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Experta seiala la
regla para
reducir la fatiga
visual frente a
las pantallas

REDACCION Huelva

Ordenador para trabajar, mévil
en los descansos y television al
acabar el dia. Pasar muchas ho-
ras fijando la vista a corta dis-
tancia puede terminar pasando
factura a los ojos, con molestias
como sequedad, enrojecimien-
to, dolor de cabeza, problemas
para enfocar o dificultades para
mantener la concentracion.

La Optica-optometrista del
servicio de Oftalmologia del
Hospital Quirénsalud Huelva,
Rocio Terrén Naranjo, propone
incorporar pequeiios habitos
para disminuir esa fatiga visual.

La especialista aclara que uti-
lizar pantallas de manera fre-
cuente no supone un dafio ocu-
lar permanente. El problema
puede aparecer al mantener
muchas horas tareas que obli-
gan a trabajar continuamente
con la visién cercana.

Una de las recomendaciones
mas sencillas es aplicar la deno-
minada regla 20-20-20. Consiste
en que, después de 20 minutos
mirando de cerca, se aparte la
vista unos 20 segundos para di-
rigirla hacia un punto lejano.
“Es importante incorporar des-
cansos visuales a lo largo de la
jornada: levantarse, mirar por
una ventana o dirigir la vista al
punto mas lejano.
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