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cPor qué aguantamos
la respiracion al usar

el teléfono?

La apnea de pantalla se ha vuelto un habito
tan involuntario e inconsciente que la
mayoria de las personas nunca lo ha notado.

Nicolas Muiioz Diaz
prensa@latribuna.cl

pesar que el uso de los

teléfonos inteligentes

o smartphones se ha
masificado exponencialmente
en los dltimos diez afios, desde
2007 autores como Linda Stone,
ex ejecutiva de Microsoft, ya
daban cuenta de un problema
casiimperceptible. En la actua-
lidad, expertos ahondan cada
vez mas en lo que se ha deno-

minado la apnea de pantalla,
un fenémeno que consiste en la
interrupcién involuntaria de la
respiracion al utilizar aparatos
como el celular.

En palabras de la Dra. Vero-
nica Zumaran, psiquiatra de
Clinica Las Condes, la apnea
de pantalla “es un término que
se utiliza para describir la alte-
racién en la respiracion que se
manifiesta al estar frente a una
pantalla”. A esto se le agregan

caracteristicas fundamentales,
como el hecho de que “es invo-
luntaria y casi imperceptible”.
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LA GENESIS DEL PROBLEMA

Para entender esta proble-
matica expandida de forma casi
intrinseca con el mayor acceso
a tecnologias en la sociedad, la
especialista comenté que: “Las
pantallas mandan una serie de
estimulos y, generalmente, son
al azar como pasa con las noti-
ficaciones de redes sociales o los
correos. Esto hace que el cere-
bro esté expectante, tratando de
interpretar si es una amenaza o
no y causando constantemente
estrés que puede provocar distin-
tas reacciones a nivel corporal”.

A modo de ejemplo, la Dra.
Zumaran sehal6 que: “Nuestro
cerebroseintentaadaptar al esti-
mulo delas pantallas ylointenta
interpretar, esto causaque ocupe

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

un tipo de concentracion espe-
cial, gatillando una respuesta
fisiolégica que causara que la
respiracion sea menos profun-
da y corta. Incluso en ocasiones
pausada”. Tanlenta que “muchas

vecesno es percibida por quienes
larealizan”.

ANTE TODO, SOLUCIONES

En respuesta a las consultas
delequipo de prensa, la psiquia-
trade Clinica Las Condes aseve-
r6 que una forma de evitar este
habito es estando conscientes
de que puede estar presente al
momento de utilizar una pan-
talla. A su vez, se puede reali-
zar “pausas para descansar de
las pantallas, especialmente del
celular porque suele estar pre-
sente tanto en el trabajo como
en los momentos de descanso e
incluso en las reuniones socia-
les”.

A criterio de la entrevistada:
“Sobre todo no abusar de las
pantallas y poner limites en su
uso. Evitar pantallas pequenas,
como el celular para trabajar,
porque es una sobrecarga de
estrés innecesario (...) No tener
la costumbre de hacer muchas
tareas a la vez frente ala panta-
1la, si no centrarse en una’.

“Aldarse cuenta que esté ocu-
rriendo unarespiracién superfi-
cial o pausada es recomendable
que pueda inspirar profunda-
mente, utilizando larespiracion
diafragmatica, es decir, al ins-
pirar fijarse que se distiende el
abdomen y no el pecho. Luego
uno deberiaexhalarlentamente,
como si estuviera soplando una
vela (...) Incluso algunos reco-
miendan que suspirar podria
también ayudar a restablecer la
respiraciéon. Al mismo tiempo
hay que establecer una postu-
ra erguida y comoda, evitando
respirar por la boca porque es
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cuando menos oxigeno llega”,
complementé.

LAS PANTALLAS COMO
ENEMIGAS DEL SUENO

Ademas de la apnea de pan-
talla, existen otras implicancias
asociadas al uso de aparatos,
como por ejemplo el teléfono,
antes de dormir. De acuerdo con
la experta: “La luz que emite la
pantalla,ingresaal cerebro a tra-
vés delnervio 6ptico, estoocasio-
na que el cerebro responda y se
inhibe la produccién de melato-
nina, sustancias que nos ayuda
a dormir. Por lo tanto, quienes
usan pantallas antes de dormir,
tendran un retraso en conciliar
el sueho generando insomnio.
Reforzando el agotamiento y
fatiga durante el dia”.

En el extremo opuesto, la Dra.
Zumaran menciono que los ejer-
cicios mindfulness o de respira-
cion consciente pueden ayudar
a disminuir el estrés y mejorar
la oxigenacion: “Realizar ejerci-
cios derespiracion consciente no
solo mejora la respiracion y oxi-
genacion cerebral para un mejor
funcionamiento, si no que ayuda
a tener un estado de relajacion
natural. Esto hace que el cuerpo
tenga una pausa, ya no esté en
modo alerta y se restablezca el
cuerpo de los cambios que pro-
voca el estrés”.

Finalmente, la Dra. Verénica
Zumaran, psiquiatra de Clinica
Las Condes, fue clara al sehalar
que “no se tratade evitarlas pan-
tallas o dejar de usarlas. Todos
sabemos que ya son parte de
nuestra rutina. Lo importante
es aprender a poner limites y
tener una buena relacién con
las pantallas (...) En el caso de
que nos demos cuenta que estan
afectando nuestras vidas, esideal
que se pueda consultar con un
profesional”.
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