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CIBERADICCIÓN: Efectos del exceso
de Internet en el Cerebro

Kay Gittermann M.
Neuróloga Infantil.

Chile alcanzó el

2025, un record de
cobertura de acce-
so a Internet con el

96,5%, lo que ha facilitado
las actividades económicas,
laborales, académicas y de
la vida diaria, pero también
tiene un costo silencioso,
que nos afecta a todos, la
adicción al Internet. El uso
excesivo del Internet, alcan-
za un prevalencia general
del 14% según los estudios
2022 del Dr. Meng de la Uni-
versidad de Pekin, por otro
lado, según la Radiografía
Digital 2021, de Criteria,
en Chile el 93% de adoles-
centes entre 13 y 17 años
tiene celular propio, donde
la mayoría está conectado
más de 4 horas diarias. Este
fenómeno ha generado pre-
ocupación mundial, ya hay
varios países como Austra-
lia, Dinamarca, Francia y Es-

paña que han promulgado
leyes para la restriccion de
acceso a Internet a los me-
nores de 16 años y la pro-
hibición de uso de celulares
en los colegios, a lo que Chi-
le se está sumando.

¿Qué es la adicción al
Internet o Ciberadicción?
Es el comportamiento com-
pulsivo y descontrolado al
utilizar Internet, afectan-
do la salud física, mental y
emocional de la persona,
ya sea en el sobreconsumo
de redes sociales, videojue-
gos, pornografía y compras
en linea, entre otras. Los
usuarios más propensos a
la Ciberadicción son los ni-
ñ@s y adolescentes, ya que
tienen poco control de im-
pulso y son propensos a la
satisfacción inmediata, así
como las personas con fra-
gilidad emocional, debido
a su búsqueda de escape,
la dificultad para enfrentar
situaciones difíciles, la bús-
queda de validación y cone-
xión social.

¿Cómo puedo sospechar
una Ciberadicción? Pre-
senta incapacidad para con-
trolar el tiempo conectado a
Internet, descuida respon-
sabilidades diarias, tiende
al aislamiento social, tiene
dificultades en establecer
relaciones interpersonales
en la vida real, ha dejado
de hacer otras actividades

que antes disfrutaba, nece-
sita aumentar el tiempo de
conexión para sentir satis-
facción, presenta ansiedad
al no revisar el teléfono por
períodos cortos, ha sentido
síntomas físicos como fati-
ga, dolores de cabeza, pro-
blemas de sueño o de visión,
falta de concentración, bajo
rendimiento académico o
laboral debido a la distrac-
ción constante con el telé-
fono.

¿Cuáles son las reco-
mendaciones para el uso
saludable del Internet?
Parte de la Higiene Digi-
tal, es establecer límites
de tiempo y zonas libres de
teléfonos, desactivar noti-
ficaciones, priorizar inte-
racciones sociales presen-
ciales, tener horarios sin
pantallas durante comidas y
antes de dormir, permitirse
momentos de aburrimiento
para fomentar la creativi-
dad y la atención. Supervise
la conexión de sus hijos, no
sólo en la cantidad de tiem-
po sino en el contenido de
lo que ven, trate de pasar
tiempo de calidad con ellos,
especialmente al aire libre,
invierta tiempo en generar
recuerdos duraderos y tras-
cendentes, más que fotos y
reels para las redes sociales.

Usted y su familia ¿cuán-
tas horas al dia se conecta
al Internet?

Cuando fallece un Carabinero también

lo hace una parte de Chile

Este artículo de opi-
nión, lo hago con
un nudo en la gar-
ganta, con pena y

tristeza, por la muerte en
acto de servicio del Sargento
Segundo de Carabineros, Ja-
vier Figueroa Manquemilla,
hecho ocurrido en Puerto
Varas, cuando fue baleado.

Un Carabinero es una au-
toridad y tiene como misión
dar su vida por el resguardo
de los ciudadanos de bien,
por eso duele que haya fa-
Îlecido mientras cumplía
su labor de parte de un in-
feliz, un delincuente, de un
ser deleznable que no tiene
aprecio por nada.

Hoy más que nunca es
hora de que nuestros uni-
formados, nuestras policías,
tengan la valoración que
corresponde, el lugar que
merecen, porque son ellos
los que a diario se entregan
para brindar seguridad a us-
ted, a mí, a nuestras familias.

Sólo pido empatía a las
personas, que piensen en
aquella familia del Sargento

Segundo, Figueroa Manque-
milla, que hoy ya no tendrán
al padre, al hijo, al esposo,
por culpa de delincuentes
que lo asesinaron. Qué se le
dirá a su hijo de 7 años que
ya no tendrá a su papá por
culpa de energúmenos que
lo asesinaron o a su esposa
que no tendrá a su compa-
ñero de años.

Castigos ejemplificadores
a los culpables, más facultad
y atribuciones a las policías
es lo que se requiere hoy,
para evitar que sigan matan-
do a quienes tienen la labor
de brindar seguridad, algo
que se perdió en el último
tiempo y que incluso algu-
nos han defendido a quienes
han agredido a Carabineros,
sino basta con recordar lo
que pasó en Panguipulli,
cuando un policía uso su
arma de servicio, cuando
iba a ser atacado por un ma-
labarista que usaba espadas
de metal y salieron grupos a
protestar por aquello.

Dios tenga en su santo
reino a Javier Figueroa Man-

Jorge Rathgeb Schifferli
Presidente Regional de
Renovación Nacional

en La Araucanía

quimilla, que le pueda dar
consuelo, fuerza a sus fami-
liares y que las autoridades
de Gobierno que sé que lo
harán, trabajen para que
nuestros funcionarios de las
Fuerzas de Orden y Seguri-
dad, ocupen el lugar que se
merecen y puedan dar con
los autores de este hecho,
porque esto no puede que-
dar así.

SERNAC
Servicio Na Consumidor

Marissa Brieba,
Directora Regional de SERNAC de La Araucanía.

CONSUMIR DE MANERA
INFORMADA: EL VERDADERO

PODER DE LAS PERSONAS

Cada 15 de marzo
se conmemora el

Día Internacional
de los Derechos de las
Personas Consumidoras,
una fecha que, más que
una efeméride, nos invita
a reflexionar sobre algo
profundamente cotidia-
no: todas y todos somos
consumidores.

La mayoría de las deci-
siones que tomamos dia-
riamente, desde comprar
alimentos, contratar un
servicio o acceder a un
crédito, es una acción de
consumo. Aquí no solo se
trata de elegir, sino tam-
bién de hacerlo de mane-
ra informada, consciente
y con conocimiento de
nuestros derechos.

Durante los últimos
años los mercados han
cambiado de manera sig-
nificativa, presentando
una oferta mucho más
amplia, digitalizada y, en
ocasiones, más comple-
ja. Esto ha traído mayo-
res oportunidades, pero
también ha implicado
nuevos desafíos para las
personas consumidoras.

En este escenario, el rol
del Servicio Nacional del
Consumidor (SERNAC)
es clave. No solo como
un organismo que recibe
reclamos o interviene en
conflictos, sino también
como institución que
fiscaliza, informa, edu-
ca, protege y promueve
mejores prácticas en los
mercados.

Sin embargo, la pro-
tección de los derechos
no solo depende de las
instituciones, también
requiere de personas in-
formadas, que conozcan
las herramientas dispo-
nibles y las utilicen acti-
vamente.

Hoy existen herramien-
tas concretas y gratuitas
que permiten, por ejem-
plo, detener el envío de
publicidad no deseada
como el "No Molestar",
poner término a contrato
de forma simple a través
de "Me Quiero Salir" o
denunciar prácticas de
cobranza que cruzan la lí-
nea hacia el hostigamien-
to "No me Hostiguen Co-
branzas", entre otras.

El desafío, entonces, no
es solo contar con estas
herramientas, sino lograr
que las personas las co-
nozcan y las integren en
su vida cotidiana.

Un consumidor infor-
mado no solo protege sus
propios derechos, sino
que también contribuye
a un mercado más trans-
parente, más justo y más
equilibrado para todas y
todos.

En este Día Internacio-
nal de los Derechos de las
Personas Consumidoras
el llamado es claro: infor-
marse, preguntar, com-
parar y ejercer los dere-
chos, porque consumir
no es solo comprar, sino
que también es decidir
informadamente.
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