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QUE ES EL VAMPING

Este es un fenómeno que se produce 
cuando las horas de sueño se acortan, 
aumentando el riesgo de sufrir los 
efectos asociados al insomnio, debido a 
que ese último rato antes de cerrar los 
ojos se consultan distintos dispositivos 
electrónicos.



COMO COMBATIR EL VAMPING
Alejar el móvil de la cama. Tener el 
smartphone o la tablet en la mesita de 
noche es una tentación muy fuerte para 
un adolescente

Limitar el uso de la tecnología. Muchos 
adolescentes no tienen la madurez 
suficiente para comprender la 
importancia del sueño



QUE ES UN VAMPI
 y se refiere a la práctica, llevada a 
cabo en su mayoría por adolescentes, 
que consiste en hacer un uso excesivo 
de los aparatos electrónicos como el 
móvil, el portátil, la ‘tablet’, la consola... 
justo antes de dormir. De esta manera, 
el descanso se ve mermado debido a 
la reducción de horas necesarias de 
sueño y a los efectos en nuestro 
cuerpo que produce la luz de las 
pantallas. Este fenómeno está 
provocando que muchos jóvenes 
sufren de insomnio precoz.



QUE CONSUENCIAS TIENE EL VAMPING
Debilidad. Irritabilidad. Dificultad y lentitud en los procesos de aprendizajes, así como falta de 
concentración. Alteraciones en el metabolismo y obesidad.



Video

¿QUÉ ES EL VAMPING Y COMO AFECTA LA VISIÓN?

https://youtu.be/aoh6Dg0sPkw
https://youtu.be/aoh6Dg0sPkw
https://youtu.be/aoh6Dg0sPkw
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