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Pantallas

Pantallas

@Nocabe duda que desde que amane-
cey hasta que nos vamos a dormir ha-
cemos uso del celular, una tablet o el
computador con tal de cumplir con esa
suerte de rito de conectarnos e infor-
marnos y dificilmente nos dejasalir de
dicho escenario, incluso cuando vamos
al bafo. Sibien, encontramos persona-
lidades a favor del uso de estas herra-
mientas, habemos ungrupo importan-
te que defendemos el dano que llega a
generar lasobrexposicion de las panta-
llas, sia éstas noles otorgamos el senti-
do gue se merecen.

Numerosos estudios advierten que
la exposicion excesiva alas pantallas,
alectan significativamente el desarrollo
cognitivodel ser humano, Elsimple he-
cho de pasar demasiadas horas en el ce-
lular, el computador u otrodispositivo,
provoca el riesgo de trastornos en el
comportamiento, la autorregulacion
emocional, la concentracion, la memo-
ria, las relaciones sociales, el accesoala
pornografia e incluso el uso de drogas
no permitidas.

Alrespecto, en el afo 2022, una in-
vestigacion efectuada por el Departa-
mento de Psicologia y de Ciencias de la
Salud en la Universidad Wilfrid Laurier
en Canada, expresa que “la demencia
digital en la generacion de Internet: el
tiempo excesivo frente a la pantalla du-
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rante el desarrollo del cerebro aumen-
tara el riesgo de enfermedad de alzhei-
mer y demencias relacionadas en la
edad adulta”. Ademis, el consumo de
las pantallas digitales - comomuchoslo
saben - tienen unimpacto desfavorable
en el dormir, a causa de la luz azul que
emiten los dispositivos electronicos in-
terfiriendo en el buen desarrollo de me-
latonina (hormona que regula el ciclo
del suerio). Por lo misme, se recomien-
da que nos desconectemos al menos
una horaantesde dormir.

La pregunta que debemos plan-
tearnos es /qué hacemos para desinto-
xicarnos de las pantallas?, en esta linea
tenemos una variedad de alternativas
paraaprender a autorregularnos: esta-
blecer tiempos precisos para revisar las
redes sociales, los correoselectionicos
uotro tipo de aplicaciones que nos ha-
gan caer en la tentacion de pasar exten-
sas horas del dia ante una pantalla, de-
dicar mayortiempo a lasinteracciones
con los demas de [orma lisica, realizar
actividades al aire libre en donde no lle-
vemos el celular, leer un libro conven-
cional que nos lleve a desarrollar un
pensamiento mucho mas criticoy com-
plejo. Todo esto, implica una verdade-
ra fuerza de voluntad y no autoboico-
tearnos a Nosolros Mismos.

Finalmente, no olvidemos a nues-
tros hijos, quienes muchos piensan que
s les ponemasel celular enel vientre de
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la madre, avudara a una mejor estimu-
lacion para cuando el nifo nazca, por el
contrario, muchos investigadores ad-
vierten que esta accion puede producir
hiperactividad, déficit de atencion.

Carlos Guajardo

Osteoporosis

®La osteoporosis s una enfermedad
gue se desarrolla cuando la densidad
mineral y masa del hueso disminuye o
blen, cuando la calidad estructural del
hueso cambia, incrementando el rigs-
gode fracturas de muneca, cadera y co-
lumna.

Cerca del 10% de hombres mayores
de 60 anos padecen esta enfermedad,
cifra que se elevaa un30%en el casode
las mujeres del mismo rango etario.

Gran parte de la poblacion asegura
que con solo beber leche o consumir
productos lacteos es suficiente para te-
ner huesos resistentes y evitarla osteo-
porosis. Perolarealidad es que la salud
osea depende de varios factores.

Ademas de comer bien, la actividad
fisica ha demostrado ser de suma im-
portancia en la salud osea. Ejercicios
coma caminar, subirescaleras olevan-
tar objetos, estimulan las células encar-
gadas de la produccion de hueso,

Por otra parte, hay que tener en
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