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Segtn se ha descubierto con el paso de los afos, la luz artificial altera
notablemente el ciclo del suefio de las personas y de otros animales, pues
el cuerpo se engafia inconscientemente al percibir los rayos de luz al llegar
la noche, afectando asi el reloj biologico que gestiona el tiempo que
dormimos y el que permanecemos despiertos. Teniendo en cuenta esa
informacién, acostarnos para ir a dormir y antes de hacerlo enfrentarnos a
una tableta o un teléfono inteligente agrava la situacién. Lo que se ha
demostrado hasta ahora es que la luz azul puede alterar ritmo circadiano.
En definitiva, no solo importa la cantidad de tiempo que dormimos sino la
calidad. Para obtenerla, es conveniente no llevar los dispositivos
electronicos a la cama antes de dormir.
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