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(Gogtay N, 2004)(Giedd JN, 2015)

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


Definición

Salud

Digital



Definición (I)

La salud digital promueve un uso saludable, seguro, crítico y 
responsable de las Tecnologías de la Información y la Comunicación 
(TIC). Los objetivos son: 

1) promoción de los hábitos saludables 

2) Detección precoz de los riegos y de las patologías derivadas; 

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

M.A. Salmerón. Salud digital en tiempos de coronavirus ¿qué cambió? Adolescere 2020; VIII (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.nlm.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/


Definición (II)

BIOLÓGICO SOCIAL PSICOLOGICO SEXUALIDAD FUNCIONALIDAD

OMS, 1946

TERRIS,1980 

Salud y salud digital

“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 contribución a su comunidad”

Marciano L,. Digital Media Use and Adolescents' Mental Health During the Covid-19 Pandemic: A Systematic Review and Meta-Analysis. 2022. 

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

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


¿Qué es 
digital?



Evidencia científica

Débil



Evidencia (I)

Estudios transversales

Encuestas auto cumplimentadas

Medidas heterogéneas

Débil

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/30606703/


Evidencia (II)
Sueño • Insomnio de conciliación.

• Disminución de la somnolencia nocturna.
• Reducción de la secreción de melatonina.
• Retraso del reloj circadiano.
• Disminución y retraso en el sueño REM.

Alimentación • Mayor ingesta de energía.
• Dieta menos saludable.

Actividad física • El uso de pantallas por sí solo no disminuye directamente la actividad. 
• Los adolescentes que ya son inactivos pasan más tiempo usando pantallas. 

Adiposidad • Aumenta.

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

Atención • 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.nlm.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/


Evidencia (III)

Definición

•Síntomas oculares, visuales, otras localizaciones: por uso excesivo de pantalla.

Síntomas visuales y oculares

• Ojo seco

• Picazón

• Sensación de cuerpo extraño

• Lagrimeo

• Visión borrosa

•Miopía (infancia y adolescencia)

Síntomas extraoculares

•Cefalea

•Dolor cervical, dorsal, lumbar

Frecuencia

•+50% en la pandemia

Fatiga visual digital (FVD)

Kaur K, Gurnani B, Nayak S, Deori N, Kaur S, Jethani J, Singh D, Agarkar S, Hussaindeen JR, Sukhija J, Mishra D. Digital Eye Strain- A Comprehensive Review. Ophthalmol

Ther. 2022;11(5):1655-1680. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9434525/



Evidencia (IV)

Salud mental • Síntomas depresivos. (intermedio)
• Alteraciones del comportamiento, ansiedad, hiperactividad y falta de 

atención. (bajo)
• No hay evidencia clara de una asociación con trastornos alimentarios 

o ideación suicida. 

Social • Los efectos podrían ser tanto perjudiciales (las interacciones negativas 
y la comparación social) como beneficiosos (conexión social y el 
apoyo). 

• Depende de 
• La calidad de las interacciones (escasa red social en persona)
• Factores individuales (síntomas depresivos, rumiación). 

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).



Riesgos

Según la edad



< 2 años

Apego

TDAH like

Manejo frustraciones

Desarrollo psicomotor

Desarrollo del lenguaje

Sueño

Restringir su uso 

fomentar el juego libre y 

la interacción social

Canadian Paediatric Society 2017



> 2 años

Obesidad

Maltrato

Información inadecuada

Insomnio

Rendimiento escolar

Abuso y adicción

AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS, 2016



Riesgos y ejemplo

Derivados del uso de los padres



Factores protectores

• Apego Seguro 

• Diálogo en familia

• Comunicación asertiva

• Ocio y tiempo libre

• Educación emocional

• Educación en valores

• Autoestima

• Satisfacción 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


Interacción de factores

Edad
Factores 

p/r
Actividades 

digitales
Patología

Shao R, Wang Y. The Relation of Violent Video Games to Adolescent Aggression: An Examination of Moderated Mediation Effect. Front Psychol. 

2019;10:384. Published 2019 Feb 21. doi:10.3389/fpsyg.2019.00384



Prevención

Plan digital familiar



Sociedades científicas (II)

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

Alimentación • Evitar el uso de pantallas durante las comidas.

Actividad física • Actividad física regular según recomendaciones por edad. 

Dolor • Ergonomía

Atención • Dispositivos que no sean necesarios apagados o fuera de la habitación.

Lugares • En lugares comunes del hogar.
• Evitar las pantallas en baño y dormitorio.

Dispositivos • Apagar los dispositivos que no se estén utilizando (ruido de fondo).
• Eliminar del dispositivo las aplicaciones que no se usen. 

Desconexión • Leer, alimentarse, ejercicio físico, juegos en familia, socialización…
• Dispositivos estarán silenciados y en un lugar previamente pactado



Sociedades científicas (III) 

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

• No consumo

• Solo video chats<18 meses

• Si padres desean introducir contenido digital 

• Alta calidad y en compañía padres18-24 meses

• 1 hora/día

• Alta calidad y en compañía padres2-5 años

• Limites coherentes sobre tiempo y contenido

• Asegurando tiempo sueño, actividad física… 6 años

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


Plan digital 
familiar AAP



Bases 
Plan 
digital

Es algo más en lo que educar.

Los límites y el acompañamiento 
varían según la edad.

Tiempo y espacio

Fomentar el uso racional, el uso instrumental no es importante.

Favorece los factores protectores

Sé su mejor ejemplo.

Hay que estar presentes y disponibles. Conocer el mundo digital

www.mimamayanoespediatra.es



Cuestionario 
para la 

consulta

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

criterio de riesgo)

2. Lugares de uso de la tecnología (baño y dormitorio son 

lugares de riesgo)

3. Existencia de límites en la familia (durante el sueño, en 

las comidas, cuando hacen actividades juntos en familia).

4. Necesidad de estar conectado.

5. Tiempos de desconexión.

6. Aplicaciones y redes sociales que usa.

7. Número de seguidores en las redes sociales (por encima 

de 500 se considera de riesgo)

8. Información que buscar en Internet.

9. Si ha encontrado información o alguien le ha hecho sentir 

incómodo.



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

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

La promoción de la salud digital debería realizarse desde la primera consulta al 
pediatra con especial énfasis en los dos primeros años 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
Hacer plan digital familiar

www.mimamayanoespediatra.es
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