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Fatiga visual digital

* Desarrollo o exacerbacién de signos y/o sintomas oculares relacionados

con el uso de cualquier dispositivo digital
* Computadora, teléfono inteligente, tableta, videojuegos, TV

* Lo padece 65% (12-97%)

* Afecta calidad de vida y reduce rendimiento laboral y escolar

* Atodos nos puede pasar, adultos, nifos, oficinistas, estudiantes, jugar
videojuegos, trabajar / estudiar en linea, pandemia

* Efecto acumulativo, entre mas horas de uso, es mas probable

* >4 horas la mayoria lo desarrolla, pero puede en 20min

éPor qué se produce?
* Tension y esfuerzo repetitivo de enfoque y vision
* Parpadeos incompletos y poco frecuentes, incremento de
apertura palpebral
* No usar gafas o lentes con graduacion de vision cercana
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Fatiga visual digital

Sintomas

Transitorios, durante la actividad, no amenazan la vista

Ojo seco: Resequedad, sensacion de cuerpo extrafio, ardor,

irritacion, lagrimeo, sensibilidad a la luz, destellos, ojo fatigado,

visién borrosa

Problemas visuales y de enfoque: Vision borrosa cercana, lejana,

doble, dificultades para enfocar, ojo fatigado, dolor de cabeza,
fatiga o somnolencia y malestar ocular

Principales factores de riesgo
* Mas de 4 horas de uso diario

* Pocos o nulos descansos

* Actividades visuales de alta concentracion

* Poca distancia entre pantalla y la mirada
* Posicion del dispositivo a nivel o encima de la mirada
» Enfermedades o cirugias oculares, como ojo seco
» Defectos refractivos no corregidos (incluye presbicia)
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Tratamientos para fatiga visual digital
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¢ Trata

* Corregir defectos refractivos
Miopia, astigmatismo, hipermetropia y presbicia « Apropiada distancia a la pantalla

e Celular: 30-40cm

Evitar corrientes de aire directo a los ojos
* Parpadeos frecuentes y completos

miento del ojo seco s
Lagrimas artificiales, etcétera

AT36 INCHES

* Laptop: 60-75 I“i

* Monitor: 60-90cm
e TV:>3m

Filtro frente a pantalla, reduce resplandor y reflejos

Pantalla 10-20°debajo de la mirada ‘ih
lluminacién del cuarto y de pantalla equilibradas

* (Filtros de luz azul NO es util)

El contraste de la letra y el fondo

* Letra negra sobre un fondo blanco

o0 viceversa es mas comodo

A .
* Pausas frecuentes / Descansar la mirada — .
* Regla 20-20-20: %| O |L .
* Después de 20 min de actividad, mirar a la b
distancia (20 pies) por 20 segundos .
* Descansa 15 min cada 2 h de uso continuo
» Varia actividades de alta y baja concentracion e
* Reducir horas diarias de uso, < 4h al dia ideal 8
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Puntos clave - Fatiga visual digital w

Sintomas visuales transitorios asociados al uso de dispositivos digitales
Alta prevalencia 65%, con la pandemia hasta 97%

A mayor uso de dispositivos digitales, mas probable que se desarrolle
Seguir las recomendaciones ayuda a prevenir, controlar y tratarlo

Si persisten las molestias consultar con su oftalmdlogo o prestador de
servicios primarios de salud ocular

LIWIT DURATION OF SCREEN 20-20-20 RULE
TINE TO < 4 HOURS/DAY

8 Break 'ov| Every | Look
20 seconds -~ 20 minutes 20 feet away
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