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Resumen

Introduccidn: El uso prolongado de teléfonos mdviles, tabletas, computadoras, televisores y
otros dispositivos electrénicos, particularmente durante el periodo de confinamiento debido a la
pandemia de COVID-19, ha motivado a diversas revistas especializadas a destacar las alteraciones
en la salud vinculadas a la utilizacion de estos aparatos. Entre las condiciones mas comunes, se
han senalado problemas visuales en individuos de todas las edades y se hace necesario medidas

de prevencidn y mitigacidn en las patologias de salud visual.

Objetivo: Examinar literatura cientifica sobre las repercusiones de la exposicién prolongada a
dispositivos digitales en la salud ocular, centrandose especialmente en la fatiga visual, el
sindrome de visién por computadora (CVS), la sequedad ocular, la visién borrosa temporal y la

posible conexidn con enfermedades oculares crénicas y sus medidas de prevencién y control

Materiales y métodos: Se llevd a cabo una revisién narrativa de la literatura en las bases de datos
ScienceDirect, SciELO, ClinicalKey, Elsevier y Google Académico. Este proceso incluyd una
seleccidn, evaluacion y sintesis sistematica de la literatura cientifica, lo que facilité una
recoleccidn exhaustiva de informacidn sobre el tema de estudio durante el periodo de 2013 a

2024, en los idiomas inglés y espanol.
Resultados

En relacidon con los resultados de los estudios revisados, se han detectado sintomas comunes
vinculados al uso de pantallas. Los hallazgos indicaron que un porcentaje significativo de la

poblacién mundial presenta sintomas visuales como consecuencia de la exposicidn prolongada a



dispositivos. Estos sintomas se agrupan en temas como la identificacion de connotaciones
conceptuales sobre el Sindrome de Visién por Computadora (CVS), la proteccién ocular frente a
radiaciones UV mediante el uso de anteojos, diagndsticos de sindromes y tratamientos de
patologias visuales frecuentes en consultas oftalmolégicas, asi como medidas relacionadas con
la higiene visual en el entorno laboral, caracterizacion asociada a la vigilancia en salud
ocupacional, y teorias o hipétesis que sugieren la generaciéon de miopia por la visualizacién de

pantallas a corta distancia.
Conclusiones

El uso extendido de dispositivos electrénicos puede acarrear efectos negativos en la salud ocular,
gue se presentan principalmente como fatiga visual, vision temporalmente borrosa y sequedad
ocular. Sin embargo, la mayoria de estos sintomas son reversibles si se adoptan medidas
preventivas, como tomar descansos frecuentes, ajustar la iluminacién y mejorar los habitos
visuales. Es esencial informar a la poblacién sobre estas medidas para reducir la aparicion de

problemas oculares relacionados con el uso de pantallas.

Palabras claves: Pantallas digitales, salud visual, fatiga ocular, visién borrosa temporal,
Sindrome de visidon por computadora (CVS)

Abstract

Introduction: The prolonged use of mobile phones, tablets, computers, televisions and other
electronic devices, particularly during the period of confinement due to the COVID-19 pandemic,
has motivated various specialized journals to highlight the health alterations linked to the use of
these devices. Among the most common conditions, visual problems have been reported in
individuals of all ages and prevention and mitigation measures are necessary in visual health

pathologies.

Objective: To examine scientific literature on the repercussions of prolonged exposure to digital
devices on eye health, focusing especially on visual fatigue, computer vision syndrome (CVS), dry
eyes, temporary blurred vision and the possible connection with chronic eye diseases and their

prevention and control measures



Materials and methods: A narrative review of the literature was carried out in the ScienceDirect,
SciELO, ClinicalKey, Elsevier and Google Scholar databases. This process included a systematic
selection, evaluation and synthesis of the scientific literature, which facilitated an exhaustive
collection of information on the subject of study during the period from 2013 to 2024, in English

and Spanish.
Results

In relation to the results of the reviewed studies, common symptoms linked to the use of screens
have been detected. The findings indicated that a significant percentage of the world's
population presents visual symptoms as a consequence of prolonged exposure to devices. These
symptoms are grouped into topics such as the identification of conceptual connotations on
Computer Vision Syndrome (CVS), eye protection against UV radiation through the use of glasses,
diagnosis of syndromes and treatments of frequent visual pathologies in ophthalmological
consultations, as well as measures related to visual hygiene in the work environment,
characterization associated with occupational health surveillance, and theories or hypotheses

that suggest the generation of myopia by viewing screens at close range.
Conclusions

Extended use of electronic devices can have negative effects on eye health, which mainly occur
as visual fatigue, temporarily blurred vision and dry eyes. However, most of these symptoms are
reversible if preventive measures are adopted, such as taking frequent breaks, adjusting lighting
and improving visual habits. It is essential to inform the population about these measures to

reduce the occurrence of eye problems related to screen use.
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Introduccion

La revolucion digital ha transformado la manera en que interactuamos con el mundo, y el uso de
pantallas digitales se ha convertido en una parte esencial de nuestras vidas cotidianas. Sin
embargo, la exposicion prolongada a dispositivos electrénicos con pantallas ha generado
inquietudes sobre los efectos que estos tienen en la salud visual. En particular, la prevalencia de
problemas como la fatiga visual, el sindrome de visién por computadora (CVS) y otros trastornos
relacionados con la vista esta aumentando en diversas poblaciones, especialmente entre aquellas
personas que pasan mas de cuatro horas al dia frente a pantallas. Este articulo busca ofrecer una
revision detallada de estos efectos, asi como sugerir estrategias para mitigar estos problemas a
nivel individual y colectivo, identificar los factores de riesgo que predisponen a las personas a

desarrollar problemas visuales asociados con la exposicién prolongada a pantallas digitales. °

El uso intensivo de teléfonos moviles, tabletas, computadoras, televisores y otros dispositivos,
especialmente durante el confinamiento por la pandemia de COVID-19, ha llevado a que diversas
publicaciones en revistas especializadas resalten las alteraciones en la salud asociadas con el uso
de estos dispositivos electrdnicos. Entre las afecciones mas frecuentes, se han identificado
problemas oculares en personas de todas las edades. Adema3s, varios autores han sefalado la
conexion entre el uso de tecnologia y los riesgos visuales derivados de trabajar y estudiar desde
el hogar, sugiriendo que el sindrome visual informatico (SVI) podria convertirse en un problema

de salud publica, respaldado por estadisticas globales que evidencian su alta prevalencia-*

El efecto de la fatiga visual digital ha sido tan relevante que la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) ha publicado recomendaciones concretas sobre la urgencia de establecer politicas y
estrategias que reduzcan los impactos adversos del uso excesivo de dispositivos electrénicos.
Estas orientaciones no se restringen Unicamente a acciones preventivas a nivel personal, sino que
también sugieren la adopciéon de iniciativas a nivel gubernamental y organizacional para

fomentar entornos mas saludables en la utilizacién de la tecnologia (OMS, 2020).28

Finalmente se deben tomar medidas preventivas para disminuir el riesgo de las patologias
visuales asociadas al uso continuado de pantallas digitales, por tal razén se plantea que la

incorporacion de tecnologias innovadoras ha sido un tema recurrente en los estudios analizados.



Se identificaron los filtros de luz azul y el software de descanso visual como dos de las
intervenciones tecnoldgicas mas eficaces. Rodriguez 13 indicaron que "el uso de filtros de luz azul
en dispositivos disminuyd de manera significativa los sintomas de fatiga visual en un 70% de los
participantes". Este resultado es coherente con el estudio realizado por Jiménez, que demostrd
una reduccidn del 45% en los sintomas de fatiga ocular al emplear pantallas con baja emision de

luz azul.

De manera andloga, Ferndndez y Lopez '3 hallaron que "la adopcidon de software de descanso
visual mejord notablemente los sintomas de fatiga ocular en un lapso de seis meses". Esto sugiere
gue la tecnologia no solo tiene el potencial de prevenir, sino también de aliviar los efectos de la

fatiga visual cuando se utiliza de forma constante y adecuada.

Una medida mas para mitigar los efectos visuales, en uso de dispositivos electronicos estan
relacionados con temas nutricionales como el consumo de Vitamina D, se ha identificado el
potencial de la vitamina D para influir en varios procesos fisiopatoldgicos relevantes en la
aparicién de enfermedades oculares. Se han realizado investigaciones que analizan las funciones
de la vitamina D en los tejidos oculares y en las rutas patogénicas asociadas a las enfermedades
oftalmoldgicas. Estos estudios seguirdn enriqueciendo nuestro entendimiento de los
mecanismos subyacentes a estas patologias, lo que facilitard el desarrollo de estrategias de

intervencion terapéutica mas eficaces. 3°

Metodologia

Fase de busqueda

Se realizé una revisidon narrativa de la literatura en las bases de datos ScienceDirect, SciELO,
ClinicalKey, Elsevier, Google Académico. Con procesos sistematico de seleccidn, evaluacion y
sintesis de la literatura cientifica, permitiendo una recoleccién exhaustiva de informacién sobre
la tematica de estudio y se procedid con la lectura detallada de cada articulo y resumen
seleccionado. Se tuvieron en cuenta articulos que mencionan el empleo de fijadores externos en

efectos de las pantallas en la salud visual, publicados en espafiiol e inglés y entre los afios 2013 y



2024. El propdsito de esta etapa consistio en identificar y examinar las diversas estrategias
sugeridas en los estudios, asi como las metodologias utilizadas y los contextos en los que se

aplicaron.

Criterios de Inclusion

Fueron incluidos los articulos cientificos publicados en texto completo de afio 2013 a 2024 y
aquellos articulos cientificos publicados en idioma inglés y espafiol, de acuerdo con la etapa de
investigacion que enfatizd los estudios mads recientes para asegurar la pertinencia de los datos,
Los estudios debian incorporar descriptores clave que se identificaron durante la fase de
busqueda tales como: “Efectos de dispositivos electronicos en la salud visual”, Patologias
asociadas la salud visual por el uso de pantallas”, “ Salud visual”, “uso de pantallas digitales para
el aprendizaje”, “uso de herramientas digitales”, “Trastornos en la salud visual causados por el
sindrome del computador SVC”, “ Sindrome visual informacidon”, “estrategias para reducir la

fatiga visual”, “la fatiga visual digital (FVD)”, “higiene y proteccién visual”, “ salud ocular”
Criterios de exclusion

Se excluyeron los estudios que emplearan metodologias no empiricas o que no trataran de
manera directa la fatiga visual en relacién con dispositivos electronicos o sindrome del
computador. Esto abarcé editoriales, opiniones y otros tipos de documentos que no ofrecieran
evidencia significativa. Se realizé la exclusion de articulos cientificos publicados en afios 2013
hacia atras. Se excluyeron articulos que no eran idioma inglés y espafiol y otros relacionados con
la tematica, pero distante del concepto de los tics ya que se enfocaban en patologias por otras
comorbilidades visuales de base, en los estudios sobre pacientes caso de estudio, A causa de las
restricciones en la comprensién y la aplicabilidad del contenido en contextos particulares. Se
omitieron tesis, libros, capitulos de libros, actas de conferencias y otros documentos que no han
sido sometidos a revision por pares, alineando esta decisidn con el objetivo de centrarse en la

literatura cientifica y académica de alta calidad.

Fase de tabulacion de datos

La tabulacion de los datos y la generacién de la base de datos se hicieron mediante el programa

Microsoft Excel 365, consolidando la informacion en una tabla, identificando fecha de



elaboracién y fuente de origen. Describiendo los datos en forma organizada y por su tipificacion

o categoria para la descripcion de los datos.

Resultados

Connotaciones conceptuales sobre el Sindrome de Visién por computadora (CVS)

De acuerdo con el informe del INEC en el afio 2020, el 25.3% de los hogares contaba con
una computadora de escritorio, el 31.3% poseia una computadora portatil y un 12.7% de
los hogares disponia de ambos tipos de dispositivos. En lo que respecta al uso de internet
a nivel nacional, el promedio fue del 70.7%, siendo mas elevado en las dreas urbanas con
un 77.1% y mas bajo en las zonas rurales con un 56.9% (INEC). Es posible que estas cifras
hayan aumentado en la actualidad, dado que la cuarentena impuesta durante la
pandemia de COVID-19 evidencid la necesidad de contar, al menos, con un teléfono moévil

para acceder tanto a las clases como a los trabajos.” “2+27

Con toda es nueva forma mundial del uso de las TICS post-COVID19 aparece con mayor
agudeza el concepto del sindrome de vision por computadora (CVS)° se refiere a un
conjunto de problemas visuales y oculares que surgen como consecuencia del uso

prolongado de computadoras Blehm?

La American Optométrica Association (AOA) sefiala que la principal causa de las quejas
visuales reportadas por los pacientes durante las consultas optométricas esta vinculada a
este sindrome, el cual ha emergido en los ultimos afios como un significativo problema
de salud publica en los Estados Unidos. Se estima que entre el 50 y el 75 % de los usuarios
de computadoras experimentan sintomas asociados al CVS Blehm > Sin embargo, a pesar
de esta alta prevalencia, persiste una considerable falta de informacion en la poblacion,

lo que dificulta tanto el diagndstico como el tratamiento de esta condicidn

Para asi determinar diagndsticos y tratamientos mas certeros autores como Chu ?‘llevé a
cabo una comparacién de los sintomas oculares reportados por treinta participantes tras
leer durante veinte minutos un texto impreso y, posteriormente, un texto en

computadora durante el mismo tiempo”. Ambas sesiones se realizaron con un intervalo



de veinticuatro horas, utilizando el mismo texto en cada ocasion, a una distancia de 50
cm, y bajo condiciones de iluminacion y contraste idénticas. Al finalizar cada actividad, se
administré un cuestionario que evaluaba la cantidad e intensidad de los sintomas,
encontrdndose una diferencia significativa en las puntuaciones totales, las cuales
resultaron ser mas elevadas para todos los sintomas durante la lectura en el dispositivo

de visualizacidn.

“El autor concluyd que los sintomas visuales y oculares tras la lectura a corta distancia
son considerablemente mas graves al utilizar el VDT en comparacién con la lectura en
papel” Chu® Adicionalmente, se observé que “la eficiencia en la revision de textos es

inferior en el computador en comparacion con el papel” (Mutti y Zadni) *°

En gremio educativo mundial en la tendencia de uso de las TICS para llevar a cabo sus
procesos de formacion Los entornos virtuales de aprendizaje nos impulsan a utilizar
nuevas herramientas digitales que facilitan la formacién de los estudiantes a través de
dispositivos electrdnicos. Esto nos lleva a investigar los efectos que las clases virtuales han
tenido en la salud visual. Se ha documentado que un 32% (96) de los estudiantes
atendidos presenta sintomatologias severas, seguido por un 28% (82) que experimenta
sintomas a un nivel muy severo. Ademas, un 24% (71) reporta un nivel moderado de
fatiga, dolor, ardor, ojos secos y alergias tras participar en clases en linea. Debido a estas
molestias, muchos ya no pueden tolerar la exposicidn prolongada a las pantallas 2°Entre
las patologias frecuentes por la prolongada exposicidn a dispositivos y pantallas se
identifican clinicamente por los especialistas de la rama de la salud visual la miopia, la
cual es un defecto visual que provoca una visidn borrosa y se origina por una longitud del
ojo que excede lo normal. Sin embargo, el desafio que presenta la miopia va mas alla de
la simple necesidad de utilizar gafas, ya que su aparicion esta relacionada con un aumento
considerable en el riesgo de desarrollar enfermedades oculares graves, como el glaucoma
o el desprendimiento de retina, a lo largo de la vida. Segun Baird 3 “este riesgo se
incrementa de manera proporcional a la severidad de la miopia”. Ante el alarmante

aumento de casos de miopia a nivel mundial, que ha sido clasificada como una epidemia,



se han realizado investigaciones exhaustivas para comprender “las posibles relaciones

entre la refraccion ocular y diversos factores raciales, fisioldgicos y sociales” (Park).>

Otras patologias frecuentes a nivel visual clasificadas por Sheedy %2 se realizé por primera vez un
listado y clasificacién de los sintomas del sindrome de vision por computadora (CVS).

>, “realizaron modificaciones en algunas de las

Posteriormente, autores como Blais y Blehm
categorias”. Donde se presenta la categorizacion mas reciente del sindrome junto con sus

sintomas especificos tales como se listan a continuacién por categoria:
A nivel visual: Enfoque lento, Visién borrosa, Visién doble
A nivel ocular: Resequedad ocular, Lagrimeo, Ojos irritados, Ardor ocular

Y a nivel de sintomas asendpticos definido como una fatiga visual se presentan: Cefalea, Fatiga

ocular, Dolor en los ojos

Otros “sintomas estan asociados con sensibilidad a luz o fotofobia y a nivel del sistema musculo

esquelético se presenta dolor en cuello y espalda”.*

Es importante sefialar que no todos los sintomas del CVS se manifiestan con la misma
frecuencia entre los usuarios de computadoras. Los sintomas mdas comunes antes
mencionados son los que afectan a los usuarios de dispositivos de visualizacién de datos
(VDT) incluyen la fatiga o cansancio visual, ardor en los ojos, lagrimeo, cefalea y vision

borrosa.?

La vision frente a las radiaciones UV con anteojos

Es fundamental proteger los ojos del exceso de radiacion ultravioleta mediante el uso de
gafas vy filtros adecuados, asi como evitando exposiciones innecesarias. La exposicidn a
los rayos UV puede resultar en cataratas, dafios en la retina, fotoqueratitis, y cancer en
los parpados y la piel. Ademas, los rayos emitidos por fuentes como los LEDs irradian luz
directamente hacia los ojos, lo que puede causar un calentamiento leve pero perceptible

en la superficie ocular, exacerbando asi los problemas existentes. En Ecuador, no se



disponen de estadisticas sobre este asunto. No obstante, entre 2012 y 2016, el porcentaje
de hogares con computadoras portatiles aumentd en 13,7 puntos, mientras que las de
escritorio solo crecieron en 0,3 puntos. Asimismo, la posesién de teléfonos inteligentes
se incrementé en 15,2 puntos entre 2015 y 2016, pasando del 37,7% al 52,9% de la
poblacién de cinco afios en adelante que cuenta con un celular activado, segiin datos del
Instituto Nacional de Estadistica y Censos. ®

Sabinello y Nilsen 2>2%|levaron a cabo un analisis de datos de 324 individuos que pasaban
al menos dos horas diarias frente a una pantalla. Los sintomas mds comunes observados
fueron la fatiga ocular, reportada por el 65% de los participantes, y el dolor de cabeza,
que afectd al 35%. Para la realizacion de este estudio, se exigid una agudeza visual de
20/20, tanto en personas emétropes como en aquellas amétropes que contaban con
correccién, ademas de la capacidad de alcanzar el segundo grado de fusién. A todos los
sujetos se les realizé un examen visual exhaustivo, en el que se evaluaron la funcidn
binocular, la acomodaciéon y el estado general de la salud ocular. Los resultados
evidenciaron la relacién entre ciertos riesgos visuales y el uso de pantallas, destacando
como problemas mads frecuentes la disminuciéon de la amplitud de acomodacién,
dificultades en la visién nocturna (miopia transitoria), una ligera reduccién del campo

visual central y diversos problemas oculares.

Al observar una pantalla, los ojos son expuestos inicialmente a la radiacion directa de una fuente
de luz azul, la cual es emitida por ciertos componentes semiconductores o diodos, cominmente
denominados LED (del inglés light-emitian diode), al ser atravesados por una corriente eléctrica.
Este fendmeno genera, desde un punto de vista fisico, un calentamiento leve pero constante en
la superficie sensible del ojo, que, junto con los efectos de dicha radiacidn, puede ocasionar
“incluso lesiones severas en la retina o agravar condiciones preexistentes como la degeneracién

macular relacionada con la edad”. 2930

Segun especialistas de la organizacién The Visidon Council, la cantidad de tiempo que se
pasa frente a pantallas electrdénicas y la exposicion a la luz LED supera a la que se recibe
de la luz solar. Un 30 % de los adultos dedica nueve horas o mas al dia a dispositivos

digitales. Asimismo, uno de cada cuatro niflos pasa tres horas o mas diarias frente a



pantallas. Los adultos reconocen que revisan sus teléfonos aproximadamente 100 veces
al dia. El estudio resalta la importancia de adoptar medidas de precaucién, dado que la
luz azul emitida por estos dispositivos puede ocasionar diversos efectos adversos en la
vision, tales como sensacion de fatiga, cansancio ocular, cataratas y degeneracién de las

células de la retina 23

Diagndsticos sindromes y tratamientos de patologias visuales frecuentes en consulta

oftalmolégica

El sindrome de ojo seco (SOS) se encuentra entre las afecciones mas comunes que se consultan
en el ambito de la oftalmologia. Investigaciones recientes indican que aproximadamente el 30 %
de los pacientes que buscan atencién oftalmoldgica lo hacen debido a esta condicién, la cual es
mas prevalente en individuos mayores de 60 afios. No obstante, es importante destacar que en
las ultimas dos décadas ha habido un aumento notable en la incidencia de esta patologia en
personas mas jovenes. Segtin Vicente Herrero * “el SOS se caracteriza por una alteracién en la
pelicula lagrimal, ya sea por un déficit en su produccidn o por una evaporacién excesiva, lo que
provoca dafios en la superficie ocular interpalpebral y se asocia con sintomas de malestar ocular,

tales como picazdn, irritacidn, sequedad y fatiga visual”.

El tratamiento preferido para el ojo seco consiste en el uso de sustitutos de lagrimas
artificiales, que se presentan en forma de gotas, geles y unglientos. No obstante, es
fundamental reducir los factores de riesgo asociados. Asimismo, es necesario abordar las
patologias oculares relacionadas, como la meibomitis o la blefaritis. En casos de ojo seco
moderado, se pueden emplear antiinflamatorios no esteroides, corticoides, suplementos
de omega 3 y tapones para los puntos lagrimales. En situaciones de ojo seco severo, se
recurre a agonistas colinérgicos sistémicos, antiinflamatorios sistémicos, mucoliticos,
suero autodlogo, lentes de contacto terapéuticos, correccion de anomalias palpebrales,

oclusiones permanentes del punto lagrimal y tarsorrafias. 10

La visidn borrosa es muy frecuente en consulta oftalmoldgica en personas que hacen uso

continuado de pantallas digitales, en este caso se describe esta patologia desde sus



causas, por ejemplo, la capacidad de refraccidon puede verse alterada tanto por cataratas
prematuras como por la hinchazén reversible del cristalino, que es consecuencia de una
diabetes mal controlada. Algunos trastornos que generan visién borrosa son mads
propensos a ocasionar otros sintomas que llevan a la persona a buscar atencién médica,
tales como dolor ocular y enrojecimiento de los ojos. Esto es evidente en trastornos
corneales agudos, como abrasiones, Ulceras, queratitis por herpes simple o herpes zdster
oftalmico y su tratamiento puede ser desde el abordaje de los trastornos subyacentes. Es
posible emplear gafas correctivas o realizar una intervencién quirurgica para optimizar la
agudeza visual, incluso en situaciones donde la causa no se limita Unicamente a un error

de refraccion, como en el caso de cataratas prematuras.’

La exposicion prolongada a las pantallas de computadoras o televisores puede ocasionar
problemas oculares, ya que la irrigacidn sanguinea es limitada y la radiofrecuencia puede causar
un aumento de la temperatura en los tejidos. Entre “los sintomas mas frecuentes se encuentran
la sequedad ocular, la tension en los ojos, la sensacion de fatiga visual, dolores de cabeza,
insomnio y la percepcién de vibraciones fantasma, asi como otros trastornos neurolégicos

relacionados con la exposicidn a la radiofrecuencia”. 3°

Mas de la mitad de la poblacién ha experimentado malestar. Segun Arias Diaz, Bernal Reyes y
Camacho Rangel *®17, |a cercania del ojo a las imagenes influye en la aparicién de la fatiga visual.
Ademas, “el tamano de las letras en el dispositivo mévil y la iluminacion de la pantalla
contribuyen a esta situacidn, ya que la luz provoca una estimulacién visual que puede
desencadenar dolores de cabeza. En nuestro estudio, un porcentaje significativo de la poblacién

(36%) reporta sufrir este tipo de dolor de manera frecuente” 22-23
Higiene visual en el trabajo caracterizacion asociada a la vigilancia en salud laboral

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha abordado el tema desde la perspectiva de la
prevencion de riesgos laborales. Aquellos trabajadores que utilizan pantallas de visualizacion de
datos (PVD) durante mas de 4 horas diarias o 20 horas semanales deben ser objeto de un

seguimiento de salud especifico, ademas de que su entorno laboral debe ser evaluado vy



adaptado. Se considera que esta exposicion prolongada puede ocasionarles dafios a largo plazo
si no se establecen condiciones adecuadas. “De acuerdo con el Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo (INSHT), se define como PVD a un dispositivo que produce imagenes
compuestas por puntos o lineas en una pantalla fluorescente, gracias a la acciéon de un haz de

rayos catddicos que se genera en el interior del tubo.”?3

En el estudio de los factores que afectan el desarrollo de enfermedades oculares y
problemas de visién, especialmente debido a una inadecuada higiene y proteccion visual
en el uso de tecnologias de la informacién y la comunicacién (TIC), se identifican las
radiaciones como un elemento relevante. Estas radiaciones son formas de energia que se
propagan en forma de ondas o particulas a alta velocidad. La mayor parte de la radiacion
gue llega a la Tierra tiene su origen en el Sol. Los estudios sobre este fenédmeno resaltan
la contribucién del fisico, astronomo y matematico Isaac Newton, quien en el siglo XVI
investigd la naturaleza de la luz mediante el experimento conocido como "experimentum
crucis". En este experimento, Newton utilizé una habitacion oscura y un pequefio orificio
circular de aproximadamente un tercio de pulgada de ancho, a través del cual colocé un
prisma de vidrio. Este prisma permitia que el rayo de luz solar que entraba por el orificio

se refractara y proyectara una imagen coloreada en la pared opuesta de la habitacién. ¥’

Otros estudios asociados a las enfermedades por falta de higiene visual Segun la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), las principales causas que pueden ocasionar discapacidad visual e
incluso ceguera incluyen cataratas no tratadas, ametropias no corregidas, glaucoma,
degeneracidon macular asociada a la edad (DMAE), retinopatia diabética (RD), desprendimiento
de retina y opacidades corneales, siendo estas ultimas las menos comunes. Es importante sefialar
gue patologias como las cataratas no tratadas y la DMAE estan asociadas principalmente a
personas mayores de 65 afios, y en los ultimos afios, este grupo poblacional ha crecido
significativamente, lo que conlleva un aumento en el nimero de individuos con discapacidad
visual. En el caso de las ametropias, la correccién adecuada suele resultar en una mejora notable

de la vision de los pacientes.??



Supuestos sobre la generacion de miopia por visualizacién de pantallas en corta distancia

Se ha difundido la suposicién de que el uso frecuente y cercano de pantallas podria ser
un factor desencadenante de la miopia. Sin embargo, no se han propuesto mecanismos
fisiolégicos que diferencien el uso de pantallas de otras actividades, como la lectura de
materiales impresos. En este contexto, diversos estudios han identificado relaciones
causales entre comportamientos asociados con actividades prolongadas de visién
cercana y el incremento de la miopia Dutheil, Huang, Huang, Gajjar En particular,
revisiones sistematicas han demostrado que el trabajo sostenido a distancias
excesivamente cortas incrementa el riesgo de desarrollar miopia Esta relaciéon se ha
observado en todas las edades en las que la miopia puede progresar, desde la infancia
hasta aproximadamente los 20-23 afios .A pesar de los exhaustivos estudios
epidemioldgicos, al centrarse Unicamente en la distancia de visualizacién y la naturaleza
del objeto observado, no se ha podido establecer una conexién causal entre la miopia y
el hecho de que el objeto observado sea una pantalla digital en lugar de cualquier otro

tipo de objeto. >

Las dificultades en la acomodacién visual pueden surgir debido a un exceso de esfuerzo en la
percepcion visual a distancias muy cortas. La acomodacidon se mantiene activa cuando el
individuo observa objetos lejanos. La principal sefial que activa el reflejo de acomodacion es el
enfoque incorrecto de una imagen en la retina bajo condiciones dptimas de iluminacién. Esto
ocurre cuando los rayos de luz provenientes de un objeto cercano no se proyectan
adecuadamente en la retina, lo que es interpretado por el cerebro como un estimulo para activar
el mecanismo de acomodacion. El impulso nervioso que viaja a lo largo del nervio oculomotor
indica al musculo ciliar que debe contraerse. Esta contraccidn provoca una disminucion en la
tension de las zonulas de Zinn, alterando la curvatura del cristalino y permitiendo que la imagen
se enfoque correctamente en la retina. Si la vista se desplaza demasiado, el enfoque se restablece
en la retina, eliminando la sefial de error de enfoque y el impulso nervioso, lo que lleva a la
relajacién del musculo ciliar y a un aumento en la tensidén de las zénulas de Zinn, reduciendo asi

la curvatura del cristalino.



El espasmo de acomodacion puede ser inducido por diversos factores, tales como:
e Sobrecarga visual (televisién, computadora, estudio nocturno);

¢ [luminacién inadecuada en el entorno laboral;

¢ Rutina diaria deficiente (falta de paseos al aire libre, suefio inadecuado);

¢ Dimensiones inadecuadas de la mesa/silla/altura del nifio;

e Distancia inadecuada entre los ojos y los libros (30-35 cm es lo 6ptimo);

e Debilidad en los musculos del cuello y la espalda.

e Acomodacién: mecanismos e inervacion.

Sindrome visual informatico y las patologias asociadas al uso de las TICS

Segun Fraile, Pineda, & Torres 2¢ Se identifican varios factores de riesgo, incluyendo
elementos ambientales extrinsecos como la iluminacion en el lugar de trabajo, que puede
ser tanto natural como artificial. Asimismo, las condiciones ergondmicas del entorno
laboral, como la altura adecuada del escritorio para facilitar una correcta visualizacién de
la pantalla del ordenador o |la presencia de aire acondicionado, son cruciales para prevenir
no solo sintomas visuales, sino también otros sintomas extraoculares. Ademas, se
consideran factores extrinsecos que afectan al ojo, como el aumento de la exposicién de
la superficie ocular, el uso de lentes de contacto o medicamentos, y la existencia de

enfermedades locales o sistémicas.

Seglin Mosquera?! La luz azul de las pantallas, es una porcidon del espectro de luz visible que
presenta una longitud de onda mds corta y una energia superior en comparacién con otros
colores. Se localiza en la regién del espectro electromagnético que abarca aproximadamente de
380 nm a 475 nm. La luz azul es emitida tanto por fuentes naturales, como el sol, como por
fuentes artificiales, tales como las pantallas digitales y las luces LED. Esta luz ofrece beneficios,
como la regulacién de los ciclos circadianos, el control de la temperatura corporal y su

participaciéon en procesos cognitivos. No obstante, se ha investigado que la exposicion



prolongada a la luz azul, especialmente la proveniente de dispositivos electrénicos, puede tener

repercusiones negativas en la salud visual, en el ciclo del suefio y en la piel.

Leye, Beltran, Grandales y Ramirez ! “indican que la Organizacién Mundial de la Salud ha
abordado este asunto desde la perspectiva de la prevencion de riesgos laborales”. Aquellos
empleados que utilizan pantallas, conocidas técnicamente como Pantallas de Visualizacién de
Datos (PVD), por mas de 4 horas diarias o 20 horas semanales, deben ser objeto de un
seguimiento de salud especifico, asi como de una evaluacidn y adecuacién de su entorno laboral.
Se considera que dicha exposicién puede provocar dafios a largo plazo si no se cumplen las
condiciones adecuadas. La tabla 1 presenta diversas patologias asociadas al uso excesivo de
dispositivos electronicos. La falta de conocimiento sobre su uso adecuado puede provocar
multiples problemas de salud visual, tales como ojo seco, errores refractivos, miopia,
hipermetropia, astigmatismo, sindrome de fatiga visual, diplopia y tensién ocular. Esto se ha
convertido en un problema de salud a nivel mundial, ya que aun no se han implementado

politicas efectivas para prevenir estos trastornos.

Un estudio llevado a cabo en el Departamento de Oftalmologia de la Universidad de
Medicina de Seul en 2013 analizd la agudeza visual estereoscdpica, asi como el malestar
sistémico y la fatiga visual, en un grupo de control compuesto por pacientes sanos con
estereopsia normal y pacientes que presentaban anomalias en la visidn binocular, tales
como estrabismo, ambliopia y anisotropia. Los hallazgos indicaron que no existieron
diferencias estadisticamente significativas entre el grupo de control y el grupo con
trastornos de visién binocular en lo que respecta a la fatiga visual y las molestias
sistémicas; sin embargo, se observd una disminucidn en la percepcion de imagenes en
3D. Se concluyé que los pacientes con anomalias en la visidn binocular que mostraban
una mejor estereopsia experimentaban un mayor numero de cefaleas y molestias
visuales, sugiriendo que este fendmeno podria deberse a que las personas con niveles
normales o casi normales de estereopsia deben realizar un esfuerzo adicional en las

vergencias fusionales y laacomodacién al observar imagenes en 3D para lograr la fusién.?°



Tabla 1. Patologias por el uso de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion

PATOLOGIA DEFINICION

Ojo seco Se presenta cuando se producen pocas
ldgrimas, uno de los motivos es el uso del
computador, ya que ocasiona alteraciones
en el parpadeo

Errores refractivos Son trastornos oculares muy comunes. Un
error refractivo es un error en el enfoque de
la luz por parte del ojo y puede dar lugar a
una agudeza visual reducida. Da Lugar a una
visién borrosa

Miopia Es cuando los objetos cercanos se ven
claramente, pero los distantes se ven
borrosos

Hipermetropia Significa ser capaz de ver claramente los

objetos distantes, pero tener dificultad para
ver los objetos cercanos

Astigmatismo Un error refractivo que hace que la visién sea
borrosa en cierto grado a cualquier distancia
Sindrome de fatiga visual Se produce por la radiacién que emiten los

aparatos, porque se enfoca directamente
sobre una fuente de luz y produce fatiga
Diplopia Vision doble
Tensioén ocular El aumento de presiéon en el ojo al ver
demasiado tiempo un monitor
Fuente: Elaboracidn propia con base en la referencia 2°

Autor: Gabriela Maritza Salinas Gonzalez

Ano: 2023

En la literatura especializada se pueden encontrar numerosos articulos que abordan los
efectos adversos de las computadoras, conocidos como sindrome visual de la
computadora o sindrome de visidon por computador. Este término abarca una serie de
problemas visuales que surgen a raiz del uso prolongado de dispositivos informaticos.
Entre los sintomas mas comunes se incluyen la fatiga visual, cefaleas, visién borrosa,
sequedad ocular, asi como molestias en el cuello y los hombros. La Academia Americana
de Oftalmologia ha sefialado que, al estar frente a una computadora durante periodos

prolongados, la frecuencia del parpadeo disminuye en comparacién con otras actividades



cercanas, lo que incrementa el tiempo de evaporacion de las lagrimas y, por ende,
provoca sequedad ocular, fatiga visual y sensacion de ardor. Se aconseja realizar pausas
cada hora, enfocar la vista en objetos lejanos y parpadear con regularidad para mitigar

estos sintomas. Ademads, se sugiere el uso de lagrimas artificiales. *

La mayoria de las identificaciones patoldgicas antes mencionadas con el uso de pantallas
gue evidencian la presencia del Sindrome visual informatico, se derivan del notable
incremento en el uso de las mismas para actividades laborales, educativas y de ocio ha
sido notable en las ultimas décadas, especialmente durante la reciente pandemia de
COVID-19. A nivel nacional, en la primera mitad de la pandemia, un 40% de las
instituciones educativas adoptaron la modalidad de ensefianza a distancia, mientras que
un 20,1% de los empleados trabajaron bajo el esquema de teletrabajo. Las molestias
oculares que surgen del uso prolongado de pantallas se conocen como Sindrome Visual
Informatico (SVI), el cual se caracteriza por un conjunto de problemas oculares y visuales
gue se presentan al realizar tareas cercanas en el uso de computadoras. Entre los
sintomas mds comunes se encuentran el enrojecimiento ocular, la sensacidn de ardor, el

picor, la visidn borrosa, los dolores de cabeza y la pesadez en los parpados, entre otros.

30

En relacién con los resultados de los estudios analizados, se han identificado sintomas comunes
asociados al uso de pantallas. Los hallazgos revelaron que un porcentaje considerable de la
poblacidn mundial experimenta sintomas visuales debido a la exposicién prolongada a
dispositivos. Se observé que la fatiga visual afectd al 72% de los encuestados, quienes
manifestaron sentirse fatigados después de largas sesiones frente a las pantallas. Asimismo, el
58% reporto episodios de vision borrosa temporal al finalizar su jornada laboral. En cuanto a la
sequedad ocular, el 50% de los participantes experimentd esta sensacién, un sintoma vinculado
ala disminucidn en la frecuencia de parpadeo. Ademas, el 43% mencioné sufrir dolores de cabeza

relacionados con el uso de pantallas.®



Respecto a los factores de riesgo identificados, se hallaron diversos elementos que
incrementaban la probabilidad de desarrollar problemas visuales asociados al uso de
pantallas, especialmente en funcién de la duracién de la exposicién. Aquellos que
utilizaban dispositivos por mas de 6 horas diarias presentaron una prevalencia del 80% de
sintomas, en contraste con el 30% de quienes usaban pantallas menos de 3 horas al dia.
De este modo, la influencia de las condiciones ambientales, como la falta de un entorno
laboral adecuado (iluminacion inadecuada o pantallas excesivamente brillantes),
contribuyd a un aumento notable de la fatiga visual. En términos de higiene visual en el
ambito laboral, se evidencid la escasez de descansos visuales, ya que solo el 40% de los
participantes cumplian con la recomendacion 20-20-20, lo que se correlaciond con una

mayor incidencia de sintomas.3-26

En cuanto a los efectos de las estrategias preventivas, aquellos que adoptaron medidas
como descansos regulares y ajustes en el brillo de la pantalla reportaron una disminucién
significativa en los sintomas de fatiga ocular, con una reducciéon del 35% en la prevalencia
de la fatiga visual.

Los resultados de este estudio son consistentes con los hallazgos de investigaciones
previas que evidencian una alta incidencia de fatiga visual en usuarios frecuentes de
dispositivos digitales. Por ejemplo, un estudio llevado a cabo por Smith et al. (2022) reveld
que el 77% de los empleados de oficina experimentaron sintomas de fatiga ocular tras
extensas jornadas laborales frente a pantallas, lo que respalda nuestras conclusiones.
Asimismo, investigaciones como la de Johnson et al. (2023) indican que implementar
pausas visuales y mejorar la ergonomia en el entorno laboral puede disminuir
notablemente estos sintomas. El aumento en el uso de pantallas digitales presenta retos
significativos para la salud publica, dado que los efectos a largo plazo aun no se
comprenden en su totalidad. No obstante, es claro que los problemas visuales asociados
al uso de pantallas son frecuentes y pueden afectar de manera considerable la calidad de

vida, especialmente en aquellos que dedican largas horas a dispositivos electrénicos 2%

Tabla 2- Articulos Incluidos en la Revision



Autores Titulos Ao

Andrea T. Alcivar.Q. Estrategias para reducir la fatiga visual 2024
causada por el uso de dispositivos
electrénicos

Almaguer, M.G Manifestaciones oftalmolédgicas de la 2020
COVID-19 Ophthalmological manifestations
of COVID-19

Barrigdn, S. R 2024
Andlisis de los efectos de la exposicidn a
pantallas en la salud visual

Baird, P, N. Myopia 2020

Bonaque G. S, Castilla-Niebla MS, Tecnofobia en el tic: superando mitos en el uso 2024

Garcia-Benito E, Pareja-Rios A de pantallas digitales para el aprendizaje.

Bacallao Massabeaut, D., Cruz Sindrome visual informético en pacientes 2024

Martinez, I., Torres Moreno, A., & menores de 35 afios.

Tejeda Alvarado, Y.

Brady CJ Vision borrosa 2024

Chan, H. N., Zhang, X. J,, Ling, X. T.,  Vitamina D y enfermedades oculares: Una 2020

Bui, T., Wang, Y. M., Ip, P,, ... & revision sistematica.

Pang, C. P

Bonaque G. S, Tecnofobia en el tic: superando mitos en el

Castilla-Niebla MS uso de pantallas digitales para el 2024

Garcia-Benito E, Pareja-Rios aprendizaje

Castillo A, Iguti AM Sindrome de la vision del computador: 2013
diagnésticos asociados y sus causas.

Diaz AA, Reyes NB, Rangel LEC Efectos de los dispositivos electrénicos 2017
sobre el sistema visual. Revista mexicana de
oftalmologia

Editorial del INSST NTP 139: El trabajo con pantallas de 2024
visualizacién

Galindo Gémez JE, S Sindrome de ojo seco: diagndstico, etiologia 2022

alcedo A, EspitiaJ

y tratamiento. Una patologia relacionada



con el avance de la tecnologia y la
multiplicidad de los factores de riesgo.

Gyawali R, American optometric association clinical 2021

Toomey M, Stapleton F, Dillon L, practice guideline for diabetic eye care.

Zangerl B, Keay L, Ophthalmic Physiol Opt

Hernandez, B. W. H., & Jiménez, N.  Salud visual de estudiantes que hacen uso 2022

D.C.S. de herramientas digitales para la educacién
a distancia.

Huacon Guzman, K. J. Pseudomiopia en paciente de 11 afios de 2022
edad por exceso de acomodacion

Lépez, T. Y. B., Ramirez, S. L., Higiene y proteccion visual en el uso de las 2021

Guldriz, M. D. L. A. A, Garcia, T.R.  Tecnologias de la Informacién vy

G., Enriquez, R. M. Z., & Lozano, Y. Comunicaciones.

L. O.

Jaramillo L., J. A., & Véliz Viteri, X. Prevalencia del sindrome de vision por 2023

A. computadora en trabajadores de una
Universidad Guayaquil,

Kraff DC. Cémo proteger tus ojos de las pantallas 2023

Kim SH, Suh YW, Yoo EJ Influence of stereopsis and abnor-mal 2013
binocular vision on ocular and systemic
discomfort whilewatching 3D television. Eye

Marqués LL. Estudio del estado visual y refractivo de una 2019
poblacién riojana a partir de los 45 afos,
para la deteccion vy prevencion de
patologias desencadenantes en
discapacidad visual. Concienciacién
poblacional

Machin YF. Sindrome de visién de la computadora en 2016

trabajadores de dos bancos metropolitanos
de un area de salud.




Quiroz - Garcia M del C, La Rosa - Prevencion del Sindrome de Ojo Seco en 2023
Botonero JL. Usuarios de Ordenadores: Un Estudio del

Programa 'Cuidando Mis Ojos' en el Hospital

Dafi Surco
Pérez, Julio Dr. Impacto de la luz azul en la salud ocular 2024
Roman FAN, Polanco JPP. Patologias oculares a causa del uso de TICs 2022

durante la Pandemia por COVID-19:

Salinas GM. Sindrome visual informatico: Computer 2023
visual syndrome.

Vazquez. L- Josefina Caridad P. G Alertas en salud sobre el uso de los 2022
dispositivos electrénicos y su impacto en el
bienestar visual

Vallejo Lopez Trastornos en la salud visual causados porel 2023
sindrome del computador en el siglo XXI

Vega AR, Castro LT. Sindrome visual informatico: manejo actual 2023
basado en la evidencia.

Zavala R. Sintomas relacionados con las irradiaciones 2014
de los celulares, que pueden ser base para
futuras enfermedades, como el cancer

Wellman C, Morales Lépez JD. Optihelp cuidado y proteccién para tu salud 2023
visual-Prototipo de una app.

Fuente: elaboracion propia

6. Discusion

Uno de los efectos mas frecuentes de la exposicidn prolongada a las pantallas es la fatiga
visual digital, conocida también como sindrome de vision por ordenador (CVS). Este
sindrome engloba una serie de sintomas oculares, tales como sequedad ocular, visidn
borrosa, cefaleas, molestias en el cuello y los hombros, asi como fatiga ocular. Este

fenédmeno se produce principalmente porque, al observar pantallas, las personas tienden



a parpadear con menor frecuencia, lo que reduce la lubricacién natural de los ojos.
Asimismo, la fijacién de la vista en una distancia constante durante periodos prolongados

puede provocar tension ocular-?3

Investigaciones revelan que aproximadamente el 90% de las personas que pasan mas de dos
horas diarias frente a una pantalla experimentan algin tipo de sintoma asociado al CVS. “La
American Optometric Association (AOA) y otras entidades de salud sugieren implementar la regla
del 20-20-20 para mitigar este efecto: cada 20 minutos, se debe mirar un objeto a 20 pies (6

metros) de distancia durante al menos 20 segundos, permitiendo asi que los ojos descansen”. ¢

Un tema que ha sido objeto de considerable debate en la literatura es el efecto de la luz
azul emitida por las pantallas sobre la salud ocular. La luz azul se caracteriza por tener una
longitud de onda mds corta y mayor energia en comparacion con otras longitudes de onda
del espectro visible, lo que facilita su penetracion en el ojo y su llegada a la retina. Diversos
estudios indican que la exposicién prolongada a esta luz podria estar asociada con dafos
en la retina, lo que podria favorecer el desarrollo de patologias como la degeneracion
macular. No obstante, hay investigaciones que sostienen que la cantidad de luz azul que
emiten las pantallas es relativamente baja en comparacién con la luz solar directa, y que
no hay suficiente evidencia que respalde la existencia de un dafio significativo a largo
plazo en la salud visual. A pesar de estas discrepancias, numerosos fabricantes de
dispositivos y empresas dedicadas a la salud ocular han comenzado a recomendar el uso
de filtros de luz azul y gafas con filtros especiales, aunque la evidencia sobre su eficacia

sigue siendo variada.®

En cuanto a los mecanismos de prevencion, tratamiento y etiologia de patologias visuales se
puede decir que la prevencion de problemas visuales asociados al uso de pantallas, numerosos
especialistas sugieren implementar una serie de medidas ergondmicas y de autocuidado. Entre

las recomendaciones mas frecuentes se encuentran:



e Ajustar la distancia y el angulo de la pantalla: Es aconsejable situar la pantalla a una
distancia de entre 40 y 75 cm y ligeramente por debajo del nivel de los ojos.

e Utilizar una iluminacién adecuada: Se debe evitar el deslumbramiento directo sobre la
pantalla y asegurar una iluminacion ambiental que minimice el contraste y la fatiga ocular.

® Realizar descansos periddicos: Ademas de seguir la regla del 20-20-20, es beneficioso
tomar pausas mas prolongadas cada 60-90 minutos para permitir un descanso completo
a los ojos.

e Gafas de prescripcion o lentes con filtro de luz azul: Para aquellos que pasan largas horas
frente a las pantallas, algunas épticas sugieren el uso de gafas especializadas, aunque la
evidencia sobre su eficacia en la prevencion de dafos a largo plazo sigue siendo objeto
de debate.

Finalmente se han investigado no solo los efectos fisicos de las pantallas en la visién, sino
también su influencia en la salud en general. Un estudio publicado en la revista JAMA
Ophthalmology indica que el uso excesivo de dispositivos electronicos podria estar
relacionado con trastornos del suefio, ya que la exposicion a la luz azul antes de dormir
puede suprimir la produccion de melatonina, la hormona responsable de regular el suefio.
Esta situacion puede dar lugar a problemas como el insomnio o alteraciones en el ciclo

del suefio, lo que repercute negativamente en la salud ocular y en el bienestar general-?

7-. Conclusion
El uso prolongado de dispositivos digitales puede tener repercusiones adversas en la salud
visual, manifestandose principalmente a través de la fatiga ocular, vision borrosa
temporal y sequedad en los ojos. No obstante, la mayoria de estos efectos son reversibles
si se implementan practicas preventivas, tales como realizar pausas regulares, ajustar la
iluminacién y corregir habitos visuales. Es fundamental educar a la poblacion sobre estas
practicas para mitigar la incidencia de problemas oculares asociados al uso de pantallas.
Entre las medidas preventivas se sugiere seguir la regla 20-20-20: cada 20 minutos, se
debe tomar un descanso y mirar a una distancia de 20 pies (6 metros) durante 20

segundos para evitar la fatiga ocular. Ademas, es importante mejorar la ergonomia



ajustando el brillo de la pantalla, manteniendo una distancia adecuada (minimo 50 cm) y

asegurandose de que la luz ambiental no genere reflejos en la pantalla.®

El andlisis realizado por Smith et al. 3 “ofrece resultados que, si bien son valiosos, presentan
algunas limitaciones. En particular, no se consideraron otros factores de riesgo, tales como las

condiciones ambientales o la iluminacidon, que se ha demostrado que afectan la fatiga ocular”.

En este articulo, se ha realizado una revisidn exhaustiva de la literatura cientifica sobre
los efectos del uso prolongado de pantallas digitales en la salud visual. Ademas de los
datos obtenidos a través de nuestro estudio de campo, es fundamental comparar y
analizar criticamente los resultados obtenidos en diversos estudios previos para
comprender mejor las conclusiones y las tendencias observadas en este campo. A
continuacion, se presenta una comparacion de los hallazgos mas relevantes y un analisis

critico de la literatura revisada.3%31

La luz azul es fundamental para la salud y el bienestar en cantidades adecuadas; sin
embargo, su exposicion excesiva, especialmente a través de fuentes artificiales como
pantallas y dispositivos electrénicos, conlleva riesgos significativos. Estos riesgos incluyen
trastornos del suefio y posibles dafios a largo plazo en la visidn. La exposicién prolongada
a la luz azul, particularmente por el uso intensivo de pantallas, puede resultar en fatiga
visual digital, conocida también como sindrome de visidon por computadora. Los sintomas
asociados a esta condicién abarcan sequedad ocular, irritacion, visidon borrosa y cefaleas.
Este fendmeno se origina en el hecho de que la luz azul parpadea mas que otros tipos de
luz, lo que disminuye el contraste visual y aumenta la fatiga ocular. “La fatiga visual digital
no solo afecta la comodidad y la productividad, sino que también puede dificultar la

concentracion y reducir la eficacia en tareas que requieren atencion visual prolongada. 2

Algunas recomendaciones finales que propenden a mitigar el impacto de la fatiga visual
y demas patologias que impactan la salud visual pueden ser poco significativas, pero con
grandes resultados tales como: Es recomendable disminuir el brillo de la pantalla cuando
te encuentres en casa o activar la funcién de brillo automatico, que ajusta la luminosidad

segun el entorno. Ademas, puedes aumentar el tamafio del texto para facilitar la lectura



de los mensajes. Deberias poder visualizar el contenido de tu teléfono desde una distancia
de entre 40 y 45 centimetros. Evita acercar demasiado el dispositivo; si notas que lo haces,
considera aumentar el tamafio de la pantalla. Para combatir la fatiga ocular, ya sea
provocada por el uso de computadoras o dispositivos moviles, las lagrimas artificiales

pueden ser una solucidn efectiva para mantener los ojos adecuadamente lubricados ¢+%%
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