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2Qué pasa con el tiempo de pantalla ilimitado?

Hay varias razones por las cuales los padres deben ser muy conscientes de qué tanto tiempo permiten que sus
hijos pequeios utilicen la pantalla. La cantidad de uso de pantalla por dia se ha asociado con resultados de
desarrollo como obesidad, mala calidad de suefio y desarrollo del ojo. También la investigacién en Canadd ha
encontrado que los nifios en edad preescolar que utilizan la pantalla durante més de dos horas al dia tienen un
incremento de cerca de 8 veces en ADHD.

Las cantidades de tiempo "seguras” frente a la pantalla, varian segin la edad

Organizaciones expertas han creado un sistema de guia para padres orientado a ayudarles a entender los
hechos descubiertos en investigaciones cientificas. La Organizaciéon Mundial de la Salud ha publicado
recientemente unas nuevas directrices en las que sugieren que ningun nino debe utilizar una pantalla antes de 1
afno de edad y el tiempo de pantalla debe ser muy limitado para los nifios durante varios afios después.

La Academia Americana de Pediatria recomienda no utilizar ningun medio digital (excepto los chats por video)
en nifios menores de 18 a 24 meses, y enfocarse en medios educativos cuando los nifios empiecen a utilizar las
pantallas.

Efectos del uso de las pantallas en los ojos de los nifios

La Academia Americana de Oftalmologia no tiene recomendaciones especificas en cuanto a la cantidad de
tiempo de uso de pantalla por parte de los nifios. Sin embargo, los padres deben ser conscientes de los posibles
efectos del uso de la pantalla en los ojos de sus hijos, asi como en aspectos mds amplios relacionados con la
salud en estudios realizados por otros grupos como la OMS.

La miopia (visién de cerca) y el trabajo que se realiza de cerca, como leer

El nomero de personas que desarrollan miopia en los Estados Unidos se ha duplicado prdécticamente desde
1971. En Asiq, hasta el 90 por ciento de los adolescentes y adultos son miopes, un aumento dramdtico en las
Ultimas generaciones.

Un estudio de 2019, publicado en Ophthalmology — la revista de la Academia Americana de Oftalmologia —
ofrece mds evidencia de que al menos parte del aumento mundial de miopes tiene que ver con actividades de
trabajo. No se trata sélo de que las pantallas afectan el desarrollo de los ojos, también los libros tradicionales y
la cantidad de tiempo que se pasa a la intemperie en términos generales. Ademds, el estudio encontré también
que pasar tiempo al aire libre — especialmente durante los primeros anos de la nifez — puede retardar la
progresién de la miopia.

Cansancio ocular digital

El cansancio ocular digital no es una Unica condicién, como el glaucoma o el ojo rosa. Es un nombre para los tipos
de sintomas que experimentan quienes dedican demasiado tiempo a mirar las pantallas. Estos sintomas pueden
incluir ojo seco, prurito ocular, visién borrosa y dolor de cabeza. Se trata de sintomas transitorios, y no se estd
causando un dafo permanente a los ojos.
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La forma mdés fdécil de evitar el cansancio ocular digital (o el cansancio ocular por cualquier tarea que se realice
por largo tiempo y que requiera visién de cerca, como leer o coser) es asegurarse de parpadear con frecuencia
y dejar de mirar la pantalla o el trabajo que se hace de cerca cada 20 minutos centrando la atencién en cosas
que se encuentren al menos a 20 pies (aproximadamente 4 metros) de distancia durante 20 segundos. Esta
estrategia de reenfocar con frecuencia se conoce como la regla 20-20-20, y permite que los ojos se relajen y
descansen.

Perturbacion del sueiio por uso de la pantalla

Si bien algunos de los peligros de la luz azul pueden hacer sido descritos de forma exagerada en los Gltimos
aiios, el uso de la pantalla en las ltimas horas del dia antes de irse a dormir puede afectar la calidad del
suefio. El suefio es tan importante para el desarrollo durante la nifiez que la Organizacién Mundial de la Salud
considera el suefio como uno de los focos principales de sus més recientes recomendaciones.

Cémo proteger los ojos de los nifios durante el tiempo que pasan frente a una pantalla

La Dra. Luxme Hariharan, oftalméloga pedidtrica y miembro de la Academia, recomienda una estrategia simple
de cinco pasos, PARPADEAR 20-20-20, para ayudar a evitar que las pantallas dafien los ojos y la visién de los
nifios. Estos mismos consejos son buenas prdcticas para adultos y para cualquier persona que sufra de
resequedad ocular crénica o fatiga visual.

e PARPADEAR: Parpadear ayuda a hidratar los ojos. Configure un temporizador de 20 minutos y, cuando
se apague, mire un objeto a 20 pies de distancia (aproximadamente 6 metros) durante 20 segundos
mientras parpadea y relaja los hombros y los musculos del cuello. Esto obligard a los ojos a reiniciarse,
reenfocarse y relajarse.

e LUBRICAR: Lubrique sus ojos con lagrimas artificiales durante todo el dia. El ungiento de lagrimas
artificiales por la noche también puede ser Util. Si utiliza lentes de contacto, intente usar gafas para
reducir la resequedad mientras utiliza dispositivos electrénicos. Si el ambiente de casa es seco, considere
utilizar un humidificador.

e PULGADAS DE DISTANCIA: Mantenga la computadora o el escritorio a un brazo de distancia y en un
ligero dngulo hacia abajo con respecto a la cara de su hijo. Ajuste la configuracién de la pantalla de la
computadora, incluyendo el contraste y el brillo, para que sea cémodo para su hijo. Evite el uso de
pantallas en el exterior o en dreas muy iluminadas, donde el resplandor de la pantalla pueda crear
tension. Ademds, mantenga una buena postura mientras utiliza una pantalla. Una mala postura puede
contribuir a la tensién muscular y a los dolores de cabeza asociados con la fatiga visual.

o CERCA DE ROTURAS DEL DISPOSITIVO: Anime a los nifios a salir o jugar con una mascota, un hermano
o juguetes no electrénicos, cuando se tomen descansos de las clases en linea o del uso de la
computadora. O mire por la ventana durante 20 segundos después de completar un nivel en un
videojuego. Marque los libros con un clip cada pocos capitulos para recordarle a su hijo que haga una
pausa y mire hacia arriba. En un e-book (libro electrénico), utilice la funcién "marcador” para obtener el
mismo efecto.

e CONOZCA SUS FUENTES: Confie en la informacién sobre la salud ocular de fuentes confiables,
incluyendo el pediatra, el oftalmélogo pedidtrico de su hijo, la Academia o la Asociacién Americana de
Oftalmologia Pedidtrica y Estrabismo. Por ejemplo, no hay evidencia cientifica de que la luz que
proviene de las pantallas de las computadoras sea daiina para los ojos. Debido a esto, la Academia no
recomienda gafas de luz azul ni gafas especiales para el uso de la computadora.

Formateado de https://www.aao.org/salud-ocular/consejos/uso-de-pantalla-para-los-ninos por Sophia Fang, MD el 28 de abril de 2022.
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