
1)

1;

Üt:rrriir **n læ EeÊevlsitiir; flrtcectdiçla ptar:t{lË: {:iiid.}sTle tie*trr<lsiÔl't

Dornrir con ia ILtz <l la teleirisiôn encr:nclitl;:s âr:rnetlta el riesqr-: de clepre:,i,itr :;eçtil i-avelii uil

estudio cie la Universidad Ëstatal de Ohis (EË UU) pr-esentado eri el riltinro encuentrLl anual de

la Sociedad Americarta de Ner"rrociencia en Satr Dieçto,

En sur; experimentos, el inves;tigador Rand Nelson y s;tts colegastraba;arorr con 16 harnsters, cie

los cuales la mitad durmiô en absoluia os<:uridacJ mlentras lo:r dernés eran expuestos cada

noche a un nivel de luz ectruivalente al qrre ltroduce el brillo cle un televisor encendido erl una

habitaciôn a oscuras (5 lgx), Ocho semanas més tarde, los attirnales rlue nunca dormfan a

oscuras hab(an visto moclifir:ado su estilcio de énimo, desarrcrllando del:resiôrt. Cuando los

investigadores examinaron sus cerebrr:s comprobaron clue en la zona del h ipocampo

obseruàron que tenfan una menor derrsidad de vellosidades (espinas .dendriticas) en las

neuronas que quienes dormilan sin luz, lr: que inrplica que la conrunicacirin entre sus células

nerviosas se ha'bria visto r«iucida, Segûn fr1elson, lrrs resultados sugierett que el nivel de luz

ôptimo que necesita el cerebro de los marniferos para descansâr ,ss sorprencJentemente ba;o,

Los irrvestigadores asocian los efectos de la exp<lsicidn a la luz a utra hornrona llamada

nrelatcnina, que se produce cuando el cuerpo dertecta la os<:r-rridad. Êntre otras cosas, la

melatonina regula el iitmo circadiano, no:;ayuda a conciliar el sur:fr0 y act(ria como antioxidante,

Si hary demasiada luz ambiental, el cu€)rpo podrfa producir cantirlades de melatonina

i nade:uadas,

Elena Sanz, http://www.nruyinteresante,es/salud/articulo/dorrnir-con-la-television-encendida-
p utde-ca u sa r-d ePresion
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Dormir con la televisirin encendida puerl(! causar depresiôn

Dormir con la luz o la televisidn encendidas aumenta el riesgo de depresi6n, segÛn revela un

estudio de la Universidad Estatal de Ohi«l (EE UU) p,resentado en el rjltirno encuentro anual de,

la S«:iedad Americana de Ne:urociencia en §ln Diego'

En sus experimentos, el investigador Rand Nelson y sus colegas trabajaron con 16 hamsters, de

los cuales la mitad durmiô en absoluta oscuridad mientras los demâs eran expuestos cada

noche a un nivel de luz equivalente al que produce el brillo de un televisr:r encendido en una

habitacidn a oscuras (5 lux). Ocho senranas més tarde, los animales que nunca dormlan a

oscuras habian visto modiflcado su estado cle ânimo, desarrr:llanclo depresidn. CLrando los

investrgadores examinaron sus cerebros comprcrbaron que en la zona del hipocampo

observàron que tenfan uni] menor densidad de vellosidades; (espintrs dendriticas) en las;

neuronas que quienes dormian sin luz, lo que implica que la r:omunic;rcl6n entre sus células;

nervir)sas se habr[a visto reducida. Seg(rn Nelson, los resultados sugierer: que el nivel de luz

ôptir"no que necesita el cereb,ro cle los mamfferos para descansâr es sorprerrdentemente bajo'

Los rnvestigadores asocian los efectos de la exposiciôn a la luz a una hormona llamader

melal.onina, que se produce cuanclo el ctrerpo detecta la oscundad' Entre otras cosas, lar

mÀlatonina'regula el iitmo circadiano, nos ayucla a conciliar el suefro y actüa como antioxidante

si h;ay demJsiada luz anrbiental, el cuerpo podiia produr:ir cantidades de melatonina

i naderuadas.
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