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° Efectos en relacién con el uso de celulares y computadores \ g
Inclinar la cabeza para ¥ P Manos y dedos

mirar los dispositivos y
la exposicién constante
a la luz azul, entre otros
hdbitos, afectan la
firmeza de la piel y
favorecen la aparicién
de arrugas e
hiperpigmentacién.

JANINA MARCANO

uede ser un gesto imperceptible,
P pero ocurre decenas de veces al

dia: las personas inclinan el cuello
mds de cincuenta veces diarias para ver
su celular, segin un estudio global de
Statista.

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

Asf, movimientos que podrian pare-
cer inofensivos, como inclinar la cabeza o
fruncir el cefio para enfocar letras peque-
fias, pueden cambiar el aspecto del cuello
y el rostro.

Arrugas, doble mentén y manchas son
signos que se vinculan cada vez mds con
los hébitos digitales y que la ciencia estd
estudiando con mds atencién.

Uno de los conceptos que gana popu-
laridad es el “tech neck” (cuello tecnoldgi-
o, 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
relacién con la mala postura debido al
uso constante de pantallas.

Postura alterada

“La alteracién de la postura, la inclina-
cién hacia abajo constante, aumenta la
flacidez de la piel del cuello. Aparecen
mds arrugas horizontales y vamos per-
diendo definicién mandibular”, dice
Cristina Montero, dermatdloga de Red-
Salud.

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

Marcelo Lefimil, dermatélogo de Cli-
nica Santa Marfa, comenta: “Ciertamen-
te, las lineas de expresién y las arrugas
tienen mucho que ver con la postura. De

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

en el rostro

La posicidn al ver el celular, con el cuello constantemente inclinado hacia abajo, puede parecer inofensiva, pero esa alteracion de la postura
favorece la flacidez de la piel y relaja el tono muscular en el cuello y la mandibula, explican expertos.

hecho, estd stiper estudiado que el lado
(de la cara) hacia el cual dormimos estd
mds arrugado que el otro”.

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

La Clinica Mayo alerta en su pagina
web sobre cémo el “cuello fech” se estd
convirtiendo en una realidad cada vez
mds comun. Un fenémeno asociado es
que muiltiples 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 mds comentados en
redes sociales es la “papada digital”, es
decir, la formacién de un doble mentén
en relacién con agachar la cabeza cons-

tantemente.

Andrés Figueroa, dermatélogo de Cli-
nica U. de los Andes, sefiala que “la posi-
cién constante del cuello hacia abajo sf
puede contribuir porque se pierde firme-
za en la piel. Los cambios de postura ha-
cen que la piel cuelgue mds y se hernie
mds la grasa que estd en la zona de la pa-
pada, haciendo que se vea como dos pe-
ras en el mentén”.

Segtin Claudia Moreno, dermatéloga
de Clinica Indisa, hay personas que tie-
nen una predisposicién estructural a
acumular mds grasa en esa zona, quienes
serian mds propensos a desarrollar doble
papada debido al constante uso de dis-
positivos con la cabeza inclinada.

Otro aspecto que acumula cada vez
mds evidencia es el impacto delaluzazul

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

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

Ademas de los cambios visibles en
caray cuello, el uso prolongado de
dispositivos electrénicos también
se ha asociado a otros problemas
fisicos. Uno de los mas conocidos
es el sindrome del tiinel carpiano,
vinculado a movimientos repetiti-
vos al escribir en teclados o pan-
tallas tactiles. Segtin la Clinica
Mayo, este trastorno ocurre cuan-
do el nervio mediano se comprime
en la mufieca, generando dolor,
adormecimiento y debilidad en la
mano. Otro fenémeno en aumento
es el llamado "pulgar de What-
sApp”, que se refiere a la inflama-
cién de los tendones por el uso
excesivo del pulgar al tipear en el
celular. Un estudio publicado en
The Journal of Physical Therapy
Science encontr6 que el uso inten-
sivo del smartphone puede alterar
la funcién del pulgar y aumentar el
riesgo de tenosinovitis, una infla-
macion del tejido que recubre los
tendones.

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

En esa linea, una revisién publicada
recientemente en el Journal of Cosmetic
Dermatology concluyé que la exposi-
cién prolongada a luz azul puede acele-
rar el envejecimiento cutdneo y provocar
hiperpigmentacién. 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 pequefios
puede llevar a fruncir repetidamente el
entrecejo. Segiin Moreno, este gesto
constante favorece la aparicién de las lla-
madas “lineas 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. Ojald colocarlo
frente ala cara, mds que doblar el cuello”.

“También hay que acostumbrarse a
hidratar y cuidar més el cuello, incluyen-
do la fotoproteccién”, agrega el derma-
télogo en relacién con la aparicién de
arrugas.

Montero puntualiza: “La tecnologfa
lleg6 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
ergonomia para tener la cabeza y el cue-
1lo en una postura mds adecuada”.
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