
El mundo digital ha llegado para quedarse. Se trata de una situación nueva para 

todos…y poco a poco la ciencia va descubriendo el impacto que está teniendo sobre 

nuestra salud y la de nuestros hijos. 

 Pros y cons del uso de dispositivos digitales:

Por lo tanto, el problema no está en los dispositivos digitales y el contenido, sino en cómo 
se utilizan. La ciencia ha demostrado que la mejor manera de hacer un uso saludable de la 
tecnología viene a través de una serie de acuerdos de uso dentro de la familia, que 
implica no sólo a los niños, sino también (y principalmente) a los progenitores.

El uso y acceso de dispositivos y contenido 
digital se ha relacionado con múltiples 
beneficios en niños y adolescentes.  

-En el ámbito de la educación,
permitiendo acceso a grandes
cantidades de conocimiento a amplios
grupos de población a través de nuevos
métodos de enseñanza.

-Además, se ha convertido en una
herramienta que permite una mejor
conexión con los demás y abre nuevas
vías de socialización.

-Incluso hay varios estudios que
demuestran que un uso adecuado
muchos videojuegos incrementan la
capacidad de concentración y de la 
resolución de problemas.

Sin embargo, también el uso inapropiado 
de estos dispositivos produce importantes 
problemas de salud. 

Salud Física: 
-El excesivo uso de pantallas, está
relacionado con niveles inferiores de
actividad física favoreciendo el desarrollo
de obesidad, trastornos del sueño y
menor rendimiento escolar.
-El uso de algunos videojuegos
(principalmente los que implican acciones
violentas) se ha relacionado con
incremento de la frecuencia cardiaca y
de los valores de presión arterial,
llegando a valores compatibles con
hipertensión.
-Salud Mental:

-Un consumo de contenidos excesivo o
inapropiado para la edad, se asocia con
trastorno por déficit atención, disminución
del rendimiento escolar, trastornos del
comportamiento, incremento de ansiedad,
agresividad y de depresión.
-El consumo no adecuado de videojuegos
y de redes sociales se ha relacionado con
adicciones.

Puede el uso no adecuado de pantallas incrementar el riesgo 
cardiovascular?



-La OMS recomienda 0 horas de pantalla a los menores de 12 meses, y no más de 1 hora
de pantalla al día en menores de 5 años. Este tiempo de exposición debe de ser
básicamente para contactar con familiares, nunca en solitario y con contenidos de calidad.

-Por encima de esta edad, no existe un consenso sobre el tiempo de uso de ocio de
pantallas por encima del cual se considera perjudicial, en general, se recomienda limitar
este tiempo de uso a menos de dos horas al día.

-Zonas libres de pantallas: plantear lugares en los que se acuerda no usar las pantallas. Se
recomienda que en los cuartos donde se duerme no haya pantallas (Tv, ordenador) y que
no se lleven los dispositivos individuales (portátiles, Tablet, móvil). Se desaconseja también
el uso de pantallas durante las comidas.

-Horario libre de pantallas: evitar la exposición nada más levantarse, durante el tiempo
de estudio y al menos, desde una hora antes del momento de acostarse.

-Conocer los contenidos, aplicaciones, videojuegos utilizados por nuestros hijos. En lo
posible, favorecer que el uso de pantallas se haga en zonas comunes o que sea un uso
compartido por varios miembros de la familia

-Seguridad: hemos de supervisar los contenidos y los contactos de redes sociales. Explicar
a partir de una edad, que los contenidos a los que se accede no siempre son lo que parecen
y de los posibles peligros de las redes sociales.

Herramientas de ayuda regulación tiempo y contenido smartphones y tabletas:
 

Android (Google Family link) / 
 

IOS (Tiempo en Pantalla). 

Plan digital de la AEP / Plan de la AAP: herramientas para establecer un plan digital 

familiar. . 

Consejos para hacer buen uso de los dispositivos y del contenido digital en la familia 

Quiere saber más de cómo mejorar 
la salud cardiovascular de su hij@?. 

Visítenos en:

Por favor, realice esta encuesta y ayúdenos 
a mejorar el área para padres de 

HyperchildNET. Le tomará 5 minutos

Puede el uso no adecuado de pantallas incrementar el riesgo 
cardiovascular?

https://families.google/intl/es/familylink/
https://support.apple.com/es-lamr/HT208982
https://www.healthychildren.org/english/fmp/pages/mediaplan.aspx
https://www.instagram.com/hyperchildnet_cost/
https://www.facebook.com/Hyperchildnet
https://twitter.com/HyperChildNET
https://plandigitalfamiliar.aeped.es/
https://www.healthychildren.org/spanish/fmp/paginas/mediaplan.aspx
https://encuestas.uv.es/index.php/929685?lang=en
https://hyperchildnet.eu/get-involved/parents-children-educators/


C O S T  ( E u r o p e a n  C o o p e r a t i o n  i n  S c i e n c e  a n d
T e c h n o l o g y )  i s  a  f u n d i n g  a g e n c y  f o r  r e s e a r c h  a n d

i n n o v a t i o n  n e t w o r k s .  

O u r  A c t i o n s  h e l p  c o n n e c t  r e s e a r c h  i n i t i a t i v e s  a c r o s s
E u r o p e  a n d  e n a b l e  s c i e n t i s t s  t o  g r o w  t h e i r  i d e a s  b y

s h a r i n g  t h e m  w i t h  t h e i r  p e e r s .  

T h i s  b o o s t s  t h e i r  r e s e a r c h ,  c a r e e r  a n d  i n n o v a t i o n .  

H y p e r C h i l d N E T  i s  a  C O S T
A c t i o n  ( C A  1 9 1 1 5 )  a i m e d  a t

e s t a b l i s h i n g  a  E u r o p e a n
s u s t a i n a b l e  a n d

m u l t i d i s c i p l i n a r y  n e t w o r k
f o c u s e d  o n  a c q u i r i n g  a  h o l i s t i c

u n d e r s t a n d i n g  o f  t h e  f a c t o r s
a f f e c t i n g  h i g h  b l o o d  p r e s s u r e

i n  c h i l d r e n  i n  o r d e r  t o  p r o p o s e
a n d  i m p l e m e n t  c o r r e c t i v e  a n d

p r e v e n t i v e  a c t i o n s  b o t h
g l o b a l l y  a n d  l o c a l l y .

H y p e r C h i l d N E T  i s  f u n d e d  b y
C O S T .

www.hyperchildnet.eu

F u n d e d  b y  t h e
E u r o p e a n  U n i o n

www.cost.eu

T h i s  p u b l i c a t i o n  i s  b a s e d  u p o n  w o r k  f r o m  C O S T  A c t i o n
H y p e r C h i l d N E T ,  C A 1 9 1 1 5 ,  s u p p o r t e d  b y  C O S T
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