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Riesgo de insomnio sube 59% si se ve 
una hora de pantallas tras acostarse 
Investigación noruega concluyó que quienes tienen este hábito reducen además en 24 minutos su tiempo de sueño. 

Agencia EFE 

ese a su relevancia 

Pp para la salud, mu- 
chos adultos y ado- 

lescentes no duermen lo 

suficiente y cada vez son 
más quienes usan las pan- 
tallas en la cama, un hábi- 
to que va en la dirección 
contraria. Según un estu- 
dio publicado ayer en lare- 
vista científica Frontiers in 
Psychiatry, ver dispositi- 
vos una hora tras acostar- 
se eleva el riesgo de insom- 
nio en 59%, lo que reduce 
el tiempo de sueño en 24 
minutos, deacuerdoa una 
encuesta realizada a 
45.202 adultos jóvenes en 
Noruega. 

El estudio puntualiza 
que las redes sociales no 
son más perjudiciales que 
otras actividades frente a 
una pantalla. “El tipo de 
actividad frente a una pan- 
talla no parece importar 
tanto como el tiempototal 

que se pasa frente a una 
pantalla en la cama”, afir- 
ma Gunnhild Johnsen 
Hjetland, del Instituto No- 

ruego de Salud Pública y 
autora principal. 

Se cree que el uso de 
pantallas afecta al sueño 
de cuatro maneras: las no- 

EL MIRAR PANTALLAS AL ACOSTARSE ES UN HÁBITO MUY EXTENDIDO. 

tificaciones perturban el 
sueño, el tiempo de panta- 
lla sustituye al tiempo de 
sueño, las actividades de 

pantalla mantienen des- 
pierto por lo que se tarda 
más en dormir, y la exposi- 
ción a la luz retrasa los rit- 

mos circadianos. 
“Los problemas de sue- 

ñoson muy frecuentes en- 

tre los estudiantes y tienen 
implicaciones significati- 

vas para la salud mental, el 
rendimiento académico y 
el bienestar general, pero 
los estudios anteriores se 

han centrado principal- 
mente en los adolescen- 

tes”, explica Hjetland. 
Los investigadores qui- 

sieron explorar la relación 
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entrelas pantallas y los pa- 
trones de sueño. Pidieron 
a los participantes que di- 
jeran si utilizaban panta- 
llas después de acostarse y 
por cuánto tiempo; des- 
pués les pidieron que espe- 
cificasen para qué las usa- 
ban (ver series o películas, 
juegos, redes sociales, na- 
vegar, escuchar audio co- 

mo podcasts o leer mate- 
rial relacionado con los es- 

tudios). 
También debían decir a 

qué hora se acostaban y le- 
vantaban, cuánto tarda- 
ban en dormirse, con qué 
frecuencia tenían proble- 
mas para con el sue- 
ño.o para permanecer dor- 
midos, con qué frecuencia 
se sentían somnolientos 
durante el día y cuánto 
tiempo persistían sus pro- 
blemas de sueño. 

El equipo clasificó las 
respuestas en tres categ 
rías: una en que los parti: 
pantes decían que sólo uti- 
lizaban las redes sociales, 
otra en que no menciona- 
ban las redes sociales y 
otra en que seleccionaban 
varias actividades, inclui- 

das las redes sociales. 
El grupo concluyó que 

las pantallas reducen el 
tiempo de sueño porque 
desplazan el descanso, no 
porque aumenten la vigilia: 
se esperaría que diferentes 
actividades afectaran a la vi- 
gilia de manera diferente. 

Creen, no obstante, que da- 
do que el estudio se cent 
en una sola cultura, podría 
haber diferencias notables 

en la relación entre el uso 
de pantallas y el sueño ani- 
vel mundial. 
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El tipo de 
actividad frente a 
una pantalla no 
parece importar 
tanto como el 
tiempo que se 
pasa ante ella”, 

'Gunnhild Johnsen 
autora del estudio 

Además, para compa- 
rar el uso de las redes so- 
ciales con otras activida- 
des en pantalla, algunas 
actividades que podrían 
tener efectos diferentes so- 
bre el sueño -como escu- 
char música o jugar- se 
agruparon en una única 
categoría. 

“Este estudio no puede 
determinar la causalidad, 
por ejemplo, si el uso de 
pantallas causa insomnio 
osi los estudiantes con in- 
somnio utilizan más las 

pantallas”, señala 
Hjetland, y tampoco inclu- 
yó evaluaciones fisiológi- 
cas, que “podrían aportar 
datos más precisos sobre 
los patrones de sueño”, 
concluye. 

  

  

Cataluña crea fondo para captar a 
científicos de EE.UU. descontentos 
El presidente de la región 
española de Cataluña, Sal- 

vador Illa, anunció 30 mi- 
llones de euros a la crea- 

ción de un programa para 
captar científicos esta- 
dounidenses que hayan 
visto coartada su “liber- 
tad académica” tras la lle- 

gada a la Casa Blanca del 
presidente Donald 
Trump. 

El fondo de tres años 

ofrecerá, en colaboración 
con las doce universida- 

des públicas de la región, 
70 plazas para investiga- 
dores que puedan aportar 
la “máxima excelencia” 

académica, señaló Illa en 

un evento en Barcelona. 
El plan Catalonia Ta- 

lent Bridge quiere captar 
a personas que teman ver 
“frustrados sus proyectos 
de investigación” en Esta- 

dos Unidos, y con ello re- 
forzar el papel catalán 
“en el circuito del talento 
internacional”, sostuvo el 

presidente. 
Según una encuesta di- 

fundida por la revista Na- 
ture, el 75% de 1.200 cien: 
tíficos consultados esté 
dispuesto a emigrar a cau- 
sa del cambio en el esce- 
nario. 

“Vivimos en una de las 

  

  

épocas con mayor progre- 
so científico de la histo- 
ria”, pero “paradójica- 
mente vemos como el ne- 

gacionismo científico ga- 
na terreno día a día”, 
agregó Illa. “Es muy preo- 
cupante que se censure la 
investigación universita- 
ria, que se desmantelen 
las políticas y departa- 
mentos educativos, inclu- 
so programas contrasta- 

  

dos de salud pública”. 
El presidente catalán 

dijo que en su región 
“ningún arancel, ninguna 

EL PRESIDENTE DE LA REGIÓN DE CATALUÑA, SALVADOR ILLA.     
amenaza, ni ninguna 
frontera van a detener el 

talento científico que ne- 
cesitamos”. o 
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