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Usar el movil antes de dormir puederetrasar la
conciliacion del suefo en 90 minutos

Avanza Solutions advierte que la luz azul que emite la pantalla del Smartphone estimula
el cerebro. El uso de filtros como el ‘modo noche’ puede ayudar a atenuar este tipo de
luz.

El uso del mavil o de la tablet antes de ir a dormir se ha convertido en una practica habitual para la
mayoria de usuarios. Sin embargo, esta costumbre afecta negativamente a la salud mermando la
calidad del suefio. Expertos advierten que “usar el mévil antes de ir a dormir puede provocar insomnio
y retrasar la conciliacion del suefio en 90 minutos, ademas de afectar a la fase REM, es decir, la fase
de suefio profundo”.

El Departamento Técnico de Avanza Solutions explica que “las pantallas LED y de los dispositivos
moéviles o de las tablets, emiten un porcentaje mayor de luz azul que las luces naturales para que éstas
se puedan ver con claridad durante el dia. Esto provoca que se activen unas células de nuestro
cerebro que le hace creer que es de dia”. Por ello, el uso de los smartphones antes de ir a dormir
provoca alteraciones en el descanso.

La distancia a la que se visualiza la pantalla de esta clase de dispositivos que emiten luz azul de
longitudes de onda corta, es otro de los factores que afecta a que el cerebro se active mucho méas
cuando usamos el moévil por la noche y a oscuras. Para que tenga una menor incidencia en la salud la
distancia entre el mévil y los ojos deberia ser de un minimo de 30 centimetros.

Por su parte, los dispositivos como los e-books o0 e-readers no provocan esos efectos en el cerebro
porque sus pantallas son de tinta electrénica y no emiten luz azul.

Para evitar este problema, Avanza Solutions aconseja “usar la pantalla del mévil o de la tablet con el
filtro ‘modo noche’ para evitar el deterioro de nuestra calidad del suefio”. Asimismo, existen
numerosas apps para atenuar los efectos de la luz azul de este tipo de dispositivos.

Avanza Solutions, empresa de ingenieria aplicada al ambito de la industria y las telecomunicaciones,
cuenta con la tecnologia mas vanguardista y con el desarrollo técnico de los mejores profesionales en
investigacion y disefio de proyectos de Ultima generacion, aportando asi la aplicacion de nuevas
técnicas a una sociedad que estad en continuo movimiento y cuyas necesidades requieren soluciones
globales e inmediatas.
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