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El daño que 

  

nos ocasionan 

las pantallas 
No cabe duda que desde que 
amanece y hasta que nos va- 
mos a dormir hacemos uso. 
del celular, una tablet o el 
computador con tal de cum- 
plir con esa suerte de rito de 
conectarnos e informarnos y 
difícilmente nos deja salir de 
dicho escenario, incluso 
cuando vamos al baño. Si 
bien, encontramos personali- 
dades a favor del uso de estas 
herramientas, habemos un 
grupoimportantequedefen- 
demos el daño quellega a ge- 

nerarlasobrexposicióndelas 
pantallas, si a éstas no les 
otorgamos el sentido quese 
merecen, 

Numerosos estudios ad- 
vierten que la exposición ex- 
cesivaalas pantallas, afectan 
significativamente el desa- 
rrollo cognitivo delserhuma- 
no. El simple hecho de pasar 
demasiadas horas en el celu- 
lar, el computador u otro dis- 
positivo, provoca el riesgo de 

trastornos en el comporta- 
miento, la autorregulación 
emocional, la concentración, 
la memoria, lasrelaciones so- 
ciales, el accesoa la pornogra- 
fía e incluso el uso de drogas 
nopermitidas. 

Al respecto, en el año 
2022, una investigación efec- 

tuada por el Departamento 
dePsicología y de Ciencias de 

la Salud en la Universidad 
Wilfrid Laurier en Canadá, 
expresa que “la demencia di- 
gital en la generación de In- 
ternet: el tiempo excesivo 
frenteala pantalla duranteel 
desarrollo del cerebro au- 
mentará el riesgo de enfer- 
medad de alzheimer y de- 
'mencias relacionadas en la 
edadadulta”. Además, el con- 
sumo delas pantallas digita- 
les como muchos lo saben— 
tienen un impacto desfavora- 
bleeneldormir, a causa dela 
luzazul queemiten los dispo- 
sitivos electrónicos interfi- 
riendo en el buen desarrollo 
de melatonina (hormona que 
regula el ciclo del sueño). Por 
lomismo, serecomiendaque 
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nos desconectemos al menos 
una hora antes de dormir. 

La pregunta que debe- 
"mos plantearnos es ¿qué ha- 
cemos para desintoxicarnos 
de las pantallas?, en esta 1£ 
nea tenemos una variedad 
de alternativas para apren- 

dera autorregularnos: esta- 
blecer tiempos precisos para 

revisar las redes sociales, los 
correoselectrónicos otro ti- 
po de aplicaciones que nos 
hagan caerenla tentación de 
pasar extensas horas del día 
ante una pantalla, dedicar 
mayor tiempo a las interac- 
ciones con los demás de for- 
ma física, realizar activida- 
des al aire libre en dondeno 
llevemos el celular; leerun li- 
broconvencional quenos lle- 
ve a desarrollar un pensa- 
miento mucho más crítico y 
complejo. Todoesto, implica 
una verdadera fuerza de vo- 
luntad y no autoboicotear- 
nos a nosotros mismos. 

Finalmente, no olvide- 
'mosanuestros hijos, quienes 
muchos piensan que si les 
ponemos el celular en el 

vientredela madre, ayudará 
auna mejor estimulación pa- 

ra cuando el niño nazca, por 
el contrario, muchos investi- 
gadores advierten que esta 
acción puede producir hipe- 
ractividad, déficit de aten- 
ción. 
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EL TIEMPO 
HOY 
Iquique 16C/ 21% 

Pozo Almonte 11/26" 

Pica 15*C/26%C 

Alto Hospicio — Y 13%C/20%C 

Huara 10% / 26" 
E O [ez 
MONEDAS 
Dólarobservado $937,81 

Euro $1.066,54 

Peso argentino $0,82 

Sol peruano $255,39 

UF $39.042,94 

UTM $68.306 

FARMACIAS DE TURNO 
IQUIQUE: 
Farmacia Nacional 
Vivar N* 855 local 4A 
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ma 

Avenida Los Cóndores N*3629 
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Muerte del obispo de Roma: “Pastor de una Iglesia pobre, y para los pobres” 

La pascua (muerte-resurrección) del 
papa Francisco ha conmocionado a to- 
do el mundo, y que el Señor resucita- 
do, lo llevara a su presencia al inicio 
del tiempo del Pascua,. Pienso que todo 

tiempos tiempo de Dios para morir, 
pero también creo, que el Señorle re- 
galo a Francisco el mejor día de todos, 
el Domingo de resurrección. 
En este espacio, quiero compartir con 

ustedes algunos momentos significati- 
vos del que fuera Obispo de Roma, Pa- 
pa y Pastor de la Iglesia Católica, en cla- 
ve de acción de gracias. 
Gracias Francisco porque en el día de 
tu elección, el 13 de marzo del 2013, 

sorprendiste al mundo entero con tu 
espontaneidad y simpleza y le pediste 
al pueblo allí presente que te bendijera 
y que rezara por ti. Desde el primer día 
renunciaste a los privilegios propios re- 
servados al Papa, como al auto oficial, 
entre otros, tuvistela delicadeza de pa- 
gar tus cuentas, renunciastea vivir en 
el palacio papal del Vaticano, optando 
porvivir en forma sencilla y austera en 
las dependencias de la casa Santa Mar- 
ta. En tu primer encuentro con los pe- 
riodistas reviviste el gran anhelo del 

papa san Juan XIII, “quiero una Igle- 
sia pobre, y para los pobres”. 
Teatreviste a llamarte Francisco, nin- 
gún papa antes de ti había elegido el 
nombre de san Francisco de Asís, el 
Santo del Evangelio, de la fraternidad 
humana con los pobres y la creación. 
Tomó este nombre como respuesta a 
las palabras dichas por el cardenal 

franciscano brasileño, Claudio Hum- 
mes, al abrazarle tras su elección como 

pontífice, diciéndole “Note olvides de 
los pobres”. 

   

Gracias, porque tu primer viaje fuea la 
isla Lampedusa, donde abrazaste la vi- 
da de hermanos y hermanas migran- 
tes y ledijiste al mundo que “la situa- 
ción que viven es una vergúenza”; 
mensaje que es muy actual para noso- 
tros hoy en día, que muchas veces asu- 
mimos una actitud punitiva respecto a 
los migrantes. Ellos no son números, 

no son personas de segunda o tercera 

clases, sino que son personas con dig- 
nidad. Y si me permiten, me atrevo a 
decir en perspectiva cristiana, que nin- 
guna persona es ilegal en el lugaren 
queestén viviendo. Podrá estar en con- 
diciónirregular; indocumentada, pero 
nunca “ilegal”. 
Gracias Francisco, por todas las Cartas 
Apostólicas que escribiste, entre ellas: 
“Evangelii Gaudium”, donde expresas- 
te que prefieres una Iglesia accidenta- 
da, herida y manchada por salir a la ca- 
lle, antes que una Iglesia enferma por 
el encierro y la comodidad. “Laudato 
Si”, la encíclica más leída en la historia 
dela Iglesia y fuera de la Iglesia, que 
nos invita a escuchar el grito de los po- 
bres y dela tierra y a comprometernos 
enel cuidado de la casa común. “Lu- 

men Fidei” sobre la fe. La carta “Amo- 
ris Laetitia” en la que abriste la puerta 
dela eucaristía a tantos y tantas que es- 
taban excluidos por rigorismos incom- 
prensibles. “Fratelli Tutti” en la que 
nos invitas al dialogo, la paz social y la 
fraternidad. “Evangelii Gaudium”, la 
alegría del evangelio. Nos recordaste la 
dimensión de la santidad, con la carta 

“Gaudete et exultate”. De igual modo, 
en medio dela incertidumbre de la 

pandemia nos escribiste animándonos 
y nos recordabas que “nadie se salva 

solo”. 
Gracias por tu visita apostólica querea- 
lizaste a Chile, en especial a nuestra 
diócesis y región, fue en un momento 
complejo que estábamos viviendo co- 
mo Iglesia por el tema de los abusos y 
denuncias. Tu presencia y mensaje nos 
interpeló, llamándonos a poner a Cris- 
toen el centro de la vida. Nos trajiste la 
alegría de la coronación de la Virgen 
del Carmen de La Tirana, confirmaste 

nuestra fe y seguimiento de Jesús. 
Siempre, desde el primer día de tu pon- 
tificado nos llamastea vivir y a traba- 

jar por paz del mundo. Gracias porque 
pusiste la misericordia en el lugar cen- 
tral de la vida de la Iglesia, expresando 
que ella es el corazón de Dios y nos in- 
sististe muchas veces ue la esperanza 
cristiana no defrauda. 
Recuerdo tus últimas palabras dichas 
el Domingo de resurrección en la plaza 
San Pedro de Roma: “Esta es la espe- 
ranza más grande de nuestra vida: po- 
demos vivir esta existencia pobre, frá- 

il y herida, aferrados a Cristo, porque 
sl ha vencido la muerte”. 
Contristeza, pero con la alegría pas- 
cual de Cristo resucitado, los invito a 
vivir estos días en oración por el des- 
canso eterno de Francisco. Que la Vir- 

gen del Carmen de la Tirana y san Lo- 
renzo, mártir sean quienes lo conduz- 
can al encuentro Dios, en la plenitud 
de la vida. 

Gracias papa Francisco por tu testimo- 
nio y legado. 

  

Monseñor Isauro Covili Linfati, 
obispo de la Diócesis de Iquique
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