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RECONOCE LA AUTORÍA, SI COMPARTES 
POR FAVOR CÍTAME.

PUEDES CONTACTAR CONMIGO EN 
https://beacons.ai/mariaangustiassalmeron

CITA Salmerón Ruiz Mª Angustias. Impacto de la IA. “Beneficios 
de la desconexión digital en contacto con la naturaleza". 26 
jornadas encuentro pediatras y odontopediatras. 2025

https://beacons.ai/mariaangustiassalmeron


“Beneficios de la 
desconexión digital 
en contacto con la 
naturaleza"

Dr. Juan Antonio Ortega.

DRA. MA. SALMERÓN RUIZ. 



R E G A L O  
T I E M P O

Mª Angustias Salmerón Ruiz.

Pediatra especializada en adolescencia. 

Centro Comienzo (Madrid).

@mimamayanoespediatra

@mimamayanoespediatra



COMPROBAR TIEMPO DE USO Y 

APLICACIONES

@mimamayanoespediatra



Marketing y salud



marketing y salud
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D E S D E E L D I S E Ñ O E S  A D I C T I V O
E L  N E G O C I O S O N  L O S D A T O S ,  L E S  D A  I G U A L C O M O C O N S E G U I R L O S .

@mimamayanoespediatra





Presionar a los usuarios



Atraer a los usuarios



Atrapando a los usuarios



Arrullar a los usuarios

Arrullar a los usuarios



DESPLAZAMIENTO 

HÁBITOS DE VIDA 

SALUDABLES
@mimamayanoespediatra



Sueño

@mimamayanoespediatra



1. El uso de pantallas perjudica 

la salud del sueño entre niños 

y adolescentes.

2. El contenido del uso de 

pantallas antes de dormir 

perjudica la salud del sueño.

3. Las estrategias e 

intervenciones conductuales 

pueden atenuar los efectos 

negativos del uso de 

pantallas. 

https://www.sleephealthjournal.org/article/S2352-7218(24)00090-1/fulltext

https://www.sleephealthjournal.org/article/S2352-7218(24)00090-1/fulltext
https://www.sleephealthjournal.org/article/S2352-7218(24)00090-1/fulltext
https://www.sleephealthjournal.org/article/S2352-7218(24)00090-1/fulltext
https://www.sleephealthjournal.org/article/S2352-7218(24)00090-1/fulltext
https://www.sleephealthjournal.org/article/S2352-7218(24)00090-1/fulltext


Deporte (equipo)

@mimamayanoespediatra



Relaciones sociales significativas cara a cara.

@mimamayanoespediatra



• El tiempo frente a la pantalla aumentó:

• 0.23 h/día 0-1 a.

• 1.58 h/día 0-2 a.

• 3.28 h/día 0-3. 

• Videojuegos aumentó más en los niños. 

• RRSS en las niñas. 

• La duración del sueño disminuyó 0-3. 

• La actividad deportiva/de ejercicio 

• Disminuyó 0-1 a.

• Aumentó 2-3 a. 

• Otras actividades:

• Disminuyó en 0.13 h/día 0-1 a.

• Disminuyó 1.60 h/día 0-2 a.

• Disminuyó  3.38 h/día desde 0-3 a.

https://link.springer.com/article/10.1186/s12887-025-06368-z

https://link.springer.com/article/10.1186/s12887-025-06368-z
https://link.springer.com/article/10.1186/s12887-025-06368-z
https://link.springer.com/article/10.1186/s12887-025-06368-z
https://link.springer.com/article/10.1186/s12887-025-06368-z
https://link.springer.com/article/10.1186/s12887-025-06368-z
https://link.springer.com/article/10.1186/s12887-025-06368-z
https://link.springer.com/article/10.1186/s12887-025-06368-z


Comer en familia.

@mimamayanoespediatra



• 9 a 15 años.

• Más pronunciadas desde la pandemia de 
COVID-19. 

• Un mayor uso de pantallas (RRSS, videojuegos, 
videochat, vídeos y mensajes de texto). Se 
asocia con:

• Salud mental: depresión, ansiedad, trastornos 
alimentarios, trastorno obsesivo-compulsivo, déficit 
de atención/hiperactividad y trastornos de 
conducta

• Problemas de sueño.

• Factores de riesgo cardiometabólico. 

• El uso de pantallas por parte de los padres y la 
restricción del uso de pantallas en el dormitorio 
y a la hora de comer se asocian con un menor 
tiempo frente a las pantallas en la adolescencia 
temprana y un uso problemático

https://journals.lww.com/co-
pediatrics/abstract/2025/08000/what_we_know_about_screen_time_and_social_media_in.9.aspx

https://journals.lww.com/co-pediatrics/abstract/2025/08000/what_we_know_about_screen_time_and_social_media_in.9.aspx
https://journals.lww.com/co-pediatrics/abstract/2025/08000/what_we_know_about_screen_time_and_social_media_in.9.aspx
https://journals.lww.com/co-pediatrics/abstract/2025/08000/what_we_know_about_screen_time_and_social_media_in.9.aspx


Contacto con la naturaleza

@mimamayanoespediatra



E F E C T O  PA N TA L L A
M E J O R ,  L A  P A N T A L L A D E L  C I N E .

@mimamayanoespediatra



C O N T E N I D O
E F E C T O D I R E C T O S A L U D M E N T A L

@mimamayanoespediatra



DESCONEXIÓN DIGITAL CONSCIENTE

@mimamayanoespediatra





Recursos recomendables
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https://vimeo.com/91470
0035?fl=pl&fe=sh

https://youtu.be/fkck7mA
NwPo

MOVIMIENTO OFF PLAN 
INTERNACIONAL

https://www.pacto.adolescenciali
bredemoviles.es/

PACTO DE FAMILIAS ALM

https://vimeo.com/914700035?fl=pl&fe=sh
https://vimeo.com/914700035?fl=pl&fe=sh
https://youtu.be/fkck7mANwPo
https://youtu.be/fkck7mANwPo
https://www.pacto.adolescencialibredemoviles.es/
https://www.pacto.adolescencialibredemoviles.es/


Nivel de contacto con la naturaleza



¿Despertamos?

@mimamayanoespediatra



¿ C U Á N T O  T I E M P O  T E  V A S  A  
R E G A L A R  A  T I  Y  A  L O S  T U Y O S ?
¿ O  S E G U I M O S C R E Y E N D O E L M A R K E T I N G  D E  L A S  T E C N O L Ó G I C A S ?

@mimamayanoespediatra



Contacto con la naturaleza

@mimamayanoespediatra



M U C H A S  
G R A C I A S
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