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Como equilibrar el tiempo de
pantalla y la actividad fisica

Cuando aprenden a utilizar los medios de comunicacion de
forma adecuada y a incorporar la actividad fisica a la vida
diaria, los nifios pueden estar mas preparados para este
desafiante mundo. El reto consiste en utilizar el tiempo de
pantalla y la actividad fisica para ayudarlos. Al igual que las

demas tareas de esta etapa del desarrollo infantil, también hay |

que aprender las habilidades mediaticas y la actividad fisica.

¢El tiempo de pantalla puede ser
beneficioso?

Es dificil etiquetar algo como puramente bueno o puramente
malo. La tecnologia y las pantallas pueden conectarnos a
kilbmetros de distancia, llevar la educacién a muchos lugares
de dificil acceso, hacer que la educacion sea divertida,
proporcionar entretenimiento e incluso ayudar con la
atencion médica. El uso excesivo de las pantallas puede
interrumpir el suefio, restar tiempo para la actividad fisica,
exponer a los nifios a la publicidad persuasiva, hacerlos
desear alimentos poco saludables y permitir que surjan
relaciones poco saludables. jLa moderacion es la clave!

Reformule su forma de pensar sobre el tiempo de pantalla.
En lugar de preocuparse por tratar de negar constantemente
el tiempo de pantalla, decida cuando esta bien. En lugar de
decir: "iDeja esa tableta!", pruebe con "Recuerda que puedes
usar esa tableta en el auto".

Formas de sacar provecho del tiempo de pantalla:

¢ Una noche de cine en familia
* Aprender de forma divertida

* Reproducir videos en viajes largos

Recursos

La Academia Americana de Pediatria cuenta con un excelente
recurso para padres llamado el plan de uso de los medios

de comunicacién que puede ayudar a los padres ocupados a
crear un plan viable y eficaz para hacer frente a la actividad

en pantallas. https://www.healthychildren.org/English/media/
Pages/default.aspx#wizard
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éQué sucede con el sueio y las pantallas? Nuestro

ciclo de sueno esta controlado por una parte del cerebro que
responde a la luz solar, que es rica en luz azul. La luz azul nos
indica cuando es de dia y cuando es de noche. Las pantallas
también son ricas en luz azul, lo que le indica al cerebro ";Oh,
es mediodial jEs hora de estar despierto!" Sabemos que un
sueno adecuado es importante para el rendimiento escolar,
el apetito, el comportamiento y otros aspectos de la salud.
Por estas razones, las pantallas deben apagarse al menos una
hora antes de acostarse.

iA veces, el tiempo de pantalla es lo tinico que me
permite terminar de hacer algo! Esto es cierto para
muchos padres, y el efecto de "ninera instantanea" es una de
las cosas que los padres citan mas a menudo como fuente de
exceso del tiempo de pantalla y, por desgracia, es culpa de
los padres. En primer lugar, jolvidese de la culpa! La crianza
de los hijos es una actividad muy intensa y estresante.
Cuando necesite realizar una tarea importante, el tiempo de
pantalla puede proporcionarle un valioso descanso.

"¢Dos horas de pantalla? ;Estas bromeando?
iTerminas al mediodial!” Los limites especificos a

veces ignoran los detalles sobre lo que realmente deber
ser ese tiempo de pantalla. Si estamos en medio de una
pandemia o una ventisca, el tiempo de pantalla puede ser

la misma escuela. En general, los limites se refieren al
tiempo de pantalla recreativo, como los videojuegos y el
entretenimiento. Piense mas en reducir desde donde esta. jSi
puede reducir 30 minutos al dia desde su punto de partida, es
una victoria!
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iQué puedo hacer en lugar de

pasar tiempo frente a una pantalla?

La actividad es una decision personal. A algunas familias les

gusta la jardineria, a otras el juego y a otras la competicion

amistosa. ;Qué te gusta hacer?

« CONVIERTETE EN UN EXCURSIONISTA EN
EL PARQUE - Sal al exterior, aprende sobre
la naturaleza; ensuciate; conoce Ohio, nuestro
hermoso estado, en toda su belleza rocosa,
fangosa, nevada y colorida.

*« UTILIZA LA BIBLIOTECA - Ohio tiene unas
bibliotecas increibles que hacen mucho mas que
prestar libros.

« SAL A NADAR DE FORMA SEGURA - Aprende
a nadar no solo para divertirte en los lagos y
piscinas, sino para que aprendas a sentirte seguro
cerca del agua.

« APRENDE ALGO NUEVO - Intenta con la musica,
un idioma, la danza, las artes marciales o la
costura. jAprender solo y en familia es divertido!

Ohio es un estado precioso.

jBusca un parque estatal cerca y expléralo!
https://ohiodnr.gov/wps/portal/gov/odnr/discover-
and-learn/safety-conservation/about-ODNR/division-
parks-watercraft/explore-ohio-state-parks
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PMP de la AAP en
Ohio Aplicacion

Busque la aplicacion Parenting
at Meal Time and Playtime en
Apple Store o Google Play

Lo mas destacado de
la aplicacion...

« Materiales avalados por médicos
para que los padres puedan consultarlos
en el momento en que lo necesiten.

« Recursos para padres organizados
por edad.

» Recordatorios por mensaje de texto cada
mes o por hitos de la edad.

« Facil inscripcion.

« Videos sobre la alimentacion, el juego, la
nutricién y mucho mas.

2 Available on the ‘ GETITON
@& AppStore ® Google Play

6a 12 meses 12224 meses 2 aios

5 afos
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Construye un fuerte en 4 sencillos

pasos.
1. Toma 2 o 3 de tus mantas mas acogedoras.
2. Construye la parte superior de tu fuerte con una
de las mantas utilizando los muebles de la casa
(con la ayuda de un cuidador).
3. Construye la parte trasera del fuerte con la segunda
manta apoyandola sobre la primera.
4. Coloca tus almohadas, refrigerios y juguetes favoritos
dentro del fuerte.
iAhora tienes el escondite perfecto!

iDisenha tu propia buasqueda del
tesoro!
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Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de
Pediatria en Ohio y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser
alterados sin autorizacion expresa.
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