
“Papada digital”, 
“cuello tech” y manchas:
las pantallas ya impactan

en el rostro
Puede ser un gesto imperceptible,

pero ocurre decenas de veces al
día: las personas inclinan el cuello

más de cincuenta veces diarias para ver
su celular, según un estudio global de
Statista. 

Ese mismo trabajo, publicado en junio,
revela que en promedio se pasan más de
veinte horas semanales en el celular, a lo
que se suma el uso de computadores. 

Así, movimientos que podrían pare-
cer inofensivos, como inclinar la cabeza o
fruncir el ceño para enfocar letras peque-
ñas, pueden cambiar el aspecto del cuello
y el rostro.

Arrugas, doble mentón y manchas son
signos que se vinculan cada vez más con
los hábitos digitales y que la ciencia está
estudiando con más atención.

Uno de los conceptos que gana popu-
laridad es el “tech neck” (cuello tecnológi-
co, también llamado “cuello tech”), que
engloba el impacto de los dispositivos en
esta zona. 

Esto se suma a los dolores cervicales y
“joroba” que hace tiempo se alertan en
relación con la mala postura debido al
uso constante de pantallas.

Postura alterada

“La alteración de la postura, la inclina-
ción hacia abajo constante, aumenta la
flacidez de la piel del cuello. Aparecen
más arrugas horizontales y vamos per-
diendo definición mandibular”, dice
Cristina Montero, dermatóloga de Red-
Salud.

De acuerdo con la especialista, lo últi-
mo puede ocurrir porque esa postura re-
petida relaja el tono muscular de la man-
díbula. 

Marcelo Lefimil, dermatólogo de Clí-
nica Santa María, comenta: “Ciertamen-
te, las líneas de expresión y las arrugas
tienen mucho que ver con la postura. De

hecho, está súper estudiado que el lado
(de la cara) hacia el cual dormimos está
más arrugado que el otro”.

Lefimil añade: “Por lo tanto, esta incli-
nación constante de la cabeza, efectiva-
mente puede generar arrugas horizonta-
les en el cuello”. 

La Clínica Mayo alerta en su página
web sobre cómo el “cuello tech” se está
convirtiendo en una realidad cada vez
más común. Un fenómeno asociado es
que múltiples centros médicos y estéti-
cos alrededor del mundo ahora ofrecen
tratamientos para “combatir el impacto
del ‘tech neck’” en la piel.

Otro de los efectos más comentados en
redes sociales es la “papada digital”, es
decir, la formación de un doble mentón
en relación con agachar la cabeza cons-

tantemente.
Andrés Figueroa, dermatólogo de Clí-

nica U. de los Andes, señala que “la posi-
ción constante del cuello hacia abajo sí
puede contribuir porque se pierde firme-
za en la piel. Los cambios de postura ha-
cen que la piel cuelgue más y se hernie
más la grasa que está en la zona de la pa-
pada, haciendo que se vea como dos pe-
ras en el mentón”. 

Según Claudia Moreno, dermatóloga
de Clínica Indisa, hay personas que tie-
nen una predisposición estructural a
acumular más grasa en esa zona, quienes
serían más propensos a desarrollar doble
papada debido al constante uso de dis-
positivos con la cabeza inclinada. 

Otro aspecto que acumula cada vez
más evidencia es el impacto de la luz azul

que emiten los dispositivos en la apari-
ción de manchas en el rostro. Los entre-
vistados coinciden en que si bien esta luz
no tiene tanta intensidad como la del sol,
sí puede contribuir al envejecimiento de
la piel y la aparición de manchas con el
tiempo, especialmente si se suma a otros
factores ambientales, como la radiación
solar. “La luz azul puede penetrar capas
profundas de la piel, se produce una in-
flamación y aumenta el estrés oxidativo,
y esas dos cosas en conjunto disminuyen
el colágeno y empeoran las manchas”,
explica Montero.

“De hecho, cada vez es más común
que los filtros solares indiquen en sus es-
pecificaciones que también funcionan
contra la luz azul, una cosa que hace cin-
co o diez años no indicaban, porque aho-

ra se sabe que esa luz de los dispositivos
es dañina para la piel”, agrega. 

En esa línea, una revisión publicada
recientemente en el Journal of Cosmetic
Dermatology concluyó que la exposi-
ción prolongada a luz azul puede acele-
rar el envejecimiento cutáneo y provocar
hiperpigmentación. Por eso, los expertos
recomiendan usar protector solar inclu-
so para trabajar frente al computador. 

Por otro lado, forzar la vista al mirar el
celular para enfocar textos pequeños
puede llevar a fruncir repetidamente el
entrecejo. Según Moreno, este gesto
constante favorece la aparición de las lla-
madas “líneas de enojo”, arrugas vertica-
les que se marcan en la frente. 

Frente a estos potenciales efectos, ¿se
puede hacer algo para prevenir? Para Fi-
gueroa, “hay que tratar de corregir la
postura al usar el celular. Ojalá colocarlo
frente a la cara, más que doblar el cuello”. 

“También hay que acostumbrarse a
hidratar y cuidar más el cuello, incluyen-
do la fotoprotección”, agrega el derma-
tólogo en relación con la aparición de
arrugas. 

Montero puntualiza: “La tecnología
llegó para quedarse, tenemos que tener
buenas rutinas de cuidado de la piel co-
mo medida preventiva, evitar el exceso
de pantalla y buscar constantemente la
ergonomía para tener la cabeza y el cue-
llo en una postura más adecuada”. 

Efectos en relación con el uso de celulares y computadores

JANINA MARCANO

Inclinar la cabeza para
mirar los dispositivos y
la exposición constante
a la luz azul, entre otros
hábitos, afectan la
firmeza de la piel y
favorecen la aparición
de arrugas e
hiperpigmentación. 

La posición al ver el celular, con el cuello constantemente inclinado hacia abajo, puede parecer inofensiva, pero esa alteración de la postura
favorece la flacidez de la piel y relaja el tono muscular en el cuello y la mandíbula, explican expertos. 
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Manos y dedos
Además de los cambios visibles en
cara y cuello, el uso prolongado de
dispositivos electrónicos también
se ha asociado a otros problemas
físicos. Uno de los más conocidos
es el síndrome del túnel carpiano,
vinculado a movimientos repetiti-
vos al escribir en teclados o pan-
tallas táctiles. Según la Clínica
Mayo, este trastorno ocurre cuan-
do el nervio mediano se comprime
en la muñeca, generando dolor,
adormecimiento y debilidad en la
mano. Otro fenómeno en aumento
es el llamado “pulgar de What-
sApp”, que se refiere a la inflama-
ción de los tendones por el uso
excesivo del pulgar al tipear en el
celular. Un estudio publicado en
The Journal of Physical Therapy
Science encontró que el uso inten-
sivo del smartphone puede alterar
la función del pulgar y aumentar el
riesgo de tenosinovitis, una infla-
mación del tejido que recubre los
tendones. 

algún fenómeno
celeste, pero eso no se
ha estudiado todavía”,
dice Pérez. 

La imagen es de un
ser con una cabeza

irradiada con cuatro líneas
que salen de sus lados, con los

estado de los geoglifos en el norte
financiado por BHP.

Pero ¿quiénes hicieron esta figura y
qué quisieron representar?

Cabello cuenta que las o los creado-
res pertenecían a poblaciones de
agricultores y pastores que vivían en
quebradas y en las tierras altas de
Iquique. También pudo ser gente de la
costa que se movía al interior para
intercambiar productos. “Estos movi-
mientos eran habituales en el período
intermedio tardío (1000 d.C. a 1400
d.C.) donde grupos caravaneros, que
viajaban con llamas cargadas, iban de
un lado a otro. Los geoglifos están
asociados a esta ruta y marcan algu-
nos lugares para hacerlos reconoci-
bles”.

“El lugar es un cerro
en medio del desier-
to. El gigante está
mirando al mar y
fue hecho para
ser visto por
quienes vienen
de la costa. Sus
pies dan a la
costa y su cabeza,
hacia la cordillera.
Puede que tuviera
alguna relación con

brazos doblados y un cetro. “Es una
figura antigua cuya iconografía apare-
ce hace 3 mil años y que está presente
en toda la región”, cuenta Pérez.

Coincide con ello Cabello, y agrega
que la figura ha estado plasmada en
textiles, bolsas, tapabarros, túnicas,
cestos y figuras de oro. “Es una imagen

Hay plataformas para los visitantes y senderos que permiten ver
otras figuras que están en el cerro Unita, como una de felinos.
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Como un guardián del extenso
desierto aparece entre los cerros el
Gigante de Tarapacá, una figura huma-
na de cerca de 100 metros de largo,
“dibujada” en el Unita, un cerro isla en
plena pampa del Tamarugal. Allí, el
gigante lleva más de un milenio resis-
tiendo el embate del viento, el tiempo
y, ahora, la huella de los autos.

El Gigante de Tarapacá es un geogli-
fo, es decir, una construcción realizada
por humanos en la superficie —una
planicie o un cerro— que representa
figuras o un diseño.

“En los geoglifos se usan técnicas
como el raspado del suelo o el de
adición, en el que se acumulan rocas
para hacer el diseño. También sustrac-
ción de material para generar contras-
te”, dice el arqueólogo y paleontólogo
Luis Pérez, director del Museo Regional
de Iquique.

En el caso del Gigante de Tarapacá,
“se usó una técnica mixta de adición de
material, además de sustracción y
raspado de la superficie. Así, por
contraste, se ve la figura”, dice la
conservadora María Paz Casanova,
quien junto a la arqueóloga Gloria
Cabello, investigadora de Estudios
Aplicados de la Escuela de Antropolo-
gía UC, realizan un estudio sobre el

clásica de Tarapacá. Desde el 1000 d.C.
aparece en este geoglifo y en grabados
en las rocas. Si bien no se sabe con
certeza qué representa, es una figura
importante y emblemática para las
culturas tarapaqueñas”.

Pérez dice que puede tratarse de
Ticsi Huiracocha (o Viracocha), cuyo
mito es recogido por Pedro Cieza de
León en el siglo XVI. “Se asocia a un
agente pacificador que surge del lago
Titicaca. Tras ser expulsado, se va al
éxodo caminando hacia la costa hasta
llegar a Tarapacá”.

Pronto saldrá un estudio de Pérez y
el geólogo Diego Rojo en el que propo-
nen que el color del gigante era blanco,
ya que el raspado dejó al descubierto
suelos minerales. Con el tiempo, el
gigante se ha cubierto de arena.

El geoglifo no solo ha tenido que
resistir el paso del tiempo, sino tam-
bién la acción humana. “En los años 80,
Luis Briones realizó la restauración del
geoglifo, alterado por procesos natura-
les y las huellas vehiculares”.

Bruno Díaz, coordinador de Cultura
y Patrimonio en Huara, dice que los
visitantes pueden llegar en auto al
lugar y, luego, caminar 100 metros.
“Hay paneles autoexplicativos”. Eso sí,
él aconseja contratar un tour guiado.

Gigante de Tarapacá: el guardián del desierto que resiste el paso del tiempo
A TENER EN CUENTA

4 Cómo llegar: 
Desde Iquique en auto es
una hora por la
Panamericana hasta llegar a
Huara. De ahí se toma la
Ruta 15 durante unos 10 a
15 minutos.
4 Horarios: 
No hay horarios ni se cobra
entrada, es un recinto
abierto. Se recomienda
visitarlo evitando el sol en
su punto más alto.
4 Cuídelo: 
Los especialistas dicen que
se debe caminar por las
zonas establecidas y no
acercarse demasiado al
geoglifo.
4 Tours: 
Ideal es ir en un tour desde
Iquique, que además incluye
otros atractivos. Un guía le
ayudará a entender mejor el
contexto del Gigante de
Tarapacá.
4 Lo que hay que llevar: 
Abundante agua, protector
solar, anteojos de sol.
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