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Sindrome Visual del Ordenador

La incorporacion de las nuevas
tecnologias audiovisuales a las aulas
educativas plantea un debate dicotomico
entre beneficios y perjuicios. Son indudables
los efectos positivos de estos modernos
medios, pero no podemos olvidar los
aspectos negativos derivados del mal uso
0 Uso excesivo que éstos pueden ocasionar.

En la sociedad actual, television, internet
y videojuegos forman parte de la actividad
diaria de muchos ninos y adolescentes. El
tiempo que dedican a estos video-terminales
va produciendo un efecto acumulativo, no
solo de horas, sino también de efectos
negativos oculo-visuales y ergonomicos.

Resultados de diferentes estudios
muestran una mayor prevalencia de los
problemas oculo-visuales al aumentar el
tiempo de permanencia frente al ordenador.
Destacan la vision doble, emborronamiento,
pesadez ocular, fotofobia y dolor de cabeza.
Esta sintomatologia se intensifica cuando
el uso informatico es superior a tres horas.
Podemos esperar un incremento en la
aparicion de problemas de convergencia y
acomodacion entre los nifos, secundario
al aumento del nimero de horas diarias de
utilizacion de video-terminales de pequeno
tamano y sostenido durante anos.
No podemos tampoco descartar la
posibilidad de que se induzcan
miopizaciones por el aumento de demanda
continuada de cerca.

No obstante, la exposicion continuada a
ordenadores no solo puede causar
problemas oculares en ninos, sino también
en adultos. Por ello, en este numero de
INFOM hemos dedicado un amplio reportaje
al Sindrome Visual del Ordenador. Nuestra
intencion es darles a conocer los sintomas,
los factores que propician su aparicion, las
medidas contra la fatiga y sequedad ocular
asi como una serie de consejos para
mejorar el entorno visual.

Deseamos que esta informacion les sea
util en su vida cotidiana y la de su familia.

Atentamente,

Isabel Cid,
Optometrista y Coordinadora de
Consultas de la FOM.
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El Sindrome Visual del Ordenador es
el conjunto de sintomas que se derivan
del uso diario y prolongado de los
ordenadores. Las molestias oculares
constituyen el sintoma mas comun
seguido por cefalea, dolor de cuello,
hombros, espalda y mufecas.

Estos sintomas pueden explicarse por
diferentes mecanismos:
1 Estrés de la acomodacion.

La acomodacion es el aumento de la
potencia refractiva del cristalino, que permite

Categoria del sintoma

Sintomas
oftalmicos
mds comunes

astendpicos

oculares

visuales

musculoesqueléticos

Sintoma
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al ojo enfocar objetos cercanos al contraer
el musculo ciliar. Este cambio ha de
producirse debido a que, en su estado
relajado, el ojo esta preparado para enfocar
objetos lejanos.

La imagen de la pantalla de visualizacion
es distinta de la lectura clasica puesto que
esta producida por pixeles y éstos no tienen
una luminiscencia uniforme ni unos bordes
nitidos, factores necesarios para enfocar la
imagen. Durante el uso del ordenador, los
musculos que contribuyen a la acomodacion
trabajan exageradamente y se hace patente
la fatiga visual.

doloridos
cefalea

llorosos

Diagndstico posible
fatiga visual « vision binocular
ojos cansados = prolongada acomodacion
ojos inflamados, = problemas de fusion
ojos secos « problemas de lentes de contacto
ojos humedos, « lagrima escasa
ojos irritados * alergia ocular

* ojo seco

vision borrosa « error refractivo

lentitud de cambio « acomodacion insuficiente
de focalizacion

vision doble = vision binocular

presbicia

dolor de cuello = correccion de presbicia
dolor de espalda = localizacion de la pantalla
dolor de hombro

del ordenador _
apoyo de brazos y muiiecas
disefio del puesto de trabajo
manejo del raton
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Desestabilizacion de la pelicula
lagrimal, por dos motivos:

2.1. La presencia de diferentes distancias
visuales en el entorno de trabajo: ojo-
ordenador-teclado-papel escrito o grafico.
A medida que crece el area de exposicion
de la superficie ocular, la frecuencia del
parpadeo disminuye, lo que provocara la
progresiva sequedad de la superficie ocular
que, a su vez, es una de las causas
principales de fatiga visual.

2.2. El trabajo con pantallas disminuye
no solo la frecuencia del parpadeo, sino
también su amplitud.
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Factores que favorecen la aparicion del Sindrome Visual del Ordenador

] Factores medioambientales: Sindrome
del Edificio Enfermo.

El Sindrome del Edificio Enfermo es el
conjunto de sintomas que padecen las
personas que trabajan o viven en un edificio
“sellado” y que remiten al abandonarlo.
Estas personas presentan todos o algunos
de los siguientes sintomas: lagrimeo,
escozor ocular e hiperemia, congestion
nasal, cefalea, inflamacion de garganta,
afonia, pérdida de concentracion (que
motiva disminucion en el rendimiento
laboral) y, en ocasiones, trastornos
respiratorios mas o menos graves.

Estos son algunos de los factores que lo
provocan: sequedad ambiental inferior al
30%, temperaturas moderadamente altas,
corrientes de aire (uso de ventiladores y
aires acondicionados), productos de
limpieza, emisiones de los muebles, suelos
y paredes, hongos y bacterias del sistema
de ventilacion, humo de tabaco, etc.

2 Factores oculares

Las personas que requieren bifocales o
gafas de lectura, asi como aquellas que ya
presentan sequedad e irritacion ocular o
llevan lentes de contacto, sufren problemas
especificos al trabajar con el ordenador y
pueden ver agravada su situacion si estan
sometidos a factores medioambientales que
aumentan su sensibilidad.

3 Factores individuales

» Estados fisiologicos como el embarazo o
la menopausia puedan cursar
frecuentemente con sequedad ocular.

= Existen numerosos medicamentos de
aplicacion sistemica, entre los que se
incluyen ansioliticos, antihistaminicos o
antihipertensivos, cuyos efectos secundarios
disminuyen la secrecion lagrimal.

» E| uso de maquillaje en el borde palpebral
se asocia a un menor espesor de la capa
lipidica de la pelicula lacrimal y, por tanto, a
un aumento en su evaporacion y sequedad
ocular.




v é
NI QI E ,

Medidas contra la fatiga ocular

La fatiga ocular se debe a que, al
acomodar continuamente la vista desde el
teclado (a unos 30 centimetros de media) a
la pantalla (situada de 40 a 50 centimetros),
se ha de cambiar repetidamente la distancia
de enfoque y se efectia un gran esfuerzo
ocular tras varias horas de trabajo. Si a esta
situaciéon le anadimos que, en muchas
ocasiones, jugamos con una tercera
distancia que es la de un texto de apoyo
para elaborar nuestra tarea, nos
encontramos con un problema mayor que
repartiria su peso por igual entre la cantidad
diéptrica que necesitariamos para enfocar
cada objeto y la ergonomia visual que
implica esta situacion. Este problema se
puede mitigar con:

La colocacion de los puntos de interés a una
distancia similar. Es aconsejable el uso de atril
para colocar el texto, de esta forma el sistema
oculomotor (musculatura del ojo que permite

‘
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obtener una lnica imagen nitida) no tiene que
cambiar continuamente de un plano vertical
(pantalla video-terminal) a un plano horizontal
(plano del texto) con lo que se facilita la motilidad
ocular de las versiones (movimientos
conjugados de los dos ojos) y la convergencia.

La prescripcion de lentes progresivas
ocupacionales (disefiadas para usuarios de
ordenador) es la mejor alternativa para trabajar
con varias distancias en un entorno préximo,
ya que presentan un segmento de vision
intermedia de dimensiones tales que permiten
la vision clara y confortable de l|a totalidad de
la pantalla.El uso de lentes progresivas
convencionales en estos casos muestra una
desventaja evidente ya que la posicion adoptada
por la cabeza, al mirar por la parte inferior del
cristal donde se encuentra la graduacion de
cerca, desencadena dolores cervicales en nuca
y hombro.
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Evitar la sequedad de la superficie ocular

Nos olvidamos de parpadear cuando miramos fijamente
a un punto, como puede ser un televisor o la pantalla de
un ordenador. Para evitarlo, lo mejor es hacer repetidos
descansos, elevando la vista del teclado para mirar
(a ser posible) por una ventana, o en su defecto,
fijar la vista en una imagen lejana. De forma
complementaria, puede procederse a la
aplicacion de humectantes (sin
conservantes) que sustituyen o
suplementan la humedad
natural del ojo, con el fin de
minimizar las molestias

oculares.














































