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Titulo: Mirar el celular por una hora tras acostarse eleva en casi 60% el riesgo de insomnio

Se asocia a una pérdida promedio de 24 minutos menos de descanso por noche:

Mirar el celular por una hora tras acostarse
eleva en casi 60% el riesgo de insomnio

o

Independiente del contenido, la luz que emiten los dispositivos favorece que la
Dormir menos de seis horas eleva el riesgo de enfermedades.

persona se desvele.
JANINA MARCANO

Cientificos lograron cuanti-
ficar el impacto que tiene el uso
del celularalirse alacamaenla
calidad del descanso: seguir co-
nectado una hora después de
acostarse aumenta en 59% el
riesgo de insomnio. Ademads,
reduce el tiempo total de suefio
en 24 minutos por noche, en
promedio, seguin observaron
investigadores del Instituto
Noruego de Salud Publica.

Los autores analizaron los
hébitos de suefio de mds de 45
mil adultos jévenes (de 18 a 28
afios) de Noruega. Los resulta-
dos se publicaron en la revista
Frontiers in Psychiatry.

Segtin el andlisis de los datos,
“el tipo de actividad frente a la
pantalla no parece ser tan im-
portante como el tiempo que se
pasa frente a ellas en la cama”,
comenté Gunnhild Johnsen
Hjetland, cronobidloga y auto-
ra principal del estudio.

“No hallamos diferencias
importantes entre estar en re-
des sociales y hacer otras activi-
dades frente a la pantalla, lo
que sugiere que el uso de la
pantalla en simismo es el factor

clave”, dijo Johnsen Hjetland.

Leonardo Serra, neurélogo
jefe del Centro del Suefio de
Clinica Alemana, explica que
“la luz azul que emiten los dis-
positivos inhibe nuestra secre-
cién de melatonina (una hor-
mona que regula el inicio del
suefo) y eso, a su vez, nos man-
tiene activos hasta mds tarde”,
lo que podrfa explicar por qué
las pantallas afectan tanto el
descanso, senala el especialista.

Sobre la reduccién del tiem-
po de suefio observada en el es-
tudio, el neurdlogo aclara que
aunque 24 minutos puedan pa-
recer pocos, “en realidad son
muy significativos”.

Serra explica: “Desde el siglo
pasado estamos durmiendo ca-
da vez menos. Nuestros padres
y abuelos dormian entre 8 y 9
horas por noche, pero actual-
mente las personas duermen 6
horas y media. Entonces, si a
eso le quitamos veinte minutos
mds por noche, bordeamos un
limite donde crece el riesgo de
enfermedades”.

Segtin el especialista, dormir
“menos de 6 horas aumenta
significativamente el riesgo de
patologifas como obesidad, dia-
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La luz azul que emiten celulares y otros dispositivos, como tablets y tele-
visores, suprime la melatonina, lo que puede retrasar el inicio del suefio.

betes e hipertensién, asf como
de enfermedades cardiovascu-
lares y cerebrovasculares”.

La Sociedad Chilena de Me-
dicina del Suefio sugiere que
los adultos duerman de 7 a 9
horas por noche.

Tanto los autores de la inves-

tigacién como Serra coinciden
en que la recomendacién es
evitar el uso de pantallas al me-
nos una hora antes de acostar-
se, para mejorar tanto la dura-
cién como la calidad del suefio.

El médico senala: “Para la
gente muy sensible (cuyo sue-

ELISA VERDEJO SINSAY

Excepciones

Serra reconoce que algunas
personas manifiestan que-
darse dormidas mas facil -
mente mientras ven televi-
sién o usan el celular. "Las
personas mas ansiosas, por
ejemplo, pueden sentirse
acompariadas y mas relaja-
das cuando se distraen
antes de dormir con una
serie o el ruido del televi-
sor”, comenta el médico. Y
agrega: “Si alguien hace eso
como rutina y siente que le
funciona, duerme bien y no
molesta a nadie, esta bien.
Pero en general no lo reco-
mendamos, porque puede
convertirse en un problema
cuando se crea una depen-
dencia a la pantalla para
conciliar el suefio”.

no se ve fécilmente afectado
por estimulos o que ya sufre in-
somnio), recomendamos dejar-
las de lado al menos dos horas,
pero lo ideal (para poblacién
general) es de al menos una ho-
ra antes de dormir”.

En esa linea, Johnsen Hjet-
land aconsejo: “Considere ade-
mds desactivar las notificacio-
nes para minimizar las inte-
rrupciones durante la noche”.

www.litoralpress.cl



