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DEBATE

Repercusion visual del uso de las computadoras sobre
la salud

Impact of the use of computers on health

Alain A. Pérez Tejeda'; Arlenis Acufia Pardo'; Raul Rua Martinez'

'Doctor en Medicina. Facultad Cubana de Oftalmologia. La Habana, Cuba.

RESUMEN

En la sociedad actual el trabajo con computadoras se ha convertido en una
necesidad, sin embargo, muy pocos médicos han estudiado los efectos nocivos
sobre la salud que dicho equipo pudiera ocasionar. Este trabajo esta dirigido a
reflejar la relacion existente entre el dafio ocular y el uso de la computadora en
condiciones inadecuadas, asi como describir las condiciones ergonémicas a tener en
cuenta para prevenir el dafio visual durante el trabajo con las computadoras. Se
realizé una revision bibliografica sobre este tema en Internet y la literatura impresa
nacional e internacional. Los dafios oculares encontrados estan casi todos en el
orden de los sintomas y signos astendpicos. Los mismos se reducen notablemente
con el trabajo en adecuadas condiciones ergondmicas dadas por variables como:
tiempo de exposicidn, distancia y angulo de trabajo, iluminacion y reflejos,
disposicion del mobiliario, presencia o no de toxicos en el ambiente, temperatura y
humedad ambiental.

Palabras clave: Ergonomia, oftalmologia, computadores personales, astenopia,
fatiga visual, salud ocupacional, ambiente de trabajo, efectos en la salud.

ABSTRACT

In today” s society, working with computers has become a necessity; however, very
few doctors have studied the harmful effects of this device on health. This paper
was aimed at reflecting the relationship between eye damage and the use of
computer under inadequate conditions, as well as at describing the ergonomic



conditions to be taken into account to prevent the visual damage while working
with the computers. A literature review on these topics was made on Internet and
in national and international hardcopy literature. Almost all the ocular damage
found so far is asthenopic symptoms and signs. These problems remarkably
decrease when an individual is working under appropriate ergonomic conditions
based on variables as length of exposure, distance and working angle, lighting and
reflexes, placing of furniture, presence or absence of toxic substances in the
environment, temperature and humidity.

Key words: Ergonomics, ophthalmology, personal computers, asthenopy, visual
fatigue, occupational health, working environment, health effects.

INTRODUCCION

La convivencia en la vida humana no es mas que la interaccion de las personas
entre si y con el medio que las rodea. Estas relaciones ya no sélo se limitan a la
familia, los centros de estudio y de trabajo, los lugares de recreacion, sino que se
han extendido a todo el ambiente humano. Esto ha sido propiciado por el
advenimiento de la revolucion telematica a través de la Internet.! Para facilitarse la
vida, el hombre, desde la antigtiedad ha elaborado un sin niUmero de instrumentos
y herramientas, las cuales se han ido modificando a través de los afios acorde a sus
necesidades, también ha construido nuevas que respondan a las exigencias
actuales.?® En el campo laboral, en el académico e incluso en el hogar, los habitos
y rutinas de trabajo han experimentado cambios debido a la incorporacién de las
computadoras personales, iniciada a principios de los afios ochenta.*”

Pero la historia de la computacion data de muchos afios atras comenzando con la
invencién del abaco, remontandose a las antiguas civilizaciones griega y romana.
Algunos intentaron transformar sus suefios, pero la tecnologia de la época no
bastaba para hacerlos realidad, el mundo aun no estaba listo y no lo estaria por
varios siglos mas. Muchas fueron las transformaciones sufridas por los instrumentos
de célculo hasta el surgimiento de la computadora personal. Luego de su creacion,
un escaldn superior fue la sustitucion de la interfaz MS-DOS por la interfaz gréfica,
con la ayuda del mouse, facilitdandose alin mas la interaccién usuario-maquina. Una
vez alcanzadas estas facilidades los disefiadores comienzan a preocuparse por el
usuario, se habla entonces de hardware ergonémico (adaptado a las dimensiones
humanas para reducir el cansancio), se crean disefios de pantallas antirreflejos,
teclados y mouse que descansen la mufieca.®

Un ejemplo sirve para que se tenga una idea de la dependencia que la sociedad ha
hecho de las computadoras, en los Estados Unidos en el afio 1984 sélo el 25 % de
la poblacién vinculaba su trabajo al uso de estos equipos. Sin embargo el niumero
se incrementod hasta el 45 % en soélo una década y para el afio 2000 se estimé
sobre el 75 %.”

Se puede encontrar los antecedentes de la ergonomia hace algo mas de 25 siglos
desde la época de los griegos, cuando los estadios eran edificados por los maestros
constructores teniendo en consideracion las medidas antropomeétricas de sus



patriarcas ancianos para la mejor ubicacidon de sus espacios y asi lograr su 6ptima
visibilidad.?*°

En la actualidad se define la Ergonomia como la ciencia que estudia co6mo adecuar
la relacion del ser humano con su entorno, segun la definicion oficial que el Consejo
de la Asociacion Internacional de Ergonomia (IEA, por sus siglas en inglés) adopt6
en agosto del 2000. Una de sus ramas, la Ergoftalmologia dedica sus estudios a la
oftalmologia laboral, para contribuir a transformar el contexto de trabajo y producir
conocimiento cientifico.***3

El vocablo ergoftalmologia fue creado y utilizado por Hans Jurgen Merté para
bautizar a la Sociedad Ergoftalmoldgica Internacional en 1966. Afios después, en
1971, se empled6 para la Sociedad Ergoftalmolégica Espafiola.*

Existe una tendencia actual en el mundo y en especial en Cuba a relacionar la
Ergoftalmologia a la Traumatologia ocular, hecho el cual llama la atencién, ya que
todo traumatismo ocular no es objeto de estudio de la Ergoftalmologia ni esta
especialidad trata sdlo los traumatismos oculares. El campo de estudio de la
Ergoftalmologia no esta dirigido a la curacién sino a la promocién y prevencion de
salud y es en esta area que dicha ciencia gana en importancia. Es por esto que
merece que le sea devuelto su espacio en la medicina social, que recupere su
relevancia para la salud visual en el contexto actual en Cuba.

Es precisamente a la promocién y la prevencion que van dirigidas estas lineas.
Teniendo en cuenta el uso, cada dia mas creciente, de las computadoras en la vida
cotidiana y su repercusion sobre la salud humana surgieron las siguientes
interrogantes:

¢Existe relacion entre el dafio ocular y el uso de las computadoras en condiciones
inadecuadas?, ¢cuales son las condiciones ergonémicas a tener en cuenta para
prevenir el dafio visual durante el trabajo en una computadora?

ANTECEDENTES

La Oftalmologia comienza a interesarse por las cuestiones laborales a finales del
siglo XI1X. Entre los oftalmélogos que se aventuraron en este terreno se destaca la
figura del cubano Dr. Juan Santos Fernandez (Matanzas, 1847-La Habana, 1922)
quien desarroll6 una ingente labor y durante su vida publicé mas de mil articulos,
algunos de ellos de interés laboral.! Pero la ciencia hoy, se ha visto obligada a
cambiar algunos de sus enfoques con la introduccién de las nuevas Tecnologias de
la Informatica y las Comunicaciones (TIC).

En una oficina, hace algin tiempo, se distribuia de una forma mas adecuada la
jornada de trabajo entre la mecanografia, la bisqueda de archivo, la lectura y la
escritura sobre papel. Con el advenimiento de la computacion estas tareas se
reducen practicamente todas al equipo por lo que el trabajo se puede realizar sin
moverse del escritorio.™

EL DANO OCULAR



En la literatura revisada hay evidencia clara de que largas jornadas frente a una
computadora tienen consecuencias nocivas para la vista y el sistema
osteomioarticular, entre otros. Los dafios derivados tienen altos costos para la
salud individual y la economia de las organizaciones. Esto es debido a que el
mobiliario requerido para el trabajo con estos equipos, por lo general, carece de un
disefio ergonémico 6ptimo y es seleccionado sin la consideracion de este criterio.”*®
Quienes comienzan a utilizar las computadoras desconocen o no toman en cuenta
el dafno que implica para la salud humana su uso en condiciones inadecuadas, pero
aquellos que trabajan diariamente frente al monitor o se han convertido en adictos
al medio, poco a poco comienzan a detectar sintomas preocupantes en su
organismo. Estos son sefiales de que algo anda mal.*® Segun estudios realizados en
Europa y Estados Unidos,’ existe un estimado que entre el 50 y el 90 % de los
usuarios habituales de computadoras sufren fatiga ocular, ojos rojos, irritados y
secos, tension y pesadez de parpados, lagrimeo, sensaciéon de quemazon, vision
borrosa y dificultad para enfocar objetos lejanos. Lo mismo que las posturas
corporales inadecuadas generan tension muscular que se traduce en cefaleas,
cervicalgias y sacrolumbalgias. Otros estudios también informan de sintomas como
visién doble y fotofobia.”*® Todos lo anterior se presenta con mucha mas frecuencia
en pacientes con defectos refractivos no corregidos.*® A toda esta gama de
sintomas y signos se le ha dado a conocer como Sindrome del ojo del Ordenador,
Sindrome de la vision de la Computadora o CVS (Computer Vision Syndrome, por
sus siglas en inglés).”*"18

Un numero bastante significativo de reportes de casos plantean que debido al
estrés, se presenta nerviosismo y hasta mareo. Segun datos publicados por el
Instituto Nacional de Investigacion y Seguridad de Francia, a partir de las cinco
horas de trabajo frente a una computadora aumentan los sintomas visuales.'*"8
Es importante recordar que lo recomendado es tomarse un descanso de 10 min por
cada h de trabajo.'’ Otros estudios plantean que el 90 % de las personas que
permanecen frente a su computadora durante tres h o mas experimentan estos
sintomas, por lo que en un plazo relativamente corto se genera disminucion de la
productividad y del grado de concentracién.® En EXPOOPTICA 2007 se planteé que
el 85 % de los trabajadores de oficinas padecen los sintomas mencionados.'’ Estos
estudios son mas frecuentes en los paises del primer mundo y pocos en el area de
Latinoamérica,*® lo que podria estar dado por un nimero menor de personas con
acceso a estos medios.

CONDICIONES ERGONOMICAS A TENER EN CUENTA

En la literatura revisada se plantea cuales son los diversos factores que atentan
contra la salud visual en las areas de trabajo que usan las computadoras. Entre los
mas importantes estan el tiempo de exposicion, distancia y angulo de trabajo,
iluminacion y reflejos, disposicidon del mobiliario, asi como sustancias toxicas
ambientales, temperatura y humedad.

Exposiciéon

La exposicién o tiempo de trabajo excesivo trae como consecuencia una
disminucioén de la frecuencia de parpadeo (estimada como normal para el adulto
entre 12 a 20 por min) por debajo de 3 veces por min, lo que explica la sensaciéon
de arenilla, asi como la sequedad ocular. Esta ultima, influenciada por diversos
factores como la posicion de los ojos frente al monitor que produce un aumento de
la abertura palpebral, y por consiguiente una mayor evaporaciéon de la lagrima,



propiciando desérdenes querato-conjuntivales y astenopias severas, lo cual se
agrava aun mas con la presencia de sustancias toxicas en el ambiente.'”82°

Toxicos ambientales

La sustancia toxica mas frecuente en los ambientes de trabajo, es el humo del
tabaco.'®?! Esto se debe al gran niumero de personas fumadoras que existe en el
mundo, unido a que no se respetan o0 no estan creadas las areas para fumadores y
no fumadores.

Distancia y angulo de trabajo

El sistema visual esta disefiado para adaptarse a su entorno. Frente a la
computadora, el ojo se enfoca a una distancia proxima lo que hace que se
comporte como miope.?? Esto se acentia si se trabaja en posiciones incorrectas,
por lo que se recomienda una distancia de trabajo entre el monitor y los ojos de 45
a 55 cm con un méaximo de 70 cm, asi mismo, se plantea un angulo visual entre
10° y 20° por debajo de la horizontal, con 30° como limite superior.*®2°:23

La iluminacion

La iluminacién es una de las causas que influyen de modo significativo en el dafio
ocular. Los niveles recomendados de iluminaciéon oscilan entre los 300 y los 500
lux®® aunque para las oficinas varian desde 150 hasta 300 lux.*®,?°,?* Una errénea
distribuciéon de luminancias en el campo visual provocarian deslumbramientos que
traen consigo fatiga ocular. Estos deslumbramientos pueden ser provocados por
una posicién incorrecta del mobiliario de la oficina.*®23

Disposicion del mobiliario

Para evitar los reflejos antes mencionados, debe tenerse en cuenta que la pantalla
del monitor debe estar de forma perpendicular a las ventanas, las luminarias del
techo no deben estar encima del operador, sino paralelas a su linea de vision. El
monitor deberd moverse en las tres direcciones para permitir orientar la pantalla en
relacién con las demas fuentes luminosas y evitar reflejos, todo esto con apoyo de
los filtros antirreflectantes.*®?® Estos reflejos son clasificados como directos en el
caso de que sean producto de la incidencia directa de la luz en los ojos e indirectos
cuando son resultantes de la incidencia de la luz sobre superficies brillantes.*

Temperatura y humedad relativa

La temperatura también debera ser vigilada de manera muy especial. Se sugiere
que se trabaje con intervalos entre 19° y 24° C con una humedad relativa entre el
40 y 70 %, mucho mas efectiva si se mantiene entre el 55 y 65%. Es importante
recordar que estas variables cuando estan en valores muy bajos producen
sequedad ocular, por lo que se debe evitar el abuso de los aires acondicionados.
Por el contrario, si se registran por encima de los valores recomendados, producen
falta de concentracién en las labores que se estén realizando.”*®?® En Cuba, por
encontrarse en una region tropical, las temperaturas suelen ser altas durante casi
todo el afio, motivo por el cual se abusa en muchos lugares del aire acondicionado.

Importancia del trabajo en condiciones adecuadas

La importancia de mantener las buenas condiciones ergoftalmoldgicas radica
fundamentalmente en el beneficio producido sobre la salud de las personas que



trabajan en los ordenadores y ademas constituye un ahorro econémico inestimable
para el pais, basta con revisar las estadisticas que muestran algunos estudios.
Como referencia, puede mencionarse que el costo anual estimado de los problemas
relacionados con el tema en cuestion en Holanda asciende a 2 100 millones de
euros, por ausencias y reduccién de la productividad. En los Estados Unidos el
mismo costo esta entre 45 y 54 billones de délares y s6lo en 1999 el costo anual de
diagndsticos y tratamientos de problemas oculares relacionados con el monitor de
la computadora fue de 2 000 millones de ddlares. Estos datos brindan una idea de
la magnitud del problema.®2°

Por dltimo se le recomienda a los usuarios de computadoras que traten siempre por
todos los medios de trabajar en condiciones ergoftalmoldgicas adecuadas como las
que se sugieren a continuacion:

« Cuide no trabajar por largos periodos en frente de su ordenador de manera
innecesaria. Use protectores o filtros de pantalla siempre que sea posible. Trabaje
con tamafios de letras y combinaciones de colores que le sean cémodos.

e Témese descansos de 10 min por cada h de trabajo. Durante los mismos mire a lo
lejos (el infinito visual se considera a 6 metros de distancia) esto ayuda a relajar la
musculatura ocular al hacerse innecesaria la acomodacion.

< Intente alternar el trabajo en su computadora con otro tipo de trabajo.
* Recuerde parpadear, esto disminuye la sequedad ocular.

< Vigile la distancia entre sus ojos y la pantalla de su monitor, asi como la altura a
la que se encuentra y el angulo de inclinacién que tiene.

= Su monitor debe estar siempre perpendicular a las ventanas, nunca de frente o
de espaldas a estas para evitar reflejos o deslumbramientos. Las ventanas
preferiblemente con cortinas. Las laAmparas de techo deberan ser colocadas como
se sugirié anteriormente. No use demasiada luz, esto aumenta los reflejos. Trate
ademas que el monitor y la lampara de mesa no sean su Unica iluminacion,
evitando asi la adaptacion cada vez que desvie la visién de la pantalla.

« No fume y no permita que fumen a su alrededor mientras trabaja. Ademas de
afectar la vision, recuerde que el tabaco produce dafios a la salud.

« Trabaje a temperaturas agradables, el abuso de el aire acondicionado produce
sequedad ocular.

< Ante cualquier molestia ocular no dude en consultar un oftalmélogo.

Finalmente se puede concluir que existe relacién entre dafo ocular y el uso en
condiciones inadecuadas de la computadora. Los dafios oculares se encuentran casi
todos en el orden de los sintomas y signos astenépicos que son mucho mas
frecuentes en pacientes con defectos refractivos no corregidos. Estos problemas se
reducen notablemente con el trabajo en adecuadas condiciones ergonémicas dadas
por variables como el tiempo de exposicion, distancia y angulo de trabajo,
iluminacién y reflejos, disposicién del mobiliario, presencia o no de tdxicos en el
ambiente, temperatura y humedad ambiental.
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