA HORA DE PANTALLA

DESPUES DE ACOSTARSE

Invest

°i0n noruega concluyo que quier

1demds en 24 minutos su tiempo de sueno.

SHUTTERSTOCK

s tienen este habito red,

Efe enque los participantes decian

quesolo utilizaban lasredes so-

ese a su relevancia para ciales, otra en que no mencio-

Pla salud, muchos adultos naban las redes sociales y otra

y adolescentes no duer- en que seleccionaban varias

men losuficiente y cada vezson actividades, incluidaslas redes
mas quienes usan las pantallas sociales.

en lacama, un hibito que vaen El grupo concluyé que las

la direccion contraria. Segin
un estudio publicado en la re-
vistacientifica Frontiers in Psy-
chiatry, ver dispositivos una ho-
ra tras acostarse eleva el riesgo
de insomnio en 59%, lo que re-
duce el tiempo de suefio en 24
minutos, de acuerdoa unaen-
cuesta realizada a 45.202 adul-
tos jovenes en Noruega.

El estudio puntualiza que
las redes sociales no son mds
perjudiciales que otras activi-
dades frente a una pantalla. “El
tipo de actividad frente a una
pantalla no parece importar
tanto como el tiempo total que
se pasa frente a una pantalla en
la cama”, afirma Gunnhild
Johnsen Hjetland, del Instituto
Noruego de Salud Piblicay au-

MAS DE 45 MIL ADULTOS JOVENES PARTICIPARON DEL ESTUDIO.

trasa los ritmos circadianos.
“Los problemas de suefio
son muy frecuentes entre los
estudiantes y tienen implica-
ciones significativas para la sa-
lud mental, el rendimiento aca-
démico y el bienestar general,
pero los estudios anteriores se

les pidieron que especificasen
para qué las usaban (ver series
o peliculas, juegos, redes socia-
les, navegar, escuchar audio
como podeasts o leer material
relacionado con los estudios).
También debian decir aqué
hora se acostaban y levanta-

pantallas reducen el tiempode
suefio porque desplazan el
descanso, no porque aumen-
ten la vigilia: se esperaria que
diferentes actividades afecta-
ran a la vigilia de manera dife-
rente. Creen, no obstante, que
dado que el estudio se centra
en una sola cultura, podria ha-
ber diferencias notables en la
relacion entre el uso de panta-
llas y el sueiio a nivel mundial.

Ademas, para comparar el
uso de las redes sociales con
otras actividades en pantalla,
algunas actividades que po-
drian tener efectos diferentes
sobre el suefio -como escuchar
musica o jugar- se agruparon
enuna tinica categoria.

“Este estudio no puede de-

tora principal. han centrado principalmente  ban, cuanto tardabanendor-  terminar la causalidad, por

Secreequeel usodepanta-  en los adolescentes”, explica  mirse, con qué frecuenciate-  ejemplo, siel uso de pantallas
llas afecta al suefio de cuatro  Hjetland. nian problemas para conciliar  causa insomnio o si los estu-
maneras: las notificaciones Los investigadores quisie- el suefio o para permanecer  diantes con insomnio utilizan
perturban el suefio, el tiempo  ron explorar la relacion entre  dormidos, con qué frecuencia més las pantallas”, senala
de pantalla sustituye al tiempo  las pantallas y los patrones de  se sentian somnolientosduran-  Hjetland, y tampoco incluyo
de sueno, las actividades de  sueno. Pidieron a los partici-  teeldiay cuanto tiempo persis-  evaluaciones fisiologicas, que
pantalla mantienen despierto  pantes que dijeran si utilizaban  tian sus problemas de suefio. “podrian aportar datos mas

por lo que se tarda mds en dor-
mir, y la exposicion a la luz re-

pantallasdespués de acostarse
¥ por cudnto tiempo; después

El equipo clasifico las res-
puestas en tres categorias: una

precisos sobre los patrones de
sueno”, concluye. 3




