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" Elimpacto de las pantallas en los ojos

Los dispositivos electrénicos se han convertido en una extension de nuestro cuerpo. Gran parte del dia estamos frente a un

computador, tablet, teléfono celular o consola de videojuego para trabajar, leer, jugar o consumir ocio.

Lamentablemente, la forma en que utilizamos las pantallas incide negativamente sobre nuestra salud. La evidencia cientifica ya

confirma que produce problemas oculares y sindrome visual informatico, un trastorno provocado por el sobreesfuerzo de los ojos.

Quienes pasan muchas horas delante de cualquiera de los aparatos mencionados tienen un 30% mas de probabilidad de
padecer enfermedades de la vista como la miopia. Ademas, se calcula que para 2050, la mitad de la poblaciéon mundial

padecera esa patologia.

Efecto de la pantalla sobre nuestros ojos
Una de las consecuencias del exceso de luz artificial que se emite a través de los dispositivos electrénicos es el incremento

de la fatiga ocular, condicion que se manifiesta como:

® Cansancio en la vision

® Dolor de cabeza

® Visién borrosa e intermitente o doble
® Ojo seco

® Irritacién ocular, picazén o irritacion

® Lagrimeo excesivo



Estos son efectos secundarios al agotamiento de los musculos, debido a la constante acomodacién que debe realizar el ojo

al estar frente a pantallas por largo tiempo. Como resultado, se genera una distribucion inadecuada de la lagrima sobre la

superficie ocular y falta de estabilidad, lo que favorece su evaporacién.

Para hacer frente a este mal de pantalla se recomienda:

o Disminuir las horas de exposicién a computadores.

Q Utilizar lubricantes oculares sin preservantes.

e Privilegiar la luz natural.

0 Realizar ejercicio al aire libre mas de tres horas a la semana.

e Evaluar la necesidad del uso de lentes 6pticos para corregir algin problema que esté afectando la vista.

Estos sintomas oculares son temporales y, normalmente, desaparecen al poco tiempo de dejar de usar los dispositivos. Pero
pueden llegar a ser muy molestos, por lo que es importante aprender a gestionar adecuadamente el tiempo que pasamos

delante de las pantallas electrénicas.

Los especialistas llaman a realizar descansos adecuados, para evitar o minimizar este problema, utilizando la regla de
“20-20-20": cada 20 minutos, fijar los ojos en alglin objeto que se encuentre al menos a 20 pies de distancia (equivalente a

seis metros) y observar, al menos, durante 20 segundos.

Recuerda: las pantallas electrénicas NO son nocivas para el ojo humano. Sus efectos adversos tienen mas que ver con co6mo

las usamos
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