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[TENDENCIAS]

Usar el celular menos de
dos horas al dia mejorala

salud mental

Los indices del estrés o la depresion pueden disminuir notablemente.

Agencia EFE

n plena era digital, el
E teléfono mavil se ha

convertido una he-
rramienta tecnolégica in-
dispensable, por ejemplo,
para el trabajo, comuni-
carse y entretenerse. Sin
embargo, el uso excesivo
de estos dispositivos se ha
relacionado con un au-
mentodel estrés y la ansie-
dad y con alteraciones del
sueiio y el dnimo.

En ese contexto, un es-
tudio de la Universidad del
Danubio de Krems (Aus-
tria) ha demostrado que
reducir el uso del celulara
menos de dos horas al dia
mejora la salud mental,

Los resultados de la in-
vestigacion, publicados re-
cientemente en la revista
BMC Medicine, son “cla-
ros”, afirmo la citada uni-
versidad en un comunica-
doemitido ayer.

“Por primera vez pudi-
mos demostrar una rela-
cidn causal entre el uso de
teléfonos inteligentes y la
salud mental”, agrego en
la nota el jefe del equipo
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EL LSO EXCESIVO DE LOS TELEFONOS MOVILES PRODUCE PROBLEMAS DE SALUD FISICA Y MENTAL

investigador, Christoph
Pieh.

Los autores del trabajo
dividieron a los participan-
tes en dos grupos. Mien-
tras que el primero redujo
el uso del celular a un ma-
ximo de dos horas diarias,
el segundo mantuvo su
uso habitual, de una me-
dia de cuatro horas y me-
dia al dia.

Tras ser sometidos ava-
rios andlisis durante tres
semanas, los participantes

que no habian pasado mas
de dos horas con el teléfo-
no mostraron una dismi-
nucion de sintomas depre-
sivos en un27%y de estrés
enun 16%. En tanto, la ca-
lidad del suefio aumento
un 18% y el bienestar ge-
neral mejoré en un 14%.
El profesor Pieh reco-
mendo no estar en frente
de una pantalla mds de dos
horas, aunque reconocio
que es dificil de cumplir.
Los efectos positivos de

usar menos el teléfono no
son de duracion si no se
mantienen: después del
ensayo, los participantes
volvieron a aumentar el
tiempo que pasan en fren-
te de pantallas, por lo que
los sintomas psicoldgicos
empeoraron.

“El desafio no consiste
solo en la reduccidn, sino
también en el cambio sos-
tenible del comportamien-
to de uso”, concluyd el es-
pecialista.&




