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

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

SHUTTERSTOCK.
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ese a su relevancia pa-
Pra la salud, muchos

adultos y adolescentes
no duermen lo suficiente y
cada vez son mds quienes
usan las pantallas en la ca-
ma, un hdbito quevaen la
direccién contraria,

Segiin un estudio publi-
cado en larevista cientifica
Frontiers in Psychiatry, ver
dispositivos una hora tras
acostarse eleva el riesgo de
insomnio en 59%, loque re-
duce el tiempo de suefio en
24 minutos, de acuerdo a
una encuesta realizada a
45.202 adultos jovenes en
Noruega.

La investigacién pun-
tualiza que las redes socia-
les no son mis perjudiciales
queotras actividades frente
a una pantalla. “El tipode
actividad frente a una pan-
talla no parece importar
tanto como el tiempo total
que se pasa frente a una
pantalla en la cama”, afir-
ma Gunnhild Johnsen
Hjetland, del Instituto No-
ruegode Salud Pablica y au-
tora principal.

Se cree que el uso de
pantallas afecta al sueniode
cuatro maneras: las notifi-
caciones perturban el sue-

EL MIRAR PANTALLAS AL ACOSTARSE ES UN HABITO MUY EXTENDIDO.

fio, el tiempo de pantalla
sustituye al tiempo de sue-
110, las actividades de panta-
lla mantienen despierto
por lo que se tarda mds en
dormir, y la exposicion a la
luz retrasa los ritmos circa-
dianos.

“Los problemas de sue-
flo son muy frecuentes en-
tre los estudiantes y tienen

implicaciones significativas
paralasalud mental, el ren-
dimiento académico y el
bienestar general, pero los
estudios anteriores se han
centrado principalmente
en los adolescentes”, expli-
ca Hjetland.

Los investigadores qui-
sieron explorar la relacién
entre las pantallas y los pa-

trones de sueno. Pidieron a
los participantes que dije-
ran si utilizaban pantallas
después de acostarse y por
cuanto tiempo; después les
pidieron que especificasen
para qué las usaban (ver se-
ries o peliculas, juegos, re-
des sociales, navegar, escu-
char audio como podcasts o
leer material relacionado

con los estudios).

También debian decir a
qué hora se acostaban y le-
vantaban, cuanto tardaban
en dormirse, con qué fre-
cuencia tenian problemas
para conciliar el sueno o pa-
ra permanecer dormidos,
con qué frecuencia se sen-
tian somnolientos durante
el dia y cudnto tiempo per-
sistian sus problemas de
stefno.

TRES CATEGORIAS

El equipo clasificé las res-
puestas en tres categorfas:
una en que los participan-
tes decian que solamente
utilizaban las redes socia-
les, otra en que no mencio-
naban estas plataformas di-
gitales y otra en que selec-
cionaban varias activida-
des, incluidas las redes so-
clales.

El grupo concluyé que
las pantallas reducen el
tiempo de sueiio porque
desplazan el descanso, no
porque aumenten la vigilia:
se esperaria que diferentes
actividades afectarana lavi-
gilia de manera diferente.
Creen, no obstante, que da-
do que el estudio se centra
en una sola cultura, podria
haber diferencias notables
en la relacion entre el uso
de pantallasy el suefio a ni-
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Eltipo de
actividad frente a
una pantalla no
parece importar
tanto comoel
tiempo que se
pasa ante ella”.

Gunnhild Johnsen,
autora del estudio.

vel mundial.

Ademds, para comparar
el uso de las redes sociales
con otras actividades en
pantalla, algunas activida-
des que podrian tener efec-
tos diferentes sobre el sue-
nio -como escuchar musica
0 jugar- se agruparon en
una tinica categorfa.

“Este estudio no puede
determinar la causalidad,
por ejemplo, si el uso de
pantallas causa insomnio o
si los estudiantes con in-
somnio utilizan mds las
pantallas”, senala Hjetland,
y tampoco incluyé evalua-
ciones fisiolGgicas, que “po-
drian aportar datos mas
Pprecisos sobre los patrones
desueno”, concluye. &



