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Un libro nuevo es siempre un acontecimiento cultural y cienti-
fico, sobre todo para los biblidfilos, bibliGmanos o quiza bibliopatas.
Algunas publicaciones nos llaman la atencion por el titulo. En este
caso, “Reset Digital. Retoma tu vida, tu salud y la de tus hijos”, nos
mezcla la terminologia nueva (Reset Digital) con la clasica, “Retoma
tu vida, tu salud y la de tus hijos”. Y va de eso, la influencia de las
nuevas tecnologias en nuestra vida y la de los nuestros. No es un
libro de sus opiniones, sino que, a partir de los datos que las inves-
tigaciones aportan, concluye de qué forma influyen en el desarrollo,
los aprendizajes, el suefio, la nutricion, el estilo
de vida y la vida de relacion. Aunque todavia
no tengamos evidencias suficientes, podemos
hablar desde lo que sabemos y nos abrimos a
nuevos datos que en breve aparecerdn.

Es un hecho que los avances tecnoldgicos
tienen un crecimiento exponencial y van més
rapidos de lo que pensamos, hasta el punto
de que vamos a remolque de ellos. Llegamos a
un punto en el que hay que pararse y pensar i
realmente estamos pagando un alto precio por
nuestro bienestar. La tecnologia nos seduce y le
rendimos pleitesia antes de conocer si es bueno
todo lo que parece. Con el tiempo vemos los
efectos no tan saludables y es cuando reflexio-
namos sobre sus efectos.

El libro estd dividido en capitulos, sencillos
de leer, faciles de comprender, y va de lo simple
a lo complejo. Comienza cada capitulo con un
caso clinico que ilustra la realidad profesional.
Gomo lo viven en las familias que lo sufren y por lo que consultan.
Dedica un capitulo a la historia de Ia “era digital”, desde la definicion
de nativo digital a la salud digital. Y puesto que de ciencia se trata,
aclara el concepto de evidencia, como aquellos datos que han pasado
un cribado técnico, I6gico y racional que dan el sello de “verdad
universal” por contraste con aquellas opiniones que no han pasado
los filtros que garantizan su verosimilitud.

El cerebro es el drgano que acepta, entiende, disfruta y se escla-
viza con el mundo digital, las pantallas, especialmente cuando se trata
de nifios y adolescentes. Se conoce bien cémo la parte emocional
primaria (presente desde el nacimiento) es predominante sobre el
I6bulo prefrontal apenas desarrollado y encargado de su control. Su
completo desarrollo no se logrard hasta bien entrados los veinte afios.
Este hecho los hace més vulnerables y victimas de la tecnologia.

El capitulo IV lo dedica al desarrollo psicoafectivo. Si hay algo
que nos distingue de los animales es nuestra bien evolucionada
afectividad: nuestra forma de relacionarnos, hablarnos, mirarnos,
acariciarnos, ayudarnos y querernos. Pues bien, las pantallas estan
cambiando nuestra afectividad y esto empieza a ser peligroso, pues
afecta al mundo més intimo y profundo del ser humano, del concepto
de familia, de los aprendizajes, de las relaciones escolares y, al final,
de las relaciones sociales. Pero también afecta a la salud fisica, al
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suefio, a la nutricion, a la salud ocular y al ejercicio fisico. Conoce-
mos como la luz de las pantallas “engafia” al cerebro, alternando el
ritmo suefio-vigilia que por naturaleza nuestro cuerpo ha aprendido.
También se sabe que, durante las horas de consumo de pantallas,
altera la forma de comer y la sensacion de hambre-saciedad, por lo
que no es de extrafiar la relacion que existe entre uso de pantallas y
sobrepeso. Por lo mismo, se relaciona con el mayor sedentarismo
y pérdida de horas de ejercicio en aras del consumo de pantallas.
La actividad visual afecta a la sequedad ocular y la vision.

El capitulo VI o dedica a la salud mental. Cualquier actividad
humana que produzca placer activa los circuitos cerebrales de recom-
pensay es susceptible de producir adicciones, llamadas adicciones
sin sustancia. Nos encontramos ante el proceso uso-abuso-depen-
dencia que hemos aprendido de otras adiccio-
nes, sobre todo las quimicas.

Cada tema que aborda lo acompafia de
recomendaciones, muchas de ellas basadas
en evidencias cientificas, y otras, hasta que
tengamos méds datos, en la experiencia de los
que llevan afios viendo las consecuencias. No
cabe duda de que, ante la avalancha del uso de
las pantallas y en ausencia de otras recomen-
daciones, hay que acudir al sentido cominy a
la buena praxis de “interés superior del menor”,
pero no podemos quedarnos parados viendo las
consecuencias.

A'lo largo del texto, la autora se hace y nos
hace una pregunta: ;Quiénes son los responsa-
bles de esta situacion que se ha convertido en
un problema de salud pblica? La respuesta es
obvia: todos. Las compafifas tecnoldgicas (en
un mundo industrial, de consumo, produccion
y mercado) que fabrican intencionadamente
(y amoralmente) instrumentos con capacidad adictiva; los poderes
publicos que permiten una legislacion permisiva (en la mayoria de los
casos, ni existe legislacion); la sociedad, en general; y las familias que
adoptan una actitud inconsciente del dafio que se estd produciendo a
los hijos, incluso creen verlo como un entrenamiento para el mundo
que les ha tocado vivir.

El libro termina con recomendaciones, que vienen sugiriendo
desde el principio. Mientras nos llegan las evidencias sobre lo que
debemos hacer, no podemos estar de brazos cruzados. Las reco-
mendaciones bésicas proceden de la pedagogia y del sentido coman.
Si los nifios y adolescentes hacen lo que ven, lo mas sensato es
predicar con el gjemplo; hagamos nosotros buen uso de las pantallas
y nos imitardn después. Finalmente, tenemos un libro facil de leery
sencillo para el uso de profesionales tanto de la salud como de la
educacion y para el gran pablico que observa con preocupacion
cGmo nuestros hijos pasan largas horas conectados y entretenidos
con las nuevas tecnologias mientras olvidan otras actividades mas
saludables. Enhorabuena a la autora por poner a nuestro alcance una
publicacién que nadie se arrepentird de haber leido.

Luis Rodriguez Molinero
Pediatra. Acreditado en Medicina de la Adolescencia
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P CALENDARIO SALIDA NUMEROS PEDIATRIA
Visita nuestra web
i INTEGRAL - Curso VIII (2025-2029)
Director: Dr. ]. Lopez Avila Volumen XXIX - 2025
NUMERO TEMA FECHA FECHA FINAL test
SALIDA N° acreditacion online
1 enero- Hepatologia 28 febrero 30 junio 2025
febrero
2 marzo Nutricion | 30 marzo 30 julio 2025
3 abril-mayo = Nutricién Il 30 mayo 30 septiembre
2025
4 junio Endocrinologia = 30 junio 30 octubre 2025
I
5 julio- Endocrinologia = 30 agosto 30 diciembre 2025
agosto Il
6 septiembre  Neurologia| 30 septiembre = 30 enero 2026
WWW. 71 octubre- Neurologia Il 30 noviembre = 30 marzo 2026
° Sepeap° Org noviembre

8 diciembre  Vacunas 30 diciembre | 30 abril 2026

A través de nuestra Web puedes encontrar:

* Informacién de la Agencia Oficial del Medicamento.

+  Criterios del Ministerio de Sanidad y Consumo Temas del proximo niimero

sobre la valoracién de méritos para la fase Volumen XXIX - 2025 - Namero 7
de seleccién de Facultativos Especialistas de Area.

“Neurologia Il”
*  Puedes bajar los CD-ROM de los Congresos

Nacionales de 12 SEPEAP. 1. Alteraciones del perimetro y forma craneal

* Puedes acceder a los resimenes de los dltimos 2. Valoraciony seguimiento del nifio con crisis febriles
nimeros de Pediatria Integral. 3. Epilepsia

+ También puedes acceder a los nimeros anteriores 4 Trastornos paroxisticos no epilénticos en 1a edad pediatri
completos de Pediatria Integral. . 11asStornos paroxIsticos no epliepticos en 1a edaad peaiatrica

+ Informacién sobre Congresos. 5. Cefaleas en la infancia y adolescencia

* Informe sobre Premios y Becas. 6. Patologia medular

*  Puedes solicitar tu nombre de usuario para acceder
a toda la informacién que te ofrecemos.

*  Ofertas de trabajo. 4

* Carpeta profesional. . .

* A través de nuestra Web tienes un amplio campo
de conexiones.

Nuestra web: www.sepeap.org Te espera! Pediatrl,a |ntegl"a|

Aniversario

6 Cuestionario de Acreditacion

Los Cuestionarios de Acreditacion de los temas de FC se pueden realizar en “on line” a través de la web: www.sepeap.org
¥y www.pediatriaintegral.es.

Para conseguir la acreditacion de formacidn continuada del sistema de acreditacion de los profesionales sanitarios de caracter
Unico para todo el sistema nacional de salud, debera contestar correctamente al 70 % de las preguntas. Se podran realizar los
cuestionarios de acreditacion de los diferentes niimeros de la revista durante el periodo sefialado en el cuestionario “on-line”.
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