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Encuesta realizada por la Fundacion Nacional del Suenio de EE.UU.:

La TV, el computador y los
celulares no estdn dejando dormir

La luz artificial que emiten las pantallas y el estado de alerta que generan estos aparatos

suprimen la liberacidon de melatonina, la hormona que induce el sueto.

CRISTIAN M. GONZALEZ S.

uchos suenan con tener

un plasma de gran ta-

mano, el computador

de iltima generacion o
un celular ultramoderno, pero una
vez que los tienen, yva no pueden
dormir. La irrupcion de aparatos
electronicos en el dormitorio les es-
td pasando la cuenta al menos a seis
de cada diez personas, segtin un es-
tudio dado a conocer ayer por la
Fundacion Nacional del Suefio de
Estados Unidos. Morfeo vy la tecno-
logia no se llevan bien.

Varios kilometros mas al sur, las
pantallas también estdan generando
una deuda de suefio en los chilenos:
segln la Encuesta Nacional de Sa-
lud 2010, el 63,2% de los mayores
de 15 anos reconoce tener proble-
mas para dormir.

La tendencia de ver television ca-
da noche antes de dormir, jugar vi-
deujuegua-;, navegar por internet o
revisar correos electronicos y men-
sajes de texto antes de apagarlaluz,
esta interfiriendo en los hdbitos de
sueno aqui v alld, advierten los ex-
pertos.

“Desgraciadamente, los moviles
v los computadores, que hacen
nuestras vidas mds productivas y
disfrutables, pueden ser objeto de
abusos hasta el punto de contribuir
a que la gente duerma menos por la
noche, lo que deja a millones de
personas trabajando en forma me-
diocre al diasiguiente”, dijo Russell
Rosenberg, vicepresidente de la
Fundacién Nacional del Sueno
(NSF por su sigla en inglés).

Dos horas menos

Casi el 95% de los encuestados
por la NSF —en todo EE.UU.— dijo
que usd algun tipo de dispositivo
electronico una hora antes de irse a
dormir, v alrededor de dos tercios
admitieron que no habian dormido
suficiente durante la semana.

La exposicion a la luz artificial
que emiten estos dparatos es una de
las causas de no conciliar bien el
suefio. “Los computadores emiten
luz blanca v azul, que bloquean la
secrecion de melatonina, hormona
que induce el suefio. Por lo general
comienza a subir sus niveles a me-
dida que oscurece”, explica la doc-
tora Julia Santin, neurdloga del
Centro Médico del Suetio de la U.
Catolica.

Segun comScore:

Facebook es el
sitio al que los
chilenos dedican
mas tiempo

Uno de cada cuatro
minutos usados en
internet son para las
redes sociales.

Un cuarto del tiempo que los
chilenos le dedican al uso de in-
ternet es para revisar sus cuentas
en redes sociales, principalmen-
te Facebook, segtin un estudio
realizado por comScore.

Los datos del informe dicen
que un 28,5% del tiempo es para
redes sociales, cifra que refleja
un aumento de 8,9 puntos por-
centuales con respecto al afio an-
terior. Esta alza significé en pa-
ralelo que la navegacion en por-
tales pasara al segundo lugar de
las preferencias de los internau-
tas locales.

También cayeron en cuanto al
tiempo dedicado, la lectura de e-
mails y también el uso de mensa-
jeria instantdnea, respecto del
ano pasado.

En cuanto a Facebook, un 90%
de los internautas chilenos revi-
sa ese sitio, lo que significa que
6,5 millones de personas pasan
por esta red social.

Sobre Twitter, es una de las re-
des que alcanzo mayor penetra-
cion en América Latina durante
2010. En Chile, particularmente,
el 13,1% de los internautas usa el
sitio de microblogging, lo que
corresponde a alrededor de un
millén de visitantes.

MNo obstante el avance de
Twitter, la segunda red social
mads popular en el pais es Foto-
log, con 1.420 visitantes tinicos,
muy por debajo de Facebook
gque tiene 6.994. Twitter va ter-
cero con 956.
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A medida gue la tecnologia hainvadido el dormitorio, éste

haido perdiendo su caracter de espacio de descanso, advierten los

expertos. Asi, las personas se mantienen activas en horarios en los que ya deberia comenzar el descanso y la desconexion.

63%

de la poblacion

en EE.UU. dice tener
problemas para
dormir. En Chile
ocurre lo mismo.

50
65%
de la gente
entre 30 y 64 aiios
en EE.UU. admite ver

TV casi o todos los
dias antes de dormir.

61%

de los mayores

de 13 anos dice usar
el computador o

internet varias no-
ches a la semana.

49%

de los jovenes
de 15 a 29 afios envian o
reciben mensajes de texto
por el celular en las horas
previas a dormir.

Diversos estudios muestran que,
desde principios del siglo XX hasta
ahora, se ha perdido en promedio
dos horas de suefio, como conse-
cuencia de la expansion de la luz
eléctrica, y luego
delaTV y los ™
computadores.

Y la falta de
sueno afecta ne-
gativamente el
animo, el rendi-
miento diario, las
relaciones socia-
les v la salud, en-
tre otros ambitos.

El permanente
estado de alerta o interés que gene-
ra un programa y permanecer co-
nectado hasta tarde son otros facto-
res que atentan contra el suefio,

Nuevo escenario:

Dia Mundial

El 18 de marzo se celebra el
42 Dia Internacional del
Suefo. En Chile, el Centro
Meédico del Suefio UC hara
una encuesta y entregara
material educativo sobre
habitos para dormir.

agrega el doctor Leonardo Serra, de
la Sociedad Chilena de Medicina
del Sueno, entidad que a mediados
de afio espera realizar una encuesta
para conocer los habitos de los chi-
lenos antes de
dormir.

“A veces se si-
gue trabajando
desde la casa, v
esO genera preo-
cupacion y la
persona no se re-
laja como es ne-
cesario”, dice el
medico.

La tendencia a
estar conectado significa que inclu-
so aunque alguien se duerma, lue-
go puede despertarse por el sonido
del celular, por ejemplo.

En los mds jovenes, el uso de vi-
deojuegos en la noche aumenta la
adrenalina, que es una hormona es-
timulante que afecta al sueiio, agre-
ga la doctora Santin.

FPor eso, entre las recomendacio-
nes para una buena higiene del sue-
no, se sugiere reducir al maximo la
luz v sacar del dormitorio todo apa-
rato que pueda ser un distractor del
descanso.

“Hay personas que dicen que el
televisor les ayuda a quedarse dor-
midas; si bien los ayuda a nivel psi-
cologico, porque lo asumen como
un hdbito —dice el doctor Serra—,
a final de cuentas les cuesta mds
quedarse dormidos, y si despiertan
en la noche, van a necesitar volver a
encender la TV, retrasando aiin mas
el inicio del sueno”.

Cada vez mas mujeres se
atreven a vivir de la ciencia

Ya no sienten temor a estudiar carreras tradicionalmente masculinas.
El inico cuestionamiento es la dificultad para ser madres.

YASNA KIESSLING RIFFO

[as cosas estdn cambiando en el
mundo cientifico. Segun las dlti-
mas cifras de Conicyt, el nimero
de mujeres que se doctoraron en
esta drea del conocimiento entre
1999 y 2008 alcanzo un 38,2%. 5i
bien los hombres siguen siendo
mayoria, es un aumento compara-
do con periodos anteriores. Y la
brecha seguird disminuyendo,
porque en el concurso 2010 de
doctorados en el extranjero, el
53% de las becas fueron obtenidas
por mujeres.

“El mavor problema no tiene
que ver con un tema de capacida-
des, sino con la necesidad de con-
tar con modelos de cientificas chi-
lenas con las cuales identificarse”,
opina Maria Elena Boisier, direc-
tora de los programas Fondecyt v
Fondap, de Conicyt.

Para la astronoma Maria Teresa
Ruiz, iinica mujer Premio Nacio-
nal de Ciencias Exactas, su carrera
ha sido exitosa, pero no exenta de
adversidades. “INo existen tantas
diferencias entre hombres y muje-
res; las dificultades son de tipo so-
cial, y tienen que ver con los ma-
yores problemas que se viven pa-
ra surgir académicamente cuando
deseas ser madre. Y peor ahora,
con la nueva ley de posnatal: el te-
ner a una cientifica seis meses sin
trabajar es matarle la carrera”,
sentencia.

Similar esla opinion de la antro-
pologa especialista en temas de
género Debbie Guerra: “Siguen
coexistiendo los dmbitos de lo
productivo y lo reproductivo. Las
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Alejandra Valdivia realizara su postdoctorado en Estados Unidos porque

MARIA JOSE MAUREIRA

cree que untitulo obtenido en ese pais le permite competir mejor con sus colegas.

mujeres entramos a lo productivo,
pero lo reproductivo continua
siendo nuestra responsabilidad,
por lo tanto las mujeres mds jove-
nes deben decidir si sacrificar o
postergar la maternidad”, explica.

Pocas, pero exitosas

Alejandra Valdivia tiene 30
anos, ya es doctora en Ciencias
Biomédicas, y en mayo inicia un
postdoctorado en Estados Uni-
dos: “Creo que cada mujer tomard
la decision de cudndo ser madre
independiente de la carrera que
tenga. Uno posterga la materni-
dad de acuerdo a lo que se ha lo-
grado en el momento. Por ejem-

plo, nosotros como cientificos be-
carios no tenemos mucha estabili-
dad econdmica como para
plantearnos el hecho de formar
una familia. Enfrentar la materni-
dad en esas condiciones no es im-
posible, pero si es un poco mds di-
ficil que si trabajas en una empre-
sa normal vy tienes un contrato”,
comenta.

A pesar de las dificultades, el
desempeno de las cientificas ha si-
do muy reconocido. “En algunas
dreas las mujeres son super pocas,
peroexitosas. Por ejemplo, duran-
te el 2009, en fisica y astronomia,
cuatro presentaron provectos, y
todas se los ganaron”, cuenta Ma-
ria Elena Boisier.
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Una momia
de la cultu-
ra Chincho-
Fro como
gsta es parte
| del patrimo-
| nio que hoy
retorna al
pais.

Originarias del norte chileno:

Hoy presentan momias
rescatadas en Suiza

El Consejo de Monumentos Nacionales pre-
sentard hoy cuatro momias precolombinas del
norte de Chile que fueron devueltas al pais por
un coleccionista privado. Las piezas arqueolo-
gicas vuelven luego que el museo de Etnografia
de Ginebra decidiera no aceptar la donacion
por razones éticas. Entonces, fue el propio do-
nante quien se puso en contacto con el gobierno
chileno, y hoy, tras meses de gestiones, las mo-
mias (dos de ellas de la cultura Chinchorro) va
estdn en el pais. Su destino final en Chile serd el
Museo San Miguel de Azapa, de la Universidad
de Tarapacd.

El Discovery paso untotal de 365 dias en el espacioy
realizo 13 viajes a la estacion orbital.

Ultimo vuelo del transbordador:
El Discovery
le dice adids al espacio

El transbordador Discovery partio ayer des-
de la Estacion Espacial Internacional de regreso
a la Tierra en lo que fue su ultimo viaje al espa-
cio. En una emotiva ceremonia de despedida, el
comandante de la estacion tocé una campana
segun la tradicion naval mientras el transbor-
dador se retiraba. El Discovery, lanave que mas
vuelos ha efectuado al espacio, aterrizara el
miércoles y serd retirada de servicio. Su destino
final serd un museo del Instituto Smithsoniano
donde serd exhibido. El Discovery acumula casi
241 millones de kilometros en 39 misiones du-
rante 27 anos.
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de los jovenes reconoce
manejar hablando por celular

y 30% dice que lo hace mientras envia mensajes de
texto, segin una encuesta realizada por Consumers
Report en Estados Unidos. Sélo un 30% de los
menores de 30 anos cree que tal comportamiento
es muy riesgoso. Alrededor de 5.500 estadouni-
denses murieron en 2009 producto de una conduc-
cion distraida, segun el departamento de Trans-
portes de ese pais.

La falta de centros de carga para vehiculos eléctri-
cos frena la compra de este tipo de autos en Japon.

Japon:
Madquinas de bebidas
cargaran autos eléctricos

La falta de una red de centros de carga para
los autos eléctricos es uno de los obstdculos
que frenan la compra de estos vehiculos en el
mundo. Japon ya tiene una solucion. Diez
companias de ese pais acordaron un plan para
instalar cargadores de vehiculos eléctricos
junto a las mdquinas expendedoras de bebi-
das. Las empresas involucradas en el provecto
planean instalar este afio, el primero del plan,
unos 10 mil cargadores a través de todo Japon.
Esto ayudara a disipar el temor de los conduc-
tores a quedarse sin energia a mitad de un via-
je; ahora podrdn cargar su automovil mientras
se toman una bebida.
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