Trabajo frente a la pantalla del ordenador y calidad visual
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La organización estadounidense Prevent Blindness America acaba de publicar una serie de recomendaciones dirigidas a las personas que trabajan frente a una pantalla de ordenador durante muchas horas, con el fin de ayudar a mejorar la calidad de vida visual de tales usuarios. Las principales recomendaciones publicadas son: 

- Coloque la pantalla de su ordenador a una distancia de 50 a 66 cm de los ojos y con un ángulo hacia abajo para que el cuello descanse y no tener totalmente abiertos los ojos.
- Modifique la iluminación de la pantalla para reducir el deslumbramiento y los reflejos.
- Descanse periódicamente, párese, mueva los brazos y mire a lo lejos.
- Acuérdese de parpadear con frecuencia y mantenga lágrimas artificiales en el escritorio para lubricar sus ojos en cualquier momento.
- Visite al especialista de la salud visual con frecuencia, en especial si nota cambios en la visión. 

El 85% de los oficinistas padecen el síndrome de la visión del ordenador 
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El 85% de las personas que trabajan en oficinas padecen el síndrome de la visión del ordenador, cuyos síntomas son una irritación ocular, sequedad de ojos, y dolores de cabeza, espalda y cuello, según informaron los profesionales del sector de la óptica y optometría que participarán en EXPOÓPTICA 2007, que se celebra del 23 al 25 de marzo en Madrid.

De este modo, y según señalan en un comunicado, el impacto del ordenador en la visión de muchos profesionales ha tenido en los últimos años especial relevancia, ya que se ha convertido en la causa principal del síndrome de la visión del ordenador, ocasionado por un sobreesfuerzo de los ojos para enfocar a cortas distancias, lo que causa irritación ocular, dolores de cabeza, de espalda y cuello, así como escozor y sequedad de ojos.

Además, los expertos advirtieron de que los ojos no están "acostumbrados ni preparados" para pasarse la mayor parte del día observando de cerca objetos, como es el caso de la pantalla del ordenador. Además, cuando se trabaja frente a un monitor durante varias horas, la velocidad del parpadeo disminuye considerablemente, de 12 pestañeos por minuto a dos, produciéndose sequedad ocular y molestias en los ojos.

Para paliar los efectos de esta enfermedad, se recomienda evitar los reflejos de las ventanas, ajustar la iluminación y contraste del ordenador, utilizar filtros antirradiación en el monitor, trabajar con un ambiente con un grado de humedad entre el 40% y un 65%, utilizar lágrimas artificiales y parar 10 minutos por cada hora frente al ordenador.

Ordenador y problemas de visión en niños
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El Dr. Enrique Cervera, del Hospital General Universitario, ha advertido que existe una relación evidente entre el aumento de los problemas de visión en niños expuestos a los juegos de ordenador o videoconsolas. El ordenador, manifestó, implica un esfuerzo acomodativo que se hace a una pantalla pequeña con letras pequeñas. De hecho, comentó que el porcentaje de miopes es mayor en personas con trabajos que utilizan ordenador. 

En este sentido, el presidente de Consejo Asesor Científico del Colegio de Médicos y presidente de la Sociedad Valenciana de Pediatría, Dr. Carlos Paredes, ha señalado que 80% de los niños de entre dos y seis años son hipermétropes y únicamente un cinco 5% ve bien. Asimismo, prácticamente el 10% de los menores de 10 años tiene defectos de refracción ocular, que se deben tratar antes de los 7 o 8 años. 

El Dr. Paredes destacó el programa iniciado por la Consejería de Sanidad de la Comunidad Valenciana en 2004 sobre las alteraciones de visión en los niños, dirigido a pediatras y oftalmólogos, para empezar explorar lo antes posible la vista de los niños. 

