Efectos de los medios digitales
en la salud fisica y el desarrollo
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Impacto en la salud fisica

<" Suefo: insomnio de conciliacidn, alteracidon de fases del
sueno, reduccion de la secrecion de melatonina.

® Alimentacion: dieta menos saludable, riesgo de obesidad.
4, Actividad fisica: reduccion significativa del tiempo activo.
"y Riesgo cardiovascular: riesgo de sindrome metabdlico.

‘@ Fatiga visual digital: ojo seco, picazon, vision borrosa. En |la
infancia y adolescencia: miopia progresiva y estrabismo agudo.

“2 Volumen cerebral: reduccion en areas claves del
desarrollo.



e« 0 a 6 anos: cero pantallas, salvo videollamadas
supervisadas. No existe un tiempo seguro

e 7 a 12 anos: < 1 hora diaria, con supervision y limites
claros, tanto en tiempo como en tipo de contenidos.
Evitar utilizacion de dispositivos en el bafo vy
dormitorio.

e 13 2 16 ainos: < 2 horas, con control parental y moviles
sin internet si es posible. Retrasar la edad del primer
movil inteligente



Recomendaciones para la familia

=¥ Suefio: sin pantallas 1-2 h antes de dormir, fuera del
dormitorio.

® Alimentacion: evitar pantallas durante comidas.
4. Actividad fisica: fomentar ejercicio diario.
‘® Higiene visual: buena postura.

Seguridad digital: contrasenas seguras, dispositivos
actualizados.

& Desconexion: establecer momentos sin dispositivos
en familia. Los dispositivos estaran silenciados y en un
lugar previamente pactado.



