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@ https://youtu.be/a26uSkyhcTo

Introduccion (V1)

INSTRUMENTAL RACIONAL


https://youtu.be/a26uSkyhcTo
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Gray Matter

Increasing Communications among Brain Regions over Time

Age: 0 5 10

Figura 2. La corteza prefrontal (verde) se aproxima a su maximo desarrollo
unos 10 afios mas tarde que el sistema limbico (lila) (Giedd, 2043).

(Giedd JN, 2015 (Gogtay N, 2004)



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gogtay%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15148381
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Giedd%20JN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26336683
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Definicion(l)

La salud/digital promueve un uso saludable, seguro, criticoy
responsable de |las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion
(TIC). Los objetivos son:

1) promocion de los habitos saludables
2)  Deteccion precoz de los riegos 'y de las patologias derivadas;

3) Tratar de forma adecuada los casos y evitar las secuelas segun el
riesgo.

M.A.  Salmerdén.  Salud digital en tiempos ~de  coronavirus  ¢qué  cambié?  Adolescere  2020; VIl (3): 06-10. https://www.adolescenciasema.org/ficheros/REVISTA%20ADOLESCERE/vol8num3-2020/6-

10%20Sesion%20de%20actualizacion%20Salud%20Digital%20en%20tiempos%20de%20coronavirus.pdf Canadian Paediatric Society, Digital Health Task Force. Digital media: Promoting healthy screen use in school-aged children and adolescents.

Paediatr Child Health. 2019;24(6):402-417 https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/31528113/.



https://www.adolescenciasema.org/ficheros/REVISTA%20ADOLESCERE/vol8num3-2020/6-10%20Sesion%20de%20actualizacion%20Salud%20Digital%20en%20tiempos%20de%20coronavirus.pdf
https://www.adolescenciasema.org/ficheros/REVISTA%20ADOLESCERE/vol8num3-2020/6-10%20Sesion%20de%20actualizacion%20Salud%20Digital%20en%20tiempos%20de%20coronavirus.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31528113/
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Definicion (l1)

Salud y salud digital
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BIOLOGICO SOCIAL PSICOLOGICO SEXUALIDAD FUNCIONALIDAD

“Un estado de bienestar en que |la persona se da cuenta de sus propias capacidades, puede hacer frente al estrés
normal de la vida, puede trabajar productivamente y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad”

Marciano L,. Digital Media Use and Adolescents' Mental Health During the Covid-19 Pandemic: A Systematic Review and Meta-Analysis. 2022. OMS, ] 946
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8848548/ TERR'S, 1980



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8848548/
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Evidenci

N y
Estudios fransversales

N A . Y
‘ 1s auto cumplimentadas

Effects of screentime on the health and well-being of childre ents: a systematic review of reviews. B 019; 3;9(1). https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30606703/



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30606703/

Evidencia (Il

Sueio * |nsomnio de conciliacion.

* Disminucion de la somnolencia nocturna.
* Reduccion de la secrecion de melatonina.
e Retraso del reloj circadiano.

* Disminucion y retraso en el suefio REM.

Actividad fisica * Eluso de pantallas por si solo no disminuye directamente la actividad.
* Los adolescentes que ya son inactivos pasan mas tiempo usando pantallas.

Dolor * Cuello/hombro, de cabeza y dolor lumbar.

Atencion e Menor rendimiento académico.

Canadian Paediatric Society, Digital Health Task Force. Digital media: Promoting healthy screen use in school-aged children and adolescents. Paediatr Child Health. 2019;24(6):402-417 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31528113/ Abi-Jaoude E, Naylor KT, Pignatiello A. Smartphones, social media use and youth
mental health. CMAJ. 2020;192(6):136-142. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7012622/. Stiglic N, Viner RM. Effects of screentime on the health and well-being of children and adolescents: a systematic review of reviews. BMJ Open. 2019; 3;9(1). https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30606703/



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31528113/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7012622/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30606703/
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Fatiga visual digital (FVD)

Definicion

e Sintomas oculares, visuale as localizaciones: po 0 excesivo de pa :

Sintomas visuales y oculares
trafno
encia) .

* Ojo seco
* Picazén
» Sensacion de cuerp
 Lagrimeo

* Vision borrosa
* Miopia (infancia y ada

Sintomas extraoculare

¢ Cefalea
¢ Dolor cervical, dorsal, lu

Frecuencia

*+50% en la pandemia

Kaur K, Gurnani B, Nayak S, Deori N, Kaur S, Jethani J,
Ther. 2022;11(5):1655-1680. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/p

jarkar S, Hussaindeen JR, Sukhija J, Mis
PMC9434525/

ye Strain- A Comprehensive Review. Ophthalmol



Evidencia (1V)

Salud mental * Sintomas depresivos. (intermedio)
nes de rtamiei yeractividad y falta de
. (bajo)

* No hay evidencia clara de una asociacion con trastornos alimentarios
o ideacion suicida.

Social * Los efectos podrian ser tanto perjudiciales (las interacciones negativas
y la comparacion social) como beneficiosos (conexion social y el
apoyo).

* Dependede
* La calidad de las interacciones (escasa red social en persona)
e Factores individuales (sintomas depresivos, rumiacion).

Stiglic N, Viner RM. Effects of screentime on the health and well-being of children and adolescents: a systematic review of reviews. BMJ Open
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Derivados del uso de los padres
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Factores protectores

* Apego Seguro

e Dialogo en familia

* Comunicacion asertiva
* Ocioy tiempo libre

e Educacion emocional
e Educacion en valores

* Autoestima

» Satisfaccion de la vida escolar

* Lectura

Linda Fischer-Grote. Risk factors for problematic smartphone use in children and adolescents: a review of existing (2019) https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31493233



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31493233
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Shao R, Wang Y. The Relation of Viole
2019;10:384. Published 2019 Feb 21. do

dJeo Games to Adolescent Aggression: An Examination of Ma 2d Mediation Effect. Front Psychol.

89/fpsyg.2019.00384
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Plan digital familiar
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Sociedades cientificas (I

Sueno

Evitar el uso de pantallas 1-2 horas antes de acostarse
Mantener los dispositivos apagados y fuera de la habitacion.

Alimentacion

Evitar el uso de pantallas durante las comidas.

Actividad fisica

Actividad fisica regular segun recomendaciones por edad.

Dolor Ergonomia
Atencion Dispositivos que no sean necesarios apagados o fuera de la habitacion.
Lugares En lugares comunes del hogar.
Evitar las pantallas en bafio y dormitorio.
Dispositivos Apagar los dispositivos que no se estén utilizando (ruido de fondo).

Eliminar del dispositivo las aplicaciones que no se usen.

Desconexion

Leer, alimentarse, ejercicio fisico, juegos en familia, socializacion...
Dispositivos estaran silenciados y en un lugar previamente pactado




Sociedades cientificas (1)

<18 meses

18-24 meses ‘ " contenid el

contenido
dad fisica...

unces-new-recommendations-for-childrens-media-use.aspx



https://healthychildren.org/spanish/news/paginas/aap-announces-new-recommendations-for-childrens-media-use.aspx

RSE American Academy of Pediatrics £
DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN™ X

Guardado

Zonas libres'de pantallas

Tener areas de la casa libres de pantallas beneficia la salud y el desarrollo de los nifos
de muchas maneras. Una parte importante de esto es comprender y acordar como

Plan digital

familiar AAP

familia los'lugares donde no se permite tener pantallas.
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pantallas contenido de las
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Cuestionario

SEICHE
consulta

R

© 00

. Tiempo de uso (mayor de 2 horas diaria puede ser

criterio de riesgo)

. Lugares de uso de la tecnologia (bafio y dormitorio son

lugares de riesgo)

Existencia de limites en la familia (durante el suefio, en
las comidas, cuando hacen actividades juntos en familia).
Necesidad de estar conectado.

Tiempos de desconexion.

Aplicaciones y redes sociales que usa.

Numero de seguidores en las redes sociales (por encima
de 500 se considera de riesgo)

Informacion que buscar en Internet.

. Si ha encontrado informacion o alguien le ha hecho sentir

incomodo.




® .
Conclusiones

El mundo digital afecta a todas las esferas de la vida a cualquier edad. La infanciay
la adolescencia es especialmente vulnerable al estar en desarrollo.

Es necesario realizar estudios longitudinales y la medicion de las variables de forma
homogénea y objetiva.

La promocion de la salud digital deberia realizarse desde |la primera consulta al
pediatra con especial énfasis en los dos primeros anos de vida y en |la adolescencia.

El plan digital familiar de |la AAP es una herramienta de ayuda en la consulta y a las
familias.



Deberes

Ver documental

THE TECHNOLOGY

THAT CONNEGTSIUS

ALSO CONTROLS U
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Hacer plan digital familiar

Cree su plan para el consumo mediatico

Cree un plan mediatico especifico para su familia. Péngale un nombre a su plan e introduzca los ni
Pi

Introduzca el apellido de su familia

Mis nifios
El nombre del nifio Edad 13-18 arios ~ | Borrar

Afiada otro nifio
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Para attender y criar a un adolescente se necesita a toda una tribu
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