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El uso de tablets ymoviles
lleva alas unidades del sueno a
ninos de 10 anos con insomnio

» Los hospitales de |a provincia alertan del elevado nimero de casos sin diagnosticar y de su incidencia en
el rendimiento escolar » Los médicos aconsejan apagar los aparatos tecnologicos una hora antes de dormir

Pino Alberola

L

H Cambian los peluches y mufie-
cos por tablets y méviles como
comparneros de suefio, aunque
con resultados mucho mas nega-
tivos. El denominado insomnio
tecnolégico estd empezando a
afectar a los més pequenos. Y es
que hasta las unidades del suefo
de distintos hospitales de la pro-
vincia comienzan a llegar nifios
de 10 6 12 anos con verdaderos
problemas para poder dormir.

«Antes no vefamos ninos ni
adolescentes en la consulta y aho-
ra la media es de unos cuatro al
mes, aunque calculamos que hay
muchos mas porque a los padres
les cuesta darse cuenta de que
sus hijos tienen un problema de in-
somnio», explica Paula Giménez,
responsable de la Unidad del Sue-
fio de la Clinica Vistahermosa.

«Whatsapp», redes sociales, jue-
gos... Los menores utilizan estos
dispositivos hasta el mismo mo-
mento en el que se meten en la
cama, lo que a juicio de los exper-
tos es lo menos aconsejable. «El
problema es la luz artificial que
emiten estos dispositivos, que ac-
tua suprimiendo la melatonina
ypor lo tanto alterando el ritmo cir-
cadiano del sueno. Es decir, aun
cuando desconectan, tardan mu-
cho tiempo en dormirse», explica
Francis Sellés, coordinadora de
laUnidad del Suefio del servicio de
Neurofisiologia Clinica del Hos-
pital General de Alicante.

Lo aconsejable, anade Sellés,
«serfa que por lo menos una hora
antes de meterse en la cama des-
conectaran de todos estos apara-
tos y se relajaran, por ejemplo,
leyendo, lo que se ha hecho toda
la vida». También para esta neu-
rofisi6loga del Hospital General lo
que estan viendo en las consultas
es solo la punta del iceberg. «Al
mes atendemos a unos tres o cua-
tro adolescentes y siempre vie-
nen por otra cosa. Es cuando co-
mienzas a rascar y a preguntar
por sus habitos cuando te das
cuenta de que detrds hay un pro-
blema de uso de estos dispositivos
hasta altas horas de la noche».

A edades tan tempranas el in-
somnio tecnolégico provoca cam-
bios de humor, irritabilidad y un
menor rendimiento escolar, has-
ta el punto de que alas consultas
de los especialistas llegan ado-

lescentes que han perdido el cur-
so escolar por este problema. Es el
caso del Hospital Virgen de los Li-
rios de Alcoy. En este centro rea-
lizaron un estudio sobre los habi-
tos del sueio en los menores de la
comarca. «El trabajo concluye que
la mitad de los nifios de 9 a 12 afios
seiban tarde a dormiry de ellos, un
alto porcentaje utilizan las nuevas
tecnologias en la cama, a escon-
didas de sus padres», explica Te-
resa Canet, responsable del Ser-
vicio de Neurofisiologia del centro
sanitario. Curiosamente, la ma-
yoria de jévenes que atiende la
doctora Canet por este problema
«se concentran siempre en torno
a mayo o junio, justo al final del
curso escolar, cuando las fami-
lias ven las orejas al lobo».

En cuanto alos habitos que de-
beria seguir todo nifios y adoles-
cente, los profesionales lo tienen
claro. «Los nifios tienen que dor-
mir por lomenos 10 horasyala
consulta te llegan casos de me-
nores que no se duermen has-
ta pasadas las 12 de la noche
y a las siete tienen que
levantarse
parairacla- ?
se», afirma i
Paula Gi-
ménez. Un
problema
que ya esta
llegando a las
aulas. «Hay pro-
fesores que te dicen que tienen que
poner las asignaturas mas fuertes
a dltima hora porque al empezar
las clases los ninos estan dormi-
dos».

El insomnio tecnoldgico esta
ademas agravando otros trastornos
propios de la adolescencia, como
el denominado retraso de fase.
«Se estima que afecta al 20% de los
adolescentes, antes a los chicos
que alas chicas, y es debido a cam-
bios hormonales relacionados con
la pubertad», explica Teresa Canet.
Quienes lo padecen «no se puedan
dormir hastalas 2 6 3 dela mana-
na. Luego llega el fin de semanay
duermen hasta las 12 de la mana-
na pararecuperar el sueno perdi-
do, lo que desespera a los padres
que piensan que sus hijos son va-
g0S».

Pero si en los mas jovenes el in-
somnio tecnolégico esta empe-
zando a ser un problema, en el
caso de los adultos va camino de
entrar en los manuales médicos
como un nuevo trastorno del sue-

CAUSAS

Una luz que impide que
el cerebro fabrique la
hormona para dormir

P Laluz que emiten los teléfonos,
tablets y otros dispositivos es la cul-
pable de que provoquen insomnio.
Esta luz, especialmente la blanca-
azulada, «va directamente a través
de la retina a las células cerebrales
que regulan el suefio, impidiendo
que fabriquemos melatonina, que
es la hormona que nos hace dor-
mir», explica Paula Giménez, res-
ponsable de la Unidad del Sueiio de
la Clinica Vistahermosa. Los tras-
tornos que provoca la falta de sue-
fio no son pocos «problemas de
concentracion, de memoria, dificul-
tades en el aprendizaje, somnolen-
cia, irritabilidad... incluso recientes
estudios relacionan la privacion de
suefio con la diabetes y las enfer-
medades cardiovasculares».

no. «Actualmente las tecnologias
estan presentes en casi todos los
casos de insomnio que tratamos
en launidad», explica Francis Se-
1lés. El patr6n siempre es el mismo.
«Personas que se van a dormir yno
apagan elmévil. Alo mejor llegala
una de la mafana y estan miran-
do el email, chateando o enlared
social. Luego apagan la luz y se
quieren dormir, pero es imposible,
porque el cuerpo se tiene que ir
preparando poco a poco

para el sueno».
Un habito
que es dificil
abandonar.
«Cuesta mu-
cho concien-
ciarles de que
elmévilolata-
blet estan pro-
vocando que no
duerman. Te lle-
gan a decir que la
luz les relaja», sos-

tiene Sellés.

Los problemas del descanso, a fondo

La Clinica Vistahermosa trabaja
CON UNOS Sensores que miden
de forma continua los factores
que influyen en el insomnio

P. ALBEROLA

B Controlar al paciente las 24 ho-
ras del dia, una semana consecu-
tiva. Con este objetivo, la Unidad
del Sueno de la Clinica Vistaher-
mosahaincorporado unos senso-
res que permiten medir de forma
continua determinados factores
queinfluyen eneldescanso, como
la actividad fisica, la temperatura
corporal olaluz.

El paciente lleva estos sensores
en el brazo durante una semana,
«conlo que se pueden monitorizar
los ritmos biolégicos de la persona,
como el ritmo vigilia-suefio o el rit-

Los pacientes llevan los dos sensores en el brazo. isaseL RaMON

mo de temperatura corporal y los
factores externos que influyen en
nuestro sueno, como es laluz am-
biente y la actividad fisica», expli-
ca Paula Giménez, responsable de
la Unidad del Suefio. De esta forma,
«se obtiene una informacién mas
veraz, sobre las horas reales que
duerme una persona o la calidad

del suefio». Los estudios de cro-
nobiologia estan indicados para
personas que sufren insomnio o
con una percepcién de mala cali-
dad de sueio. La Clinica Vista-
hermosa también estd empleando
esta técnica en deportistas, para di-
senar los entrenamientos en fun-
cién de sus ritmos biolégicos.
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