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Mesa Redonda: Salud digital

Salud digital, nuevas recomendaciones
de la Asociacion Espafiola de Pediatria

M.C. GARCIA DE RIBERA

Pediatra. Centro de salud Magdalena (Valladolid). Miembro del Comité de Promocidn de la salud de la AEP.

Las pantallas estan afectando de manera importante
en nuestra salud, especialmente en la de nuestros nifios
y jévenes.

Actualmente la evidencia cientifica nos muestra el
impacto de los dispositivos digitales en la salud fisica y
en el neurodesarrollo de nuestros nifios y adolescentes.
Es especialmente preocupante su interferencia con los
habitos de vida saludables, como suefio, alimentacion,
actividad fisica y relaciones sociales

Desde el Comité de Promocién de la Salud de la Aso-
ciacién Espafiola de Pediatria se ha publicado en 2022
la web del Plan Digital Familiar (PDF), como herramienta
para gestionar el entorno digital de cada hogar. Este plan
ofrece recomendaciones generales para toda la familia,
asi como especificas para cada rango de edad, que ellos
pueden elegir, adaptandolas a su realidad.

Los pediatras debemos ser conscientes de la reper-
cusion que el uso de los medios digitales en la salud de
nuestros pacientes y sus familias y deberiamos recomen-
dar herramientas adecuadas, como el PDF, que puedan
ayudarles en la gestion de las pantallas de su hogar.

Medios digitales; Pantallas; Desarrollo
infantil; Promocién de la salud.

DIGITAL HEALTH, NEW SPANISH ASSOCIATION
OF PEDIATRICS RECOMMENDATIONS

ABSTRACT
Screens are significantly affecting our health, espe-
cially that of our children and young people.

Scientific evidence currently shows us the impact of
digital devices on the physical health and neurodevelop-
ment of our children and adolescents. Their interference
with healthy lifestyle habits, such as sleep, nutrition, phys-
ical activity, and social relationships, is especially worrying.

The Health Promotion Committee of the Spanish Asso-
ciation of Pediatrics published the Family Digital Plan
(PDF) website in 2022 as a tool for managing the digital
environment in each home. This plan offers general rec-
ommendations for the entire family, as well as specific
recommendations for each age group, which they can
choose, adapting them to their specific circumstances.

As pediatricians, we must be aware of the impact of
digital media use on the health of our patients and their
families and should recommend appropriate tools, such
as the PDF, that can help them manage the screens in
their homes.

Keywords: Digital media; Screen time; Child develop-
ment; Health promotion.

INTRODUCCION

Existe una enorme preocupacion sobre la influencia que
tienen las pantallas y la conexién a Internet sobre nuestros
nifios y adolescentes, desde muchos ambitos de nuestra
sociedad.

Aunque parezca algo propio de nuestro milenio, ya a
comienzos del siglo XX “The Payne Fund Studies”® trataron
de determinar los efectos del cine en el comportamiento de
nifios y adolescentes, a través de trece estudios realizados
durante un periodo de cuatro afios, de 1929 a 1933. Entre
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sus conclusiones podemos encontrar la influencia que tenian
las peliculas sobre el rendimiento escolar y las actitudes
sociales de los nifios.

En nuestros dias, la pantalla de los cines es probablemente
la menos visualizada porcentualmente, frente a todas a las que
podemos acceder tanto en casa, como en cualquier ambiente
en el que nos movemos, es mas, solemos llevar siempre encima
nuestro teléfono maévil con su respectiva pantalla.

Cuando surgi6 el primer iPhone, en 2007, solo podiamos
intuir las consecuencias que iba a tener en nuestras vidas.
Hoy, casi veinte afios después, podemos mostrar, a nivel
médico y, especialmente a nivel peditrico, que las repercu-
siones estan siendo muchas y muy importantes.

EFECTOS DE LAS PANTALLAS

Uno de los mayores problemas del uso excesivo de panta-
llas desde edades tempranas es el efecto desplazamiento que
tienen sobre los habitos de vida saludables que los pediatras
debemos promocionar, como el suefio, la alimentacién, la
actividad fisica y las relaciones sociales cara a cara.

Actualmente podemos decir que si existe evidencia cien-
tifica de cdmo afectan las pantallas a nuestra salud, especial-
mente a la salud de nuestros nifios y adolescentes, siendo
los efectos mas destacados®:

Tienen un efecto importante sobre el suefio, causando:
insomnio de conciliacion, disminucion de la somnolen-
cia nocturna, reduccién de la secrecién de melatoninay
alteracion de las fases del suefio.
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Interfieren en la alimentacién, favoreciendo dietas menos
saludables, con mayor gasto de energia.

Restan tiempo de actividad fisica, siendo los adolescentes
mas inactivos los que méas tiempo usan pantallas®®.

A nivel oftalmolégico causan sindrome de fatiga visual
digital, estrabismo agudo y aumentan la progresién de
la miopia.

Respecto a la salud mental: se asocian a mayor frecuencia
de sintomas depresivos, alteraciones del comportamiento
e hiperactividad.

Es especialmente preocupante su efecto sobre el neurode-
sarrollo, sobre todo en edades tempranas y en adolescentes:
¢ En menores de dos afios, se ha relacionado mayor tiempo
de pantalla con retraso del lenguaje, menor capacidad
intelectual y dificultad para la atencién sostenida®.

En adolescentes, se asocian por peores resultados cogni-
tivos, mayor capacidad de distraccién, aumento de impul-
sividad y menor rendimiento de la memoria de trabajo®.

PROPUESTA DE LA AEP: PLAN DIGITAL FAMILIAR

El grupo de trabajo de salud digital del Comité de Promo-
cién de la Salud (CPS) de la Asociacién Espafiola de Pediatria
(AEP), liderado por la dra Salmerdn Ruiz, publicé en el afio
2022 la web del Plan Digital Familiar® (PDF)®.

El Plan Digital Familiar es un documento que pueden
elaborar las familias para gestionar el mundo digital en casa
(figura 1). Pretende que, mediante la capacitacién de los
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padres y el ejemplo de éstos, en la familia se disminuyan
los riesgos de los medios digitales.

Es necesario que los padres sean conscientes del impacto
del mundo digital sobre la salud y el cerebro para que sean
agentes activos en la promocién de la salud digital a nivel
familiar.

En el Plan Digital se presentan una serie de propuestas
basadas en recomendaciones cientificas que los progenitores
pueden elegir; unas estan clasificadas por edad y otras son
generales para toda la familia. Ademas, se pueden afiadir
aquellas que las familias consideren que son importantes
para su hogar. La recomendacién es, que primero hablen
entre si los progenitores para posteriormente marcar los
limites para todos. Es importante que los adultos estén de
acuerdo en los limites establecidos y se sientan capaces de
cumplirlos. Para educar, la herramienta mas poderosa que
tienen los padres es el ejemplo.

En la seccién de las recomendaciones generales para
familias, existen cinco apartados, dentro de los cuales pone-
mos varios ejemplos de recomendaciones:

1. Fomentar la salud y el bienestar: con recomendaciones
como apagar los dispositivos que nadie esté usando,
limites de tiempo para el uso de pantallas y fomentar el
ejercicio fisico en familia.

2. Zonas libres de pantallas y tiempos de desconexion: evi-
tando el uso en el dormitorio y en el bafio, comidas libres
de dispositivos y dormir sin pantallas.

3. Ocio digital: elegir programacién de calidad, estar pre-
sentes y conocer los contenidos.

4. Ciudadania digital: fomentar el pensamiento critico, tra-
bajar la empatia y respetar la autoria.

5. Seguridad: tener sesiones y dispositivos solo para nifios,
establecer limites especificos.

Nuevas recomendaciones por edad

Dentro del PDF, en concordancia con la dltima evidencia
cientifica hasta el momento, se muestran, por edades, las
Ultimas recomendaciones de la AEP sobre el uso de pantallas:

e QOaéb:

— Cero pantallas, no existe un tiempo seguro.

— Como excepcion y bajo supervision del adulto se puede
usar para el contacto social (objetivos concretos como
mantener el contacto con familiares que viven lejos).

e 7al2afos:

— Menos de una hora (incluyendo el tiempo escolar y
los deberes).

— Limitar el uso de los dispositivos con acceso a Internet.

— Priorizar los factores protectores: actividades deporti-
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vas, relaciones con iguales cara a cara, contacto con la
naturaleza, suefio, alimentacién saludable, etc.

— Si se decide que utilicen un dispositivo es recomen-
dable: que sea bajo la supervision de un adulto, con
dispositivos fijos y evitar el bafio y dormitorio.

— Pactar limites claros previamente tanto en tiempo como
en contenidos adaptados a la edad.

e 13 a 16 afios:

— Menos de dos horas (incluyendo el tiempo escolar y
los deberes).

— Si se permite el acceso a dispositivos -sin ser la (nica
medida que se tome- instalar herramientas de control
parental.

— Priorizar el uso de teléfonos sin acceso a internet.

— Retrasar la edad del primer mévil inteligente (con cone-
Xién a internet).

MATERIAL COMPLEMENTARIO

Dentro de la web del PDF, el apartado mas importante
es el de “Mi plan digital familiar”, que es a través del cual
cada familia puede disefiar su estrategia de gestién de los
dispositivos digitales de su hogar, y que puede revisar peri6-
dicamente, para poder actualizarlo segln sus vivencias y
necesidades.

Hay varios apartados mas. Uno, explicando el PDF a las
familias y otro a los pediatras. Un apartado de autoria, otro
de contacto para aportar sugerencias o dudas. Se expone
también bibliografia actualizada.

Y uno especialmente interesante para profesionales de
la salud es el de “Infografias”. Este material, muy visual y
recientemente actualizado, puede servir como recurso edu-
cativo que se puede ofrecer a las familias que acudan a la
consulta.

Dentro de las infografias, se puede acceder a:

¢ Decalogo de la salud digital. ;Cémo afectan las pantallas
a la salud? (figura 2).

* Recomendaciones generales para la familia (figura 3).

e Recomendaciones por edad (figura 4).

¢ |mpacto de los dispositivos digitales en el sistema edu-
cativo (figura 5).

¢ PDF: recomendaciones generales (figura 6).

CONCLUSIONES

El uso de pantallas afecta de manera importante a la
salud de toda la familia, especialmente a la de nifios y ado-
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TRecomendaciones generales para la familia

;
éCom (#'ec[an las pantallas a la salud? Evitar el uso de pantallas 1-2 horas antes de acostarse.
Mantener los dispositivos apagados y fuera de la habitacién

€l mal uso del mundo digital afecta a la salud fisica, mental, sexual y soci
€n la infancia y adolescencia también afecta al neurodesarrollo y el aprendizaje.

Evitar el uso de pantallas durante las comidas.
Dieta saludable,

dctividad fisica
Actividad fisica regular segin
recomendaciones por edad.

Sueiio

Mayor riesgo de dormir menos horas por una ingesta mas calérica
Y un suefio menos reparador. vy disminucién de la actividad fisica

Vjos y dolor muscular

Posicién adecuada al usar pantallas.

Parpadeo durante 20 segundos y enfocar en vision lejana 20 segundos
tras 20 minutos seguidos de pantalla (regla 20/20/20).

L
Fatiga visual —
con inicio 0 empeoramiento de miopia (l)olo'- ®
y presencia de ojo rojo, picor y lagrimeo
de espalda y articulaciones por malas

posturas cuando usamos los dispositivos

En los momentos de estudio o trabajo
los dispositivos que sean innecesarios deben
estar apagados o fuera de la habitacion.

{ugar de uso
Comunes como el salén.
Evitar las pantallas en lugares privados como el bafio y el dormitorio

.
Ansiedad .
' (I). o .7
y alteraciones del comportamiento por sentir L wm‘lluao’l
la necesidad de estar conectados y tener 'ye
dificultades para aceptar limites de los adultos de la ate'wm Tiempos de desconexion
Leer, comer, dormir,
jugar en familia... Para conectarse
al mundo real, los dispositivos
« Eliminar las aplicaciones silenciados y en un lugar
que no se usen. previamente pactado.

« Apagar los que no se estén
utilizando (ruido de fondo)

Tmpubsividad =i
con disminucion de la capacidad de esperar ‘ﬂ l . ! . ’

presencial y elevada comparacion social

EL tiempo usando dispositivos
digitales es menos tiempo
para la vida real
« Evitar compartir fotos o cualquier informacién
sensible que pueda afectar la privacidad.

« Cambiar las contrasefias con frecuencia
y que sean seguras.

aceprar CONCLLCEALD e i

por acceso a informacién inadecuada para la edad:;
conductas sexuales de riesgo, 7
e o flteracion

en el neurodesarrollo y aprendizaje

« Actualizar los dispositivos
y las aplicaciones con
regularidad

mas informacion: - plandigitalfamiliar.aeped.es/

Figura 2 Figura 3

Impacio

de loa dispoaitivos digitales
en el sistema educativo

Plan Digital
Familiar AZ?
e 1’3.“‘..’.’:1‘2,“‘&‘;’[, B one oep_‘d;"c.n .

Figura 4 Figura 5

BOLETIN DE PEDIATRIA 23



Salud digital, nuevas recomendaciones de la Asociacién Espafiola de Pediatria

Apagar los dispositivos electrénicos que nadie esté usando.

Evitar el uso de dos o mas dispositivos a la vez.

Establecer limites de tiempo para el uso de pantallas: De O a 6 afios
evitar el uso ya que no hay un tiempo seguro; de 7 a 12 afios menos de
una hora incluyendo el tiempo escolar y los deberes; de 13 a 16 afos
menos de dos horas incluyendo el tiempo escolar y los deberes.

@5 e

Fomentar el ejercicio fisico en familia, ya que a mayor tiempo de
pantalla menor actividad fisica.

Evitar los soportes de pantallas para el carrito, para el coche, etc. Esto
aumenta el tiempo de pantalla y les impide ser conscientes del entorno
que les rodea y poder relacionarse con él. Buscar alternativas como
dormir, jugar, escuchar musica o comentar el paisaje.

7 E

Usar los dispositivos con una postura adecuada, hacer descansos cada
30 minutos y realizar paseos cortos y estiramientos.

Evitar tiempos prolongados de pantallas retroiluminadas al ocasio-
nar fatiga visual, aumentar el riesgo de padecer miopia y estrabismo
agudo en el ojo en desarrollo. Debemos seguir la regla del 20/20/20:
cada 20 minutos de exposicion a la pantalla, parpadear 20 veces y fijar
la mirada a un objeto lejano durante 20 segundos.

Planificar rutinas y actividades sin pantallas a diario segun la edad,
ratos de desconexion: juegos, manualidades, pintar, leer, etc.

A‘31-- ml@ %

Establecer zonas libres de pantallas como el dormitorio o el bafo.
Podemos elegir un lugar para dejar los dispositivos cuando no los
usamos, un “aparcamiento de dispositivos”.

).‘]

"E] Reducir su uso en zonas de juego y durante las comidas.

Recomendaciones generales para las familias

Evitar el uso de pantallas 1-2 horas antes de acostarse.

Atencién plena sin distracciones cuando estemos estudiando,

;_A‘ trabajando o en los tiempos en familia. En esos momentos, dispositivos

silenciados o apagados y fuera de la habitacion.

Fomentar el uso creativo de las tecnologias y reducir el consumo: crear
un album de fotos familiar o videos, buscar informacién juntos sobre
algo que nos genere curiosidad, etc.

Elegir contenidos apropiados a la edad de los nifos y asegurarnos de
que vienen de fuentes fiables.

\ Estar presentes y conocer los contenidos. Revisarlos antes de que
) acceda el nifo para poder decidir si son adecuados o no. Evitar el uso
de “dispositivos nifiera” y estar junto a ellos cuando usen las pantallas.

Fomentar en los nifios el pensamiento critico.

Y Trabajar la empatia digital: ser capaz de ponerse en el lugar del otroy
- entender que, tras las pantallas, lo que hay son personas.

nuevo ya que, si regalamos un dispositivo nuevo al nifio, entendera que

—7
Cederles nuestros dispositivos antiguos en vez de regalarles uno
es suyoy le costara mas aceptar la supervision de sus padres.

e Antes de ceder un dispositivo, realizar el Plan Digital Familiar y
~-_1  establecer limites claros en tiempos, espacios, tiempo de desconexion,

W= pedir permiso para comprar o instalar aplicaciones, entre otras.
AL

. Hacer revisiones periédicas de los dispositivos con los hijos. Si lo
CH hacemos con ellos no vulneramos su intimidad y les ayudamos a
O detectar riesgos de forma precoz y encontrar soluciones.

agencia

espafola
Con el apoyo de Oep p\ute(uon

datos

lescentes. Los adultos debemos ser conscientes del impacto
que tiene nuestro ejemplo de buen o0 mal uso de la tecnologia.

El Plan Digital Familiar de la AEP pretende ser una herra-
mienta Util para que profesionales de la salud y familias
puedan gestionar el mundo digital de los hogares, con la
menor repercusién negativa posible sobre la salud.
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