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RESUMEN

Introduccioén: el excesivo uso de las Tecnologias de la Informacion y las Comunicaciones en la actualidad,
propician el incremento gradual de enfermedades oculares y defectos refractivos. Obijetivo: argumentar los
factores que influyen en la deficiente higiene y proteccion visual del trabajo, con las Tecnologias de la
Informacién y las Comunicaciones. Método: se realizé una revision bibliografica de los uUltimos cinco afios en
bases de datos: Scielo, Pubmed, Scopus. Se revisaron leyes nacionales e internacionales, en espafiol e inglés.
Se consultaron, 52 articulos relacionados con el tema. Se excluyeron los que no correspondian con la tematica
del estudio. Andlisis e integracion de la informacion: es deficiente la higiene y proteccion visual, al utilizar las
Tecnologias de la Informacion y las Comunicaciones en un tiempo mayor de tres horas. Se puede manifestar el
sindrome de fatiga visual, glaucoma, catarata; defectos refractivos miopia y presbicia. Poner en practica
acciones, consejos utiles para fomentar la adecuada higiene y proteccion visual en trabajo con las Tecnologias
de la Informacién y las Comunicaciones, a través de la promocién de salud y prevencion de enfermedades
oculares, que permiten conservar la salud en el trabajo, del individuo, familia y comunidad. Conclusiones: se
argumentaron los factores que influyen en una deficiente higiene y proteccién visual del trabajo con las
Tecnologias de la Informacion y las Comunicaciones.

Palabras clave: higiene, proteccién, tecnologias de la informacién y la comunicaciones, visién
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ABSTRACT

Introduction: the excessive use of Information and Communication Technologies at present, favor the gradual
increase of ocular diseases and refractive errors. Objective: to argue the factors that influence poor hygiene
and visual protection at work, with Information and Communication Technologies. Method: a bibliographic
review of the last five years was carried out in databases: Scielo, PubMed, Scopus. National and international
laws were reviewed, in Spanish and English. 52 articles related to the topic were consulted. Those that did not
correspond to the subject of the study were excluded. Analysis and integration of information: hygiene and
visual protection are deficient, when using Information and Communication Technologies in a time greater than
three hours. It can manifest the syndrome of visual fatigue, glaucoma, cataract; refractive defects myopia and
presbyopia. Implement actions, useful tips to promote adequate hygiene and visual protection at work with
Information and Communication Technologies, through the promotion of health and prevention of eye diseases,
which allow preserving health at work, of the individual, family and community. Conclusions: the factors that
influence poor hygiene and visual protection at work with Information and Communication Technologies were
argued.

Keywords: hygiene, protection, information and communication technologies, vision

INTRODUCCION

La actual época, se caracteriza por el uso excesivo de la tecnologia digital. Las personas no pueden vivir sin
celulares, computadoras, televisores, Tablet, entre otros equipos de las Tecnologias de la Informacion y la
Comunicaciones (TICs). Todo lo cual facilita, que existan diversas causas que ocasionan el desarrollo de una
deficiente higiene y proteccidn visual.

La proliferacion de enfermedades oculares y defectos refractivos, son favorecedores de la afluencia de serios
problemas de salud en la poblacion mundial.' En Cuba, de igual forma, existe un crecimiento de afecciones de
la vision y errores refractivos que influyen en el bienestar de las personas.

La sanidad publica y los programas para el cuidado de la salud, resultaron de suma importancia desde 1959
para el gobierno revolucionario. Prueba de ello es el Reglamento General de la Ley de Proteccién e Higiene
del Trabajo de la Republica de Cuba, que decretd: [...], “los organismos rectores y la Central de Trabajadores
de Cuba, coordinan la ejecucién de programas de divulgacién de la proteccion e higiene del trabajo para los
diferentes periodos”. *

Relacionados con las TICs, fueron identificados varios riesgos en la Ley de Proteccion e Higiene del Trabajo:
fisicos, quimicos, biolégicos, ergondmicos y psico-fisiolégicos. Constituyen un elemento fundamental que
expone al hombre a riesgos ergonémicos, producto de la postura habitual, la carga estéatica y el disefio del
local de trabajo. Igual connotacién tienen la iluminacion y las radiaciones, que se incluyen dentro de los
riesgos fisicos.®*

Es oportuno, reflexionar sobre la evolucion de las TICs en el mundo .Las manifestaciones iniciales se
evidenciaron en los primitivos dibujos que hicieron los hombres en las cavernas donde habitaban.® Con
posterioridad, al producirse la revolucidn industrial y tecnoldgica en el siglo XIX, ocurre la invencién del
telégrafo, que es el primero de los aparatos electronicos. A principios del siglo XX, surge el teléfono, luego la
radio y la television.

Més tarde, con el desarrollo de la tecnologia digital, se construyeron las primeras computadoras y los
celulares. Las computadoras construidas al inicio a mano con circuitos que contenian redes, tubos de vacios y
a menudo usaron tarjetas perforadas. Los celulares operaban mediante una red de antenas repetidoras.
Reconocidos por teléfonos portatiles con baterias independientes que se conectan de manera inalambrica con
un enlace de radiofrecuencia.
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Luego aparece el Internet, en los inicios con fines militares. Era un sistema de comunicaciones capaz de
resistir un ataque nuclear. Se define red global de redes de ordenadores cuya finalidad es permitir el
intercambio libre de informacion entre todos los usuarios. En la modernidad, la incorporacién de la informatica
en las comunicaciones permite el acceso, produccién, tratamiento y comunicacion de informacién presentada
en diferentes codigos.’

En Cuba a partir del 1980, se inicia el uso de la computacion en la educacién. Se insertan los dispositivos de 8
bits y luego la multimedia, ’ con el objetivo de impulsar el progreso en la ensefianza. El uso de las mismas se
vincula con la fatiga visual y otros problemas de salud ocular; entre los que se encuentran: la catarata, el
glaucoma, ?I4ojo seco, la Degeneracién Macular Asociada a la Edad (DMAE) y los defectos refractivos: miopia
y presbicia.™

Durante los meses de confinamiento de la Pandemia Covid-19, se ha intensificado el teletrabajo con el empleo
de las TICs, en personas que laboran y estudian. Los autores del articulo se comprometen con argumentar los
factores que inciden en una deficiente higiene y proteccién visual del trabajo con el uso de las TICs.

METODO

Se realizé una revision bibliografica en un total de 52 articulos cientificos nacionales e internacionales. Se
seleccionaron 34, que tratan temas relacionados con el espectro electromagnético, luz blanca y azul,
enfermedades oculares y generales, defectos refractivos y las TICs.

Se excluyeron, los que no correspondian con la tematica del articulo. Para la blUsqueda se emplearon bases
de datos, entre las que se encuentran: Scielo, PUBMED, SCOPUS; con la aplicacion de operadores booleanos
y metabuscadores, Medline en idioma inglés y MESH en espafiol. Se utilizaron, métodos del nivel tedrico:
histérico-légico, andlisis documental y sistematizacién, que permitieron profundizar en el tema a tratar.

ANALISIS E INTEGRACION DE LA INFORMACION

En el analisis, de los aspectos que influyen en el desarrollo de enfermedades oculares y problemas visuales,
debido a una mala higiene y proteccion visual del trabajo con las TICs, se encuentran las radiaciones. Energia
gue viaja de forma de ondas o particulas de alta velocidad. La mayor cantidad que se reciben en la tierra
proviene del Sol.*

Los estudios, acerca del origen de las mismas, destacan al fisico, astrénomo y matematico Newton, que en el
siglo XVI descubre la naturaleza de la luz, con el experimentum crucis: “...en una recAmara muy oscura, en un
agujero redondo de aproximadamente un tercio de pulgada de ancho, coloqué un prisma de vidrio por el cual
el rayo de luz del sol que entraba por ese agujero podia ser refractado hacia la pared opuesta del camara y alli
formar una imagen coloreada”...®

Asi demostré que la luz blanca se descompone en siete colores principales del espectro luminoso: rojo,
anaranjado, amarillo, verde, azul, indigo y violeta. La luz es una radiacién electromagnética con longitud de
onda, frecuencia y energia, que varia entre 380 y 780 nandmetros, unidad de medida de la longitud de onda
(nm). Las radiaciones ultravioletas nocivas en el organismo, ocasionan quemaduras en los 0jos, pero tienen
efectos beneficiosos al recibirlos de forma moderada, producen vitamina D, favorable para el metabolismo.®

Durante los procesos metabdlicos se segrega la melanopsina, proteina del ojo humano que capta la luz azul;
en baja energia, es menos sensible y facilita la produccién de la melatonina, hormona que incita el suefio. El
25 % de la luz blanca que se percibe es azul, no toda afecta la calidad del suefio y la vision en la misma
proporcion.®

La luz azul-morada o azul-violeta, con longitud de onda es mas corta; la luz azul-violeta o luz visible, de mayor
intensidad, ocasiona cansancio visual. La luz azul-turquesa de efectos positivos para la vision, regula la
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temperatura en el organismo, activa el estado animico, el reloj bioldgico, la funciéon cognitiva y la pupila se
contrae para proteger la retina del exceso de radiaciones.®

En un estudio, realizado en la Ciudad de Quito en el afio 2013, en jévenes de 18 y 25 afios, se reflejé que el
periodo de tiempo que los adolescentes dedican a las TICs, es de cinco horas y 40 minutos, sin incluir los
teléfonos mdéviles. Al tomar en cuenta los celulares, entonces se extenderia a siete horas y 50 minutos. Esto
demuestra que la poblacién escogida, utilizd la tercera parte del tiempo en las TICs.™®

La salud visual de la poblacién en el mundo se ve afectada en un 25% a causa de los equipos multimedia
.Puede producir vista cansada, miopia y fatiga visual. De la misma manera la empresa Deloitte, de los Estados
Unidos en 2017, realizé una encuesta en la que se demostro, que el 30 % de los participantes tardaba menos
de cinco minutos en chequear el mévil al levantarse.™

Al utilizar las pantallas muchas horas, varios autores refieren a la DMAE una de las afecciones oculares mas
frecuentes y multifactoriales. Se considera un trastorno ocular que destruye la visién central y aguda. Con
etiologia genética o ambiental, que suele ocurrir en adultos mayores de 50 afios. Sin embargo Alassane y
Cols lo asociaron al tabaquismo, la hipertension arterial y la diabetes. ™!

La incidencia en infantes menores de dos afios, mostré que los nifios no deben utilizar pantallas electrénicas,
debido a que durante el uso de estos dispositivos no realizan juegos al aire libre, ni interactian con otros
nifios. Ademas, se explicd la necesidad de la actividad fisica, imprescindible para el buen desarrollo
psicomotor. Entre las enfermedades que se suscitan por la falta de actividad fisica o sedentarismo, se
encuentra la diabetes, vinculada con el uso excesivo de las TICs. '

Otros estudios, revelaron la disminucién de las horas de suefio. Los ciclos circadianos resultan indispensables
para regular el funcionamiento de los diferentes sistemas en el organismo. Constituyen los relojes biolégicos,
en el aviso del horario activo, la alimentacion, el trabajo de manera simultanea con la luz del sol y el dormir. En
el cuerpo humano el “reloj maestro” es el cerebro, q7ue recibe la luz a través de los ojos, de ahi la importancia
de valorar la cantidad de iluminacién que se recibe.'’, *®

El 90 % de la poblacién, al utilizar las TICs en un tiempo mayor de tres horas, puede manifestar el sindrome
de fatiga visual (SFV). Ademas de DMAE, a causa del exceso de radiaciones en la retina externa. Glaucoma,
por la desmedida absorcion de las radiaciones en los croméfonos de las células ganglionares, en las capas
internas de la retina. Catarata, el cristalino, lente natural del ojo, se opacifica al exponerse a las radiaciones,
defectos refractivos miopia y presbicia.**™

Estas patologias visuales y errores de refraccion, se reflejan a través de diferentes signos y sintomas: ardor
ocular, ojo rojo, lagrimeo, sensacién de arenilla, dolor ocular, edema en los parpados, cefaleas, visién borrosa
de lejos y cerca, picor, diplopia. Manifestaciones clinicas, que segun los expertos, han tenido acelerado
incremento luego de la implementacion de las TiCs. M

En opinién de los autores, a pesar de tener esta informacién disponible en los medios de comunicacion, la
poblacién no pone en practica un gran numero de consejos Utiles para el cuidado de la vision y la salud ocular
de forma general. Las secuelas no son solo en la vision, sino que abarcan todo el organismo.

Algunos autores'”™®, aconsejan poner en practica acciones para contribuir a disminuir los riesgos fisicos y

ergonémicos, a lo largo de varias horas de labor con el ordenador en el trabajo con las TICs,:

> se recomienda trabajar con sillas ergonémicas que permitan adecuar la altura y profundidad para cada
persona,

> los pies se deben apoyar al piso de forma confortable, las caderas y rodillas en un angulo de 90 grados
y el espaldar alrededor de 10 grados,

» la mesa de trabajo debe ser de color claro, estable y que resista el peso del equipo, con un tamafo
apropiado para ubicar todos los utensilios y altura regulable,
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la silla, debe quedar ajustada, con una postura erguida y relajada frente a estos equipos,

las pantallas, no muy oscuras con algun tipo de filtro para las radiaciones y separadas a 50 o 60
centimetro, por debajo de la linea visual e inclinadas 35 grados,

se deben graduar el brillo y el contraste en dependencia de las condiciones ambientales del lugar de
trabajo,

en los dispositivos méviles, valorar el uso de fondo negro con letras blancas,

el monitor, debe de colocarse perpendicular a las ventanas, para evitar los reflejos de la luz,

colocar los documentos en un atril, de esta manera disminuye la fatiga visual, producto del cambio en
el angulo visual,

el teclado, se debe colocar no muy lejos de la mesa, antes del monitor y no al lado, para descansar
brazos y manos de forma confortable,

> el mouse debe corresponder a las dimensiones de las manos y dedos, ademas, usar las alfombrillas
para colocarlos.

\ %

VVYV 'V

A\

Un elemento a tomar en cuenta, sugerido por algunos de los autores identificados, 2024 en el transcurso de la

revision, es la necesidad de aplicar algunas medidas preventivas y de proteccién en las lentes oftalmicas o
espejuelos, para evitar la fatiga visual:

> el parpadeo debe ser frecuente, entre 12-15 por minuto, para evitar el sindrome de ojo seco,

» realizar chequeos de la vista anuales,

» si no se presentan defectos visuales, es posible, indicar gafas sin correccién 6ptica pero con filtros de
proteccion a la luz azul,

» en caso de trabajar en ambientes exteriores utilizar lentes oftalmicas foto cromaticas y antirreflejos,
para bloquear los rayos ultravioletas (UV),

» para las personas que tengan algun trastorno refractivo y trabajen con las TICs, se les indica en las
gafas, la correccion del error de refraccion, con proteccion a la luz del sol o natural, antirreflejos y
también a la luz azul o artificial.

Seguln Parra, la Regla 20-20-20 es una técnica que permite un reposo de la vision durante el tiempo de trabajo
con las TICs. Consiste en cada 20 minutos detener el trabajo durante 20 segundos y enfocar la vision en algo
gue se encuentra por lo menos a 20 pies de distancia. 22 Asimismo recomienda una alimentacion balanceada;
comer baj203 2cée grasa e incluir en la dieta vegetales, frutas y otros alimentos abundantes en vitaminas y
minerales.”™

Otra técnica para evitar la fatiga visual es la Técnica Pomodoro. Radica en realizar la tarea que se planifico en
cuatro tiemEos por 25 minutos entre ellos, descansar cinco minutos y en el cuarto ciclo de trabajo reposar 15
minutos. >’ Se puede repetir el Pomodoro las veces que sean necesarias, pues los beneficios son variados,
al permitir evaluar la productividad de la actividad, puntualizar y E)Ianificar las tareas, evitar interrupciones por
agotamiento fisico e intelectual y optimiza la labor a desempefiar. ***

Para una adecuada higiene y salud visual del trabajo con las TICs, los autores consultados en la bibliografia,
coincidieron en lo beneficioso que resulta a la poblacion educar habitos seguros y realizar acciones de
prevencion. Al mismo tiempo los factores fisicos y ergonémicos, respecto a conservar la salud en el trabajo,
con vistas a optimizar la practica laboral con las TICs.

La aplicacion de normas y reglas establecidas para el cuidado de la vision al utilizar las TICs, permiten
preservar la salud para una mejor calidad de vida. Sin contar las ventajas en el bienestar psicologico, la
creatividad y el ejercicio de la mente. Elaborar estrategias que se fundamenten en condiciones seguras para la
actividad laboral o el ocio.

El articulo, posibilita argumentar los factores que influyen en una deficiente higiene y proteccion visual del
trabajo con el uso de las TICs. Expone las principales enfermedades generales, oculares y los defectos
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refractivos que se presentan con el uso prolongado de la tecnologia. Muestra las acciones que deben realizar
para prevenirlas.
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