i0JOCON LA LUZ
AZUL DEL CELULAR!
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stoy en una campafa
quijotesca tratando de
‘convencer a los padres
de los nifios que asisten
a consulta para que se busquen un
argumento diferente a los teléfo-
nos celulares en la sala de espera

con elfin de calmarlos mientras lle+

ga su turno para ser atendidos. No
deja de preocuparme cuando ter-
mino una consulta y salgo a llamar
al préximo paciente y veo a cada
nifio con el celular cercano a sus
ojos mientras manipulan excitados
los controles del teléfono.

Sé que soy canson en la consulta

- cuandolesleo dée mi propio celular
el efecto deletéreo de laluzazul de
alta energia que sale del celular y
detodaslas pantallas, computado-
res, televisores, tabletas, asi como
los focos LED y la luz solar.

Les explico: pasar muchas horas
fijando la vista en un dispositivo re-
duce el parpadeoy causa sequedad
en los ojos, irritacién, cansancio
delavista, vision borrosa, dolor de

cabeza; aunque les aclaro que por
si sola no destruye la retina. Pero
lo que si es delicado es que esta luz
frena la produccion de melatonina,
es decir, la hormona del suefio con
la que dormimos todos los huma-
nos. Es tan poderoso su efecto que
engaiiaal cerebro de noche hacién-
dole creer que todavia es de dia.
ilmaginense, qué barbaridad!
£Cual es la actitud de la mayoria
de los padres? Me pasan la respon-
sabilidad de lo que ellos deben ha-
cer: ¢Viste lo que dice el doctor?,
que no puedes usar tanto tiempo el
celular. ¢Cudl esla actitud de los ni-
fios? Me lanzan una mirada con los
ojos entrecerrados apuntandome
desde los cafiones de sus pupilas
con ganas de fusilarme por darles
ese argumentoasus padresen con-
tra de su adiccion a las pantallas.
Aqui les menciono la fiapa. Esta
luz azul utilizada en forma créni-
ca puede dafiar el colageno y pro-
ducir arrugas antes de tiempo, o
estimular la pigmentacién y crear

manchas oscuras en el rostro.

Es un hecho cierto que muchos
de estos nifios y adolescentes son
adictos a las pantallas por culpa
de los padres, ya que la mayoria..
de ellos les dan el celular al menor
para que no moleste, se comporte
bien, para detener una pataleta, o
para esperar un turno. Y también,
para hacerles unreconocimiento a
un buen comportamiento.

Estoy haciende un llamado a
los padres para que entiendan la
gravedad de lo que sucede con el

.uso exagerado de las pantallas y la

responsabilidad que tienen con el
cuidado de la salud de los ojos y el
suefio de sus hijos, muchos de los
que atiendo en consulta terminan
tomando melatonina para poder
conciliar y mantener el suefio a
edades muy tempranas, o usan-
do lentes sin que tengan ningiin
trastorno en sus dioptrias del tipo
hipermetropia, miopia o astigma-
tisma.
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