
 

ENDOCRINOLOGÍA  
Un peso y dieta adecuados, 
junto con ejercicio, podrían 
prevenir la diabetes 
gestacional  PÁG. 24]

Cinco consejos para perder de vista o reducir las 
consecuencias del abuso de las pantallas:

1. REGLA DEL ‘20-20-20’

Apartar la mirada durante 20 segundos cada 20 

minutos enfocando a una distancia de 20 pies (6 

metros).

Fuente: Campaña Visión y pantallas, del Colegio Oficial de Ópticos y 
Optometristas de Cataluña y la Universidad Politécnica de Cataluña.

2. ILUMINACIÓN

Evitar los reflejos en la pantalla, especialmente de luces superiores o venta-

nas. Podemos emplear un filtro en la pantalla que elimine los reflejos.

3. POSTURA

La ergonomía es básica para conseguir un buen rendimiento visual.

4. POSICIÓN DE LA PANTALLA

El monitor debe estar por debajo de la altura de los ojos, o la parte su-

perior del monitor a la altura de nuestros ojos.

5. PARPADEO

Forzar el parpadeo voluntario o mantener ce-

rrados los ojos 20 segundos de vez en cuando. Evi-

tar ambientes muy secos por calefacción o aire 

acondicionado.

Parpadear más y mejor para 
minimizar el daño de las pantallas

Más del 70 por ciento de la población padece el síndrome visual informático. Una encuesta del Colegio 
Oficial de Ópticos y Optometristas de Cataluña así lo refleja y los expertos advierten del riesgo 
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Las nuevas tecnologías han 
revolucionado la forma de 
ver el mundo. ¿Los ojos es-
taban preparados para 
ello? “La visión está diseña-
da para ver bien de lejos. 
Hace un siglo, la mayoría de 
la población realizaba mu-
chos trabajos al aire libre 
que requerían visión de le-
jos y con los cuales los ojos 
estaban relajados casi todo 
el día. Mirar una pantalla 
de cerca tantas horas segui-
das supone un esfuerzo 
muy importante para el sis-
tema óptico”, afirma a CF 
Joan Gispets, decano de la 
Facultad de Óptica y Opto-
metría de Tarrasa de la Uni-
versidad Politécnica de Ca-
taluña (UPC). Hoy en día, los 
menores de 30 años pasan 
diez horas y media al día 
frente a una pantalla de vi-
sualización de datos (orde-
nador, tableta, smartphone, 
e-book o/y videoconsola), 
según una encuesta on line 
realizada en 1.400 personas 
entre los 14 y los 70 años en 
Cataluña, por el Colegio 
Oficial de Ópticos y Opto-
metristas de Cataluña 
(Coooc) y presentada la pa-
sada semana.  

“El ojo no está prepara-
do para trabajar de cerca 
todo el día. Para hacerlo tie-
ne que ejercer la acomoda-
ción y la convergencia del 
sistema visual durante más 
tiempo, lo que constituye 
un esfuerzo y fatiga. Por 
otro lado, al mirar fijamen-
te un objeto -la pantalla- y 
estar leyendo continuamen-
te, se deja de parpadear, con 
lo cual se produce más se-
quedad ocular. Mientras 
tanto, el ojo está siendo per-
judicado con reflejos y luz 
artificial”, explica María Te-
resa Román, vocal nacional 
de Óptica Oftálmica y Acús-
tica Audiométrica del Con-
sejo General de COF.  

El uso desmesurado de 
dispositivos electrónicos ha 
llevado a que más del 70 
por ciento de la población 
catalana sufra fatiga visual, 

sequedad ocular, visión bo-
rrosa, lagrimeo, picor, enro-
jecimiento o visión doble, 
dice Gispets, explicando 
que este conjunto de sínto-
mas “la literatura científica 
lo define como síndrome vi-
sual informático desde 
hace entre 5 y 10 años, 
mientras que los especialis-
tas españoles ya lo emplean 
desde hace unos 3 ó 4 años“. 

En botica “no es un sín-

drome tan conocido, pero sí 
hay cada vez más gente con 
fatiga visual. Además, se 
dispensa mucha más lágri-
ma artificial para la seque-
dad ocular. Es posible que 
el incremento en la venta se 
deba al uso excesivo de 
pantallas”, señala Román. 

Aunque la encuesta es lo-
cal, “son datos que pueden 
extrapolarse al resto del te-
rritorio nacional, ya que los 
hábitos y pautas de trabajo 
y comportamiento son co-
munes el conjunto de países 
desarrollados”, puntualiza 
Manuel de la Iglesia, direc-
tor médico de Clínica Bavie-
ra de Barcelona. “Es necesa-
rio que el que padezca estos 
síntomas sea consciente de 
que debe tomar medidas 
para evitarlos y acudir al 

oftalmólogo si se muestran 
de manera continuada”. 
Para diagnosticar el síndro-
me, recuerda el decano de 
Cataluña, hay que hacer 
una anamnesis o entrevista 
y un examen visual. 

Según datos del Instituto 
Nacional de Estadística, un 
trabajador de una empre-

sa de seguros pasa más de 
5 horas delante del ordena-
dor, un periodista más de 6, 
mientras que un adminis-
trativo lo usa más de 4. 

Puesto que es complica-
do desviar la mirada de los 
dispositivos electrónicos, 
sobre todo si se trabaja con 
ellos, los expertos consulta-

dos por este periódico dan 
algunos consejos para mi-
nimizar el daño: “Hay que 
incidir en el parpadeo. No 
sólo se trata de parpadear 
más, sino mejor, porque los 
usuarios de pantallas lo ha-
cen de forma incompleta. 
En una conversación se 
parpadea 25 veces por mi-
nuto, pero al mirar una 
pantalla la frecuencia baja 
a 5. Otra recomendación 
importante es seguir la re-
gla del 20-20-20, cada 20 
minutos hacer una pausa 
de 20 segundos y mirar de 
lejos enfocando a una dis-
tancia de 20 pies (6 me-
tros)”, resume Gispets.  
También hay que tener cui-
dado con la iluminación y 
la postura que se adopta. 

ALECCIONAR SOBRE EL PROBLEMA 
Para informar a la pobla-
ción el Coooc y la UPC han 
puesto en marcha la cam-
paña Visión y pantallas. 
“Toda la vida hemos hecho 
campañas sanitarias de ojo 
seco en las que hemos in-
cluido que la fatiga visual, 
debida al uso continuo de 
pantallas y ordenadores, es 
una de las causas que lo 
produce”, dice la vocal de 
Óptica, que aplaude la la-
bor del Coooc. 

¿Acaso los ojos de las 
nuevas generaciones se 
adaptarán mejor a estos 
dispositivos? “Desde un 
punto de vista evolutivo, lo 
dudo”, comenta Gispets. “El 
cambio que se ha dado por 
las nuevas tecnologías ha 
sido muy grande”. 

LA FATIGA VISUAL, UNA DOLENCIA EN AUGE
Pasar muchas horas ante una pantalla puede provocar muchas molestias, generalmente temporales. Las más frecuentes son:

Fuente: Encuesta on line realizada por el Colegio Oficial de Ópticos y Optometristas de Cataluña.

Fatiga visual

49% 27%

Sequedad Picor Visión borrosa Enrojecimiento Lagrimeo Visión doble

24% 20% 10% 9% 2%

El ojo no está 
preparado para 
trabajar de cerca 
todo el día. 
Hacerlo requiere 
un esfuerzo extra

Las bebidas 
energéticas 
pueden elevar 
el insomnio en 
deportistas
CF. Una investigación 
realizada por expertos 
del Laboratorio de Fisio-
logía del Ejercicio de la 
Universidad Camilo 
José Cela (UCJC), en Ma-
drid, evaluó durante 
cuatro años los efectos, 
tanto positivos como ne-
gativos, que producen 
las bebidas energéticas 
sobre los deportistas. 
Aunque en principio vie-
ron aumentado su ren-
dimiento deportivo en-
tre un 3 y un 7 por cien-
to, también apreciaron 
un aumento de la fre-
cuencia de insomnio, 
nerviosismo y el nivel de 
activación en las horas 
siguientes a la compe-
tición. Estos resultados 
se han publicado en el 
último número del Bri-
tish Journal of Nutri-
tion. 

Los deportistas que 
participaron en este tra-
bajo, 53 hombres y 37 
mujeres, tomaron el 
equivalente a tres latas 
de bebida energética o 
una bebida placebo an-
tes de una competición 
deportiva.  

EXISTEN OTRAS AYUDAS 
Precisamente, Ricardo 
Mora, fisiólogo del ejer-
cicio y catedrático de la 
Universidad de Castilla-
La Mancha, en Toledo, 
explicaba a CF a prin-
cipios de este año que 
“la cafeína es una ayuda 
ergogénica en el deporte 
que se suprimió de la 
lista de sustancias do-
pantes. Varios estudios 
apuntan que consumir 2 
latas de bebidas energé-
ticas (160 mg de cafeína) 
antes del ejercicio pro-
longado puede ayudar al 
rendimiento”. Sin em-
bargo, “los estudios no 
respaldan que estas be-
bidas ayuden a producir 
más fuerza o potencia 
muscular. Si el deportis-
ta desea usar la cafeína 
como ayuda ergogénica 
existen alternativas me-
jores que no contienen 
otros ingredientes que 
pueden ser ergolíticos” 
(ver CF del 13-I-2014). 
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CÓMO EVITAR EL SÍNDROME VISUAL INFORMÁTICO
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