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. “sentirse bien” (dopamina: neurotransmisor o centro del placer).
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Mammg per las maﬁ@s '-
los nifics necesitan tener
limites de tiempo de pantalla
L. CUERPOS SALUDARLES  [F

Exponerse a actividades sedentarias frente a una pantalla por mas &
de |.5 horas diariamente es un factor de riesgo para la obesidad en los
nifos de 4-9 afios de edad. También puede conducir al retraso del habla y
lengugje. De acuerdo a los investigadores, por cada incremento de 30
minutos frente a una pantalla portafti, el riesgo de retrasar el habla en
un nifio aumenta el 49%.

2. Hperactivo & CaNSaDpO

Las pantallas pueden sobre estimular a un nifio vy llegar a causar

sobrecarga sensoridl, dificultad para dormir y obtener un suefio reparador, asf como .
provocar un sistema nervioso hiperactivo. Como resultado, los nifios a menudo estanen  °
un estado “hiperactivo y cansados” (es decir, estan agitados, irracionales y agotados). W

3. HoRILIDADES MOHRICES FINaS

Colorear, recortar y la habiidad de sostener ohjetos.. iLas manos humanas se
hicieron para crear, participar y conectar! Todas estas habilidades son
importantes para estar saludable. El uso de electronicos interfiere con el
desarrollo de las habiidades motrices finas.

4. DOPGMING '

Los electrdnicos enganchan a los nifios por la satisfaccion de .

Ver cosas emocionantes y de hovedad, ganar en video juegos y )
recibir “lkes” genera dopamina que es liberada por el cerebro. Una .o
vez due la recompensa de dopamina es activada, provoca que el ‘
individuo repita lo que acaba de hacer para obtener esa recompensa

de dopamina y sentirse bien otra vez Esto resulta en conductas

repetitivas y adictivas. Los cerebros en desarrollo de los nifios son

especidimente vulnerables.

5. ALENCION & ENFOQUES

La exposicion frecuente a pantallas pone en peligro la capacidad de un nifio de concentrarse
en sus Tareas diarias, como trabgjos escolares. La dopamina es esencial para el enfoque v la
motivacion. Una vez dafiada y con conductas repetitivas, no es posible mantener el enfoque.
Esto puede conducir a déficit de atencion y pensamientos depresivos. Healthy
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Se permite hacer copias para uso escolar o personal.
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De O a 2 aofios: Evite el uso de

sed
antallas a menos gue Se
gam una videoconferencia

con su Famiia.

2 a5 afios: El limite de
?izmpo de pantalla es de |
hora por dia en programas
educativos.

De 6 afios en adelante: Limite

iermpo de uso de pantalla
v \To‘grrrfed'\os de comunicacion

que ufilizan.
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Se permite hacer copias para uso escolar o personal.

g 5 de hacer hoy: &
H o cosas que puetie hacer hoy: =
i; | Haga un plan Familiar mediatico personalizado, como el que se encuentra aqui g.
- http//www hedlthyscreenhabits.org/tools#Family TechnologyPlan :i
= ':‘
‘! 2. Designe zonas “sin pantdllas” en su casa (especificamente habitaciones y bafios). i
- 3, Designe un tiempo de “pantalla libre” en su familia B
i‘; (Después de cenar o bafiarse o antes de ir a la escuela). %
"‘; N o . . ’ . . . oY .. !;Al
=1 1 Limife los video juegos  los electronicos. Mejor anime a los nifios a participar A
! en juegos creativos y dl dire libre. Comuniquese con su hjo Todos los dias. !
. 5. Elimine la funcidn “Reproduccion automatica” de YouTube !
=1 (Verifique su configuracion, ies facil). ’i
=N O i

iimpertante!

Limite el uso de sus
dispositivos familiares
a espacios “publicos”

en su hogar. Evite
usarlos a puerta
cerrada.

Pecursos GpicioONaLes

healthyscreenhabits.org

healthychildren.org
FirstbCdlifFornia.com
ahaparentingcom
drkardaras.com
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