Abusar del celular
dafa tu salud

834

40 veces al dia

de mexicanos cuentan una persona usa su smartphone,
con teléfono mavil.' en promedio.

de duehos de smartphones en

paises en vias de desarrollo
utllizan su teléfono durante la
hora posterior a levantarse *

Principales usos del teléfono movil

@,

Ser localizablas an
tq‘d'ﬂ ﬂ‘lﬂﬂ'l!ntﬂr
' Entretenimlento:
Facilitar el desarrollo ‘Agenda para la organizacién
de determinadas de actlvidades.

actividades laborales.

Mantener estrecho contacto
con amigos y famillares.

Movil y accidentes

Usar el teléfono celular al manejar aumenta aproximadamente
cuatro veces el riesgo de accidente automovilistico.®

Distracciones por ¢| uso del celular
mientras conduces o caminas

Cognitivas: al pensar las respuestas
en una conversacion telefdnica, apartas
tu atencion de |a calle y del acto
de manejar o caminar.

Visuales: desvias tu vista del ————
camino por ver el celular.

Auditivas: durante las llamadas
y al escuchar musica,
ignoras los sonidos del transito,
como claxon o sirena.

Fisicas: dejas de usar una fil ! .1
o ambas manos para conducir al responder T B ‘
una llamada o un mensaje.*

Riesgos de salud por abusar del celular

— Meuralgia occipital: inflamacion de los nervios
occipitales (van desde |la parte superior de la
meédula espinal hasta el cuero cabelludo) por
inclinar la cabeza para observar la pantalla, lo

que ejerce presion intensa generando dolor de
cibeza y cusllo, cusro cabelludn sensible

Cuello de texto; constantes | y molestias detras de algun ojo.”

dolor=k de cuello, cabeza
v hombros por
postura incorrecta al
momento de mirar la
pantalla de dispositivo

electr_ﬁni:ns.

A—sNomofohia:! la dependenciz extrama
al teleéfone movil puede causar
ansiedad y angustia.

~«Estrés visual: el tiempo
que se observa |a pantalla
del celular puede provocar
ojos secos, vijinEEsRaN
v/o midie

| «Tendinitis: el tenddn es |la banda
flexible de tejido que conecta los
miisculos a los huesos; cuando una
persona lleva a cabo movimientos
: repetitivos, determinado tenddn se

Insomnio: usar el celular antes de inflama causando dolor y
dormir dificulta conclliar el =uéio, no sensibilidad. El constante uso de
sélo por el cansumo de tiempo, sino teléfanos inteligentes puede

porque |la luz que emite reduce la gcasionar tnndinitis &n &l dedo

cantidad de melatonina segregada pulgan®

por el cerebro (hormona que
favorece la relajacion, y regula el
suefio y la vigilia).

Los Centros para el Control Pero sl te preccupa la expesicidn a la
y Prevencion de Enfermedsades (COC) energia emitida por &l mavll,
de Estades Unidos sefalan. gue NO la Aspclaclén Amerlcana del Cancer
hay evidencla clentifica gue tereco mienda limltar tu contacto
compruebe aue &l uso de telefonos directe con este dispositive y usar
celulares causa cdncer. audifonos para no acercarlo de mas
a fUcabezal

FUENTES

"Instituto Tecnologico de Estudios Supariores de Montermey; hifpygoo.
"Dl oithe; hittps faoocgl/VikKixZ

‘“Consejo Macional para |la Prevencion de Accidentes: hitp//gooal/ VN 3ey

‘Institute Nacional de Salud Pablica: httpy/Ygoogl/ 4IPS d4

"BBC Mundo: hitpigoogl/Asny Ou
VExcelsion hittp/ faoegl/GhScu
"Instituto MNacional del Cancer; hit oo ot

"EFE Salud: httofapogl/DUGi X
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