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

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

Agencia EFE

ese a su relevancia
P para la salud, mu-

chos adultos y ado-
lescentes no duermen lo
suficiente y cada vez son
mads quienes usan las pan-
tallas en la cama, un héibi-
to que va en la direccién
contraria. Seglin un estu-
dio publicado ayer en lare-
vista cientifica 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 suefio en 24
minutos, deacuerdoa una
encuesta realizada a
45.202 adultos jovenes en
Noruega.

El estudio puntualiza
que las redes sociales no
son mas perjudiciales que
otras actividades frente a
una pantalla. “El tipo de
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-
ruego de Salud Piblica y
autora principal.

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

EL MIRAR PANTALLAS AL ACOSTARSE ES UN HABITO MUY EXTENDIDO.

tificaciones perturban el
sueno, el tiempo de panta-
1la sustituye al tiempo de
suefio, las actividades de
pantalla mantienen des-
pierto por lo que se tarda
mas en dormir, y la exposi-
cién a la luz retrasa los rit-
mos circadianos.

“Los problemas de sue-
no son 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 relacion

SHUTTERSTOCK

entre las pantallas y los pa-
trones de sueno. Pidieron
a los participantes que di-
jeran si utilizaban panta-
llas después de acostarse y
por cudnto tiempo; des-
pués les pidieron que espe-
cificasen para qué las usa-
ban (ver series o peliculas,
juegos, redes sociales, na-
vegar, escuchar audio co-

mo podcasts o leer mate-
rial relacionado con los es-
tudios).

También debian decir a
qué hora se acostaban y le-
vantaban, cudnto tarda-
ban en dormirse, con qué
frecuencia tenian proble-
mas para conciliar el sue-
fio 0 para permanecer dor-
midos, con qué frecuencia
se sentian somnolientos
durante el dia y cudnto
tiempo persistian sus pro-
blemas de suenio.

El equipo clasifico las
respuestas en tres catego-
rias: una en que los partici-
pantes decfan que s6louti-
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 concluyo que
las pantallas reducen el
tiempo de suefio porque
desplazan el descanso, no
porque aumenten la vigilia:
se esperaria que diferentes
actividades afectaranalavi-
gilia de manera diferente.
Creen, noobstante, que da-
do que el estudio se centra
en una sola cultura, podria
haber diferencias notables
en la relacién entre el uso
de pantallasy el suefio a ni-
vel mundial.
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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

Ademds, para compa-
rar el uso de las redes so-
ciales con otras activida-
des en pantalla, algunas
actividades que podrian
tener efectos diferentes so-
bre el suefio -como escu-
char muisica o jugar- se
agruparon en una tinica
categoria.

“Este estudio no puede
determinar la causalidad,
por ejemplo, si el uso de
pantallas causa insomnio
osilos estudiantes con in-
somnio utilizan mds las
pantallas™, sefala
Hjetland, y tampoco inclu-
yo6 evaluaciones fisioldgi-
cas, que “podrian aportar
datos mds precisos sobre
los patrones de suefin”,
concluye, &
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