
betes e hipertensión, así como
de enfermedades cardiovascu-
lares y cerebrovasculares”. 

La Sociedad Chilena de Me-
dicina del Sueño sugiere que
los adultos duerman de 7 a 9
horas por noche. 

Tanto los autores de la inves-

Científicos lograron cuanti-
ficar el impacto que tiene el uso
del celular al irse a la cama en la
calidad del descanso: seguir co-
nectado una hora después de
acostarse aumenta en 59% el
riesgo de insomnio. Además,
reduce el tiempo total de sueño
en 24 minutos por noche, en
promedio, según observaron
investigadores del Instituto
Noruego de Salud Pública.

Los autores analizaron los
hábitos de sueño de más de 45
mil adultos jóvenes (de 18 a 28
años) de Noruega. Los resulta-
dos se publicaron en la revista
Frontiers in Psychiatry. 

Según el análisis de los datos,
“el tipo de actividad frente a la
pantalla no parece ser tan im-
portante como el tiempo que se
pasa frente a ellas en la cama”,
comentó Gunnhild Johnsen
Hjetland, cronobióloga y auto-
ra principal del estudio. 

“No hallamos diferencias
importantes entre estar en re-
des sociales y hacer otras activi-
dades frente a la pantalla, lo
que sugiere que el uso de la
pantalla en sí mismo es el factor

clave”, dijo Johnsen Hjetland.
Leonardo Serra, neurólogo

jefe del Centro del Sueño de
Clínica Alemana, explica que
“la luz azul que emiten los dis-
positivos inhibe nuestra secre-
ción de melatonina (una hor-
mona que regula el inicio del
sueño) y eso, a su vez, nos man-
tiene activos hasta más tarde”,
lo que podría explicar por qué
las pantallas afectan tanto el
descanso, señala el especialista. 

Sobre la reducción del tiem-
po de sueño observada en el es-
tudio, el neurólogo aclara que
aunque 24 minutos puedan pa-
recer pocos, “en realidad son
muy significativos”. 

Serra explica: “Desde el siglo
pasado estamos durmiendo ca-
da vez menos. Nuestros padres
y abuelos dormían entre 8 y 9
horas por noche, pero actual-
mente las personas duermen 6
horas y media. Entonces, si a
eso le quitamos veinte minutos
más por noche, bordeamos un
límite donde crece el riesgo de
enfermedades”.

Según el especialista, dormir
“menos de 6 horas aumenta
significativamente el riesgo de
patologías como obesidad, dia-

tigación como Serra coinciden
en que la recomendación es
evitar el uso de pantallas al me-
nos una hora antes de acostar-
se, para mejorar tanto la dura-
ción como la calidad del sueño. 

El médico señala: “Para la
gente muy sensible (cuyo sue-

ño se ve fácilmente afectado
por estímulos o que ya sufre in-
somnio), recomendamos dejar-
las de lado al menos dos horas,
pero lo ideal (para población
general) es de al menos una ho-
ra antes de dormir”.

En esa línea, Johnsen Hjet-
land aconsejó: “Considere ade-
más desactivar las notificacio-
nes para minimizar las inte-
rrupciones durante la noche”. 

Se asocia a una pérdida promedio de 24 minutos menos de descanso por noche:

Mirar el celular por una hora tras acostarse
eleva en casi 60% el riesgo de insomnio 

Independiente del contenido, la luz que emiten los dispositivos favorece que la
persona se desvele. Dormir menos de seis horas eleva el riesgo de enfermedades.

JANINA MARCANO

Excepciones
Serra reconoce que algunas
personas manifiestan que-
darse dormidas más fácil-
mente mientras ven televi-
sión o usan el celular. “Las
personas más ansiosas, por
ejemplo, pueden sentirse
acompañadas y más relaja-
das cuando se distraen
antes de dormir con una
serie o el ruido del televi-
sor”, comenta el médico. Y
agrega: “Si alguien hace eso
como rutina y siente que le
funciona, duerme bien y no
molesta a nadie, está bien.
Pero en general no lo reco-
mendamos, porque puede
convertirse en un problema
cuando se crea una depen-
dencia a la pantalla para
conciliar el sueño”. 

La luz azul que emiten celulares y otros dispositivos, como tablets y tele-
visores, suprime la melatonina, lo que puede retrasar el inicio del sueño.

E
LI

S
A

 V
E

R
D

E
JO

 S
IN

S
A

Y

abandonar la rutina, “y que se altere
gravemente el funcionamiento”, eso
implicaría una alerta de un cambio de
ánimo significativo: “Si uno siente
que el cambio es muy intenso, y dura

La lluvia del domingo les recor-
dó a muchos cómo serán los
días a partir de ahora: con el

otoño, comienzan a bajar las tempe-
raturas y también el ánimo. Cuesta
más salir de la cama, estar al aire li-
bre, y pueden aparecer síntomas de
tristeza, falta de energía, cambios en
el sueño y hasta en el apetito.

María Paz Altuzarra, psicóloga de
la Clínica Universidad de los Andes,
explica que, “con la llegada del in-
vierno, la luz dura menos tiempo,
hace más frío y uno puede tender a
dejar de hacer cosas que antes hacía
(en el verano)”.

Coincide el psiquiatra de UC
Christus, Pablo Toro, quien explica
que “esto tiene que ver más bien con
el fotoperíodo. Es decir, que dismi-
nuyen las horas de luz”. Y agrega
que por eso “es más frecuente (que
ocurra) en los territorios más aleja-
dos del ecuador”.

Nathali Ángel, psiquiatra de Clí-
nica Indisa, afirma que “está confir-
mado que el clima influye y no es
una sensación subjetiva”. Y aclara
que “todos podríamos tener varia-
ciones del ánimo en relación con la
estación y amanecer un día más ba-
joneados o con menos energía”. 

Sin embargo, enfatiza que “estos
bajones no deberían interferir en el
funcionamiento habitual de una
persona”. 

Si este cambio de ánimo afectara el
desarrollo de actividades importan-
tes de la semana, como cocinar, o

varios días, ahí uno debería consultar
a un profesional”, detalla Ángel.

Los expertos explican que cuando
estos síntomas se mantienen duran-
te más de dos semanas, se requiere

acudir a una consulta para descartar
o confirmar un diagnóstico de tras-
torno afectivo estacional, conocido
comúnmente como “depresión esta-
cional”, que ocurre en determinadas
épocas del año, como el otoño, y que
se agudiza durante el invierno.

Frente a esos casos, enfatiza Án-
gel, “uno podría pensar que la per-
sona tiene un trastorno del ánimo
más recurrente o algo que no es solo
pasajero”.

Menos serotonina

¿Es prevenible? Para evitar que el
desánimo se agudice, plantea Altu-
zarra, “es importante proponerse el

seguir haciendo las actividades que
a uno le hacen bien”. La especialista
enfatiza que mantener las rutinas es
fundamental para evitar que se gati-
lle el trastorno: “Si me hace bien ha-
cer deporte, tengo que hacer deporte
independiente de la situación del
año. Lo mismo con el salir con mis
amigos; en el fondo, tratar de mante-
ner las cosas que uno hace”. 

Y agrega que “es importante tra-
tar de aprovechar la luz del día, salir
y estar afuera, porque eso nos va a
ayudar a manejar el ánimo, no estar
todo el día encerrado en la casa”.

Aunque no les ocurre a todas las
personas, la especialista detalla que
también hay un factor neurobiológi-
co, ya que “al tener menos luz solar se
puede alterar la producción de seroto-
nina, que regula el estado de ánimo”.
Y agrega que “al haber más oscuridad,
hay personas que también pueden te-
ner más producción de melatonina, y
eso hace que se esté con más sueño”.

Para que estas sensaciones no se
cronifiquen, Sahira Rivera, psicóloga
clínica de RedSalud, sugiere “expo-
nernos a la luz solar, porque también
se sabe que cuando hace frío dismi-
nuye la cantidad de luz y eso provo-
ca una disminución de la vitamina
D”. Esta vitamina contribuye a regu-
lar el estado de ánimo y el sueño.

Eso sí, reconoce que se requiere
un esfuerzo adicional, ya que, por el
frío y la falta de sol, “el cuerpo traba-
ja mucho más para mantener una
temperatura cálida, va a consumir
más energía, y eso va a hacer que nos
sintamos más cansados y va a dismi-
nuir la motivación”. 

Y concluye que en estas fechas
hay que cuidar la alimentación: “Va-
mos a tener la tendencia a comer más
carbohidratos; hay que tener ojo con
eso, y llevar un hábito de alimenta-
ción con horarios definidos”. Todo
esto, para evitar la sensación de can-
sancio, fatiga y pesadez estomacal
que pueda sumar al desánimo.

La falta de luz, en algunos casos, llevaría a un trastorno afectivo estacional:

¿Qué pueden hacer los “veranistas” para
no desanimarse con la llegada del frío?

MANUEL HERNÁNDEZ

Aunque es común decaerse con
el cambio de estación, es clave
mantener las rutinas, hacer
ejercicio y conservar las
actividades sociales para que el
ánimo bajo no se cronifique.

Terapia lumínica
En casos de trastorno estacional afectivo, se puede recurrir a “lumino-
terapia”, una terapia con luz artificial para regular el ritmo circadiano y
que se realiza en casa. La psiquiatra Nathali Ángel reconoce que “hay
hartos estudios que muestran que la luminosidad influye en el ánimo”. 
Coincide el psiquiatra Pablo Toro: “Esto es cuando los síntomas se
complejizan”. Y explica que se trata de “intervenciones con lámparas
con luces (...). Puede ser en la mañana y que simulen el amanecer”. Eso
sí, es enfático en realizarlo bajo supervisión médica, para evitar conse-
cuencias indeseadas, como padecer insomnio.

Durante el otoño pueden presentarse síntomas que incluyen tristeza, falta de energía y mayor apetito, entre otros. Si persisten
durante más de dos semanas, hay que consultar para recibir tratamiento. En la foto, la lluvia del domingo en Santiago.
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Investigadores de la U. de Ca-
lifornia en Berkeley y en San
Francisco (EE.UU.) han diseñado
un dispositivo capaz de traducir
la actividad del habla en el cere-
bro en palabras habladas casi en
tiempo real, consiguiendo que
una mujer de 47 años con tetra-
plejia pudiera comunicarse des-
pués de 18 años.

Gracias a los últimos avances
basados en inteligencia artificial
(IA), los científicos desarrollaron
un método de transmisión que
sintetiza las señales cerebrales en
habla audible mediante un com-
putador, según publica la revista
Nature Neuroscience.

Mediante un algoritmo, el sis-
tema decodifica datos neurona-
les y hace posible una transmi-
sión de voz casi sincrónica. El re-
sultado es una síntesis del habla
más natural y fluida, explican los
autores, para quienes esta nueva
tecnología “tiene un enorme po-
tencial” para mejorar la calidad
de vida de personas con parálisis
graves que afectan al habla. 

EE.UU.:

Mujer con
parálisis logra
hablar gracias a
interfaz con IA 

El sistema conecta
ondas cerebrales a un
computador para
generar el sonido. 
EFE
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