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PROBLEMAS DE
FATIGA VISUAL POR
EL USO CONTINUO
DEL COMPUTADOR

Amanda Venegas Acosta
Profesora Asociada Facultad de Optometria
Universidad de La Salle

El articulo examina las causas y consecuencias de los
problemas oculares, visuales y posturales asociados
con el uso excesivo del computador, suministrando

algunas recomendacionesy posibles tratamientos, en

respuesta a la innumerable cantidad de usuarios que
acuden al especialista por esta razon.

Este analisis transita por el estudio de la naturaleza
de los sintomas masfrecuentes, pasando por su
etiologia y consecuencias a nivel general y a nivel
ocular. Finaliza con algunas sugerencias de tipo
oculary ambiental que podrian resultar Utiles para
mitigar este problema.
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0s avances en las telecomunicaciones y la propagacion del Internet han
puesto al alcance de todos una enorme cantidad de informacion. Este
hecho ha producido un aumento considerable en el numero de usuarios
de computador en el mundo, convirtiéndose asi en una herramienta
indispensable para la vida laboral, intelectual y familiar del hombre. No
obstante, su uso desmedido ha provocado la aparicion de ciertos sintomas
que conllevan a la fatiga ocular, asi como a disfunciones de tipo muscular,
lo que ha hecho mas frecuentes las visitas al especialista.

SINTOMAS

Los sintomas mas frecuentes provoca-
dos por el uso continuo del computador
pueden ser:

a. Sintomas Generales:

Dolor de cabeza, dolor de
cuello, dolor de espalda y
mareo, entre otros.

b. Oculares y Visuales:

Sus manifestaciones principales
son: enrojecimiento, cansancio
y fatiga ocular, lagrimeo, ojo
seco, irritacién, molestias a la
luz, sensacion de quemazon,
vision borrosa intermitente,
dificultad para “enfocar”, vision
doble, cambio en la percepcidn
de los colores y postimagenes.

ETIOLOGIA

B conjunto de sintomas anteriormente
citados pueden ser producto de:

1. Disfunciones visuales
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2. Problemas de tipo ambiental y
trastornos posturales.

1. Disfundones visuales
Las disfunciones de tipo visual y ocular
hacen referencia a:

a. Defectos refractivos no corre-
gidos:

Tales como la miopia, hiperme-
tropia, astigmatismo y presbicia
(caracterizada por la disminucion
de la agudeza visual de cerca y que
se presenta entre los 42 y los 45
afios) no corregidos adecuada-
mente, defectos que contribuyen a
incremento de la sintomatologia por
el uso continuo del computador.

b. Problemas de tipo acomodativo
y de binocularidad.

B sistema visual tiene dos partes
importantes: un sistema de
enfoque que permite ver bien las
imégenes a las diferentes dis-
tancias; y un sistema de conver-
gencia, el cual hace que los dos
ojos enfoquen el mismo objeto
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para poder ver con ellos una sola Imagen. Estos
sistemas no actlian separadamente, sino acordes
el uno con el otro. De esta manera si uno esta
alterado, el otro lo estara también; si hay
deficiencia en uno de los dos sistemas, el otro
tendr4d que hacer un trabajo extra para
compensarlo. Esto no implica que la persona
tenga mala vision, sino que presenta sintomas de
cansancio, que se agudizardn aln mas cuando
se trabaje por largo tiempo en vision préxima
frente al texto o a computador.

Pacientes que presenten cualquier disfuncion en
su sistema acomodativo 0 de convergencia
requerirdn de terapia visual seglin su sintoma-
tologia y el criterio del Optometra. Se reducirén
asi sus problemas de fatiga en los trabajos de
cerca. No obstante, es recomendable que el
usuario frecuente del computador practique cada
cierto tiempo el ejercicio de mirar lejos y volver a
mirar cerca varias veces en el transcurso de su
tarea; ya que al Igual que todos los musculos del
cuerpo, los masculos oculares sometidos a largas
jornadas de trabajo presentan algin grado de
fatiga.

Es importante entonces una evaluacion opto-
métrica completa y periédica para garantizar que
la funcién visual sea Gptima.

c. La baja frecuencia en el parpadeo:

Relativa al grado de concentracion que
experimenta el usuario en el momento de realizar
su trabajo, evita el bombeo normal de lagrimas y
por lo tanto genera la resequedad ocular. Esta
puede agudizarse por un sistema inapropiado de
aire acondicionado y por el uso de lentes de
contacto. Existe también una produccion
insuficiente de l&grima durante la menopausia y
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en algunas enfermedades
sistémicas como la artritis y
las colagenosls. B usuario del
computador debe concientizarse
de la necesidad del parpadeo
frecuente vy, si el especialista
asi lo sugiere, de la aplicacion
de lagrimas artificiales como
lubricante.

2. Problemas de tipo ambiental y
postural!

Estas dificultades hacen referencia
al computador utilizado y a las
caracteristicas del lugar de trabajo.
La actividad mas frecuente frente al
computador es la lectura. Sin
embargo, entre el texto que
presenta el computador y el escrito
sobre papel existen bastantes
diferencias, tales como cambios en
el contraste, la iluminacion, el color
y la legibilidad. El contraste es
menor en el monitor que en la
escritura, para lo cual es recomen-
dable el “contraste positivo"; es
decir, letras oscuras sobre imagen
clara, que facilita la lectura y
mejoraran el parpadeo. Una buena
resolucion y un contraste adecuado
disminuirdan la fatiga ocular y
permitirdn una notable mejoria en
la legibilidad del texto.

Por otra parte, las caracteristicas
de iluminacion y la posicion
inadecuada del computador
respecto a las ventanas del sitio de
trabajo pueden hacer incidir reflejos
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molestos sobre el monitor y los 0jos
del usuario. Para evitar esto se
recomienda utilizar tubos de luz de
nedn colocados en el techo del sitio de
trabajo y omitir la luz directa sobre el
mismo. Con respecto a la ubicacién de
las ventanas, éstas deben situarse
detras del computador o en alguna de
las paredes laterales al mismo, nunca
detrds del usuario.

Los reflejos que caen sobre la pantalla
hacen que el paciente asuma
posiciones incdmodas y por tanto que
se presenten dolores de espalda y
cuello; por lo que la ubicacion de la
iluminacion periférica debe ser
controlada y se debe usar un protector
de vidrio para la pantalla.

Para lograr una posicion comoda frente
a computador es importante tener en
cuenta la localizacion del monitor. Este
debe ubicarse a 50 0 60 cm de distancia
del usuario y su centro deberd ubicarse
entre 10 y 15 cm bajo los ojos del
mismo, formando un &ngulo de 10 a
20 grados con respecto a sus 0jos. S
el monitor estd muy alto el usuario
tendr4& que levantar la cabeza
permanentemente, posicion que
acentuard el dolor en la nuca.

La silla debera ser ergondémicamente
adecuada y regulable, con el fin de que
las piernas queden en posicion recta;
ademas, debe tener apoyo para los
pies, evitando asi la compresion de los
muslos sobre el borde de la silla. Las
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mufiecas deben estar colocadas en posicion horizontal,
siendo aconsejable utilizar también un teclado
ergonométrico.

CONCLUSION

Los problemas de fatiga ocular por el uso del computador
pueden ser solucionados facilmente con una visita
frecuente a Optdmetra, quien realizar4 un examen visual
completo y, proveerd el recubrimiento anti-reflejo y la
terapia requerida, segun el caso. Dentro de las sugerencias
se incluyen la variacién en la ergonomia con el uso de
una silla adecuada, la posicion apropiada de cabeza,
espalda y brazos, una correcta ubicacion del computador,
controlar el contraste y el brillo del monitor y utilizar un
protector de pantalla adecuado. Por Gltimo, resulta de gran
utilidad suministrar informacién apropiada sobre las
condiciones ambientales del operador.

RECOMENDACIONES

B uso de lentes oftalmicos convenientes para cada
defecto refractivo mitigara la sintomatologia descrita
al inicio de este articulo. Los lentes deben ser
preferiblemente de color blanco, ya que a usarlos
con algln tinte incidiran en la distorsion de los
colores. Antiguamente cuando los monitores eran
monocromaticos se daban tonalidades especificas
a los lentes oftalmicos, segun el color de la pantalla.

Es muy importante que los lentes oftdimicos lleven
un recubrimiento especial llamado Anti-Reflejo, que
disminuira la reflexion de la luz del monitor y los
reflejos del medio ambiente.

"w* Para los pacientes préshitas es conveniente el uso
de lentes ocupacionales progresivos (con especi-
ficaciones especiales). Estos se caracterizan por
tener en la parte superior del lente la prescripcion
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Los problemas de
fatiga ocular por
el uso del
computador
pueden ser
solucionados
facilmente con
una visita
frecuente al
Optometra, quien
realizard un
examen visual
completo y,
proveera el
recubrimiento
anti-reflejo y la
terapia requerida,
segun el caso.
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a distancia media (margen del computador) y en la
parte inferior la prescripcion para vision cercana.

En pacientes con defectos visuales muy altos los
lentes oftalmicos deberan elaborarse con disefio
asférico para lograr mejor calidad Optica y mayor
campo visual.

En las tareas de cerca, si existe un defecto refractivo
no corregido apropiadamente, se puede aumentar
la fatiga visual. Estos problemas refractivos inciden
en la aparicién de problemas acomodativos y de
convergencia que se agudizan con el uso del
computador.

Los dolores de cuello suelen presentarse en las
personas présbitas por una inadecuada posicion del
bifocal (muy bajo), que obligan a colocar la cabeza
hacia atras para poder ver al computador por la
parte inferior del lente en donde esté la correccion
de vision cercana. Esto se evitaria utilizando los
“lentes ocupacionales”, sobre los cuales se hizo
referencia anteriormente.

Los pacientes sometidos a cirugia refractiva deben
ser corregidos en su defecto refractivo residual y
practicarles una evaluacion de su sistema
acomodativo y binocular el cual puede haberse
alterado como consecuencia de ella.

Una buena evaluacion y prescripcion Optica ayudard a
disminuir notablemente la sintomatologia producida
por el uso del computador. £9
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