mos a dormir hacemos uso del
celular, una tablet o el compu-
tador con tal de cumplir conesa
suerte de rito de conectarnos e
informarnos y dificilmente nos
deja salir de dicho escenario, in-
cluso cuando vamos al bafio. Si
bien, encontramos personalida-
des a favor del uso de estas he-
rramientas, habemos un grupo
importante que defendemos el
dafo gue llega a generar la so-
brexposicidn de las pantallas, si
a @ﬁ%% les otorgamos el sen-

tenque la exposicion excesiva a
las pantallas, afectan significa-
tivamente el desarrollo cogniti-
vodel ser humano. El simple he-
cho de pasar demasiadas horas
en el celular, el computador u
otro dispositivo, provocael ries-
go de trastornos en el compor-
tamiento, la autorregulacion
emaocional, la concentracion, la
memoria, las relaciones socia-
les, el acceso a la pornografiae
incluso el uso de drogas no per-
mitidas.

por el Departamento de Psico-
logia y de Ciencias de la Salud
en la Universidad Wilfrid Lau-
rier en Canada, expresa que “la
demencia digital en la genera-
cion de Internet: el tiempo ex-
cesivo frente a la pantalla du-
rante el desarrollo del cerebro
aumentard el riesgo de enfer-
medad de alzheimer y demen-
cias relacionadas en la edad
adulta”. Ademds, el consumo de
las pantallas digitales - como
muchos lo saben - tienen un im-

ten los dispositivos electrénicos
interfiriendo en el buen desarro-
llo de melatonina (hormona que
requla el ciclo del suefia). Por lo
mismo, se recomienda gie nos
desconectemos al menos una
hora antes de dormir.

La pregunta que debemos
plantearnos es équé hacemos
para desintoxicarnos de las
pantallas?, en esta linea tene-
mos una variedad de alternati-
vas para aprender a autorregu-
larnos: establecer tiempos pre-

u otro tipo de aplicaciones que
nos hagan caer en |a tentacién
de pasar extensas horas del dia
ante una pantalla, dedicar ma-
yor tiempo a las interacciones
con los demas de forma fisica,
realizar actividades al aire libre
en donde no llevemos el celular,
leer un libro convencional que
nos lleve a desarrollar un pen-
samiento mucho mas critico y
complejo. Todo esto, implica
una verdadera fuerza de volun-
tad y no autoboicotearnos a no-
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No cabe duda que desde que  tido que se merecen. Al respecto, en el afio 2022, pacto desfavorable en el dormir,  cisos para revisar las redes so- Académico Uni-
amanece y hasta gue nos va- Numerosos estudios advier- una investigacion efectuada a causa de la luz azul que emi-  ciales, los correos electrénicos  versidad Central

sotros mismos.

Finalmente, no olvidemos a
nuestros hijos, quienes muchos
piensan que si les ponemos el
celular en el vientre de la ma-
dre, ayudard a una mejor esti-
mulacidn para cuando el nifio
nazca, por el contrario, muchos
investigadores advierten que es-
ta accion puede producir hipe-
ractividad, déficit de atencion.



