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Especialista en medicina del sueno

“Con las pantallas
estamos criando
a una generacion

zombi”

El médico advierte

en su nuevo libro

de las consecuencias

en los menores del

uso excesivo de los
dispositivos electrénicos

SARA CASTRO
Madrid

Cada vez los nifios duermen me-
nos, se aislan mds y pierden la ca-
pacidad de concentrarse. Detris
hay un claro culpable: el abuso de
las pantallas. Como doctor y co-
mo padre, Javier Albares (Alba-
cete, 51 afos) experto en medici-
na del suefio, no podia quedarse

de brazos cruzados. Generacion
Zombi (Peninsula) llega alas libre-
rias para concienciar a las fami-
lias sobre como los moviles y las
tabletas moldean a una genera-
cion atrapada en la hiperestimu-
lacion, la adiccion y la privacion
crénica del suefio. Con la convic-
cién de que todavia hay tiempo
para devolverles la felicidad y el
descanso, el médico, en una en-
trevista realizada por videollama-
da, plantea retos y soluciones a las
familias.

Pregunta. ;Qué le lleva a es-
cribir este libro?

Respuesta. Los nifos y ado-
lescentes caminan con el movil
abstraidos por la luz de la panta-
lla. Estamos eriando una genera-
cidn zombi. Me preocupa porque

tengo dos hijos. Empecé a inves-
tigar como educarlos en un uso
digital racional y cuando vi las re-
percusiones en su desarrollo me
saltaron las alarmas. Son mayores
de lo que yo pensaba como padre
y como médico. Consideré que
debia difundirlo en una sociedad
que va se muestra pesimista con
el asunto. Hay opciones para salir
de esta rueda de hamster.

P. Ha llegado a comparar las
pantallas con la cocaina.

R. Todas las generaciones tie-
nen su droga, esta es silente y
discreta, lo que la hace mas peli-
grosa. No deja caddiveres visibles
y también afecta a los adultos.
Modifica una parte del cerebro,
se llama sistema de recompensa
y provoca la dependencia. Es el
mismo mecanismo que utilizan
sustancias como el alcohol y la
cocaina.

P. ;Como se aprecia la afecta-
cion en los menores?

R. Las pantallas son un las-
tre para el desarrollo infantil. A
mayor utilizacion, menor capa-
cidad tiene la corteza prefrontal
para controlar el cerebro emocio-
nal. Vemos a nifios mds agresivos,
irritables, con peor salud mental
y falta de autoestima, mds tristes.

P. ;Perjudica mds el uso de
dispositivos en la nifiez que en la
vida adulta?

R. Si en la infancia y adoles-
cencia no se ha aprendido a re-
flexionar, a razonar de manera
critica, a mantener la concentra-
cién o a dominar un idioma, des-
pués serd mucho mas dificil. Es-
tas tareas quedan en un segundo
plano por culpa de las pantallas.
En los primeros afios de vida se
forman los circuitos cerebrales
que permiten desarrollar fun-
ciones como el control motor, la
manipulacion, la socializacion y
el lenguaje. Es durante la adoles-
cencia cuando maduran y se po-
tencian las habilidades cognitivas,
conductuales, relacionales y emo-
cionales.

P. ;Como ve la apuesta por la
digitalizacion escolar?

R. Los estudios muestran que
cuanto mas se invierte en digita-
lizar las escuelas, menor es el ren-
dimiento. Los alumnos que utili-
zan las pantallas menos de una
hora al dia sacan 49 puntos mas
en las pruebas PISA que los que
las usan cinco. Solo el 3% del tiem-
po que se dedica a los dispositi-
tivos se emplea en algo creativo.

P. ;Se percibe un descenso del
coeficiente intelectual?

R. Si, en la década de 1980 el
investigador en inteligencia Ja-
mes Flynn mostrd que aumen-
taba casi tres puntos por década
hasta los ochenta, cuando no so-
lo se estanco, sino que disminu-
yo. Muchos expertos coinciden
en que el abuso de la television
facilito ese descenso inicial, pe-
ro con internet y los videojuegos
llegd el declive. El rendimiento
en Matemadticas de un nino de
11 afios es el de uno de nueve en
los 2000.

P. ;El exceso de tecnologia
compromete la felicidad?

R. Cuanto antes acceden al
movil, mayor es su frustracion y
sentimiento de vacio. Incluso, se

asocia con una mayor ideacion
suicida. Cuando les damos un dis-
positivo para evitar una pataleta,
los privamos de un entrenamien-
to para su futuro. Los nifios tienen
que molestar y tener rabietas, es
su forma de transmitir las emo-
ciones y a resolverlas se aprende
en la infancia, cuando el cerebro
estd en una primera fase del neu-
rodesarrollo. Los padres tenemos
que poner limites.

P. ;Hasta qué edad deberian
mantenerse lejos de las pantallas?

R. Hasta los seis afios un me-
nor no deberia ni verlas. Desde
entonces hasta los 12 el uso debe
ser de una hora, pero la edad me-
dia de posesidn del primer smart-
phone se sittia en los 11, cuando el
nivel de neurodesarrollo es muy
fragil. A partir de los dos afos, los
nifos occidentales pasan de me-
dia casi tres horas diarias frente
a las pantallas, entre los 8 y los 12
la cifra asciende a casi cinco. Los
estudiantes de secundaria gastan
un 40% del tiempo que estan des-

“Hasta los seis aiios
por lo menos,
un nifo no deberia
ver un movil”

“Internet
vlosvideojuegos
bajan el coeficiente
intelectual”

piertos con dispositivos. Las per-
sonas de 18 afios tienen el mismo
nivel de actividad fisica que lasde
70, es alarmante.

P. ;Se puede evaluar el grado
de dependencia de la tecnologia?

R. Una buena manera es me-
dir el tiempo que tarda uno en
consumir desde que se levanta.
Son muchos los menores que lo
primero que hacen al despertar-
se es coger el mavil, por no hablar
de los que duermen con este de-
bajo de la almohada. La mitad de
los adolescentes responden a los
mensajes que reciben por la no-
che. Las pantallas son el gran la-
drén del suefio de nuestros nifios.

P. ;Como interfieren los dis-
positivos en su descanso?

R. Tardan mds en conciliar
el suenio, se acuestan mds tarde,
duermen menos horas, su des-
canso es de peor calidad y tienen
mads pesadillas. Todo ello reper-
cute en su estado de animo, su
aprendizaje y su socializacion.
Las pantallas tienen luz, el prin-
cipal factor que regula la melato-
nina, si las utilizan al irse ala ca-
ma confunden al cerebro, que en-
tiende que no toca dormir.

P. ;Como se puede poner coto
a la tecnologia en casa?

R. Es importante implicar a
toda la familia, la disminucién de
las pantallas no es un castigo, si-
no un acto de amor. Hay que dar
alternativas: actividad fisica, jue-
go analogico, tiempo de lectura,
parquey presencia familiar. La lo-
cura digital es un veneno para los
nifios, pero tiene antidoto y estd
en nuestras manos.



