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@ TECNOLOGIA

USAR EL CELULAR MENOS
DE DOS HORAS AL DIA
MEJORA LA SALUD MENTAL

wvesmisaaon. Los indices del estrés o la depresion pueden
disminuir notablemente, segiin un grupo de cientificos.

Agencia EFE

n plena era digital, el te-

E léfono mavil se ha con-
vertido una herramien-

ta tecnologica indispensable,
por ejemplo, para el trabajo,
comunicarse y entretenerse,
Sin embargo, el uso excesivo
de estos dispositivos se ha re-
lacionado con un aumento del
estrés yla ansiedad v con alte-
raciones del suefio v el animo.

En ese contexto, un estu-
dio de la Universidad del Da-
nubio de Krems (Austria) ha
demostrade gue reducir el
uso del celular a menos de dos
horas al dia mejora la salud
mental.

Los resultados de la inves-
tigacién, publicados reciente-
mente en la revista BMC Medi-
cine, son “dlaros”, afirmé la ci-
tada universidad en un comu-
nicado emitido ayer.

“Por primera vez pudimos
demostrar una relacion causal
entre el uso de teléfonos inte-
ligentes y la salud mental”,
agregd en la nota el jefe del
equipo investigador, Chris-
toph Pieh.

Los autores del trabajo di-
vidieron a los participantes en
dos grupos. Mientras que el
primero redujo el uso del celu-
lar a un maximo de dos horas
diarias, el segundo mantuvo
su uso habitual, de una media
de cuatro horas y media al dia.

Tras ser sometidos a varios
anilisis durante tres semanas,
los participantes que no ha-
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EL USO EXCESIVO DE LOS TELEFONOS MOVILES PRODUCE PROELEMAS DE SALUD FISICA ¥ MENTAL.

bian pasado mdas de dos horas
con el teléfono mostraron una
disminucion de sintomas de-
presivos en un 27% v de estrés
en un 16%. En tanto, la calidad
del suenio aumentd un 18% y
el bienestar general mejord en
un 14%.

El profesor Pieh recomen-

do no estar en frente de una
pantalla mas de dos horas,
aunque reconocio que es difi-
cil de cumplir.

Los efectos positivos de
usar menos el teléfono no son
de duracion si no se mantie-
nen: después del ensayo, los
participantes volvieron a au-

mentar el tiempo gue pasan
en frente de pantallas, porlo
que los sintomas psicologicos
empeoraron.

“El desafio no consiste s0-
lo en la reduccion, sino tam-
bién en el cambio sestenible
del comportamiento de uso”,
concluyo el especialista. ¢4
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