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RESUMEN

En este trabajo se realiza un estudio sobre el sindrome visual
informatico (SVI), para minimizar los trastornos ocasionados en los
usuarios de ordenadores, a través de algunas consideraciones tedricas
del SVI, asi como consejos Uutiles dirigidos a la finalidad del trabajo. Se
realiza una revisién bibliografica exhaustiva para seleccionar los textos
adecuados y mediante el analisis-sintesis procesar la informacién para
elaborar la propuesta, lo que arroja como resultado fundamental un
texto sobre SVI que ayuda a los usuarios de ordenadores proteger su
salud visual.
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INTRODUCCION

El trabajo con computadoras constituye un capitulo especial de este
cambio en el estilo de vida. Aqui se combinan: una postura sedentaria,
intensa tarea de cerca y alimentacion frugal (deficitaria). La naturaleza
ha disefado el sistema visual humano para trabajar habitualmente a lo
lejos, y también desempefiarse a corta distancia durante periodos
breves. El ojo es por excelencia, junto con el oido, un érgano que



permite la comunicacidén a grandes distancias. Asi sirve para orientarse y
encontrar alimento, o para apreciar de lejos a los predadores.

La civilizacién, y la tecnologia, nos han impuesto el uso de nuestro
sistema visual en ambitos reducidos durante largos periodos. Le han
exigido alto rendimiento de cerca, desde la talla en piedra o la costura,
hasta la llegada de la informatica a nuestras vidas laborales. Al
someterlo a estas exigencias se producen manifestaciones que expresan
el estado de tensidon del sistema visual.

Trabajando con los monitores de computacién se realizan combinaciones
de vergencias, movimientos sacadicos y cambios de enfoque muy
complejos y variados. Sumando la tensién emocional que demanda la
tarea, podemos entender que al mantener todos estos mecanismos
durante largos periodos, se produce la aparicion de diferentes
reacciones individuales que se manifiestan de muchas maneras, de
acuerdo a variables personales.

El desconocimiento de los posibles efectos sobre la salud, y las quejas
de los operarios, alertaron desde el comienzo, estableciéndose estudios
exhaustivos desde la década del 70. El tema continda motivando
congresos internacionales bianuales. Los trabajos de investigacién que
realizaron las empresas de informatica en conjunto con instituciones
gubernamentales en Europa y EEUU, mostraron la dimensién del
problema.

DESARROLLO

¢Sabias que las personas que trabajan con ordenadores ejecutan cada
dia entre 12000 y 35000 movimientos de cabeza y ojos, sus pupilas
reaccionan entre 5000 y17000 veces, y llevan a cabo entre 25000 y
30000 en el teclado: segun los expertos, el uso excesivo de un
terminales de ordenador puede provocar el denominado sindrome visual
informatica, molestias relacionadas sobre todo con la vision los
musculos cervicales, mufiecas ,estrés e irritabilidad.

Aunque estas anomalias son en la mayoria de las ocasiones subsanables
y transitorias, es bien sabido que son, sin embargo, causas de un gran
porcentaje de bajas labores y de reduccién en el rendimiento .Son
trastornos derivados de trabajar con el ordenador, pero no motivados
por el, es decir el ordenador no suele causar estos problemas: el origen
de los mismos se encuentran en un abuso o un mal uso del aparato.



Entre ellos tenemos:

e Rigidez y dolor de hombros, cuello, espalda, munecas y manos.

e Cefaleas, nauseas, mareos, vértigo, fobia a la luz intensa e
hinchazén facial.

e Fatiga ocular, sequedad ocular, lagrimeo, ojos rojos, visidon
borrosa, vision doble.

Soy un usuario habitual de ordenadores. éQué debo hacer para
evitar los sintomas visuales informaticos?

Prevenir estos problemas es muy sencillo basta con seguir los consejos
de ergonomia visual que encontraras pulsando sobre los distintos
elementos de la ilustraciéon .El trabajar con pantalla y de forma
prolongada y habitual, algunas deficiencias oculares sin importancia se
pueden convertir en lesiones mas o menos graves .Por ello, la primera
recomendacion a la hora de trabajar con ordenadores es someterse a
una revision optométrica y oftalmoldgica veces se llega a consulta de
especialista con un trastorno visual que se atribuye al uso del
ordenador, cuando lo que existia era un problema de base sin tratar
que se manifestd tras muchas horas frente a la pantalla.

Una parte de las personas no refieren molestias. Esto no es habitual, ya
gue en las encuestas son sélo el 20% de los entrevistados, y el resto de
los trabajadores refiere padecer alguna manifestacién después de
periodos prolongados de tareas visuales intensas realizadas frente a
pantallas de computacién.

Otro grupo de trabajadores tiende a evitar subconscientemente este tipo
de tareas.

Un tercer grupo de personas, al trabajar con pantallas presenta francas
molestias, siendo las mas habituales: cefaleas, cansancio o fatiga visual,
enrojecimiento ocular, visidn borrosa, dificultades en la concentracion,
irritabilidad, dolores de espalda y del cuello. Algunas personas
reaccionan a estas demandas visuales estructurando su sistema visual
para el nuevo entorno de funcién desarrollando miopias funcionales
(acomodativas). Se estan realizando algunos estudios de investigacion
para verificar si este tipo de trabajo produce aparicién o agravamiento
de miopias axiles, tal como lo que le sucede a los microscopistas.

Estrés visual
La palabra estrés (tension) se refiere a un término médico que

comprende todos los cambios que se operan en el individuo sometido a
un esfuerzo. Estos cambios son adaptaciones normales que se



desencadenan para poder llevar adelante la tarea. Las molestias
aparecen cuando la reaccién es exagerada. Se puede apreciar el
diferente comportamiento en la produccién y reserva de adrenalina
frente al estrés generado por trabajar con computadoras.

La utilizacion de monitores durante largos periodos produce malestares
visuales y un conjunto de sintomas generales aparentemente no
relacionados con los ojos. Se presenta asi un fendmeno de causa
multifactorial y se acufia en algunos ambitos cientificos el término
"estrés visual”. Se lo define como "la inhabilidad de la persona para
procesar determinada informacidén visual de una manera confortable y
eficiente". Dicho término se aplica al estrés general producido por
entornos con grandes demandas de actividad visual y se manifiesta con
reacciones fisicas y psiquicas.

Entre las primeras se describen cambios en el electroencefalograma,
aumentos en la frecuencia cardiaca, cambios de frecuencia respiratoria,
cambios en la respuesta eléctrica de la piel, etc.; entre las segundas:
ansiedad, angustia, irritabilidad, depresién, fatiga, etc. El estrés visual
esta acompafiado por todo el cortejo de molestias referidas al propio
sistema visual. Cabe destacar que, como en toda situacidon de estrés, la
reaccion personal juega un rol determinante.

Relacion con el tipo de trabajo

La naturaleza y el indice de problemas varian enormemente entre los
distintos trabajos con monitores. Por lo tanto, conviene caracterizar los
trabajos segun el modo de uso del monitor.

De acuerdo al tipo de trabajo desempefado, las molestias visuales
aparecen en frecuencias:

Altas: Controladores de trafico aéreo, contadores,procesadores de texto
Medias: Secretarias, editores, programadores, autores
Bajas: Ejecutivos.

Relacion con los factores personales

El nivel de estrés sentido y referido estd en relacidén con las condiciones
de salud de cada individuo y con su actitud frente al empleo. Los
médicos del trabajo deben conocer esta problematica, interviniendo en
la asignacion de las tareas para los operadores, teniendo en cuenta su
estado de salud. Algunas personas con problemas psicoldgicos y/o
desajustes sociales previos al trabajo intenso con monitores, pueden ver
agravada su sintomatologia psiquica luego de un tiempo de algunos
meses en el trabajo.



Relacion con el diseio del equipo

Todas las pantallas de computacion son superficies planas sobre las que
aparecen los caracteres (letras y signos). Las superficies planas no son
buen estimulo para la vision tridimensional, y esto tiende a disminuir la
fijacion de los ojos. Ademas, la naturaleza del sistema visual lo hace
apto para enfocar de cerca cuando la mirada se dirige hacia abajo, y es
mayor el esfuerzo que hacemos para enfocar cuando la mirada se dirige
hacia arriba a corta distancia. Los trabajadores que miran pantallas que
estan mas altas que sus cabezas, como quienes controlan la emision al
aire en los canales de TV, son quienes estdan en peores condiciones
respecto a esta limitacion.

El contraste entre las letras y el fondo es importante para discriminar
formas al leer. El brillo y el contraste son variables que generalmente se
acomodan a cada preferencia teniendo en cuenta que una pantalla muy
oscura permite contrastar con letras poco brillantes, sin dejar de tomar
en cuenta la luminosidad ambiente: si la pantalla queda muy oscura en
un ambiente luminoso, el cambio de la mirada de los papeles al monitor
producira un esfuerzo innecesario. Si el ambiente queda muy oscuro no
se puede leer sobre el escritorio, y entonces necesitamos para los
papeles, una lampara direccional que no se refleje en la pantalla.

Los colores de las letras y del fondo pueden ser variados; las pantallas
de un solo color son las menos cansadoras. Las investigaciones han
demostrado que la combinacion mas cémoda es la de letras negras
sobre pantallas de fondo blanco. Se denomina polaridad positiva cuando
la pantalla es clara y los caracteres son oscuros, y polaridad negativa a
la situacion inversa. La polaridad positiva es mas popular que la
negativa entre los operadores. Las letras rojas o azules son las peores;
las verdes, amarillas o naranjas son mas confortables. Los fondos, en
escala decreciente de confort son, luego del blanco mencionado, el
verde, el azul y el ambar. Las pantallas policromas (mas de dos colores)
son las mas cansadoras; el motivo de ello radica en que cada color tiene
distintos puntos de enfoque en el ojo (aberracidon cromatica).

El tipo y tamafio de las letras también importa; deben tener por lo
menos 2.5 a 3 mm de altura, y ser de formas redondeadas.

La pantalla estd formada por una trama de puntos. La discriminacién de
los caracteres es mejor cuanto mas densa es esta trama. Se llama dot
pitch a la distancia entre los centros de dos puntos vecinos. Se
recomiendan pantallas con buena resolucién, cuyo dot pitch sea de 0,28
mm o menor.



Los monitores deben enviarse a los servicios de rutina para ajustar
todos sus parametros (brillo, intensidad, barrido) y evitar molestias
derivadas del mal funcionamiento: movimientos verticales o destellos en
los caracteres.

El monitor debe estar lejos de otros aparatos electrénicos que puedan
causar interferencias.

Las pantallas modernas son superficies mate, antirréflex. Las pantallas
antiguas producian reflejos, como un espejo. Se debe tratar de evitarlos
poniendo las lamparas correctamente, cubriendo las ventanas con
cortinas, orientando mejor el monitor o, en ultima instancia, cubriéndolo
con algun filtro. Las luces de techo modernas traen disefios que no dan
reflejos. Algunos filtros no sirven, pues disminuyen la luminosidad de la
pantalla; los polarizados pueden mejorar el contraste.

La distancia de trabajo no es la misma que para la lectura de un libro.
Este detalle hace necesaria la prescripcion de aumentos especiales para
personas con presbicia que trabajan frente a monitores. Se recomienda
mirar la pantalla a 50 - 70 cm de los ojos, y tratar que los papeles y el
teclado también estén a esa distancia.

La altura del monitor respecto de la altura de los ojos es también muy
importante. Es mas dificil acomodar y converger en objetos que estan
mas arriba que nuestra linea de horizonte. En general, los que tienen el
monitor mas alto que sus cabezas, llevan el cuello hacia atras (con el
consiguiente dolor) para ubicar los ojos en una posicién comoda en la
orbita. Se ha demostrado también que la posicién mas cémoda para leer
es la que hace que los ejes oculares estén unos 10 a 20 grados por
debajo de la linea casi horizontal que une el conducto auditivo con la
comisura externa del ojo. Por esta condicion es que los monitores no
deben sobrepasar en altura la cabeza del operador.

La silla y la mesa deben elegirse con cuidado. Las mejores sillas son las
de altura ajustable, deslizables, con respaldo variable, que permiten
encontrar la mejor posiciéon para cada operador. La mesa debe permitir
comodidad para ubicar las piernas y estar tan baja como para que los
hombros y las manos caigan en una posicion relajada. El monitor debe
ser movil para orientarlo segun la estatura de quien lo use. Un atril
colgante o colocado entre el teclado y el monitor ayuda a sostener
papeles.

Relacion con el ambiente de trabajo

El deslumbramiento (sensacién de mucha luz) es causa de molestias
frecuentes. Las ventanas muy luminosas no convienen pues es dificil



taparlas con cortinas y en algin momento del dia puede entrar el sol
directo. La distribucién de los muebles de oficina respecto de las fuentes
de luz, naturales y artificiales, debe llevarse a cabo de manera racional,
de modo de no generarse reflejos en las pantallas y de disminuir el
contraste entre la luminosidad del monitor respecto de la luz del
ambiente.

La temperatura ambiente debe ser bastante estable, ni muy calida ni
demasiado refrigerada. El mejor rendimiento laboral se logra a unos 20
grados. El aire debe estar libre de humo. Es mejor el aire seco aunque
moleste a los que usan lentes de contacto. El aire demasiado hiumedo
disminuye el rendimiento personal.

La renovacion del aire, ventilando los ambientes, trae confort porque en
los lugares cerrados se altera la ionizacion del aire. Esta puede
restablecerse por la presencia de plantas vivas, o con aparatos
ionizadores, pero el sistema mas seguro y econémico es la ventilacion
con aire exterior.

La luminosidad ambiente debe ser mayor que la de la pantalla, la
suficiente para permitir lectura de papeles. No debe ser tan brillante que
traiga dificultades de adaptacion al cambio desde los papeles al monitor.
Muchas oficinas tienen una luz demasiado intensa. Si fuera soélo tres
veces mayor que la de la pantalla seria suficiente.

El color de las paredes debe ser suave y mate, con tintes que disimulen
el blanco puro. Son convenientes las oficinas amplias, que permiten
mirar de vez en cuando a la distancia. Molesta mucho trabajar en un
rincén sin ventanas.

El ruido producido por muchos factores, incluyendo las impresoras, debe
ser disminuido al minimo. Es bueno el tratamiento acustico de las
paredes. La musica funcional crea un clima excelente.

Los campos electromagnéticos generados por los transformadores de las
computadoras y otros equipos electrénicos alteran el comportamiento
celular, interfiriendo en los ritmos naturales de los organismos vivos. Es
aconsejable respetar distancias minimas normatizadas para esos
equipos. Y como medida de higiene personal, incorporar duchas
nocturnas y vestimentas que permitan la descarga a tierra de
sobrecargas y tensiones.

Atencion oftalmolodgica

Es conveniente que el oftalmdlogo y el optometrista reciban pacientes
que concurren voluntariamente a la consulta; los que vienen por



chequeos obligatorios suelen tener temor y ocultar los sintomas. Los
aspectos educativos y la prescripcion médica son mas faciles en una
relacion de confianza.

El oftalmdélogo debe buscar en la anamnesis los sintomas visuales
(vision borrosa), astendpicos, (fatiga y dolor), los sintomas de
deslumbramiento, los de irritacion ocular y los de dolor osteo-muscular.
A continuacidn debe realizar la refraccion a la distancia con los métodos
convencionales. Ademas de la refraccién debe medir la acomodacion y la
vision binocular. Nos extenderemos en estos dos puntos.

Parpadeo y ojo seco

Se ha demostrado que la tarea de lectura y el uso de monitores de PC
disminuyen la frecuencia del parpadeo. Si se han realizado cirugias
plasticas puede haber parpadeo incompleto. El aire muy seco y frio, con
humo, o cargado de otros contaminantes o de iones positivos, también
favorece el desecamiento de las lagrimas. Todos estos factores pueden
desencadenar, en algunas personas, la sequedad ocular y las queratitis.
Se impone en estos casos toda la evaluacidén corriente para el ojo seco.
El uso frecuente de lagrimas alivia aun a aquellos pacientes que no
tienen patologia de base (como el sindrome de Sjogren). Durante las
pausas se pueden realizar ejercicios de parpadeo.

La radiacion y los campos magnéticos

Los monitores de computacion emiten pequenas cantidades de radiacion
no ionizante: no emiten radiacion X, emiten muy poca radiacion
ultravioleta en el espectro de UVA, no emiten radiacién infrarroja,
liberan muy poca en la banda de radio frecuencia, y también algo en la
banda de ondas de muy baja frecuencia (ruido de los transformadores o
barredores de imagen. Estos Ultimos generan campos electromagnéticos
que inducen cambios en el campo magnético del propio cuerpo.

Se sabe que la exposicion a dosis altas de radiacién es perjudicial para
la salud, pero se conocen poco los efectos de dosis bajas a largo plazo.
Todas estas ondas y campos son medibles cerca de las terminales de
computacion, incluso las ondas de ultrasonido sentidas muchas veces
como vibracién de fondo de los aparatos desactualizados. Para todas
ellas hay limitaciones internacionales que se respetan en la construccién
de computadoras y en el disefio de lugares de trabajo. En los ultimos
afnos se han sugerido niveles de emision mas bajos, por lo que se estan
comercializando monitores de baja radiacion.



Consejos practicos

1.

Pausas y ejercicios.

Descansos de 5min cada 1 hora. Durante estas pausas hay que
descansar los o0jos, enfocando escenas lejanas, se puede
simplemente cerrar los ojos con la ayuda de las palmas de las
manos, pero sin presionar. Otro ejercicio muy efectivo es de
sentarse correctamente y mirar al frente y sin mover la cabeza
desviar la mirada todo lo posible hacia la izquierda y luego hacia la
derecha.

Ubicacién.

Situe la pantalla a una distancia entre 50 y 60 cm nunca a menor
de 40 cm.

La parte superior de la pantalla debe estar a una altura similar a la
de los ojos o ligeramente mas baja .El monitor se situa asi en la
zona optima de visién, comprendida entre los 5 y 35 grados por
debajo de la horizontal visual, en la cual se contempla todo sin
ningun esfuerzo. De esta forma la vista no se resiente y se evitan
posturas lesivas.

La pantalla a de colocarse perpendicular a las ventanas, nunca en
frente o de espalda a ellas. En el primer caso, al levantar la vista
se puede producir deslumbramiento. En el segundo caso los
reflejos de la luz natural sobre el cristal son inevitables.

Pantalla.

La pantalla debe ser orientable a voluntad, con el fin de acomodar
la postura que se adopte, y para optimizar los angulos de vision,
asi como evitar los reflejos.

Debe ser también regulable en cuanto a brillo y contraste para
adaptar a las condiciones del entorno. Ademas los mandos, los
interruptores y botones deben ser accesibles con el fin de que
permitan una sencilla manipulacién.

Procura que la pantalla este siempre limpia. Las huellas y demas
suciedades también provocan reflejos.

La radiacion que emite las pantallas de ordenadores es minima y
no supone ningun peligro. Sin embargo los campos electrostaticos
atraen el polvo, lo que puede afectar las vias respiratorias e irritar
los ojos. Esto puede evitarse con un grado adecuado de humedad
en el ambiente.

Caracteres.

Los caracteres tienen que estar bien definidos, con un buen nivel
de contraste con respecto al fondo, de tamafo suficiente y con un
espacio adecuado entre los renglones. Esto facilita la legibilidad.
Es preferible trabajar con estas caracteristicas y modificarlas, si se



desea en el momento de la impresidn. Trabaja con textos negros
sobre fondo blanco. Debe procurar no abusar de los colores.

Colores.
Los colores de la pantalla han de ser claros y mates. Asi se evitan
reflejos.

La imagen de la pantalla a de ser estable, sin destellos, reflejos,
centellos, reverberaciones.

Atril.

También es conveniente usar un atril para los documentos,
colocandolos a una distancia equivalente a la pantalla y a su
misma altura. De esta forma no se baja y se sube constantemente
la cabeza para mirar, y se reduce la fatiga visual.
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