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El apunte

Universitarios,
adictos al movil

La mitad de los univer-
sitarios hacen un uso
problematico del mévil,
al que dedican mas de
cinco horas al dia, fren-
te a las tres horas de Ia
poblacién general. Son
datos de la radiografia
que arroja el informe
‘Uso del movil, estilo
de vida y bienestar psi-
colégico en estudian-
tes universitarios.
Influencia de la pande-
mia’, realizado por la
REUPS.

Salud

Lapandemiaque traeel movil:
«E150% delapoblacionsera
miope a partir del 2050»

El 81% de los espanoles de entre 18 y 35 anos padecen nomofobia, una adiccion que
termina derivando en enfermedades mentales, pero sobre todo también a nivel ocular

JUANFRAN MORENO MARCELO
TARRAGONA

Suena la alarma. Abres los ojos.
Buscas la mesilla y encuentras
el movil. No te da tiempo a pes-
taflear y ya estds sumergido en
su pantalla. Miras el WhatsApp,
las redes sociales, el correo elec-
trénico... y te levantas de la ca-
ma. ¢Les suena esta rutina? Pro-
bablemente a muchos de uste-
des si. Si la pregunta se féormula
a los jovenes, la mayoria es abso-
luta.

Ainara es una joven tarraco-
nense de 17 aflos que reconoce
que el mévil es su compaifiero
inseparable durante todo el dia.
«Creo que es algo que todos los
jovenes, o la mayoria, ya hemos
aceptado. Necesito el mdvil a
todas horas porque es el que me
ayuda a comunicarme, a inte-
ractuar por redes sociales...
Ahora mismo no me imagino
una vida sin él».

Lasequedad y lafatiga
ocular y el dolor cervical
sonotrasdelas
molestias

La dependencia que ha gene-
rado este dispositivo es total. El
camino ha culminado y se puede
asegurar con claridad que una
parte importante de la pobla-
cién presenta comportamientos
que indican una clara depen-
dencia. A esta enfermedad se le
conoce como nomofobia. ¢En
qué consiste? Pues es el miedo
a estar sin teléfono mévil. Asi se
simple. Asi de torturador.

Los espafioles de entre 18 y
35 afios son los europeos que
mas sufren nomofobia, solo su-
perados por los jovenes italia-
nos. El 81% de los espafioles de
entre 18 y 35 afios padecen no-
mofobia, convirtiéndose en los
jovenes europeos mas afectados
por este miedo irracional a no
utilizar el teléfono movil y sélo
superados por los italianos (un
82 por ciento), segin un estu-

El 81% de los espanoles de entre 18 y 35 afios padecen nomofobia. Foro: ALBA MARINE

dio realizado por la compaiiia
de telefonia mévil OnePlus.
Este trauma genera unas con-
secuencias. Son enfermedades
que hay que tratar con la impor-
tancia que merecen. La salud
mental es la principal perjudi-
cada de esta adiccién. Una per-
sona adicta al mévil tiene mu-
chas posibilidades de terminar
sufriendo ansiedad, depresion e
incluso aislamiento social.

Asi lo confirma, Benito Rosas,
psicdlogo experto en adicciones
y trastornos emocionales del
centro tarraconense Interapia:
«Las consecuencias de la nomo-
fobia son muchas, pero si habla-
mos de las principales son la an-
siedad, la irritabilidad, estrésy
sobre todo el aislamiento social,
que se nota mucha en todas las
personas, y por tltimo también
puede aparecer la falta de aten-

cién y concentracién en muchos
casos».

Para Rosas conviene recalcar
que hay que diferenciar lo que
es un uso excesivo del teléfono
movil de una ansiedad: «A ve-
ces la ansiedad ya preexistia y
el mévil lo tnico que suele ha-
cer es potenciarla o ya es direc-
tamente consecuencia de la
adiccion al movil. Por eso hay
que dejar claro que hay lineas
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La nomofobia, todavia por definir

La adiccion alos moviles no se considera todavia una pa-
tologia o enfermedad, pero es evidente que se trata de un
trastorno del comportamiento.

El mévil, presente en todos los hogares

El movil esta presente en casi la totalidad de los hogares,
en concreto, en el 99,5%, segln el Instituto Nacional de
Estadistica (INE) y publicada en 2021.

muy finas entre un uso excesi-
vo del movil y la ansiedad».

Para el psicélogo hay una ma-
nera evidente de intentar erra-
dicar una adiccién que cada vez
tienen mas personas y desde
una edad mds temprana: «La
palabra clave es prevenir antes
que curar. La prevencion se tie-
ne que hacer desde pequefios. A
partir de los 10 afios deberian
tener su primer movil. Habria
que educar a las familias para
que ensefiaran usar este dispo-
sitivo de manera correcta por-
que no hay que satanizarlo por-
que si se usa es muy util tanto a
nivel educativo y social. Hay
que saber ponerle los limites
adecuados».

Pero la cosa va mas alla y es
que la adiccion al mévil también
genera otras patologias que no
se suelen relacionar tanto de
manera popular con la nomofo-
bia. Estan presentes, cada vez
mds, y también pueden termi-
nar siendo muy perjudiciales pa-
ra la salud de todos.

A nivel ocular estd mds que
demostrado que pasa factura es-
ta conducta adictiva. El sindrome
del ojo seco, la astenopia (fati-
ga visual), miopia y la degene-
racion ocular asociada a la edad
son las principales patologias
que se provocan.

Montserrat Fosch, responsable
de formacion de la provincia de
Tarragona de Optica & Audiolo-
gia Universitaria, las confirma y
explica al Diari por qué se dan
estas patologias: «Vivimos en
una sociedad con un perfil digi-
tal. Desde grandes hasta peque-
fios estamos durante ocho horas
trabajando delante de una pan-
talla y luego en casa continua la
cosa por puro ocio. Al trabajar
delante de una pantalla retroi-
luminada lo que pasa es que el
ojo parpadea menos veces. Esto
lo que provoca es que el usua-
rio termine teniendo dolor de
cabeza, fatiga ocular y sequedad
ocular como principales sinto-
mas».

«Al trabajar delante
deunapantalla
retroiluminadalo que
pasaes que el ojo
parpadeamenos
veces»

Montserrat Fosch

Responsable de formacion en
Optica Universitaria

«Todaviano hay una
evidenciade queel
dolor cervical esté
relacionado conel

uso del smartphone»
Laura Menés
Fisioterapeuta

«Necesito el movila
todas horas porque es
elquemeayudaa
comunicarme»
Ainara

Adolescente tarraconense de
17 anos

«Hay lineas muy finas
entre un uso excesivo
delmévilyla
ansiedad»

«Hay que prevenir
antes que curar para
evitar la adicciéon»
Benito Rosas

Psicologo experto en
adicciones y trastornos
emocionales de Interapia

Fosch va mas alld y advierte
de los peligros en un futuro que
tendra estd adiccién a las pan-
tallas: «Los nifios de hoy en dia
solo juegan con la pantalla en
muchas ocasiones. Hay un dato
que dice que a partir del 2050,
el 50% de la poblacién sera
miope. Esto es debido al uso
abusivo de usos electrénicos
porque la vida ha cambiado y
esta es la gran pandemia que
viene».

Por ello, la 6ptica cree que
hay que vigilar la vista desde
pequefios porque el asunto pue-
de terminar desembocando en
enfermedades de gravedad: «No
pasa nada porque un nifio sea
miope, pero si esta todo el dia
delante de la pantalla y no tie-
ne higiene visual pues tendrd
una miopia de mayores diop-
trias y eso implica que en un fu-
turo pueda llegar a tener pato-
logias de mayor gravedad como
puede ser por ejemplo un des-
prendimiento de retina».

Mas alld de los trastornos
mentales y las patologias ocula-
res, la nomofobia también po-
dria tener un impacto negativo
en algunos musculos de las cer-
vicales o los dedos de las ma-
nos. En este sentido todavia es
una afirmacion repleta de incer-
tidumbre porque todavia no hay
una base cientifica que lo ase-
gure. Asi al menos lo afirma la
fisioterapeuta y vocal de la sec-
cion territorial del Camp de Ta-
rragona del Col-legi de Fisiote-
rapeutes de Catalunya, Laura
Menés Fernandez: «Ahora se es-
td poniendo muy de moda el
text neck y este tipo de concep-
tos e intentar mirar si hay rela-
cion entre el dolor cervical y el
uso de los smartphone, pero la
verdad es que la evidencia dice
que no existe esta relacién. Por lo
tanto podriamos decir que la
evidencia todavia no refuerza
este hecho y que muchos profe-
sionales estan divulgando de
manera erronea por los medios
de comunicacién».

El chupete digital,
unriesgo paralos
Imas pequenos

J.MORENO
TARRAGONA

Muchos padres utilizan las
pantallas para tranquilizar
y centrar la atencion de sus
hijos en dichos aparatos

Seguro que le resulta familiar la
siguiente escena: estan en un
restaurante y ven a un ni-
fio/nifia pequefio/a comiendo
mientras no pierde de vista la
pantalla de la tablet o el mo6-
vil que le han dejado sus pa-
dres. Una manera de captar su
atencién. Sin esa pantalla de-
lante, da la sensacion de que
no podrian comer. Es mds, po-
drian romper a llorar en cual-
quier momento. Saben de lo
que hablo, éverdad? Pues
bien, esta situacion ya tiene un
concepto que los psicolégos
han denominado como chupe-
te digital. «Cada vez se ven
mds problemas de nifios con
adiccion a los moviles. Esto
empieza cada vez en edades
mds primarias», asi lo confir-
ma Laura Sanchez, psicologa
infantil tarraconense.

El problema del chupete di-
gital nace porque los nifios se
comienzan a relacionar cada
vez antes con las pantallas.
«Se recomienda la prohibiciéon
de pantallas a los nifios de
hasta dos afios. Esto vemos
que para nada se cumple y ter-
mina generando consecuen-
cias. A esas edades es cuando
hay mucha plasticidad neuronal

y si el nifio esta fijado en la
pantalla, no aprende porque
no se estd relacionado con el
ambiente», afiade la psicéloga.

Sintomas claros

Todo esta provocando que ha-
ya cada vez mas nifios depen-
dientes del teléfono. Los sintomas
para saber si un nifio/a es adic-
to a la pantalla son diversos: «Si
vemos que el tiempo de uso de
redes esto puedo ser un indica-
dor de que hay cierta depen-
dencia. Pero hay otras caracteris-

Serecomienda quelos
ninos no utilicenlas
pantallas hasta como
minimo los dos afos

ticas como si la felicidad o bie-
nestar emocional de menor
depende de los likes en su pu-
blicacién. Otra sintomatologia
es el aislamiento social. Todo
esto ayuda a valorar si mi hijo
o hija puede tener problemas
de dependencia con el mévil»,
enumera Sanchez.

La psicéloga tarraconense
termina su reflexién con un
claro aviso a padres y madres:
«Los mdviles pueden ser un re-
curso muy util y positivo, pe-
ro se tienen que enseflar a uti-
lizarlos bien. Por eso yo soy de
la opinién de que a los ni-
fios/as de menos de tres aflos
no les darfa un teléfono mé-
vil».
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