Tiempo delante de la pantalla
influye en 1la calidad del
sueno

Los adolescentes que pasan mucho tiempo delante de las pantallas
(televisores, ordenadores, méviles, consolas) duermen menos Yy
concilian peor el sueio.

El estudio, realizado con 10.000 jdévenes noruegos de 16 a 19
anos, el estudio muestra sobre todo que los adolescentes mas
aficionados a las pantallas corrian un riego creciente de tardar
una hora mas en dormirse.

Este peligro aumentd un 49% para quienes pasan mas de cuatro
horas diarias delante de una pantalla (fuera de los horarios
escolares), con respecto a los que estan menos de una hora.

El riesgo es maximo para quienes miran las pantallas la hora
anterior a acostarse, segun el estudio publicado en la revista
médica digital BMJ Open.

Los joévenes estudiados necesitaban una media de 8 a 9 horas de
suefio para estar en forma al dia siguiente, pero los que pasan
mas de dos horas mandando correos electrénicos o chateando
triplican el riesgo de dormir menos de cinco horas cada noche.

Los cientificos también han comprobado que los usuarios de
varios aparatos durante el dia tenian mayor dificultad para
conciliar el suefio y dormian menos que quienes usaban un solo
aparato.

Los usuarios de dos o tres aparatos tenian un 50%
de posibilidades de dormir menos de cinco horas respecto a
quienes usaban un solo aparato. Para los que utilizan mdas de
tres, el riesgo aumenta un 75%.

Los cientificos, dirigidos por Mari Hysing, del centro de
investigacidén de la salud de Bergen (Noruega), instan a los
poderes publicos a actualizar los consejos en relacién con las
pantallas, limitados mucho tiempo a la television.

«Los resultados (del estudio) confirman la necesidad de
recomendar la restriccién del uso de los medios audiovisuales en
general», ahaden.

Avanzan la hipétesis de que las pantallas estimulan el sistema
nervioso y la luz emitida interviene en los ritmos biolodgicos,
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con una incidencia negativa en el suefo.

Fuente AFP.



