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Riesgo de insomnio sube
59% si se ve una hora de
pantallas tras acostarse

Investigacion noruega concluyo que quienes tienen este
habito reducen ademas en 24 minutos su tiempo de suefio.

Agencia EFE

ese a su relevancia
para la salud, mu-
chos adultos y adoles-

centes no duermen lo sufi-
ciente y cada vez son mds
quienes usan las pantallas en
la cama, un hdbito quevaen
la direccién contraria. Segiin
un estudio publicado ayeren
la revista cientifica Frontiers
in Psychiatry, ver dispositi-
vos una hora tras acostarse
eleva el riesgo de insomnio
en 59%, lo que reduce el
tdempode suenioen 24 minu-
tos, de acuerdo a unaencues-
ta realizada a 45.202 adultos
jovenes en Noruega.

El estudio puntualiza que
las redes sociales no son mas
perjudiciales que otras acti-
vidades frente a una panta-
1la. “Eltipo de actividad fren-
te a una pantalla no parece
importar tanto como el iem-
po total que se pasa frente a
una pantalla en la cama”,
afirma Gunnhild Johnsen
Hjetland, del Instituto No-

Eltipo de actividad
frente a una pantalla

no parece importar
tanto como el tiempo
que se pasaanteella.

GUNNHILD JOHNSEN
AUTORA DEL ESTUDIO

-
ruego de Salud Piblica y au-
tora principal.

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

“Los problemas de sueno
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-
ron explorar la relacion entre
las pantallas y los patrones de
suenio. Pidieron a los partici-
pantes que dijeran si utiliza-
ban pantallas después de
acostarse y por cudnto tiem-
po; después les pidieron que
especificasen para qué las
usaban (verseries o peliculas,
juegos, redes sociales, nave-
gar, escucharaudio como po-
deasts o leer material relacio-
nado con los estudios).
También debian decir a
qué hora se acostaban y le-
vantaban, cudnto tardaban
en dormirse, con qué fre-
cuencia tenian problemas
para congciliar el sueno o pa-
ra permanecer dormidos,
con qué frecuencia se sen-
tian somnolientos durante el
dia y cudnto tiempo persis-
tiansus problemas de sueno.
Elequipo clasificé las res-
puestas en tres categorias:
una en que los participantes

El mirar pantallas al acostarse es un habito muy extendido.
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45.202
estudiantes superiores, de
entre 18y 28 afios, fueron

parte de la investigacion.

DE 4 MANERAS
las pantallas afectarfan el
suefio: notificaciones, tiempo
dedicado, actividades y luz.

decian que solo utilizaban
las redes sociales, otra en que
no mencionaban las redes
sociales y otra en que selec-
cionaban varias actividades,

incluidas las redes sociales.
El grupo concluyo que las
pantallas reducen el tiempo
de sueno porque desplazan
el descanso, no porque au-
menten la vigilia: se espera-
ria que diferentes activida-
des afectaran a la vigilia de
manera diferente. Creen, no
obstante, que dado que el es-
tudio se centra en una sola
cultura, podria haber dife-
rencias notables en la rela-
cion entre el uso de pantallas
v el sueno a nivel mundial.
Ademds, 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 escu-
char musica o jugar- se agru-
paron en una tinica categoria.

“Este estudio no puede de-
terminar la causalidad, por
ejemplo, si el usode pantallas
causa insomnio o si los estu-
diantes con insomnio utili-
zan mds las pantallas”, sena-
la Hjetland, y tampoco inclu-
yo evaluaciones fisiologicas,
que “podrian aportar datos
mas precisos sobre los patro-
nes de sueno”, concluye.




