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Verano. La sensacién de libertad que
trae consigo esta época del afio, espe-
cialmente para los més jévenes, esta
a otro nivel: el fin del periodo lectivo
y el inicio de unas largas vacaciones
hacen que los horarios, establecidos
normalmente por la rutina en las
aulas, dejen de tener rigor.

Y asi, para los adolescentes y pa-
ra aquellos en la edad adulta mas
temprana, este esperado momento
que pone fin a los madrugones y las
jornadas més estrictas dan paso
a otra tendencia que cada vez es
més comun: el noctambulismo. Y
del noctambulismo es facil pasar al
“vamping”, una especie de “jet lag”
digital.

Porque segun un estudio de PiLeJe,
del que se hace eco Pharma Market,
un 52% de los adolescentes de entre
12 y 17 aflos admiten que utilizan sus
dispositivos electrénicos justo antes de
ira dormir. Lo que ellos seguramente
ignoran, son las consecuencias tan
nocivas que esto puede tener para
su salud.

LA LIBERTAD DE ATRAPARSE
EN LAS PANTALLAS

Al no tener necesidad de levantarse
temprano, son muchos los que alargan
la noche, muchas veces ante una
pantalla. Porque si bien el verano es
época de desconexidn, lo cierto es
que cuando se trata de la tecnologia
digital, siempre estamos conectados.
Y, en verdad, esto no ocurre solo en
este periodo, pero suele aumentar.

Larazén es que “durante las vacacio-
nes escolares, muchos adolescentes
encuentran en el uso nocturno del
mévil, las redes sociales o los vide-
ojuegos una via répida y sencilla de
entretenimiento”, explica Gloria R.
Ben, psicéloga experta de Qustodio,
plataforma lider en seguridad online
y bienestar digital.

Y es que “la ausencia de rutinas y
la disminucién de supervisién adulta
favorecen que el consumo digital se
desplace hacia la noche, cuando se
sienten més libres y desconectados
del entorno familiar”.

CEl problema? Si esta costumbre
se prolonga en el tiempo, la salud,
tanto fisica como mental y emocio-
nal, puede sufrir las consecuencias:
“Aunque parezca que solo se estan
acostando maés tarde, lo cierto es que
el suefio pierde calidad”, dice Gloria.

Otra experta, la doctora Angela
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PERDIDA DE SUENDO

“Vamping”: cuando la tecnologia
roba el sueno a los jovenes
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EL LADO OSCURO DE LA LUZ

De hecho, de acuerdo con un arti-
culo de la Harvard Health Publishing
titulado “Blue light has a dark side”,
la exposicion a la luz azul afecta
a la produccién de la melatonina
(hormona que regula el suefio), en
mayor medida que otro tipo de luces.

Por ejemplo, la exposicién a la luz
azul, segun investigadores de Harvard,
suprime la produccién de la hormona
del suefio el doble de tiempo que la
luz verde y también altera el doble
los ritmos circadianos.

“Si utilizamos aparatos electrénicos
con luz, el cerebro entiende que atn
es de diay no segrega melatonina, por
lo que retrasamos el inicio del suefio

sueno, convirtiéndose asi en
“vampiros digitales”.

ta el tiempo real
de descansoy se
fragmenta con des-
pertares nocturnos.
El resultado es similar
a un ‘jet lag’, pero sin haber

salido de casa”.

“Se produce un circulo vicioso:
cuanto menos descansamos, menos
energia tenemos para realizar activi-
dades significativas”, explica Gloria
R. Ben, y sefiala que “eso reduce el
ocio de calidad y nos lleva a buscar
recompensas rapidas en el mundo
digital, lo que a su vez empeora el
suefio”.

PREPARAR LA MENTE
PARA DORMIR

No hay que olvidar, ademas, que
el boom de los contenidos cortos y
verticales, con los que es facil caer en
dindmicas como deslizar unay otra
vez para seguir viendo videos breves,
pueden intensificar esa sensacion
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Mas de la
mitad de los
jovenes de
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17 afios, ven
dispositivos
electronicos
antes de irse
as dormir, lo
que perjudica
gravemente
su salud.
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de bucle. Por lo que lo ideal es evitar
abrir las redes sociales a la hora de
irala cama.

Pero y si tenemos a alguien cercano
en esta situacion, écémo ayudarle?
£Qué hacer para evitar este problema
en casa? “Establecer acuerdos fami-
liares, ofrecer alternativas y predicar
con el ejemplo”, son algunas de las
claves que sugiere la psicéloga de
Qustodio.

Algunos consejos son, por tan-
to, “fijar una desconexion digital al
menos una hora antes de dormir o
promover actividades relajantes en
el tramo final del dfa, preparando la
mente y el cuerpo para descansar”.

Otra de las claves es “el diélogo”,
porque hay adolescentes que buscan
en las pantallas esa conectividad con
la que compartir sus preocupaciones.
“Muchos entienden que no dormir
bien les perjudica, pero sienten que
el beneficio inmediato de estar co-
nectados compensa”.

Por eso, segtn Gloria “es tan im-
portante escucharlos, investigar
juntos y ayudarles a construir al-
ternativas reales que no pasen por
el castigo, sino por la comprensién
y el acompafiamiento”.

Ya lo ven. El vampirismo digital
tiene solucion, pero, irénicamente,
ésta no se encuentra en la fuerza
de laluz, sino en la oscuridad de un
suefio de calidad. Asf que, quizas,
la mejor forma de desconexién sea
la que nos aparte un poco de las
pantallas.
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