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Muchos individuos experimental incomodidad de ojos y problemas de visión cuando ven pantallas
digitales por periodos extendidos de tiempo. El Síndrome Visual Informático, a veces también llamado
Tensión de Ojos Digital, describe un grupo de problemas relacionados a los ojos y visión que resultan
de uso prolongado de computado, tabletas, lectores electrónicos y celulares. Mientras el uso de
pantallas digitales aumenta, también lo hace el riesgo de desarrollar síntomas atribuidos al síndrome
visual informático.

La Asociación Americana de Optometría define el Síndrome Visual Informático como un complejo de
problemas de ojo y visión relacionados a las actividades que estresan la visión cercana y que se
experimentan en relación o durante el uso de una computadora.

Los síntomas del síndrome visual informático pueden varias por
individuo, pero pueden incluir:

• tensión de ojos, resequedad, enrojecimiento o irritación

• visión borrosa o doble

• dolores de cabeza

• dolor de cuello, hombros o espalda

• pérdida de concentración

Los síntomas del síndrome de visión informática varían porque se desarrollan basado en las habilidades
visuales especificas del individuo y la cantidad de tiempo que pasan viendo una pantalla digital. A
menudo, los síntomas bajarán si los usuarios reducen su tiempo de pantalla, pero algunas personas
pueden experimentar síntomas continuos con habilidades visuales reducidas incluso después de haber
dejado de ver una pantalla digital.
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El síndrome de visión informática puede ser causado por comportamientos específicos del usuario o
condiciones ambientales que tienen a empeorar los síntomas con el tiempo, especialmente con el uso
futuro de pantallas digitales, si los cambios no son implementados.

Factores que contribuyen al síndrome de visión informática incluyen:

Cuando nos enfocamos en la computadora o pantallas de teléfono tendemos a
parpadear mucho menos de lo usual. El pestañeo regular ocurre alrededor de 15
veces por minuto, pero estudios indican que el pestañeo solo ocurre alrededor de 5
a 7 veces por minuto mientras se usan dispositivos digitales. Pestañear es una
función esencial que proporciona humedad a nuestros ojos. Por eso los usuarios de
la computadora pueden experimentar ojos secos, con quemazón, irritados o tener
visión borrosa si trabajan en una computadora por mucho tiempo sin un descanso.

• iluminación inadecuada

• brillo de pantalla

• contraste subóptimo o resolución en la pantalla

• ver una computadora a una distancia o ángulo incorrecto

• mala postura al sentarse

• problemas de visión sin corregir

• tiempo pasado inadecuadamente alejado de la pantalla

• el proceso normal de envejecimiento

• una combinación de estos factores
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➢ Asegure que la iluminación en su área de trabajo sea
cómoda a los ojos y prevenga el reflejo en su pantalla de
la computadora. Para eliminar o minimizar el reflejo de
la pantalla, considere:

• ajustar persianas, pantallas o cortinas en ventanas
• cubierta antirreflejo en anteojos
• agregar bombillas de luz de menos wattage en las

lámparas de escritorio
• un filtro antirreflejo para monitor de computadora
• mantener pantallas limpias para mejorar claridad

Para prevenir, reducir y eliminar los síntomas del síndrome de visión informática, hay muchos cambios
que puede hacer a su ambiente de trabajo y hábitos de vista con la pantalla.

➢ Minimice la exposición a la luz azul, que puede afectar
negativamente la visión en el largo plazo y afectar su ciclo de
sueño. Las fuentes de luz azul incluyen pantallas digitales,
dispositivos electrónicos, luz fluorescente y LED.

• Filtros de luz azul pueden ser agregados a anteojos y
pantallas electrónicas para minimizar exposición a lo
largo del día de trabajo.

• Para prevenir problemas del sueño por exposición a luz
azul, tome un descanso de las pantallas al menos dos
horas antes de la hora de dormir.
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Al usar una computadora o laptop, asegure que posicione su monitor de manera que proporcione la
visión más cómoda para sus ojos.

➢ El área visible de su pantalla debe estar justo debajo de su línea de visión, así que la parte superior
del monitor debe estar a nivel de los ojos.

• En vez de ver directamente recto o hacia arriba, una visión ligeramente hacia abajo es más
sencilla para los ojos de la mayoría de las personas.

➢ La pantalla del monitor debe estar entre 20 y 40 pulgadas lejos de los ojos.

• Si su monitor está demasiado lejos, puede experimentar fatiga de ojos más rápido ya que
tiene tensión por ver lo que está en la pantalla.

• Si su monitor está muy cerca de su rostro puede causar que sus ojos trabajar más duro para
enfocarse, también resultando en tensión de ojos.

➢ Posicione su estación de trabajo de manera que le
permita tener visión periférica.

• La visión se desempeña mejor cuando está
expuesta a un amplio rango de estimulación.

• Pasar largos ratos de tiempo enfocado solamente
en la pantalla sin interrupción proporciona mayor
oportunidad para que los síntomas del síndrome
de visión informática afecten negativamente su día
de trabajo.
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• Planee tomar un descanso de 5 minutos cada
hora para prevenir la tensión de los ojos.
Muévase, permita que sus ojos se enfoquen
en escenas a distancia o de a sus ojos un
descanso.

• Una sugerencia popular es llamada el método
20-20-20, que recomienda que, por cada 20
minutos de trabajo de computado, se detenga
y vea hacia otro lado alejado de la
computadora, a un punto de al menos 20 pies
en la distancia, por al menos 20 segundos para
permitir que los ojos se vuelvan a enfocar.

• Por cada 2 horas de trabajo continuo de
computado, tomar un descanso de la pantalla
es aconsejable por al menos 15 minutos.

Al trabajar en distancias cercanas, como enfocarse en una pantalla de computadora por largos
periodos de tiempo todos los días, requiere un esfuerzo muscular significativo para sostener una visión
clara. Mientras las horas pasan, su sistema visual experimenta fatiga, resultando en síntomas
incómodos que pueden ser atribuidos al síndrome de visión informática.

➢ Una de las mejores maneras de ayudar a prevenir el estrés de ojos relacionado a las computadoras
es ser consciente sobre tomar descansos de la pantalla periódicamente.
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