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Parpadear mas y mejor para

minimizar el daio de las pantallas

Mas del 70 por ciento de la poblacion padece el sindrome visual informatico. Una encuesta del Colegio

Oficial de Opticos y Optometristas de Catalufia asi lo refleja y los expertos advierten del riesgo

ANA CALLEJO MORA
ana.callejo@unidadeditorial.es

Las nuevas tecnologias han
revolucionado la forma de
ver el mundo. ;Los ojos es-
taban preparados para
ello? “La vision esta disefla-
da para ver bien de lejos.
Hace un siglo, la mayoria de
la poblacioén realizaba mu-
chos trabajos al aire libre
que requerian vision de le-
jos y con los cuales los ojos
estaban relajados casi todo
el dia. Mirar una pantalla
de cerca tantas horas segui-
das supone un esfuerzo
muy importante para el sis-
tema 6ptico”, afirma a CF
Joan Gispets, decano de la
Facultad de Optica y Opto-
metria de Tarrasa de la Uni-
versidad Politécnica de Ca-
talufia (UPC). Hoy en dia, los
menores de 30 afios pasan
diez horas y media al dia
frente a una pantalla de vi-
sualizacién de datos (orde-
nador, tableta, smartphone,
e-book o/y videoconsola),
segun una encuesta on line
realizada en 1.400 personas
entre los 14y los 70 afios en
Catalufia, por el Colegio
Oficial de Opticos y Opto-
metristas de Catalufia
(Coooc) y presentada la pa-
sada semana.

“El ojo no esta prepara-
do para trabajar de cerca
todo el dia. Para hacerlo tie-
ne que ejercer la acomoda-
cién y la convergencia del
sistema visual durante mas
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 mas se-
quedad ocular. Mientras
tanto, el ojo esta siendo per-
judicado con reflejos y luz
artificial”, explica Maria Te-
resa Roman, vocal nacional
de Optica Oftalmica y Acts-
tica Audiométrica del Con-
sejo General de COF.

El uso desmesurado de
dispositivos electrénicos ha
llevado a que mas del 70
por ciento de la poblacién
catalana sufra fatiga visual,

sequedad ocular, visién bo-
rrosa, lagrimeo, picor, enro-
jecimiento o visién doble,
dice Gispets, explicando
que este conjunto de sinto-
mas “la literatura cientifica
lo define como sindrome vi-
sual informéatico desde
hace entre 5 y 10 afios,
mientras que los especialis-
tas espafioles ya lo emplean
desde hace unos 3 6 4 afios”.

En botica “no es un sin-

3 El ojo no esta
preparado para
trabajar de cerca
todo el dia.
Hacerlo requiere
un esfuerzo extra

drome tan conocido, pero si
hay cada vez mas gente con
fatiga visual. Ademas, se
dispensa mucha més lagri-
ma artificial para la seque-
dad ocular. Es posible que
el incremento en la venta se
deba al uso excesivo de
pantallas”, sefiala Roman.
Aunque la encuesta es lo-
cal, “son datos que pueden
extrapolarse al resto del te-
rritorio nacional, ya que los
hébitos y pautas de trabajo
y comportamiento son co-
munes el conjunto de paises
desarrollados”, puntualiza
Manuel de la Iglesia, direc-
tor médico de Clinica Bavie-
ra de Barcelona.“Es necesa-
rio que el que padezca estos
sintomas sea consciente de
que debe tomar medidas
para evitarlos y acudir al

COMO EVITAR EL SINDROME VISUAL INFORMATICO

cada ¥ minutos
durante g2 IC segundos

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).
2. ILUMINACION

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 ergonomia es bésica para conseguir un buen rendimiento visual.

4. POSICION 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.

B Hrm b=
. [l

e Sdem
et

Forzar el parpadeo voluntario o mantener ce-
rrados los ojos 20 segundos de vez en cuando. Evi-
tar ambientes muy secos por calefaccion o aire
acondicionado.

Fuente: Campafia Visién y pantallas, del Colegio Oficial de Opticos y
Optometristas de Catalufia y la Universidad Politécnica de Catalufia.

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

Segun datos del Instituto
Nacional de Estadistica, un
trabajador de una empre-

sa de seguros pasa mas de
5 horas delante del ordena-
dor, un periodista mas de 6,
mientras que un adminis-
trativo lo usa mas de 4.
Puesto que es complica-
do desviar la mirada de los
dispositivos electronicos,
sobre todo si se trabaja con
ellos, los expertos consulta-

dos por este perioédico dan
algunos consejos para mi-
nimizar el dafio: “Hay que
incidir en el parpadeo. No
solo se trata de parpadear
mas, sino mejor, porque los
usuarios de pantallas lo ha-
cen de forma incompleta.
En una conversacién se
parpadea 25 veces por mi-
nuto, pero al mirar una
pantalla la frecuencia baja
a 5. Otra recomendacion
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 iluminacién y
la postura que se adopta.

ALECCIONAR SOBRE EL PROBLEMA
Para informar a la pobla-
cion el Coooc y la UPC han
puesto en marcha la cam-
pafa Vision y pantallas.
“Toda la vida hemos hecho
campaiias 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
Optica, que aplaude la la-
bor del Coooc.

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

LA FATIGA VISUAL, UNA DOLENCIA EN AUGE

Pasar muchas horas ante una pantalla puede provocar muchas molestias, generalmente temporales. Las mas frecuentes son:
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Fuente: Encuesta on line realizada por el Colegio Oficial de Opticos y Optometristas de Catalufia.




