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Una nifia lee en una pantalla digital antes de irse a dormir. INFORMACION

Peligros del sindrome visual informatico

»La exposicion prolongada a las pantallas puede provocar vision doble, borrosa, sequedad ocular, irritacion y dolor de
cabeza P Investigadores de la Facultad de Optica elaboran el primer cuestionario para medir y prevenir el cuadro de sintomas

SOL GIMENEZ
W Vision doble, borrosa o dificul-
tad para enfocar son algunos de
los sintomas del sindrome visual
informatico, un nuevo cuadro que
afectaalasalud porla exposicion
prolongada a pantallas de orde-
nador, tablets o méviles. Junto a
estos problemas suelen aparecer
otros como el de ojo seco, irritado
e incluso dolor de cabeza. Para
poder detectarlo con eficacia y
tratar de paliar sus efectos, inves-
tigadores dela Universidad de Ali-
cante (UA) especializados en la
salud visual en el ambito laboral
han elaborado el primer cuestio-
nario que mide este sindrome.

«Este sindrone afecta a la ma-
yoria de trabajadores porque hoy
endialaexposiciénapantallases
inevitableyaellose sumanlas ho-
ras de ocio con el mévil o las ta-
blets. El problema es que no exis-
tia una forma validada cientifica-
mente paramedirlo porqueno se
le suele dar la importancia que
tieneyenlosreconocimientos la-
borales normales no se realizan
pruebas clinicas paradetectarlo»,
explicalaprofesorade OpticaMa-
ria del Mar Segui, que junto a Ele-
naRondallevaanosinvestigando
este problema.

El cuestionario, que consta de
16 items que el paciente debe
contestar, estara «en breve» a dis-

Funcionarios y mujeres

son los colectivos mas
afectados segtin los
expertos, que estudian si
aumenta la miopfa en nifios

posicion de servicios de preven-
cién, mutuas, consultas clinicasy
deotrasuniversidadesyyase han
interesado por él desde lugares
tan lejanos como India o Iran.

Estas investigadoras también
handetectado que elsindromees
mads frecuente entre personas que
llevan lentillas y también que las
mujeres Son mMds propensas a su-
frirlo, especialmente tras la me-
nopausia.

Elsindromevisual informatico
no produce en principio lesiones
oculares graves pero si molestias
en el diaadia para quien lo pade-
ceysacaalaluzpatologias previas
a la exposicion prolongada a las
pantallas. «Afectatantoalasuper-
ficie ocular como a la calidad de
la vision y si una persona tenia
problemas previos hace que se
manifiesten», precisa Segui.

Ademis, elhecho de pasarmads
deocho horas frente a una panta-
lla cada dia dispara al doble las
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Recomendaciones para evitar la
aparicion de esta nueva dolencia

¥ Los expertos de la Universi-
dad de Alicante (UA) recomien-
dan colocar la pantalla a al me-
nos 50 centimetros de los ojos y
ajustarla a un angulo de vision
de unos 15 grados por debajo
del nivel horizontal. Ademas,
alertan de que al fijar la vista en
la pantalla se parpadea menos
de lo normal por lo que animan
aforzar parpadeos completos
de forma regular mientras se

probabilidades de sufrirlo.
Porprofesiones, quienesselle-
van la peor parte son los funcio-
narios, segtin los estudios que ha
llevado a cabo este equipo. Entre
los profesionales de la adminis-
tracion publica la prevalencia del
sindrome alcanza el 71%, mien-
tras que para el profesorado uni-
versitario esta cifrabajaal 57,5%y
en el sector sanitario se queda en
el 56,7%. «Los estudios los hemos
realizado teniendo en cuentaque
las finanzas, la educacion, la ad-
ministracién publica y el sector

trabaja. El aire acondicionado y
la calefaccion son perjudiciales,
asi que si no se pueden evitar es
recomendable utilizar humidifi-
cadores en la estancia. También
se deben evitar deslumbramien-
tos y reflejos en la pantalla que
obligan aforzar la vistay se
debe reducir el brillo ajustando
el contraste. Quienes usen lenti-
llas blandas deben ser especial-
mente cuidadosos.

sanitario son los grupos que pa-
san un mayor nimero de horas
frente a un ordenador», indica
esta experta. Ademds, Segui ve
necesario realizar un estudio so-
brelaincidenciade estesindrome
en los ninos porque «aunque no
hayestudios que lo determinen si
que parece que existe una rela-
cién entre el aumento de la mio-
piayla exposicién a las pantallas
de los nifos», senala. «Necesita-
riamos financiacion para poder
llevarlo a cabo. Deberiamos pre-
guntarnos sino hemos sustituido
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Descansar 20 segundos

cada 20 minutos

» Una de las recomendacio-

nes para prevenir el sindro-

me es levantar la vista de la

pantalla tras 20 minutos du-

rante 20 segundos y mirar a
un punto alejado.

con demasiada rapidez los libros
por las tablets en las aulas sin te-
neren cuentacémo puede afectar
eso ala salud ocular», concluye.
Precisamente para llamar la
atenci6n sobre laimportancia de
lasalud visual, Segui imparte hoy
una conferencia junto con la en-
fermera del Trabajo del Instituto
Valenciano de Seguridad y Salud
en el Trabajo Maria José Molina
en el marco de la Red Valenciana
de Universidades Puiblicas Salu-
dables, que también incluye revi-
siones visuales gratuitas el jueves
enlaBiblioteca General dela UA.



