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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 
para la salud, mu- 
chos adultos y adoles- 

centes no duermen lo suf 
ciente y cada vez son más 
quienes usan las pantallas en 
lacama, un hábito queva en 
la dirección contraria. Según 
unestudio publicado ayeren 
la revista científica Frontiers 
in Psychiatry, ver dispositi- 
vos una hora tras acostarse 
eleva el riesgo de insomnio 
en 59%, lo que reduce el 
tiempo de sueño en 24 minu- 
tos, deacuerdo auna encues- 
ta realizada a 45.202 adultos 

jóvenes en Noruega. 
Elestudio puntualiza que 

las redes sociales no son mí 

perjudiciales que otras act 
vidades frente a una panta- 
lla. “El tipo de actividad fren- 
te a una pantalla no parece 
importar tanto como el tiem 
po total quese pasa frente a 
una pantalla en la cama”, 
afirma Gunnhild Johnsen 
Hjetland, del Instituto No- 

  

  

   

  

   

  

    
   

  

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 

ruego de Salud Pública y au- 
tora principal. 

Se cree que el uso de pan- 
tallas afecta al sueño de cua- 
tro maneras: las notificacio- 
nes perturban el sueño, el 
tiempo de pantalla sustituye 
al tiempo de sueño, las acti- 
vidades de pantalla mantie- 
nen despierto por lo que se 
tarda más en dormir, y la ex- 
posición a la luz retrasa los 
ritmos circadianos. 

“Los problemas de sueño 
son muy frecuentes entre los 
estudiantes y tienen implica- 
ciones significativas para la 
salud mental, el rendimien- 
to académico y el bienestar 

  

  

general, pero los estudios an- 
teriores se han centrado 
principalmente en los ado- 
lescentes”, explica Hjetland. 

Los investigadores quisie- 
ronexplorarla relación entre 
las pantallas y los patrones de 
sueño. Pidieron a los partici- 
pantes que dijeran si utiliza- 
ban pantallas después de 
acostarse y por cuánto tiem- 
po; después les pidieron que 
especificasen para qué las 
usaban (verseries o películas, 
juegos, redes sociales, nave- 
gar, escuchar audio como po- 
deasts o leer material relacio- 
nado con los estudios). 

También debían decir a 
qué hora se acostaban y le- 
vantaban, cuánto tardaban 
en dormirse, con qué fre- 
cuencia tenían problemas 
para conciliar el sueño o pa- 
ra permanecer dormidos, 
con qué frecuencia se sen- 
tían somnolientos durante el 

día y cuánto tiempo persis- 
tían sus problemas de sueño. 

Elequipo clasificó las res- 
puestas en tres categorí 
una en quelos participantes 

      

    

    
  

45.202 
estudiantes superiores, de 
entre 18y 28años, fueron 
parte de lainvestigación. 

DE 4 MANERAS 
las pantallas afectarían el 

sueño: notificaciones, tiempo 
dedicado, actividades y luz.       

decían que sólo utilizaban 
las redes sociales, otraen que 
no mencionaban las redes 
sociales y otra en que selec- 
cionaban varias actividades, 

Elmirar pantallas al acostarse es un hábito muy extendido. 

incluidas las redes sociales. 

Elgrupo concluyó quelas 
pantallas reducen el tiempo 
de sueño porque desplazan 
el descanso, no porque au- 
menten la vigilia: se espera- 
ría que diferentes activida- 
des afectaran a la vigilia de 
manera diferente. Creen, no 
obstante, que dado queeles- 
tudio se centra en una sola 
cultura, podría haber dife- 

rencias notables en la rela- 
ción entre el uso de pantallas 
y el sueño anivel mundial. 

Además, para comparar el 
uso delas redes sociales con 
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otras actividades en pantalla, 
algunas actividades que po- 
drían tener efectos diferentes 

sobre el sueño -como escu- 
char música o jugarse agru- 
paronen una única categoría. 

e estudio no puede de- 
terminar la causalidad, por 
ejemplo, si el uso de pantallas 
causa insomnio o si los estu- 

diantes con insomnio util 
zan más las pantallas”, seña- 

la Hjetland, y tampoco inclu- 
yó evaluaciones fisiológicas, 
que “podrían aportar datos 
más precisos sobre los patro- 
nes desueño”, concluye. 

      

  

Cataluña crea fondo para captar a los 
científicos de EE.UU. descontentos 
“Es muy preocupante que se censure la investigación universitaria”, dijo su gestor. 

El presidente de la región es- 
pañola de Cataluña, Salva- 
dorllla, anunció 30 millones 
de euros a la creación de un 

programa para captarcienté 
ficos estadounidenses que 
hayan visto coartada su “li- 
bertad académica” la lle- 

gada a la Casa Blanca del pre- 
sidente Donald Trump. 

Elfondo detres años ofte- 
cerá, en colaboración con las 
doce universidades públicas 

  
  

  

dela región, 70 plazas para 
investigadores que puedan 
aportar la “máxima excelen- 
cia” académica, señaló Illa 

en un evento en Barcelona. 
El plan Catalonia Talent 

Bridge quiere captar a perso- 
nas que teman ver “frustra- 
dos sus proyectos de investi- 
gación” en Estados Unidos, y 
con ello reforzar el papel ca- 
talán “en el circuito del ta- 
lento internacional”, sostu- 

vo el presidente. 
Según una encuesta di- 

fundida por la revista Natu- 
re, el 75% de 1.200 científi- 

cos consultados está dispues- 
toa emigrar a causa del cam 
bio en el escenario. 

“Vivimos en una de las 

épocas con mayor progreso 
científico de la historia”, pe- 
ro “paradójicamente vemos 
comoel negacionismo cienté- 
fico gana terreno día a día”, 

    agregó Illa. “Es muy preocu- 
pante que se censure la in- 
vestigación universitaria, 
que se desmantelen las polí- 
ticas y departamentos educa- 
tivos, incluso programas con- 
trastados desalud pública”. 

El presidente catalán dijo 
que en su región “ningún 
arancel, ninguna amenaza, 
ni ninguna frontera van a 
detener el talento científico 
que necesitamos”. El presidente de la región de Cataluña, Salvador Illa.      
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