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Consejo de salud:

Fatiga ocular digital

La fatiga ocualar digital, también conocida como Sindrome de Vision por Computadora,
describe un grupo de problemas relacionados con 10s 0jos y la vision que resultan

del uso prolongado de computadoras, tabletas, lectores electronicos y teléfonos
celulares. En la mayoria de los casos, los sintomas del sindrome de fatiga ocualar digital

ocurren porgue las demandas visuales de la tarea superan las habilidades visuales
del individuo.'

Datos que debe conocer’

* Hasta el 65% de los adultos han experimentado sintomas de fatiga ocualar digital
* E| uso continuo de dispositivos digitales durante dos horas es suficiente para provocar fatiga ocualar digital
* El 0jo seco es un factor de riesgo importante para la fatiga visual y otros sintomas de la fatiga ocualar digital

e El mirar continuamente la pantalla lleva a una disminucion de la frecuencia de parpadeo, causando problemas
relacionados con el 0jo seco

Causas?

* [luminacion deficiente

* Reflejos en la pantalla
de la computadora

» Distancias de visualizacion
inapropiadas

* Mala postura al sentarse

* Problemas de la vista no
corregidos (hipermetropia y
astigmatismo)

* Una combinacion de
estos factores

continda

Sintomas?

* Dolor de cabeza
* Vision borrosa

* Vision doble

e Ardor, picazon,

sequedad o
cansancio en los ojos

* Pérdida de enfoque
* Fatiga

¢ Dolor de cuello

* Dolor de hombros

Las personas que usan anteojos o lentes de
contacto pueden tener dificultades al usar
pantallas.? Por ejemplo, pueden:

* Inclinar la cabeza en un angulo extrano porque
sus anteojos no estan disefados para uso en
computadora

* Inclinarse hacia la pantalla para ver
mas claramente

* Adoptar posturas incorrectas que pueden
causar espasmos musculares o dolor en el
cuello o la espalda
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! Prevencion y recomendaciones?

Afortunadamente, la fatiga ocualar digital es prevenible. Considere estas pautas para
ayudar a evitar desarrollar las signos y sintomas asociados con esta condicion.
e Controle la iluminacion y el resplandor
* Establezca distancias de trabajo adecuadas. La pantalla de la computadora debe
estar de 15 a 20 grados por debajo del nivel de los 0jos, o aproximadamente 4
a 5 pulgadas medida desde el centro de la pantallay de 20 a 28 pulgadas de los ojos

* Mantenga una postura adecuada mientras esta sentado o de pie

* Use anteojos que cumplan con las demandas del trabajo (disefio de lentes, potencia
de los lentes, tintes o recubrimientos de los lentes)

* Siga la regla 20-20-20. Mire a la distancia durante 20 segundos cada 20 minutos a al
menos 20 pies de distancia de la computadora o dispositivo digital

e Use un portacopias ajustable
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