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El exceso de pantallas pone en riesgo la salud del corazén de nifios y adolescentes

P S

Nuevos hallazgos sobre impacto
de la hiperconexién en los menores:

El exceso de
pantallas pone en
riesgo la salud del
corazén de nifios

y adolescentes

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

Al pasar mds tiempo al dfa frente a dispositivos como teléfonos y videojuegos, crece la probabilidad de
desarrollar colesterol alto, hipertensién y otras afecciones cardiometabdlicas.

JANINA MARCANO

las crecientes preocupaciones
A por el impacto en la salud
mental del exceso de pantallas
en los nifos y adolescentes, se suman
nuevos hallazgos cientificos; esta vez,
enrelacién con la salud de su corazén.

Un estudio liderado por investi-
gadores daneses concluyé que
mientras mds tiempo pasan los me-
nores usando teléfonos, consolas de
videojuegos y otros dispositivos,
mds aumenta su riesgo de presentar
enfermedades cardiometabdlicas,
como presién arterial alta, colesterol
alto y resistencia a la insulina, inclu-
so desde edades tempranas.

El trabajo, publicado ayer en la re-
vista de la Sociedad Estadounidense
del Corazén, evalué la trayectoria de
vida y los indicadores de salud de
mds de 1.000 nifios y jévenes de en-
tre 11 y 18 afos. Las mediciones in-
cluyeron tomas de presidn arterial y
niveles de glucosa, entre otros.

Los resultados arrojaron que cada
hora adicional frente a una pantalla
subfa la puntuacién de riesgo car-
diometabdlico, en comparacién con
quienes las usaban menos.

“Esto significa que un nifio que

pasa tres horas al dfa en pantalla tie-
ne mds riesgo que sus pares con un
uso mds moderado (...); el tiempo en
pantallaseacumulaatres, cincoein-
cluso seis horas diarias, segtin vimos
en muchos nifios y adolescentes”,
dijo David Horner, autor principal
del estudio e investigador de la Uni-
versidad de Copenhague.

“Encontramos una relacién clara
entre el tiempo frente a pantallas y
un mayor riesgo cardiometabdlico”,
senialé Horner a “El Mercurio”.

“El tiempo que pasan en los dis-
positivos es normal en la vida mo-
derna, pero creemos que puede te-
ner efectos mensurables en la biolo-
gfa y la salud de los nifios”, afiadid.

Moverse y dormir

Sobre cémo este hdbito se relacio-
na con el corazén, el investigador
plantea que las alteraciones proba-
blemente responden a mecanismos
indirectos como, por ejemplo, que el
uso de pantallas interfiere con la ac-
tividad fisica y con patrones de sue-
fio saludables, los cuales a su vez se
asocian con la salud cardfaca.

“De hecho, en nuestro estudio vi-
mos que la relacién (entre pantallas

y salud cardiometabdlica) fue mds
pronunciada en los nifos que tenfan
privacién de sueno. Dormir poco o
insuficientemente puede alterar las
hormonas, el apetito y la forma en
que el cuerpo procesa el azticar y las
grasas”, comenta Horner.

Respecto de esto, Fernando Me-
llado, cardidlogo de Clinica Davila,
comenta que “estd demostrado que
dormir lo suficiente es un factor pro-
tector tan importante como comer
sano o hacer ejercicio”.

Y concuerda en que, “al dormir,
regulamos aspectos metabdlicos del
cuerpo, y existe una hormona que se
Ilama cortisol, que se pierde cuando
se altera el ciclo suefio-vigilia. Afec-
tar los niveles de cortisol genera un
alto riesgo cardiovascular”.

Otros médicos especialistas coin-
ciden en que los hallazgos tienen
sentido y se condicen con lo que se
ve en la préctica clinica.

Paulo Valderrama Erazo, cardié-
logo pediatra de la Clinica U. de los
Andes y vicepresidente de la rama
de medicina del deporte de la Socie-
dad Chilena de Pediatrfa (Sochipe),
afirma: “El exceso de pantalla es una
de las grandes pandemias que tene-
mos actualmente”.

-En Chile

Los nifios del pais de entre 6 y
12 aiios pasan de 5,3 a 6,1
horas diarias frente a dispositi-
vos electrénicos, un tercio del
tiempo que pasan despiertos,
segn reveld un estudio de la
Universidad de La Frontera
(UFRO). Todos los entrevista-
dos sefialan que la recomenda-
cion en nifios es cero pantallas
hasta los seis arios, y de alli en
adelante, reducir su uso al
maximo. “En la noche, hay que
guardarlas a una hora prudente
y dormir sin ellas al lado”, en-
fatiza Mellado.

Y explica: “Una de las cosas que
estamos viendo como pediatras es
que los nifios que estdn constante-
mente pegados a las pantallas van
perdiendo habilidades motrices, en-
tonces se aislan socialmente, porque
no se sienten tan dgiles versus otros
ninos, no hacen actividad fisica, y
eso les empieza a producir mds fac-
tores de riesgo cardiovascular y car-
diometabdlico”.
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El riesgo cardiometabdli-
co se esta acumulando
cada vez a edades mas

tempranas y en relacion
con una infancia mas
sedentaria, segiin la

Asociacion Estadouniden-

se del Corazon.

Valderrama advierte que “ya hay
distintos estudios que muestran a
nifios de entre 2 y 15 afios que tienen
placas de ateroma (acumulaciones
de grasa y otras sustancias en las ar-
terias), dado por hipertensién, trigli-
céridos altos, obesidad, etcétera. Se
havisto que si esos nifios son evalua-
dos 40 afos después, por ejemplo,
tienen méds riesgo de accidente cere-
brovascular, muerte stbita y otros”.

Carmen Gloria Marambio, jefa de
Hospitalizacién Pedidtrica de Clini-
ca Alemana, dice que “los resultados
del estudio si hacen mucho sentido”.

“Lo que se ha demostrado es que
el uso excesivo de pantallas altera los
hdbitos. Y este cambio de hébitos lle-
va a la repercusién en la parte meta-
bélica, que es el colesterol, la insuli-
norresistencia o la generacién de
obesidad, lo que afecta la salud del
corazdn”, sefala.

Por todo lo anterior, Mellado con-
sidera que el mensaje a los padres
debe ser claro: “La salud cardiovas-
cular se empieza a cuidar en la infan-
cia”. Y aclara: “No se trata de demo-
nizar la tecnologia, que es muy bue-
na, sino de equilibrar su uso para
cuidar el corazén y el metabolismo
de nifios y jévenes”.

En esa linea, Marambio concluye:
“Estd stiper demostrado que generar
hdbitos saludables desde la infancia
es lo que lleva a ser un adulto sano”.
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