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Resumen
La presente investigacion tiene como objetivo analizar la relacion entre

Palabras clave:
Suefio, luz azul, el uso excesivo de pantallas y la alta exposicion a la luz azul con la

melatonina. produccion de melatonina y la calidad del suefio en estudiantes de
medicina. Se plantea una revision documental sistemética de estudios
relevantes publicados en los ultimos 10 afios. Se espera encontrar evidencia que respalde la
asociacion entre estas variables y determinar el impacto potencial en el bienestar y su afectacion
en el rendimiento académico de los estudiantes. Los resultados de este estudio podran contribuir
al desarrollo de estrategias para promover héabitos de suefio saludables y mejores calificaciones y

reducir la exposicion a la luz azul en esta poblacion.

Abstract

The objective of this research is to analyze the relationship between
Key words:

excessive screen use and high exposure to blue light with melatonin
Sleep, anxiety, blue

light, melatorin production and sleep quality in medical students. A systematic

documentary review of relevant studies published in the last 10 years is
proposed. It is expected to find evidence that supports the association
between these variables and determine the potential impact on well-being and its effect on students'
academic performance. The results of this study may contribute to the development of strategies
to promote healthy sleep habits and better grades and reduce exposure to blue light in this

. population.

Introduction

En el mundo donde las pantallas dominan, se esta observando trastornos del suefio, debido a que
el cerebro naturalmente esta disefiado para buscar estimulacion. Cuando se interactia con las
pantallas, se activan los centros de recompensa provocando la liberacion de dopamina,

neurotransmisor asociado con el placer y la motivacion. (Agora, 2020).
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La dopamina da una sensacion de satisfaccion, esta tendencia adictiva contribuye a lo que
comunmente se llama adiccion a los dispositivos electronicos. La luz azul es de alta energia y
longitud de onda corta dentro del espectro de luz visible, es emitida por varias fuentes, incluido el
sol, luces fluorescentes y LED, y dispositivos electronicos como teléfonos, tablets y pantallas de

computadora a continuacién, se muestra en la tabla 1 la longitud de onda de cada luz:

Tabla 1
Longitud de onda luz

Color Longitud de onda
violeta
azul

verde

amarillo ~570-5390 nm

naranja
1ojo

Nota. Hirota et al, 2011.

Los niveles de melatonina aumentan naturalmente por la tarde y disminuyen por la mafana, pero
la exposicion a la luz azul por la noche puede retrasar la liberacién de melatonina y hacer que sea
mas dificil conciliar el suefio. Vale la pena sefialar que la melatonina es méas que solo una hormona

que causa somnolencia y regula el suefio. (Agora, 2020).

Estudios epidemioldgicos incluso han sugerido un vinculo entre la interrupciéon de los ritmos
circadianos o la privacion del suefio y el cancer de prostata. El suefio también juega un papel vital
en el sistema linfatico, un sistema para la eliminacion de desechos en el sistema nervioso central.
Cuando la depuracion linfatica estd comprometida, se ha asociado con enfermedades
neurodegenerativas como el Alzheimer y la demencia. Esto destaca la importancia del suefio y las
posibles consecuencias cuando se interrumpe. (How Blue Light Affects Our Ability to Sleep,
Youtube 2023.)



Revista de Investigacion en Ciencias de la Salud  ISSN-L 2644-3880 Volumen 8, Nimero 1

/ Journal of Research in Health Sciences. Enero - Junio 2025.
Conducta Cientifica

Conducta Cientifica

E

8
7%
-
) ‘n_ =
=
. —

Estudio bibliografico de la afectacidn del sueio por el uso excesivo de pantallas y alta exposicidn a la
luz azul y su relacién con la produccion de melatonina en estudiantes de medicina 36

Desarrollo

Cuando la luz entra va directamente a la retina y luego impacta los fotorreceptores que son los que
permiten ver el color. Especificamente a la capa de células ganglionares fotosensibles.

Que contienen una foto pigmento llamado melanopsina, a diferencia de otros fotorreceptores en el
0jo, estas células ganglionares contribuyen poco a la vision, pero son altamente sensibles a la luz.

Estas células ganglionares fotosensibles tienen fibras largas que se conectan al nervio éptico,
alcanzando eventualmente el nudcleo supraquiasmatico (NSQ), ubicado en el hipotalamo, controla
el ritmo circadiano o ciclo suefio-vigilia, este reloj maestro en nuestro cerebro se confunde y
percibe la noche como el dia cuando nos exponemos a la luz azul brillante y aislada de pantallas
inteligentes después del atardecer.

Esta informacidn errénea hace que el nicleo supraquiasmatico sefiale que todavia es de dia cuando
en realidad es de noche, en consecuencia, el nicleo supraquiasmatico envia sefiales falsas desde
las células ganglionares fotosensibles a la glandula pineal, estas sefiales falsas dificultan la
produccion de melatonina, una hormona que induce la somnolencia y regula el suefio. (Here 's
What Blue Light Actually Does To Your Body, Youtube 2020.)

Figural
Fisiologia del ojo

Cristalino.

Nota. Central dptica de lujo, 2014.

La Facultad de Medicina de Harvard public6 un estudio (Blue light has a dark side, 2020) donde
estudio y compard la luz azul con la luz verde, y encontré que la luz azul suprime la melatonina
aproximadamente el doble que la luz verde, cambiando el ritmo circadiano, tres horas a una hora
y media. (Harvard Health Letter., 2020)
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Antecedentes o estado del arte

Los seres humanos poseen una coleccion de neuronas que forman el ndcleo supraquiasmatico,
cuya funcion es ser el reloj circadiano central, su origen se encuentran en la parte posterior del 0jo,
y esas neuronas comunican al reloj central cuando es de dia y cuando es de noche. Los factores
que realmente sincronizan la biologia circadiana y estos mecanismos de estado de animo
adecuadamente nos preparan para dormir, como son la luz, el cual es el estimulo més poderoso
para la biologia y el reloj circadiano central, el ejercicio que envia mas sefiales al reloj central y al

resto del cuerpo e indirectamente envia sefiales para dormir mas tarde.

En este orden de ideas, el articulo publicado en la revista Cell en los Institutos Nacionales de Salud
Mental por Samuel Hattar (2015), el jefe de la Unidad de Cronobiologia en los Institutos
Nacionales de Salud Mental, demostré que la exposicion a la luz brillante de cualquier longitud de
onda entre las 11 p.m. y las 4 a.m. causa una seria alteracion en el sistema de dopamina de modo
que en los dias siguientes, se genera una alteracion en la disminucion del estado de animo,

dificultad para aprender.

La privacion del suefio es comun en la sociedad moderna, pero sus efectos de largo alcance en el

rendimiento cognitivo apenas comienzan a entenderse desde una perspectiva cientifica. La

privacion del suefio afecta casi todas las capacidades cognitivas de manera global a través de una

disminucion de la alerta y la atencion, ya sea que la pérdida de suefio especificamente afecte

algunos aspectos de la cognicion mas que otros. (How light impact in your sleep and mood,
~ youtube 2016)

La evidencia de neurocugen ha implicado a la corteza prefrontal como una regién cerebral que
puede ser particularmente susceptible a los efectos de la privacion del suefio; las tareas de
razonamiento convergente y basado en reglas, toma de decisiones y planificacion parecen verse
relativamente afectadas por la pérdida de suefio, mientras que los aspectos mas creativos,

divergentes e innovadores de la cognicion parecen verse degradados por la falta de suefio.

La privacion del suefio puede afectar particularmente a los sistemas cognitivos que dependen de

datos emocionales. Los estudiantes de medicina estan en alto riesgo de trastornos del suefio, déficit
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de atencion, disminucion de la capacidad cognitiva con un efecto de mediacidn en serie a través
de laadiccion al celular, la procrastinacion académica, la postergacion para dormir, la insuficiencia
de suefio y la fatiga, esto se debe a la alta carga del disefio curricular de la carrera. (Hamvai,. BMC
Med Educ 23, 537 (2023).

Los estudiantes al comienzo de sus estudios estan especialmente en riesgo de retraso en el suefio.
Ademas, las habilidades de autorregulacion son cruciales durante los afios académicos en la
escuela de medicina. El aprendizaje efectivo se basa en ciclos de procesos autorreguladores que
implican planificacion y establecimiento de objetivos, regulacion de emociones y pensamientos
durante el proceso de aprendizaje, seleccion adecuada de estrategias de aprendizaje y
autorreflexion mediante la cual los estudiantes evaltan si lograron sus objetivos previamente
establecidos, esto se debe a que los estudiantes de Medicina no poseen herramientas de estudio

para la organizacion en tiempo y contenido.

A medida que se avanza en la Carrera de Medicina los procrastinadores suelen tener creencias
irracionales y pensamientos negativos. La procrastinacion académica puede manejarse con éxito
mediante métodos cognitivo-conductuales. (Hamvai, C., Kiss, H., VAJrAfs, H. et al. Association
between impulsivity and cognitive capacity decrease is mediated by smartphone addiction,
academic procrastination, bedtime procrastination, sleep insufficiency and daytime fatigue among
medical students: a path analysis. BMC Med Educ 23, 537 (2023).

La privacion cronica del suefio se desarrolla cuando un individuo duerme rutinariamente menos
de la cantidad necesaria para un funcionamiento éptimo (8 horas diarias). Los sintomas de
somnolencia diurna excesiva asociados con la restriccion cronica y voluntaria del suefio
caracterizan el sindrome de suefio insuficiente, lo que impacta negativamente en el trabajo y la
vida académica, asi como en la calidad de vida.

El entorno electrofisioldgico producido durante el suefio es importante para consolidar los nuevos
recuerdos aprendidos durante el dia. Ademas, un suefio suficiente y saludable durante la noche
restaura la homeostasis neuroquimica del sistema activador reticular ascendente, ayudandolo a
funcionar bien durante el dia siguiente, lo que permite mantener los niveles necesarios de alerta y
atencion para las actividades diurnas, asi como también permite la restauracion del sistema
inmunoldgico.
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La privacion del suefio también afecta las actividades de la corteza prefrontal, lo que conduce a
niveles reducidos de atencion y funciones ejecutivas. Los estudiantes de Medicina son
especialmente afectados por el sindrome de suefio insuficiente. Presentan una alta prevalencia de
insomnio y estrés que puede interferir con la calidad del suefio, y su rendimiento académico.

La atencion tiene cuatro componentes: alerta tonica, alerta fasica, atencion selectiva y atencién
sostenida. La atencion es el componente cognitivo més afectado en la privacion aguda del suefio,
especialmente el componente de alerta ténica. Si se preguntan si el suefio es “esencial”. Mota
Albuquerque, P., Ribeiro Franco, C.M. & Sampaio Rocha-Filho, P.A. Assessing the impact of
sleep restriction on the attention and executive functions of medical students: a prospective cohort
study. Acta Neurol Belg 123, 1421a€1427 (2023). https://doi.org/10.1007/s13760-023-02250-w

Desde una perspectiva evolutiva, la reducida capacidad de respuesta a estimulos potencialmente
amenazantes durante el suefio representa un peligro significativo para la supervivencia. El suefio
se ha considerado como una funcidn de ahorro de energia, la restauracion de recursos energéticos
y la reparacion de tejidos celulares, la termorregulacion, la regulacion metabolica, y funciones
inmunoldgicas adaptativas.

Estas observaciones respaldan fuertemente la nocion de que el suefio es principalmente "para el
cerebro”, desde la desintoxicacion del cerebro de radicales libres, el reemplazo de glucgeno hasta
la participacion del suefio en la memoria y la plasticidad sinaptica (neuroplasticidad cerebral).

En esta revision se discute el papel critico que cumple el suefio la capacidad de formar memoria,
es fundamental para la adaptacion estratégica de un organismo a las demandas ambientales
cambiantes. El suefio beneficia la memoria no solo en el ambito neuroconductual, sino también en
la formacion de memorias inmunoldgicas a largo plazo, estimulando la idea de que formar
memorias a largo plazo representa una funcion general del suefio. También en el sistema
inmunoldgico, el suefio parece apoyar la reorganizacion intercelular de representaciones de
memoria de modo que durante la interaccién célula presentadora de antigeno-célula T, la
informacidn isotopica se extrae del antigeno para ser almacenada por las células T.

Ciertas caracteristicas de la consolidacion activa del sistema, como la reactivacion de ensambles
celulares de representaciones neuroconductuales, también pueden ocurrir durante la vigilia, pero
con diferentes consecuencias. El suefio REM puede estar involucrado en el fortalecimiento de las
representaciones reactivadas y reorganizadas a nivel molecular y sinaptico.

Por lo tanto, el suefio y la vigilia parecen estar asociados con modos de procesamiento de memoria
diferentes y mutuamente excluyentes, con el suefio favoreciendo procesos de consolidacion de


https://doi.org/10.1007/s13760-023-02250-w
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memoria que son incompatibles con la codificacion y recuperacion eficientes de estimulos, como
se requiere mientras se enfrentan a las demandas ambientales en la fase de vigilia. (How light
impact in your sleep and mood, youtube 2016)

La arquitectura del suefio es un proceso ciclico que alterna entre tres etapas de suefio sin
movimiento rapido de los ojos (NREM) y una cuarta etapa de suefio de movimiento rapido de los
ojos (REM). Esto se conoce como arquitectura del suefio. Cuando esta alterada, los individuos no
obtienen todos los beneficios restauradores del suefio. (National library of medicine Int J Environ
Res Public Health. 2022 Jun; 19(11): 6910.)

Figura 2
Suefio REM y suefio NO REM

Fases del suefio, ; qué hacemos en cada una?

NO REM REM

FASE 1 FASE 2 FASE 3 FASE 4
5% delciclo 50% del ciclo 5% delciclo 15% del ciclo

O O O 0O

Adormecimiento Sueiio ligero Transicién Suefio profundo Sueno paradéjico
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*  Suefio muy * Ritmo cardiaco * Transicion * Respiracion y *  Movimientos
ligero y respiratorio hadia el suefio ritmo cardiaco rapidos de
o Tono muscular disminuido profundo enlentecido los ojos
disminuido * Disminuye la e Tono muscular pero ritmico
imi disminuids ®  Ondas delta

oculares lentos . imi Comi ;
oculares leves a generarse *  Suefio
o inexistentes ondas deltas reparador,
sobre todo
psiquicamente

Nota. Microbiota y bienestar, 03 octubre 2023.

Muchos factores pueden afectar negativamente la arquitectura del suefio. Estos factores incluyen
la cantidad de suefio, la exposicion a la luz, la cafeina, el ruido, entre otros. La higiene del suefio
y las intervenciones en el estilo de vida pueden ayudar a mejorar la calidad del suefio. El suefio de

73

' 4 calidad permite una mejor salud cardiovascular, salud mental, cognicion, consolidacion de la
memoria, inmunidad, salud reproductiva y regulacién hormonal.
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Los trastornos del suefio, como el insomnio, la apnea del suefio y los trastornos del ritmo
circadiano, o el suefio interrumpido debido a elecciones de estilo de vida, condiciones ambientales
u otros problemas médicos, pueden llevar a una morbimortalidad significativa y pueden contribuir

a exacerbar condiciones médicas y psiquiatricas. (Elsevier, 2023.)

Las recomendaciones para mejorar el suefio incluyen

1- Lograr de 7 a 9 horas de suefio, mantener un horario de suefio/despertar consistente y una rutina
regular antes de acostarse, participar en ejercicio regular y adoptar una practica contemplativa.
Ademas, evitar muchas sustancias tarde en el dia puede ayudar a mejorar el suefio. (Elsevier,
2023.)

2- Exponernos a la luz solar desencadena la liberacion programada de cortisol y dopamina, que
actia como una sefial de despertar y promovera la vigilia y la capacidad de concentracion durante
todo el dia. (Elsevier, 2023).

En (2020), la Organizacion Mundial de la Salud reconocié formalmente la adiccion a la tecnologia
digital (dispositivos conectados) como un problema mundial, donde la actividad en linea excesiva
y el uso de Internet llevan a la incapacidad para manejar el tiempo, la energia y la atencién durante

el dia, y producen patrones de suefio alterados o insomnio durante la noche.

La adiccion digital se identifica como funcionalmente equivalente a todas las adicciones,
caracterizada por el uso compulsivo, habitual e incontrolado de dispositivos digitales y un

~ compromiso excesivamente repetido en un comportamiento en linea particular.

Una vez que el impulso de estar en linea se vuelve incontrolable, siempre estd acompafiado de
pérdida severa de suefio, angustia emocional, depresion y disfuncion de la memoria. En casos
extremos, puede llevar al suicidio. El sindrome se ha relacionado con los efectos cronicos
conocidos de todas las drogas, produciendo alteraciones en los mecanismos celulares y

moleculares de los sistemas neurotransmisores GABAérgico y glutamatérgico.

La neuroplasticidad cerebral permite que la dopamina y la serotonina sea esencial para el control

de impulsos, la memoria y la funcion del suefio, se altera mediblemente. La evidencia que apunta
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hacia el metabolismo disfuncional de la melatonina y la vitamina D en los adictos digitales debe

tenerse en cuenta para su manejo.

Las conclusiones ofrecen una explicacion holistica para la adiccién digital, donde el déficit de

suefio es uno de los factores clave.

La depresion en los adictos digitales estd relacionada con trastornos del suefio e insomnio
asociados con el comportamiento adictivo. El insomnio puede ser tanto un desencadenante y un
refuerzo cronico como una consecuencia del desarrollo de la adiccion y la desregulacién de las

vias de transmisién de dopamina en el cerebro como correlato fisioldgico de la adiccion digital.

La calidad del suefio es, junto con una dieta equilibrada y ejercicio regular, una de las principales
condiciones para una buena salud. Los costos anuales del insomnio en todo el mundo se estiman
en cientos de miles de millones de ddlares estadounidenses. Estas estimaciones incluyen
estadisticas relativas a personas que sufren lesiones cada afio debido a accidentes relacionados con
el suefio y aquellos que mueren debido a accidentes relacionados con el suefio. Las personas con
frecuentes trastornos del suefio informan sobre la falta de trabajo y otros eventos importantes, asi

como cometer errores en el trabajo y mientras conducen.

Preservar ritmos circadianos bien regulados se sabe que reduce el riesgo de trastornos del suefio,
problemas psicologicos y problemas de salud crénicos, como trastornos alimentarios, obesidad y

diabetes.

Conclusién

El uso excesivo de tecnologias de la informacion y de la comunicacion que provoca una exposicion
prolongada a la luz azul en la poblacion estudiantil, y la falta recurrente de horas de suefio
necesarias, se relaciona con un patron del suefio anémalo, que se identifica en una disminucion en
su calidad y cantidad. Se ha encontrado en la literatura que los trastornos del suefio mas prevalentes

en los usuarios de TIC son el insomnio y la somnolencia diurna excesiva.
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Recomendaciones

Segun un estudio de Harvard se recomienda protegerse de la luz azul por la noche, utilice luces
rojas tenues como iluminacion nocturna. Es menos probable que la luz roja altere el ritmo

circadiano y suprime la melatonina.

Evite mirar pantallas brillantes dos o tres horas antes de acostarse. Si trabaja en un turno de noche
o utiliza muchos dispositivos electronicos por la noche, considere la posibilidad de llevar gafas de

blogueo azul o instalar una aplicacion que filtre la longitud de onda azul/verde por la noche.

Exponte a mucha luz brillante durante el dia, lo que mejorara tu capacidad para dormir por la
noche, asi como tu estado de animo y alerta durante el dia.
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