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Objetivo: analizar el impacto del uso prolongado de dispositivos digitales en la salud de los
adolescentes, centrandose en tres areas claves: salud visual, calidad del suefio y composicion
corporal. Metodologia: investigacion experimental tipo explicativa, con una poblacion total de 239
estudiantes de 3°°, 4 y 5 afio de la Unidad Educativa Colegio Nuestra Sefiora de Fatima, con una
seleccion de muestra representativa de 84 alumnos equivalente al 35,14% del total. Para la
recoleccion de datos se incluyo encuestas, examen visual, habitos digitales y patrones de descanso,
permitiendo un analisis integral de los efectos del uso prolongado de pantallas digitales. Resultados:
100% opind que si tenian dispositivos electronicos. Se destaco que el 81% tuvo una agudeza visual
con valores que oscilaban entre 20/10 y 20/20, una alta prevalencia de problemas refractivos, 34%
presentd hipermetropia combinada con astigmatismo y un 32% miopia con astigmatismo. El 35%
acostumbraba a dormir entre las 10 y 11p.m, el 26% entre las 11y 12 pm, s6lo un 20% lo hizo entre
las 9y 10pm. 77% report6 un peso saludable. Conclusiones: se evidencid una relacion significativa
entre el tiempo de uso de dispositivos electronicos sobre afecciones en la salud visual, calidad del
suefio y variaciones en el IMC. Se sugieren recomendaciones para equilibrar el tiempo de exposicion
a pantallas y fomentar habitos saludables en los adolescentes, promoviendo la actividad fisica como
medidas preventivas ante los efectos negativos observados.

Palabras clave: pantallas digitales, adolescentes, salud visual, patron del suefio, IMC.

ABSTRACT

Objective: To analyze the impact of prolonged use of digital devices on adolescent health,
focusing on three key areas: visual health, sleep quality, and body composition. Methodology:
explanatory experimental research, with a total population of 239 students of 3rd, 4th and 5th
year of the Educational Unit Colegio Nuestra Sefiora de Fatima, with a representative sample
selection of 84 students equivalent to 35.14% of the total. Data collection included surveys,
visual examination, digital habits, and sleep patterns, allowing a comprehensive analysis of the
effects of prolonged use of digital screens. Results: 100% of the respondents thought that they
did have electronic devices. It was highlighted that 81% had visual acuity with values ranging
between 20/10 and 20/20, a high prevalence of refractive problems was evidenced, 34%
presented hyperopia combined with astigmatism and 32% myopia with astigmatism. 35% used
to sleep between 10 and 11 p.m. 26% between 11 and 12 pm, only 20% did so between 9 and
10 pm. 77% were at a healthy weight. Conclusions: A significant relationship was evidenced
between device usage time of electronic devices on visual health conditions, sleep quality and
variations in BMI. Recommendations are suggested to balance screen time and encourage
healthy habits in adolescents, promoting physical activity as preventive measures against the
negative effects observed.

Key words: digital screens, teenagers, visual health, sleep patterns. BMI.

25
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—INTRODUCCION

En la era contemporanea, el uso de las pantallas digitales ha revolucionado la manera en
que se interactia con el mundo, ofreciendo avances significativos en educacion, comunicacion y
entretenimiento. Sin embargo, este incremento en el tiempo dedicado a dispositivos electronicos
ha suscitado preocupaciones importantes sobre sus efectos adversos en la salud, particularmente
entre los adolescentes. En este sentido, diversos estudios han seflalado una correlacion con la
exposicion prolongada a pantallas y problemas que afectan directamente la salud del ser humano,
lo cual se ha convertido en una preocupacion creciente a nivel mundial.

Cabe destacar, que el sindrome de fatiga visual digital afecta significativamente a quienes
utilizan dispositivos electronicos por tiempos prolongados!, lo que se convierte en un problema
comun entre las personas que pasan largos periodos frente a las computadoras, teléfonos y tabletas.
Esta condicion se manifiesta a través de sintomas como irritacion ocular, vision borrosa y cansancio
visual, lo que puede afectar la productividad y el bienestar general, por lo que el reconocimiento
de este sindrome resalta la necesidad de implementar medidas preventivas, como pausas regulares
y ajustes ergonomicos, para minimizar el impacto negativo del uso prolongado de pantallas en la
salud visual®>.

Igualmente, otro aspecto clave es el impacto en el suefio, donde “las exposiciones
nocturnas a pantallas de luz afectan negativamente el ritmo circadiano, lo que resulta en una
reduccion de la calidad el suefio”. La afirmacion destaca como la exposicion a la luz artificial de
las pantallas durante la noche puede alterar el reloj biologico encargado de regular los ciclos de
suefo y vigilia. Esta interrupcion perturba el bienestar fisico y mental, subrayando la importancia
de limitar el uso de dispositivos electronicos antes de dormir para mantener un descanso adecuado
y promover la salud general en los adolescentes.

Finalmente, el uso excesivo de pantallas también esta asociada al sedentarismo, lo que
“favorece el aumento del IMC en nifios y adolescentes™. Ciertas conductas o factores,
posiblemente relacionados con hébitos sedentarios o el uso excesivo de dispositivos electronicos,
contribuyen al aumento del Indice de Masa Corporal (IMC) en nifios y adolescentes. Este
incremento es preocupante porque estd asociado con riesgos para la salud, como obesidad y
enfermedades metabdlicas, por lo que el estudio plantea analizar los efectos del uso excesivo de
las pantallas en la salud visual, patron del suefio e IMC en los adolescentes de la Unidad Educativa
Colegio Nuestra Sefiora de Fatima, ubicada en la Parroquia El Llano Municipio Libertador del
Estado Bolivariano de Mérida-Venezuela a fin de concientizar a los adolescentes en el uso
adecuado de las pantallas digitales, asi como, proponer recomendaciones practicas que permitan
mitigar estos efectos negativos, asegurando un equilibrio entre la tecnologia y un estilo de vida
saludable.

—METODOLOGIA

La investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, con énfasis en la objetividad y medicion
precisa de las variables. Debido a la naturaleza de los métodos y herramientas utilizadas para
recopilar y analizar los datos obtenidos, proporcionando una base sélida para establecer
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correlaciones y entender el impacto del uso excesivo de las pantallas en los adolescentes; lo que
defini6 el estudio de campo experimental, debido a que la misma se caracteriza por la no
manipulacion de variables y el control de condiciones para evaluar los efectos en los estudiantes®.

Con el propésito de comprender las relaciones causales entre el uso excesivo de las
pantallas digitales y las distintas dimensiones de la salud humana, esta investigacion estuvo dentro
del caracter explicativo’ y se realiz6 un anélisis exhaustivo y holistico proporcionando una imagen
completa de lo investigado. La poblacion fue definida por 309 estudiantes de la Unidad Educativa
Colegio Nuestra Sefiora de Fatima, con una edad comprendida entre los 14 y 17 afios de edad,
tomando para la muestra los niveles académicos de 3™, 4" y 5% afio para un total de 84 alumnos.

Las técnicas de recoleccion de datos se establecieron a través de la encuesta estructurada
con 6 items de preguntas cerradas elaborada por los autores y validado por el juicio de tres expertos
a través de criterios y escala de evaluacion (excelente, bueno, regular, deficiente). El deterioro de
la salud visual se valor6 a través de pruebas de refraccion y con la carta de Snellen que mide la
agudeza visual. En cuanto a las mediciones corporales de peso y talla para determinar el IMC, se
empled una balanza y un tallimetro.

De igual manera, el registro de tiempo en pantalla en el dispositivo movil para conocer el
uso aproximado de horas diarias por parte del estudiante, se combinaron dos métodos: aplicaciones
de seguimiento como Bienestar Digital instaladas en los dispositivos electronicos, que registran
automaticamente el uso diario, asi como registros manuales donde los individuos indican su tiempo
en pantalla mediante encuestas. Los habitos de suefio se evaluaron mediante el indice de Calidad
del Sueno de Pittsburgh (en inglés Pittsburgh Sleep Quality Index, PSQI), el cual consta de 19
preguntas autoaplicadas que se combinan entre si para formar siete «componentes» de puntuacion,
para rendir una puntuacion global, que tiene un rango de 0 a 21 puntos, indicando una puntuacién
de 0 puntos la no existencia de dificultades, y una de 21 indicando severas dificultades en todas las
areas estudiadas®.

—RESULTADOS
Tabla 1. Uso de dispositivos electronicos
Uso Dispositivos Frecuencia Porcentaje (%)
Si 84 100,0
No 0 0
Total 84 100,0

Fuente: instrumento aplicado.

En la tabla 1 de acuerdo con los resultados obtenidos, el 100% opind que si tenian
dispositivos electronicos.

Tabla 2. Agudeza visual con Carta de Snellen

Agudeza visual Frecuencia Porcentaje (%)
20/10-20/20 68 81
20/25-20/30 8 10
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20-40-20/50 6 7
De 20/60 en Adelante 2 2
Total 84 100,0

Fuente: instrumento aplicado.

En la tabla 2, se destaco que el 81% tuvo una agudeza visual, con valores que oscilan entre
20/10 y 20/20.

Tabla 3. Prueba de refraccion

Refraccion Frecuencia Porcentaje (%)
Hipermetropia 9 11,0
Miopia 9 11,0
Astigmatismo 7 8,0
Hipermetropia + Astigmatismo 28 34,0
Miopia + Astigmatismo 27 32,0
Anisometropia 2 2,0
Sin vicio de refraccion 2 2,0

Total 84 100,0

Fuente: instrumento aplicado.

En la tabla 3, segtin los datos por el Autorefractor se evidenci6 una alta prevalencia de
problemas refractivos, un 34% present6 hipermetropia combinada con astigmatismo y un 32%
miopia con astigmatismo, evidenciando la complejidad de las condiciones visuales en este grupo.

Tabla 4. Hora normal de acostarse segin el PSQI

Hora normal de acostarse Frecuencia Porcentaje (%)
8pm-9pm 3 4,0
9pm-10pm 17 20,0
10pm-11pm 29 35,0
11pm-12pm 22 26,0
Después de las 12am 13 15,0
Total 84 100,0

Fuente: instrumento aplicado.

La tabla 4, reflejé que el 35% se acost6 entre 10 y 11 pm, s6lo un 26% se durmio entre 11y

12 pm y un 20% lo hizo entre las 9 y 10 pm.

Tabla 5. Indice de masa corporal (IMC)

IMC Frecuencia Porcentaje (%)
Bajo peso 17 19,0
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Peso saludable 65 77,0
Sobrepeso 2 2,0
Obesidad 2 2,0

Total 84 100,0

Fuente: instrumento aplicado.

En la tabla 5, se pudo certificar que el 77% tuvo un peso saludable, aunque una pequefia
parte (2%) resultd con obesidad que podria beneficiarse de asesoria sobre habitos alimenticios y
actividad fisica.

— DISCUSION

Luego de haber recopilado una gran cantidad de datos sobre el uso de dispositivos
electronicos y el comportamiento de los adolescentes se observaron varias implicaciones. El hecho
de que los adolescentes tengan equipos tecnoldgicos, se ha convertido en un indicador poderoso en
la parte integral de la vida cotidiana, aunque ofrecen innumerables beneficios como la
comunicacion, educacion y entretenimiento, su uso excesivo plantea serias preocupaciones para la
salud fisica y mental. Esta discusion aborda tres aspectos que se ven afectados por la exposicion
prolongada a las pantallas, siendo que la mayoria tuvo un consumo moderado con més de 5 equipos
utilizados, presentando un riesgo de dispersion en su atencion, lo que podria afectar su rendimiento
académico y su bienestar general; a lo que sefiala Casafie “que todos los escolares que usan al
menos una pantalla digital, como minimo una hora, cursan con sintomas astendpicos desde muy

temprana edad, ademas de una leve disminucion de agudeza visual (59%)”°.

Cabe destacar que la presencia del teléfono celular resalta su importancia en la
comunicacion y el acceso a informacion'®. Sin embargo, esto también puede crear dependencia, lo
cual es un aspecto a considerar en la salud mental de los adolescentes. Aunado a ello, el acceso
universal a internet es crucial para el aprendizaje moderno lo que permite a los estudiantes acceder
a recursos educativos, pero también requiere que sean criticos con la informacion que consumen.
En concordancia con lo anterior, el uso ilimitado de la tecnologia digital es preocupante, ya que
una sobreexposicion a contenido es potencialmente dafiino y el efecto concreto de estas
herramientas en el rendimiento académico de los estudiantes sigue siendo objeto de debate y
andlisis en la literatura educativa'l.

Es interesante ver como los datos sobre la salud visual, el uso de pantallas y los habitos
de suefio pueden influir en el bienestar general de las personas. La relacion entre el tiempo que
pasan frente a las pantallas y la calidad del suefio es especialmente critica, por el consumo intensivo
de tecnologia que puede afectar tanto la vision como el descanso'?. Durante la valoracion de los
datos arrojados para evaluar la salud visual se evidencid que a pesar de que presentaron una agudeza
visual con un valor 6ptimo; se observd discrepancias en algunos pacientes con resultados
refractivos, como la miopia (valores negativos).

Esta situacion sugiere la posibilidad de que estos adolescentes estén experimentando
espasmos de acomodacion, una condicidon que puede estar relacionada con la sobrecarga digital.
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Este hallazgo resalta la importancia de realizar un andlisis exhaustivo de la salud visual en
contextos donde el uso de pantallas es predominante, ya que puede influir en la interpretacion de
los resultados refractivos y, por ende, en el manejo adecuado de la vision!®>. Ademas, el hecho de
que un porcentaje significativo de personas no logre dormir las horas recomendadas puede tener
un impacto en su salud fisica y mental'*. Fomentar habitos mas saludables, como limitar el
tiempo en pantallas antes de dormir y establecer horarios de suefio regulares, podria ser clave
para mejorar la calidad de vida.

Los datos obtenidos en la investigacion reflejan una serie de problemas que podrian estar
relacionados con el uso excesivo de dispositivos digitales. La relacion entre el tiempo frente a
pantallas y las horas adecuadas de dormir ha sido objeto de estudio en multiples investigaciones,
segiin Hale y Guan'’®, el abuso de monitores digitales estd asociado con una disminucion en la
calidad del suefio, lo que puede explicar calificar el ritmo circadiano ineficiente. Este fenomeno
podria estar vinculado al tiempo de exposicion a la luz azul emitida por estos aparatos, la cual
interfiere con la produccion de melatonina, hormona clave para regular el suefo.

El hecho de que un porcentaje significativo se va a la cama pasadas las 10 pm, plantea
preocupaciones sobre el impacto en su bienestar general debido a la reduccion de horas de
descanso. Estos datos son importantes para comprender los habitos de biorritmo de la poblacion y
fomentar mejores practicas. La somnolencia diurna es un sintoma comin en aquellos que no
estan durmiendo lo suficiente debido al uso prolongado de pantallas'®. Esto también se
correlaciona con los problemas para mantener el animo, lo que podria reflejar un estado
emocional afectado por la falta de descanso adecuado en la poblacion estudiada.

En cuanto al IMC, es interesante notar que, aunque se tuvo un peso saludable, la
presencia de bajo peso puede relacionarse con hébitos alimenticios poco saludables que suelen
acompaiar al sedentarismo asociado al uso excesivo de pantallas; a tal resultado, Hu et al.'’
enfatizan que independientemente del nivel de ejercicio, la falta de actividad fisica,
especialmente ver television, se asocié con un riesgo significativamente mayor de obesidad y
diabetes tipo II, mientras que incluso el ejercicio ligero o moderado se asocid con un peligro
sustancialmente menor.

— CONCLUSION

Se evidencid que el uso excesivo de pantallas esta estrechamente relacionado con una serie
de problemas visuales. Los adolescentes que pasan mas tiempo frente a los monitores presentan
una mayor incidencia de sintomas como fatiga ocular, vision borrosa y molestias visuales. Estos
hallazgos subrayan la necesidad urgente de promover habitos saludables en relacion con el uso de
tecnologia. Asimismo, los datos recopilados indicaron que los adolescentes tienden a experimentar
alteraciones en sus ciclos de suefio, lo que se traduce en un incremento en la somnolencia diurna y
dificultades para concentrarse en actividades académicas. Esta relacion sugiere que es fundamental
establecer limites en el tiempo dedicado a estos dispositivos digitales, especialmente antes de
dormir, ya que, el uso elevado presenta una tendencia hacia estilos de vida mas sedentarios y
hébitos alimenticios poco saludables, lo que afecta el IMC.

Esto resalta la importancia de fomentar actividades fisicas y una alimentacion balanceada
como contrapeso a los efectos del uso excesivo de pantallas. Por otro lado, la evaluacion realizada
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sobre la frecuencia y su duracion prolongada de uso revela patrones preocupantes que requieren
atencion inmediata, siendo crucial destacar la concientizacion en los adolescentes sobre las
consecuencias para la salud mental y fisica de estos aparatos. Entonces, la educacion sobre habitos
saludables y el manejo adecuado del tiempo frente a las tecnologias es esencial para mitigar los
efectos adversos identificados en esta investigacion. Se recomienda implementar programas
educativos que promuevan el equilibrio entre el uso responsable de la tecnologia y la salud integral.

A tales efectos, esta investigacion no solo contribuye al entendimiento académico sobre
el impacto del uso excesivo de pantallas en la salud visual, el suefio y el IMC en los adolescentes,
sino que también sirve como un llamado a la accidén para padres, educadores y responsables
politicos, instando a adoptar medidas efectivas para garantizar un desarrollo saludable en esta
poblacion vulnerable.
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