Los graves efectos para 1la
salud de usar TikTok en exceso

Hoy en dia, TikTok es una de las redes sociales de videos cortos
mas populares entre los jovenes. Segun una encuesta de ‘Pew
Research Center’, realizada en Estados Unidos, la aplicacién es
la segunda mas usada por los adolescentes entre 13 y 17 aiios.

Segun MedlinePlus, 1la narcolepsia es un problema del sistema
nervioso que causa somnolencia extrema y cansancio durante el
dia. Sin embargo, expertos aseguran que no se conoce la causa
exacta, sino que puede haber mas de una.

De acuerdo con la Fundacion Nacional del Sueiio de Estados
Unidos, las redes sociales y el suefio no son una buena
combinacién. La entidad define que el uso excesivo de estas
aplicaciones puede afectar la calidad a la hora de dormir y
generar problemas a futuro.

Aunque no hay estudios certeros sobre si los efectos de TikTok
pueden generar narcolepsia. Expertos aseguran que la luz emitida
por las pantallas electrdnicas tienen mayor impacto a la hora de
descansar.

La organizacién comparte que las personas que se despiertan para
ver su teléfono después de quedarse dormidos, puede generar
mayores trastornos de suefo.

Una encuesta realizada entre empleados de hospitales, jovenes y
estudiantes universitarios en Estados Unidos, reveld que el 70
por ciento de las personas ven cualquier red social antes de
acostarse.

La fundacién del suefio establece que un 95 por ciento de jovenes
tienen acceso a un teléfono inteligente.

Ademas, revela que entre mas tiempo pasen en actividades en las
redes sociales, mas problemas tendrian para conciliar el suefio,
lo que aumentaria los sintomas de insomnio.

La diferencia entre insomnio es que el primero dificulta
conciliar el sueiio, mientras que el otro es una crisis reiterada
del suefio en el dia.

Algunas recomendaciones de la entidad es silenciar las
notificaciones, cargar el teléfono en una habitacién diferente y
consultar con un especialista si presenta algun trastorno o
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dificultad para descansar a la hora de dormir.
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