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PANTALLAS Y SALUD FiSICA

Menos pantallas: mayor bienestar

La pandemia por Covid-19 ha cambiado nuestro estilo de vida y ha hecho que la tecnologia y las pantallas
ocupen gran parte de nuestro dia ya que debemos “conectarnos” para trabajar, estudiar o asistir a clases,
incluso para ver a nuestras familias. En ese sentido ha sido util para mantener nuestras actividades cotidianas
y la sociabilizacién.

Pero también nos ha traido como consecuencia pasar mas tiempo del acostumbrado y del recomendado
frente a ellas, aumentando el sedentarismo, el sobrepeso, alteraciones del suefo, enfermedades
cardiovasculares, alteraciones de conducta y alteraciones oculares (miopia, cansancio ocular por ejemplo).

Y aunque no podemos hace mucho en cuanto a dejar de usarlas frente al trabajo o las actividades escolares,
si podemos seguir algunos consejos para cuidarnos de estos riesgos.

e La OMS nos entrega estos parametros:

e Menores de 2 afios no deben ver pantallas

e Entre 2y 5 afos pueden ver menos de 1 hora al
dia

e Mayores de 5 afios pueden ver un maximo de 2
horas al dia.

*En tiempos como estos, estas recomendaciones se
nos desajustan con la necesidad escolar o laboral de
uso de pantallas, por lo que se recomienda tomar
estos parametros en relacion al tiempo en que se
utilizan para el ocio.

ALGUNAS IDEAS PARA PONER EN BENEFICIO DE NUESTRA
EN PRACTICA SALUD

e CONVERSAR EN FAMILIA: acordar los limites
que beneficien nuestras salud y convivencia
familiar respecto al uso de pantallas.
Establecer espacios libres de uso de pantallas
durante los tiempos compartidos en familia,
como las horas de comida, lo que aplica para
TODOS los miembros de la familia.

Separar los momentos durante el dia, evitando
utilizar pantallas cuando se esta comiendo o

conversando, por ejemplo. Essto ayuda a la
salud emocional.

ES TIEMPO DE DESINTOXICARNOS



