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{Es cierto que el mdvil afecta al suefio?

La gran mayoria de jovenes y adultos duermen con el mdvil en la habitacién. Lo usan antes de dormir, en la cama,

y de despertador. Pero, éesto puede afectar al suerio?

Hay estudios hechos en nifios y adolescentes espafioles de 9 a 14 afios que asi lo demuestran. El simple hecho de
tener mévil disminuye las horas de suefio. Se ha visto que tanto los nifios de primaria como los adolescentes de

secundaria que tienen mévil, duermen menos que los que no lo tienen.

A esto hay que unir que los adolescentes, a medida que van creciendo, duermen menos horas. Retrasan la hora de

dormir (retraso de fase). Pero también por otros motivos, como el horario de inicio del instituto que es mas

temprano que el colegio.
<Y como afecta al sueiio?
Se duerme menos tiempo, pero también se duerme peor.... A esto se le llama ‘calidad del suefio’.

Como resultado, con menos horas de suefio y de peor calidad, al dia siguiente es normal encontrarse mas

cansados.
éPor qué me altera el sueno?

Usar el mévil en la cama antes de dormir hace que el cerebro esté mas activo cuando deberia estar relajandose

para poder dormir bien. Disminuye la calidad de suefio.

Ademas, la luz que emite la pantalla del mévil hace que se produzca menos melatonina, que es la hormona que

nos provoca suefio.
También puede llegar a despertarte en medio de la noche por vibraciones o sonido.
éQué debo hacer?

Hacer un uso responsable del mdvil siempre.

Dejarlo fuera de la habitacién y no usarlo en la cama antes de dormir.

Logrards asi dormir mas y sentirte descansado para empezar el dia con mas energia.
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