MUITO TEMPO DE TELA
FAZ MAL?

Celular, computador, televisao e tablet fazem parte da rotina de
praticamente todo mundo. Trabalhamos, estudamos,
conversamos € Nos divertimos por meio das telas. O problema
Nao esta necessariamente em usar esses dispositivos, mas No
excesso e na forma como eles sao utilizados. Passar muitas
horas sentado diante de uma tela, especialmente quando isso
substitui 0 sono, a atividade fisica ou outras atividades
importantes, pode contribuir para um estilo de vida mais
sedentario e trazer impactos para a saude.

Um dos pontos de atencao € o sono. O uso de dispositivos
proximo ao horario de dormir pode dificultar a desaceleracao da
rotina e, principalmente quando envolve conteudos estimulantes,
atrapalhar o momento de descanso. Além disso, longos periodos
diante das telas frequentemente significam menos movimento.

A Organizacao Mundial da Saude (OMS) recomenda limitar o
comportamento sedentario e substituir parte desse tempo por
atividades fisicas, mesmo que de intensidade leve.

Isso nao significa que seja necessario abandonar o celular ou
estabelecer uma quantidade Unica de horas que sirva para todo
mundo. O mais importante é observar o que o tempo de tela
esta substituindo. Fazer pausas durante periodos prolongados,
levantar e se movimentar, evitar o uso de telas na hora das
refeicoes e reservar momentos do dia sem dispositivos sao
estrategias simples que podem ajudar.

Para criancas e adolescentes, a Sociedade Brasileira de Pediatria
(SBP) também recomenda atencao especial ao tempo de uso,
ao conteudo acessado e ao impacto das telas sobre o sono,

a atividade fisica, o aprendizado e a convivéncia.

Uma boa relacao com a tecnologia nao significa
necessariamente usar menos telas a qualquer custo, mas
aprender a usa-las de maneira mais consciente. Afinal, a
pergunta mais importante talvez nao seja apenas “quanto tempo
passei no celular hoje?”, mas “o que eu deixei de fazer por causa
desse tempo?”

Referéncias:

Organizacdo Mundial da Saude (OMS). WHO Guidelines on Physical
Activity and Sedentary Behaviour. 2020. (Organizacdo Mundial da Saude);
Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP). #Menos Telas #Mais Saude -
Atualizacdo 2024. 2024. (Sociedade Brasileira de Pediatria).

Dra. Christina Bahia
Radiologista



