Cuidar los ojos
en la era digital:

prevenir la fatiga
visual asociada
al uso de pantallas

=== 1 las ultimas décadas, el uso de dispositivos digitales
= como teléfonos inteligentes, tabletas y computadoras

—= S€ ha incrementado de manera significativa en todas
las etapas de la vida. Estas herramientas se han integrado de
forma indispensable en el trabajo, la educacidén y el entrete-
nimiento; sin embargo, su uso prolongado ha generado preo-
cupacién por sus posibles efectos sobre la salud ocular [1,2].
Entre las alteraciones mas reportadas se encuentra la fatiga
visual asociada al uso de pantallas, que se caracteriza por
sintomas como cansancio ocular, vision borrosa, dolor de ca-
bezay dificultad para mantener el enfoque visual, los cuales
pueden afectar el desempeno diario y la calidad de vida [1,3].

Evidencia cientifica reciente ha puesto especial atencién
en el impacto del tiempo de exposicion a pantallas como un
factor ambiental relevante para la salud visual. Un metaana-
lisis publicado en 2024 identificé una asociacion dosis-res-
puesta entre el aumento del tiempo frente a pantallas y un
mayor riesgo de alteraciones visuales, destacando la impor-
tancia de los buenos habitos visuales en contextos digitales
modernos [4].

Es por esto que es fundamental promover recomendacio-
nes practicas y basadas en evidencia cientifica que permi-
tan prevenir la fatiga visual y fomentar el cuidado de la salud
ocular en la era digital, siempre enfatizando la importancia
de la orientacion por profesionales de la salud.

éQueé es la fatiga visual digital?
La fatiga visual digital es un conjunto de molestias oculares

y visuales que aparecen tras el uso prolongado de dispositi-
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vos electrénicos con pantallas como computa-
doras, teléfonos moviles o tabletas [1,3]. No se
trata de una enfermedad en si misma, sino de
una respuesta del sistema visual a un esfuerzo
sostenido y repetitivo, especialmente en activi-
dades que requieren atencién continua a corta
distancia [1]. Entre los sintomas mads frecuentes
se incluyen sensacién de cansancio en los ojos,
ardor, resequedad, visién borrosa transitoria y
dolor de cabeza [1,3].

Uno de los principales mecanismos involu-
crados es la disminucion del parpadeo. Al con-
centrarse frente a una pantalla, la frecuencia
de parpadeo se reduce de forma significativa,
lo que favorece la evaporaciéon de la pelicula
lagrimal y genera sequedad ocular [3]. Este fe-
noémeno se relaciona con el llamado “ojo seco
evaporativo”, el cual puede compararse con lo
que ocurre en la boca cuando hablamos duran-
te mucho tiempo sin pausa: al no humedecerse
de nuevo con la saliva, aparece una sensacién
de sequedad, y asi, esta condicion en el ojo es
comun en usuarios con uso intensivo de pan-
tallas [3].

Otro factor importante es el enfoque pro-
longado a corta distancia. Mantener la vista
fija durante largos periodos exige un esfuerzo
constante de los musculos oculares, lo que fo-
menta la fatiga visual [1,3]. Este esfuerzo podria
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compararse con el de sostener una pesa con el brazo durante
mucho tiempo sin descanso: al inicio parece sencillo, pero

poco a poco aparece el cansancio.

Signos de alarma de fatiga visual
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Factores desencadenantes de fatiga visual

Lubricacién excesiva Enfoque prolongado

sin supervision

Brillo excesivo
o mala iluminacién ambiental

Figura 1. Signos de alarma y factores desencadenantes

de la fatiga visual.

Recomendaciones practicas
para el cuidado de la salud ocular

Descansos visuales programados
Una de las recomendaciones mas difundidas y respaldadas
es laregla 20-20-20, que consiste en realizar una pausa cada
20 minutos de trabajo frente a pantallas, mirando un obje-
to situado a aproximadamente 20 pies (6 metros) durante al
menos 20 segundos. Esta practica permite relajar el siste-
ma de enfoque y disminuir el esfuerzo visual sostenido [1,5].
Diversos estudios han senalado que el tiempo prolongado
frente a pantallas se asocia con mayor riesgo de molestias
visuales y otros problemas oculares relacionados con habitos
visuales inadecuados [1,2]. En este contexto, los descansos
programados contribuyen a reducir la sobrecarga visual y

favorecer el confort ocular.

Parpadeo consciente y lubricacion
ocular
Durante el uso de dispositivos digitales, la fre-
cuencia de parpadeo disminuye de forma in-
voluntaria, lo que favorece la evaporacién de la
lagrima y la aparicion de sintomas de reseque-
dad ocular [3]. Por ello, es importante recordar
parpadear de manera consciente y completa.
En personas con sintomas persistentes, el
uso racional de lagrimas artificiales podria ser
una medida complementaria [5], ya que estas
son gotas para los o0jos que sirven para mante-
ner la lubricacion (humedad) del ojo, y con ello
aliviar la irritacion, mejorando las molestias que
causa la sequedad y protegiendo la superficie
del ojo. Es importante no confundirlas con otras
gotas oftalmicas que contienen medicamentos,
como aquellas para el “ojo rojo” o que contienen
antibioticos. Sin embargo, el uso de lagrimas ar-
tificiales debe ser un apoyo y no un sustituto de
hébitos visuales saludables y siempre recomen-
dando bajo orientacién médica antes de utilizar-

las de forma continua.

Ergonomia visual
La ergonomia del espacio de trabajo o estudio
desempena un papel clave en la prevencion de
la fatiga visual digital. La distancia recomenda-
da entre los ojos y la pantalla es entre 50 y 70
cm. Por otra parte, la altura del monitor debe
permitir que la mirada se dirija ligeramente ha-
cia abajo, lo que favorece una menor exposicion
ocular y reduce la evaporacion lagrimal [5].
Asimismo, los dispositivos con pantallas de
cristal podrian causar reflejos. Para reducirlos,
se puede utilizar un filtro mate. Ajustar el tama-
no de letra, el brillo y el contraste de la panta-
lla, asi como cuidar la iluminacion del entorno,
también ayuda a disminuir la fatiga visual, ya
que tanto el exceso de brillo o deslumbramien-
to como la iluminacion insuficiente pueden
aumentar el esfuerzo ocular y favorecer la apa-
ricion de sintomas de fatiga visual. Por ello, se
recomienda mantener una iluminacion ambien-

tal homogénea [5].



Figura 2. Ergonomia visual.

Habitos saludables adicionales

El cuidado de la salud ocular también se beneficia de habitos
generales de bienestar, tales como mantener un buen esta-
do de hidratacidn y un sueio suficiente y reparador; esto ul-
timo es esencial para la recuperacion visual y la prevencion
de sintomas de cansancio ocular.

Otra estrategia es optar por el uso de gafas en lugar de len-
tes de contacto al utilizar dispositivos por periodos prolonga-
dos, ya que los lentes de contacto podrian causar resequedad
e irritacién [5]. Finalmente, la exposicion a la luz natural, es-
pecialmente en actividades al aire libre, ha sido identificada
como un factor positivo para la salud visual, especialmente
en poblacion joven (tabla 1) [1].

Tabla 1. Recomendaciones de los habitos para prevenir fatiga

visual asociada al uso de pantallas.

Habitos Recomendaciones No Recomendado
Uso de Descansos cada 20 Uso continuo por
pantallas min varias horas
Parpadear de forma . 5
Parpadeo . Mantener mirada fija
consciente
Distancia 50-70 cm de la
. Pantalla muy cerca
visual pantalla
L Luz ambiental Reflejos o brillo
Iluminacion , .
homogénea excesivo
Lubricacion Uso ocasional y Uso excesivo sin
ocular racional valoracion
. . . . Disminucién o
Estilo de vida Higiene del sueio L .
privacion del sueno

¢Cuando es importante acudir

al oftalmologo?

Aunque muchas molestias asociadas a la fatiga
visual digital pueden mejorar con la adopcién
de habitos saludables, se recomienda consultar
al oftalmdlogo cuando los sintomas persisten a
pesar de realizar descansos visuales, mejorar la
ergonomia y reducir el tiempo frente a panta-
llas. Manifestaciones como ardor intenso, dolor
ocular, enrojecimiento frecuente o vision borro-
sa que no cede deben considerarse senales de
alerta[1,2].

El empeoramiento progresivo de la agudeza
visual, la necesidad constante de entrecerrar los
ojos o la aparicion de dolor de cabeza recurren-
te, también justifican una evaluacion especia-
lizada. Asimismo, el uso frecuente de lagrimas
artificiales sin mejoria también puede indicar
una condicion que requiere atencion médica
[5]. Finalmente, las personas con enfermedades
cronicas, como diabetes mellitus o trastornos
autoinmunes, presentan mayor riesgo de alte-
raciones oculares [4], por lo que deben mante-
ner controles oftalmologicos periodicos, aun en

ausencia de sintomas evidentes.

Conclusiones

La fatiga visual digital es una condicion cada vez
mas frecuente en un contexto donde el uso de
pantallas forma parte de la vida cotidiana. La
evidencia actual destaca que el tiempo prolon-
gado frente a dispositivos electréonicos puede
afectar el confort visual, por lo que adoptar bue-
nos hdbitos visuales influye significativamente
en su desarrollo.

La implementacién de descansos visuales
programados, el parpadeo consciente, una ade-
cuada ergonomia y hdbitos generales saluda-
bles, como la hidratacién y el descanso, pueden
reducir de manera significativa las molestias
asociadas al uso de pantallas. Estas acciones, al
ser accesibles y faciles de incorporar, permiten
al lector asumir un papel activo en el cuidado de
su vision. Sin embargo, es importante recordar

que la prevencion no sustituye la atencién mé-
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