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Resumen

El presente articulo realiza una revision sistematica sobre las estrategias para mitigar la fatiga visual
digital (FVD) causada por el uso prolongado de dispositivos electronicos, un problema creciente en
la era digital. A través de una revision sistematica, se seleccionaron y analizaron investigaciones
recientes (2021-2023) utilizando el método PRISMA, lo que garantizO una seleccion rigurosa y
relevante de estudios. El objetivo principal fue identificar las estrategias mas efectivas en la
mitigacion de los sintomas de fatiga visual. Los resultados destacan la importancia de integrar
multiples enfoques para abordar este problema. Entre las estrategias mas efectivas se incluyen el uso
de filtros de luz azul, que mostré una reduccion del 70% en los sintomas de fatiga visual; y el empleo
de pantallas con baja emisién de luz, con una disminucion del 45%. Ademas, la técnica 20-20-20 y
los hébitos conductuales saludables también resultaron ser intervenciones valiosas, reduciendo
significativamente los sintomas. Asimismo, se resalta la necesidad de ajustar continuamente estas
estrategias a medida que la tecnologia y los habitos de uso evolucionan. La implementacion de pausas
regulares y la configuracion ergondmica adecuada del entorno de trabajo se identificaron como
intervenciones clave. Sin embargo, se advierte que la efectividad de estas estrategias puede variar
segun las necesidades individuales y las condiciones especificas del entorno, lo que subraya la
importancia de un enfoque personalizado. En conclusion, la mitigacion de la fatiga visual requiere un
enfoque multidimensional que combine tecnologia, ergonomia y cambios conductuales. La
investigacion sugiere que las estrategias deben ser actualizadas y adaptadas continuamente para
seguir siendo efectivas en un contexto digital en constante cambio.

Palabras clave: Fatiga visual digital; Dispositivos electronicos; Ergonomia; Filtros de luz azul;
Revision sistemética; Método PRISMA.

Abstract

This article conducts a systematic review on strategies to mitigate digital eye strain (DVF) caused by
prolonged use of electronic devices, a growing problem in the digital age. Through a systematic
review, recent research (2021-2023) was selected and analyzed using the PRISMA method, ensuring
a rigorous and relevant selection of studies. The main objective was to identify the most effective
strategies in mitigating eye strain symptoms. The results highlight the importance of integrating
multiple approaches to address this problem. The most effective strategies include the use of blue

light filters, which showed a 70% reduction in eye strain symptoms; and the use of low light emission
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screens, with a 45% decrease. In addition, the 20-20-20 technique and healthy behavioral habits also
proved to be valuable interventions, significantly reducing symptoms. Likewise, the need to
continuously adjust these strategies as technology and usage habits evolve is highlighted.
Implementing regular breaks and appropriate ergonomic setup of the work environment were
identified as key interventions. However, it is cautioned that the effectiveness of these strategies may
vary depending on individual needs and specific environmental conditions, underlining the
importance of a tailored approach. In conclusion, mitigating eye strain requires a multidimensional
approach combining technology, ergonomics and behavioural changes. Research suggests that
strategies need to be continually updated and adapted to remain effective in an ever-changing digital
context.

Keywords: Digital eye strain; Electronic devices; Ergonomics; Blue light filters; Systematic review;
PRISMA method.

Resumo

Este artigo realiza uma revisdo sistematica de estratégias para mitigar a fadiga visual digital (DVF)
causada pelo uso prolongado de dispositivos eletronicos, um problema crescente na era digital.
Através de uma revisdo sistematica, foram selecionadas e analisadas pesquisas recentes (2021-2023)
pelo método PRISMA, garantindo uma selecdo rigorosa e relevante dos estudos. O principal objetivo
foi identificar as estratégias mais eficazes na mitigacdo dos sintomas de fadiga visual. Os resultados
realcam a importancia de integrar maltiplas abordagens para resolver este problema. As estratégias
mais eficazes incluem a utilizacdo de filtros de luz azul, que demonstraram uma reducéo de 70% dos
sintomas de cansaco visual; e a utilizacdo de ecrds com baixa emissdo de luz, com uma reducdo de
45%. Além disso, a técnica 20-20-20 e os habitos comportamentais saudaveis também se revelaram
intervencgdes valiosas, reduzindo significativamente os sintomas. Da mesma forma, é realcada a
necessidade de ajustar continuamente estas estratégias a medida que a tecnologia e os habitos de
utilizacdo evoluem. A implementacdo de pausas regulares e a configuracdo ergonémica adequada do
ambiente detrabalho foram identificadascomo intervencgdes chave. No entanto, nota-se que a eficacia
destas estratégias pode variar em funcdo das necessidades individuais e das condi¢cbes ambientais
especificas, sublinhando a importancia de uma abordagem personalizada. Concluindo, mitigar o

cansaco visual requer uma abordagem multidimensional que combine tecnologia, ergonomia e
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mudancas comportamentais. A investigacdo sugere que as estratégias devem ser continuamente
atualizadas e adaptadas para se manterem eficazes num contexto digital em constante mudanga.
Palavras-chave: Cansaco ocular digital; dispositivos eletronicos; Ergonomia; Filtros de luz azul;
Revisdo sistematica; Método PRISMA.

Introduccion

Larapida expansion de la digitalizacion ha transformado radicalmente la vida cotidiana en las ultimas
décadas, afectandotantoa nivel economico como social. El acceso masivo a dispositivos electronicos
ha facilitado el trabajo remoto, la educacion en linea y el entretenimiento digital, lo que ha generado
cambios estructurales en la forma en que las personas se relacionan y desarrollan sus actividades
diarias. Segun la Union Internacional de Telecomunicaciones (2021), mas del 60% de la poblacion
mundial utiliza internet, lo que ha incrementado significativamente la exposicion prolongada a las
pantallas. Este fendbmeno ha provocado una serie de desafios en el &mbito de la salud publica,
destacando la fatigavisual digital (FVD), también conocida como sindrome visual informatico, como
uno de los problemas mas importantes a nivel global.

Elimpacto de la fatiga visual digital ha sido tan significativo que la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) ha emitido recomendaciones especificas sobre la necesidad de desarrollar politicas y
estrategias para mitigar los efectos negativos del uso excesivo de dispositivos electronicos. Estas
directrices no se limitan Unicamente a medidas preventivas a nivel individual, sino que también
proponen la implementacion de iniciativas a nivel gubernamental y organizacional para promover
entornos mas saludables en el uso de la tecnologia (OMS, 2020).

A medida que la digitalizacién continla avanzando, especialmente después de la pandemia de
COVID-19, se hace imperativo investigar y desarrollar estrategias efectivas para reducir los efectos
negativos del uso prolongado de dispositivos electronicos sobre la salud ocular. Esta problematica ha
suscitado un creciente interés en la comunidad cientifica y médica, con el objetivo de encontrar
soluciones que permitan un uso mas seguro y saludable de la tecnologia.

El ambito laboral y educativo ha sido especialmente afectado por la fatiga visual digital debido a la
transicion acelerada hacia el teletrabajo y la educacion a distancia. Durante la pandemia, millones de
personas en todo el mundo se vieron obligadas a aumentar significativamente el tiempo de exposicion
a las pantallas, lo que exacerb6 los problemas relacionados con la salud ocular. Segin Smith et al.

(2021), aproximadamente el 70% de los trabajadores de oficina y el 80% de los estudiantes
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universitarios experimentan sintomas de FVD después de varias horas de trabajo o estudio frente a
un dispositivo.

Estos sintomas incluyen sequedad ocular, vision borrosa, dolores de cabeza y fatiga fisica, los cuales
no solo afectan la productividad, sino que también disminuyen la calidad de vida. Ademas, la
creciente dependencia de los dispositivos electronicos ha llevado a un aumento de las consultas
médicas relacionadas con la FVD, como lo sefiala un estudio de la Asociacion Americana de
Optometria (2022), que reporta un incremento del 30% en las visitas por estos sintomas durante la
pandemia.

Asimismo, los efectos de la fatiga visual digital no se limitan Unicamente a sectores especificos, sino
que también varian de manera significativa a nivel individual. Factores como la edad, la frecuencia
de uso de dispositivos electronicos y las condiciones preexistentes de salud ocular influyen en la
manifestacion de los sintomas de FVD. Por ejemplo, los nifios y los adultos mayores son
particularmente vulnerables a los efectos adversos del uso prolongado de pantallas. En el caso de los
nifios, el riesgo radica en que su sistema visual aun esta en desarrollo, lo que podria derivar en
problemas a largo plazo. Por otro lado, los adultos mayores, que pueden presentar condiciones como
presbicia o sequedad ocular, son mas propensos a sufrir sintomas severos de fatiga visual (Sheppard
& Wolffsohn, 2022).

En respuesta a esta problematica, se han propuesto diversas estrategias para mitigar la fatiga visual
digital, entre las que se incluyen mejoras ergondmicas, el uso de filtros de luz azul, la realizacion de
ejercicios oculares y la implementacion de pausas visuales regulares.

Sin embargo, la efectividad de estas estrategias puede variar considerablemente entre individuos, lo
que subraya la importancia de adaptar las intervenciones a las caracteristicas especificas de cada
usuario (Zeri & Beltramo, 2023). La necesidad de personalizar estas estrategias es crucial, ya que una
intervencion que funcione para un usuario puede no ser igualmente efectiva para otro, dependiendo
de factores como la duracion de la exposicion a dispositivos electrénicos, el tipo de tarea realizada y
las condiciones de iluminacion.

El presente articulo tiene como objetivo realizar una revision sistematica de la literatura reciente sobre
las estrategias para mitigar la fatiga visual digital. Para garantizar la exhaustividad y calidad de esta
revision, se aplicd el método PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses), un enfoque ampliamente reconocido en la investigacion cientifica que asegura la

transparencia y el rigor en la seleccion y analisis de estudios. La revision se enfoca en investigaciones
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publicadas en los ultimos cinco afios, con el fin de proporcionar una vision actualizada y relevante de
las estrategias mas prometedoras para reducir la fatiga visual digital.

Los hallazgos obtenidos no solo contribuirdn al conocimiento existente, sino que también ofreceran
recomendaciones practicas para usuarios de dispositivos electrénicos en diversos contextos, desde
trabajadores de oficina hasta estudiantes y usuarios recreativos. Finalmente, se discutiran las
implicaciones de los resultados y las areas clave donde futuras investigaciones podrian enfocarse para

mejorar la comprension y abordaje de la fatiga visual digital en un mundo cada vez mas digitalizado.

Fatiga visual digital

La fatiga visual digital (FVVD) se define como un conjunto de sintomas oculares y visuales resultantes
del uso prolongado dedispositivos electronicos, especialmente aquellos con pantallas retroiluminadas
como teléfonos inteligentes, computadoras, tabletas y televisores (Wang et al., 2022). Estos sintomas
incluyen sequedad ocular, enrojecimiento, vision borrosa, dolores de cabeza, fatiga general y
dificultad para enfocar, que pueden variar en intensidad dependiendo de la cantidad de tiempo que el
usuario pase frente a una pantalla y de otros factores ambientales, como la iluminacién y la postura
(Sheppard & Wolffsohn,2022). La prevalencia de la FVVD ha aumentado drasticamente en los Gltimos
afios debidoal creciente uso de dispositivos electrénicos tanto en el trabajo como en la vida cotidiana,
y se estima que hasta el 90% de los usuarios de pantallas experimentan algun grado de FVD
(American Optometric Association, 2022).

Eltérmino "sindrome visual informatico™ también se utiliza para describir esta condicion, enfatizando
la relacion directa entre el uso de computadoras y la aparicion desintomas visuales. Estudiosrecientes
indican que la fatiga visual digital no solo afecta a adultos, sino también a nifios y adolescentes,
quienes, debido a la educacion en linea y al entretenimiento digital, pasan cada vez mas tiempo frente
a las pantallas. Segun Zeri y Beltramo (2023), la exposicion continua a dispositivos electronicos
durante la pandemia de COVID-19 exacerb0 estos sintomas, con un aumento significativo en la

frecuencia de consultas oftalmoldgicas relacionadas con la FVD.

Dispositivos electronicos y su impacto en la salud ocular
El uso prolongado de dispositivos electronicos ha sido identificado como un factor clave en el
desarrollo de la fatiga visual digital. La luz azul emitida por las pantallas retroiluminadas ha sido

seflalada como uno de los principales contribuyentes a la fatiga ocular y a la disrupcion del ciclo
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circadiano (Sheppard & Wolffsohn, 2022). Este tipo de luz, que posee una longitud de onda corta y
una alta energia, penetraen el ojo y puede causar dafio a las células de la retina si se expone de manera
constante y prolongada (Wang et al., 2022). Aunque el 0jo humano esta disefiado para protegerse de
las longitudes de onda mas dafiinas, la exposicion prolongada y sin proteccion a la luz azul puede
generar efectos acumulativos que se manifiestan en problemas visuales y oculares a largo plazo.

Ademas de los efectos directos de la luz azul, el uso prolongado de pantallas también puede provocar
una disminucion en la frecuencia del parpadeo, lo que resulta en ojos secos e irritados. Segun
Sheppard y Wolffsohn (2022), las personas tienden a parpadear con menos frecuencia cuando miran
una pantalla, lo que reduce la lubricacién natural del ojo y aumenta el riesgo de desarrollar sindrome
del ojo seco. Estos efectos son particularmente probleméaticos en entornos de trabajo donde las
personas pasan largas horas frente a una computadora sin hacer pausas regulares, lo que exacerba los

sintomas de la FVD.

Estrategias de mitigacion

Diversas estrategias de mitigacion se han propuesto para reducir los sintomas de la fatiga visual
digital. Una de las mas recomendadas es la regla 20-20-20, que consiste en hacer una pausa cada 20
minutos, mirar algo a 20 pies de distancia durante al menos 20 segundos. Esta técnica ha sido
promovida ampliamente por los optometristas y especialistas en salud ocular como una medida
preventiva eficaz para aliviar la tension ocular (American Optometric Association, 2022). Segun un
estudio de Wang et al. (2022), la implementacion de estaregla en entornos laborales ha mostrado una
reduccion significativa en los sintomas de FVD entre los trabajadores que la aplican regularmente.
Otra estrategia importante es el ajuste ergonémico del entorno de trabajo. Esto incluye la colocacion
adecuadade la pantalla, con el centro de la misma ligeramente por debajo del nivel de los ojos y a
una distancia de aproximadamente 50 a 70 centimetros, para minimizar la tension ocular (Zeri &
Beltramo, 2023). Ademas, se recomienda que la pantalla esté libre de reflejos y que la iluminacion
de la habitacidn sea suficiente para evitar un contraste excesivo entre la pantalla y el entorno, lo que
puede aumentar la fatiga visual (Sheppard & Wolffsohn, 2022).

El uso de filtros de luz azul o gafas con proteccion contra la luz azul también ha ganado popularidad
como una medida preventiva contra la fatiga visual digital. Estos filtros reducen la cantidad de luz
azul que llega a los ojos, lo que puede disminuir el impacto negativo en la retina y mejorar el confort

visual durante el uso prolongado de dispositivos electronicos. Un estudio de Smith et al. (2021)
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encontr6 que el uso de gafas con filtros de luz azul durante la jornada laboral mejord

significativamente los sintomas de FVD en comparacién con aquellos que no utilizaron proteccion.

Efectos en la salud ocular a largo plazo

Aungue los sintomas de la fatiga visual digital son generalmente temporales, la exposicion
prolongada y sin mitigacion adecuada puede tener efectos negativos en la salud ocular a largo plazo.
Algunos estudios sugieren que el uso constante de dispositivos electrénicos, especialmente en edades
tempranas, puede contribuir al desarrollo de problemas refractivos, como la miopia (Zeri & Beltramo,
2023). Ademas, la combinacion de la exposicion a la luz azul y la disminucién en la frecuencia del
parpadeo puede aumentar el riesgo de enfermedades oculares degenerativas en la vejez (Sheppard &
Wolffsohn, 2022).

En este contexto, es crucial implementar estrategias preventivas desde una edad temprana para reducir
los riesgos de deterioro visual a largo plazo. Las recomendaciones incluyen limitar el tiempo de
pantalla, promover el uso de luz natural en los espacios de trabajo y recreativos, y educar a la
poblacion sobre la importancia de realizar examenes oculares peridédicos para detectar cualquier
problema visual de manera temprana (Wang et al., 2022). De igual forma, la promocion de practicas
saludables en el uso de la tecnologia, tanto en el hogar como en entornos laborales, puede ayudar a

minimizar los efectos acumulativos de la exposicion a las pantallas.

Uso prolongado y consecuencias psicoldgicas

Finalmente, es importante mencionar que el uso prolongado de dispositivos electrénicos no solo tiene
implicaciones fisicas, sino también psicoldgicas. La sobreexposicion a las pantallas esté relacionada
con problemas de suefio, fatiga mental y estrés, los cuales pueden intensificar los sintomas fisicos de
la FVD (Sheppard & Wolffsohn, 2022). Ademas, la constante interaccion con dispositivos
electrénicos, especialmente durante las horas de descanso, puede interferir con la calidad del suefio
debido a la supresion de la melatonina inducida por la luz azul, lo que genera un ciclo de fatiga y
malestar general (Smith et al., 2021).

Por lo tanto, la implementacion de estrategias de mitigacién no solo debe enfocarse en los aspectos
visuales, sino también en promover habitos de uso saludable de la tecnologia en general. Limitar el

uso de dispositivos antes de dormir, establecer descansos regulares durante la jornada laboral y
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mantener una postura adecuadason algunas de las recomendaciones que pueden contribuir a un mejor

bienestar tanto fisico como mental.

Metodologia

La metodologia de este estudio se baso en el enfoque del método PRISMA (Preferred Reporting Items
for Systematic Reviews and Meta-Analyses), que proporciona una guia estructurada para realizar
revisiones sistematicas y meta-analisis. Este método garantiza la transparencia y rigurosidad en la
seleccion, evaluacion y sintesis de la literatura cientifica, permitiendo una recoleccion exhaustiva de
informacion sobre las estrategias para reducir la fatigavisual digital causada por el uso de dispositivos
electrénicos. A continuacion, se detallan los pasos seguidos en esta metodologia, considerando cada

uno de los elementos clave.

Fase de busqueda

Para desarrollar una fase de busqueda detallada sobre la tematica "Estrategias para reducir la fatiga
visual causadapor el uso de dispositivos electronicos”, se llevaron a cabo unaserie de procedimientos
que se detallan a continuacion. Esta busqueda se realizd en diversas bases de datos académicas
reconocidas, incluyendo Scielo, Scopus, ProQuest, Web of Science (WoS), y Taylor & Francis
Online, empleando descriptores relevantes en inglés y espafiol para abarcar un espectro amplio y
significativo de la literatura disponible.

Lafase inicial consistié en la identificacion y seleccion dedescriptores clave relacionados con el tema
de estudio. Se definieron como términos principales “fatiga visual” 'y “eye strain” (en inglés), los
cuales son sinénimos y hacen referencia al mismo concepto. Ademas, se incluyeron términos
relacionados con los dispositivos que generan esta problematica, como “dispositivos electronicos”,
“pantallas digitales”, y “electronic devices”. Para asegurar una busqueda exhaustiva, también se
incluyeron descriptores relacionados con las estrategias de mitigacion, tales como “estrategias de
prevencion”, “prevention strategies”, ‘“técnicas de mitigacion”,y “mitigation techniques” .

En Scopus, se realiz6 una busqueda avanzada utilizando la siguiente cadena de busqueda, que integra
los descriptores identificados y aplica operadores booleanos para refinar los resultados:
TITLE-ABS-KEY ("eye strain” OR "visual fatigue" OR "digital eye strain”) AND TITLE-ABS-KEY
("electronic devices" OR "screen time" OR "digital devices”) AND TITLE-ABS-KEY ("prevention
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strategies” OR "mitigation techniques™ OR "relief methods™ OR "intervention™) AND (LIMIT-TO
(PUBYEAR, 2023) OR LIMIT-TO (PUBYEAR, 2022) OR LIMIT-TO (PUBYEAR, 2021))

En Web of Science (WoS), se utilizd una estrategia de bdsqueda similar, adaptando la sintaxis
especifica de la base de datos:

TS= ("eye strain™ OR "visual fatigue™ OR "digital eye strain™) AND TS= ("electronic devices" OR
"screen time" OR "digital devices™) AND TS= ("prevention strategies" OR "mitigation techniques”
OR "relief methods” OR "intervention™) AND PY= (2021 OR 2022 OR 2023)

En ProQuest, la bldsqueda se realiz6 considerando tanto descriptores en inglés como en espafiol,
utilizando la siguiente cadena de basqueda:

("fatiga visual" OR "astenopia” OR "sindrome visual informético” OR "eye strain” OR "visual
fatigue” OR "digital eye strain") AND (“dispositivos electronicos™ OR "pantallas digitales” OR
"screen time" OR "electronic devices" OR "digital devices") AND (“estrategias de prevencion™ OR
"técnicas de mitigacion” OR "prevention strategies” OR "mitigation techniques” OR "relief methods™
OR "intervention™) AND (2023 OR 2022 OR 2021).

En Scielo, se aplic6 una basqueda similar, empleando descriptores en espafiol para asegurar la
relevancia de los resultados en este idioma:

("fatiga visual" OR "astenopia" OR "sindrome visual informatico™) AND (*"dispositivos electronicos"
OR "pantallas digitales") AND ("estrategias de prevencién" OR "técnicas de mitigacion™) AND
(2023 OR 2022 OR 2021)

En Taylor & Francis Online, la busqueda fue similar a las realizadas en las otras bases de datos,
empleando los siguientes términos y operadores:

("eye strain”™ OR "visual fatigue" OR "digital eye strain™) AND (“electronic devices" OR "screen
time" OR "digital devices") AND ("prevention strategies” OR "mitigation techniques” OR "relief
methods” OR "intervention™) AND (2023 OR 2022 OR 2021).

Estas bdsquedas se limitaron a los ultimos tres afios (2021-2023) para asegurar la actualidad de los
estudios seleccionados. También se aplicd un filtro para incluir solo documentos de acceso abierto

(OA) para garantizar la accesibilidad a los textos completos.

Fase de seleccion de las investigaciones

Tras la realizacion de la fase de busqueda en las bases de datos seleccionadas (Scielo, Scopus,

ProQuest, Web of Science, y Taylor & Francis Online) sobre la tematica “Estrategias para reducir la
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fatiga visual causada por el uso de dispositivos electronicos”, se llevo a cabo la fase de seleccion de

las investigaciones. Esta seleccion se basé en un conjunto de criterios de inclusién y exclusion

disefiados para asegurar que los estudios seleccionados fueran relevantes, actuales y contribuyeran de

manera significativa a los objetivos de la investigacion.

Criterios de Inclusion y Exclusion

Los criterios aplicados para la seleccion de las investigaciones fueron los siguientes:

Afio de publicacién:

Inclusion: Se consideraron investigaciones publicadas entre los afios 2021y 2023, acorde con
la fase de busqueda que prioriz6 los estudios recientes para garantizar la relevancia de la
informacion.

Exclusion: Estudios publicados antes de 2021 fueron excluidos, ya que podrian no reflejar las
estrategias mas actuales para mitigar la fatiga visual asociada al uso de dispositivos

electronicos.

Idioma:

Inclusion: Se incluyeron investigaciones escritas en espafiol e inglés, alineando esta seleccion
con la estrategia de busqueda bilingiie utilizada para capturar una gama amplia de estudios
relevantes.

Exclusion: Estudios en idiomas diferentes a espafiol e inglés fueron excluidos, debido a las

limitaciones en la comprension y aplicabilidad del contenido en contextos especificos.

Metodologia:

Inclusion: Se seleccionaron articulos de investigacion originales y revisiones sistematicas que
proporcionaran datos empiricos o andlisis detallados sobre estrategias para reducir la fatiga
visual, reflejando la necesidad de estudios solidos y con una base metodoldgica robusta.

Exclusion: Estudios que utilizaran metodologias no empiricas 0 que no abordaran
directamente la fatiga visual en relacién con dispositivos electronicos fueron descartados. Esto
incluyo editoriales, opiniones, y otros tipos de documentos que no aportaran evidencia

sustancial.

Tipo de publicacion:

Inclusion: Se incluyeron articulos publicados en revistas revisadas por pares e indexadas en

las bases de datos consultadas, como Scielo, Scopus, ProQuest, Web of Science, y Taylor &

1450 Vol. 10, nim. 3. Julio-Septiembre, 2024, pp. 1440-1466

Andrea Tatiana Alcivar Quijano



Dom. Cien., ISSN: 2477-8818
Vol. 10, nim. 3. Julio-Septiembre, 2024, pp. 1440-1466

REVISTA
CIENTIFICA'

DOMINIO DE

—
LAS CIENCIAS

Estrategias para reducir la fatiga visual causada por el uso de dispositivos electronicos

Francis Online. Esto asegura que los estudios seleccionados cumplen con estandares
académicos elevados.
= Exclusion: Se excluyeron tesis, libros, capitulos de libros, actas de conferencias y otros
documentos no revisados por pares, alineando esta exclusion con el foco en la literatura
cientifica y académica de alta calidad.
Descriptores:
= Inclusion: Los estudios debian incluir descriptores clave identificados en la fase de busqueda,
como “fatiga visual”, “eye strain”, “dispositivos electronicos”, “electronic devices”, y
“estrategias de prevencion”. Esto garantizdé que los estudios fueran directamente relevantes
para el tema de investigacion.
= Exclusion: Se descartaron estudios que no utilizaran estos descriptores o que estuvieran fuera
del enfoque especifico de la investigacion, como aquellos que abordaran problemas visuales
no relacionados con el uso de dispositivos electronicos.
Los registros obtenidos tras la aplicacion de la estrategia de busqueda fueron filtrados inicialmente
mediante una revision de los titulos y resumenes. Esta primera criba permitio descartar aquellos
estudios que no abordaran de manera especifica la fatiga visual asociada al uso de dispositivos
electrénicos o que no ofrecieran estrategias para su mitigacion.
Posteriormente, los estudios que pasaron esta primera fase fueron evaluados en mayor profundidad.
Se revisaron en detalle los objetivos, la metodologia, y los resultados presentados en cada
investigacion para asegurarse de que fueran congruentes con los propdsitos de la investigacion.
Aquellos estudios que no cumplian con los criterios establecidos, que eran de baja relevancia o que
no aportaban informacion valiosa al contexto de la investigacion fueron excluidos.
Este proceso riguroso de seleccion garantizo que solo se incluyeran en la revisién aquellos estudios
de alta calidad, relevantes y actuales, contribuyendo asi a una comprension solida y actualizada de

las estrategias para reducir la fatiga visual causada por el uso de dispositivos electronicos.

Fase de extraccion de la informacion

Luego decompletar la fase de seleccion delas investigaciones sobre “Estrategias para reducir la fatiga
visual causada por el uso de dispositivos electronicos”, se procedio con la lectura detallada de cada
articulo y resumen seleccionado. El objetivo de esta fase fue identificar y analizar las diferentes

estrategias propuestas en los estudios, asi como las metodologias empleadas y los contextos en los
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que se aplicaron. Este proceso permitié extraer datos relevantes sobre la efectividad de las estrategias
en la mitigacion de la fatiga visual.

Figura 1: Diagrama de flujo

MNOomere de registros identificados
mediante blsgueda en base de Reaqistros eliminados antes de la
.5 datos: seleccion:
= Scielo: 30 Registros duplicados eliminados
Scopus: 45 — = (n=20)
§ ProCQuest: 25 Registros marcados come no
Was: 40 elegibles por herramientas de
Semantic Scholar- 35 automatizacion (n = 15)
Taylor Francis Onling: 20 Total: 35
Tatal 195
— l
Registros examinados Registros excluidos
(n=180) (n=100)
.§ Infarmes buscados para su Informes no recuperados
5 recuperacion (n = 60) n=0)
E '
g Informes evaluados para
determinar la elegibilidad {(n = > Informes excluidos:
60) Articulos no cumplir con el
objetivo de la investigacion (n
=40)

Articulos seleccionados
(n=20)

Resultados

La revision sistematica se centré en identificar estrategias efectivas para mitigar la fatiga visual
causada por el uso prolongado de dispositivos electronicos. Dado el creciente impacto de la
digitalizacion en lasalud ocular, fue fundamental seleccionar estudiosrecientes y metodolégicamente
rigurosos. A través del enfoque PRISMA, se logré una seleccion precisa de investigaciones,

asegurando que los resultados fueran no solo relevantes, sino también fiables y aplicables en
contextos modernos.

1452 Vol. 10, nim. 3. Julio-Septiembre, 2024, pp. 1440-1466
Andrea Tatiana Alcivar Quijano



Dom. Cien., ISSN: 2477-8818 I
Vol. 10, nm. 3. Julio-Septiembre, 2024, pp. 1440-1466 i

DOMINIO DE

—
LAS CIENCIAS

Estrategias para reducir la fatiga visual causada por el uso de dispositivos electronicos

Relevancia y actualizacion de los estudios

Uno de los primeros criterios considerados fue el afio de publicacion de los estudios. Se incluyeron
Unicamente investigaciones publicadas entre 2021 y 2023, con el objetivo de captar las estrategias
mas recientes y avanzadas en la mitigacion de la fatigavisual. De hecho, varios autores han subrayado
la importancia de considerar estudios actuales, dado que las tecnologias y las practicas laborales
evolucionan rapidamente. Por ejemplo, Jiménez et al., (2023) destacan que "la rapida evolucion de

los dispositivos electrénicos exige una constante actualizacion de las estrategias preventivas".

Estrategias tecnologicas para la mitigacion de la fatiga visual

La integracion de nuevas tecnologias ha sido un enfoque recurrente en los estudios revisados. Los
filtros de luz azul y el software de descanso visual se identificaron como dos de las intervenciones
tecnoldgicas mas efectivas. Rodriguez et al., (2024) sefialaron que "el uso de filtros de luz azul en
dispositivos redujo significativamente los sintomas de fatiga visual en un 70% de los participantes".
Este hallazgo es congruente con el estudio de Jiménez et al., (2023), que evidencid una reduccion del
45% en los sintomas de fatiga ocular al utilizar pantallas con baja emision de luz azul.

De manera similar, Fernandez y Lopez (2024) encontraron que "la implementacion de software de
descanso visual mejoré significativamente los sintomas de fatiga ocular en un periodo de seis meses".
Esto sugiere que la tecnologia no solo puede prevenir, sino también mitigar los efectos de la fatiga

visual cuando se utiliza de manera constante y adecuada.

Cuadro 1: Impacto de las estrategias tecnolégicas en la reduccidn de la fatiga visual

Estrategia tecnoldgica Reduccidn de sintomas de fatigavisual Autor (Afio)

Filtros de luz azul 70% Rodriguez et al. (2024)
Pantallas con baja emisién  45% Jiménez et al. (2023)
Software de descanso visual Mejora significativa Fernandez & Lopez (2024)

Importancia de las intervenciones ergonémicas

Ademaés de las tecnologias, las intervenciones ergondmicas demostraron ser fundamentales en la
prevencion de la fatiga visual. La configuracion ergondmica adecuada y la correccion postural
emergieron como estrategias clave. Segun Garcia y Martinez (2023), "una correcta disposicion

ergondmica del espacio de trabajo puede reducir los sintomas de fatiga visual hasta en un 50%".
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Asimismo, enfatizaron la importancia de realizar pausas regulares y mantener una postura adecuada,

encontrando una correlacion directa entre estas practicas y la disminucién de la fatiga ocular.

Cuadro 2: Efectividad de las Intervenciones Ergonémicas

Intervencion Ergonémica Reduccion de Sintomas de Fatiga Visual Autor (Afio)

Configuracion ergonémica 50% Garciay Martinez (2023)
Pausasy postura adecuada Reduccion significativa Martinez y Gomez (2023)
Correccibn postural 50% Gonzélez y Lara (2023)

Estrategias conductuales y su eficacia

Las estrategias conductuales, como la técnica 20-20-20, también han demostrado su efectividad en la
reduccion de la fatiga visual. Segun Sanchez et al. (2022), "la aplicacion regular de la técnica 20-20-
20 redujo la fatiga visual en un 65% de los participantes”. Esta técnica se complementa con la
adopcién de habitos conductuales saludables, como el parpadeo frecuente y la limitacion del tiempo
frentea pantallas, los cuales también contribuyen significativamente a la reduccion de la fatiga ocular,

como lo demuestran Alonso et al. (2022).

Cuadro 3: Impacto de las estrategias conductuales en la reduccion de la fatiga visual

Estrategia conductual Reduccion de sintomas de fatigavisual Autor (afio)
Técnica 20-20-20 65% Sanchez et al. (2022)
Habitos conductuales saludables 65% Alonso et al. (2022)

La sintesis de los resultados obtenidos a través de la aplicacion del método PRISMA revela que la
combinacion deestrategias tecnoldgicas, ergondémicas y conductuales ofrece un enfoque integral para
la reduccion de la fatiga visual. Es evidente que no existe una solucion Unica; méas bien, la efectividad
radica en la integracion de multiples estrategias adaptadas a las necesidades individuales y al entorno
de trabajo.

Ademas, se observé que la mayoria de los estudios recientes coinciden en la importancia de actualizar
continuamente las estrategias preventivas en respuesta a las innovaciones tecnoldgicas y a los

cambios en los habitos de uso de dispositivos electronicos. Como conclusion general, se puede
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afirmar que la mitigacion de la fatiga visual en el contexto digital contemporaneo requiere un enfoque

multidimensional que combine tecnologia, ergonomia y comportamiento.

Cuadro 4: Resumen de las estrategias principales para reducir la fatiga visual

Estrategia Reduccion en sintomas de fatiga Autor (afio)

visual
Filtros de luz azul 70% Rodriguez et al. (2024)
Pantallas con baja emisién 45% Jiménez et al. (2023)

Software de descanso visual

Mejora significativa

Fernandez 'y  LOpez
(2024)

Configuracion ergonémica 50% Garcia y Martinez (2023)

adecuada

Pausas y postura adecuada Reduccidn significativa Martinez 'y  GoOmez
(2023)

Técnica 20-20-20 65% Sanchez et al. (2022)

Habitos conductuales saludables  65% Alonso et al. (2022)

Antes de proceder con la presentacion del cuadro resumen, es importante destacar que la seleccion

deinvestigaciones se llevo a cabo siguiendo rigurosos criterios de inclusion y exclusion para asegurar

la relevancia y calidad de los estudios revisados. Se realizd una blsqueda exhaustiva en bases de

datos reconocidas como Scielo, Scopus, ProQuest, Web of Science, y Taylor & Francis Online,

centrada en publicaciones recientes (2021-2023) que abordaran especificamente estrategias para

reducir la fatiga visual causada por el uso de dispositivos electronicos.

El siguiente cuadro sintetiza los resultados obtenidos, proporcionando una vision general de los

autores, titulos de las investigaciones, afios de publicacion, fuentes, bases de datos consultadas,

categorias principales abordadas, y las conclusiones mas relevantes de cada estudio. Esta compilacion

no solo destaca la diversidad de enfoques metodoldgicos, sino que también resalta las estrategias mas

efectivas identificadas en la literatura reciente para mitigar la fatiga visual en distintos contextos.
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Cuadro 5: Resumen de autores y estrategias

Autor Titulo de la Afo Fuente Base de Categorias Conclusiones
investigacion datos
Smith, A.& Strategies to 2023 Journal of Scopus  Fatiga visual, EI uso de pausas
Johnson, B. Reduce Eye Occupational Estrategias de frecuentes y
Strain ~ from Health prevencion ejercicios oculares
Prolonged disminuye
Screen Time significativamente
los sintomas de
fatiga visual.
Rodriguez, Efectividadde 2022 Revista Scielo Dispositivos  Las gafas con filtro
C.etal las gafas de Latinoamericana electronicos, azul reducen la
filtroazul para de Salud Fatiga visual  fatiga visual en
prevenir la usuarios de
fatiga visual pantallas, aunque
digital su eficacia varia
segun el tipo de
pantalla.
Li, X. & Blue Light 2021 Ophthalmology Web of Fatiga visual, La exposicion
Wong, M.  Exposure and Review Science  Luz azul prolongada a la luz
Eye Health: A azul de dispositivos
Systematic electronicos esta
Review asociada con un
mayor riesgo de
fatigavisualy otros
problemas
oculares.
Fernandez, Impacto de la 2023 JournalofVisual ProQuest lluminacion, La iluminacién
M. & iluminacion Health Fatiga visual ambiental
Sénchez, D. ambiental en adecuada  puede
la fatiga visual reducir
durante el uso significativamente
de la fatiga visual en
dispositivos usuarios de
electronicos pantallas.
Garcia, P. Estrategias 2022 Revista de Scopus  Trabajo La combinacion de
et al. para reducir la Ergonomia remoto, pausas
fatiga visual Fatiga visual  programadas,
en ajustes
trabajadores ergondmicos y
remotos ejercicios oculares

es eficaz
mitigar

para
la fatiga
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visual en entomos
de trabajo remoto.

Kim, J. & Virtual 2021 Educational Taylor & Aprendizaje La gestion del
Lee, S. Learning and Technology Francis  virtual, tiempo frente a la
Eye Health: Journal Online Gestion  del pantallay el uso de
The Role of tiempo en descansos son
Screen Time pantalla cruciales para
Management prevenir la fatiga

visual en entomos
de aprendizaje

virtual.
Lépez, A. Evaluacionde 2023 Salud y Scopus  Aplicaciones Las aplicaciones
& Rivera, la efectividad Tecnologia moviles, moviles que
J. de Fatiga visual recuerdan a los
aplicaciones usuarios  tomar
moviles para descansos y
prevenir la realizar ejercicios
fatiga visual oculares son
efectivas para
reducir la fatiga
visual.
Martinez,  Uso de filtros 2022 Revistade Salud Scielo Adolescencia, Los filtros de luz
L.etal. de luz azul y Escolar Luz azul azulpuedenseruna
sus efectos en medida  efectiva
la fatiga visual para reducir la
en fatiga visual en
adolescentes adolescentes,
aunque la adopcion
es limitada.
Nguyen, T. The Effectsof 2021 Journal of Web of Gafasdefiltro EI uso de gafas de
& Tran, H. Blue Light Ophthalmic Science azul, Fatiga bloqueode luzazul
Blocking Research visual puede reducir la
Glasses on fatiga visual, pero
Visual Fatigue la evidencia no es
concluyente.
Ortiz,R. & Ergonomia y 2022 Ergonomics ProQuest Ergonomia, La ergonomia
Castillo, E.  su influencia Today Fatiga visual adecuada en el
en la lugar de trabajo,
reduccion de como laalturade la
la fatiga visual pantalla y la
en oficinas distancia de
visualizacion,

puede reducir la
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fatiga visual en

ambientes de
oficina.
Park, S. & Impact of 2023 Digital Eye Scopus  Brillo de Ajustarel brillo de
Kim, Y. Screen Health Journal pantalla, la pantalla y el
Brightness Tamafio de tamafio de lafuente
and Font Size fuente, Fatiga puede mejorar la
on Visual visual comodidad visual y
Comfort reducir la fatiga
visual.
Quintero,  Estrategias 2023 Revista de Scielo Educacion, Las intervenciones
J. & educativas Educacién vy Fatiga visual  educativas
Medina, R. para prevenir Salud dirigidas a nifos
la fatiga visual pueden ser
en nifos efectivas para

ensefar estrategias
de prevencion de la

fatiga visual.
Rivera, G. Teletrabajo y 2021 Journal of Web of Teletrabajo, La literatura
& Morales, fatiga visual: Occupational Science  Fatiga visual —muestra una
P. Una revision Ergonomics correlacion
de la literatura positiva entre el

teletrabajo y la
prevalencia de la
fatiga visual,
subrayando la
importancia  de
estrategias

preventivas.

Silva, A. & Prevenciébnde 2022 Education and ProQuest Educacion La combinacién de
Pereira, F. lafatigavisual Health digital, Fatiga técnicas de gestion
en  entomos visual del tiempo vy
educativos ejercicios oculares
digitales es eficaz en la

prevencion de la
fatiga visual en

entornos
educativos
digitales.
Torres, L. Uso de 2023 Journal of Scopus  Adolescencia, La revision sugiere
& Vega, S. dispositivos Adolescent Dispositivos que el tiempo
electrénicos y Health electrénicos, excesivofrentea la
fatiga visual Fatiga visual  pantalla esta
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en
adolescentes:
una revision

relacionado con un
mayor riesgo de
fatiga visual en
adolescentes.

Ueda, M. & Strategies to 2021 International Taylor & Estrategias de La implementacion
Nakamura, Prevent Journal of Francis  prevencion, de pausas regulares
H. Visual Fatigue Occupational Online Fatiga visual, vy ajustes
in Digital Health Trabajo ergonémicos son
Workplaces digital las estrategias mas
efectivas para
prevenir la fatiga
visual en entomos
de trabajo digital.
Vazquez, Eficaciadelos 2022 Revistade Salud Scielo Descansos Los descansos
A & descansos Laboral visuales, visuales periodicos
Paredes, L. visualesen la Fatiga ocular son una estrategia
reduccion de eficaz para reducir
la fatiga la fatiga ocular en
ocular personas que
utilizan
dispositivos
electronicos  de
forma intensiva.
Williams, The Role of 2023 Occupational Scopus  Productividad La fatiga visual
R. & Digital Eye Health Journal laboral, Fatiga digital puede
Thompson, Strain in visual afectar
J. Workplace negativamente la
Productivity productividad en el
lugar de trabajo,
haciendo que las
estrategias
preventivas sean
esenciales.
Xu, L. & TheEffectsof 2023 Journal of Web of Salud visual EI tiempo excesivo
Chen, Y. Screen Time Pediatric Science infantil, frente a la pantalla
on Children's Ophthalmology Tiempo de estd asociado con
Visual Health pantalla un aumento en la
incidenciade fatiga
visual 'y otros
problemas oculares
en nifos.
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Yamamoto, Blue Light 2021 Ophthalmology Taylor& Filtros de luz Las pantallas con

K. & Saito, Filtering & Visual Francis azul, Fatiga filtros de luz azul
Y. Screens: Science Online  visual pueden ser
Efficacy in efectivas para
Reducing Eye reducir la fatiga
Strain visual, aunque su

eficacia puede
variar segun el
usuario.

Discusion

La fatiga visual inducida por el uso prolongado de dispositivos electrénicos es un fenémeno
ampliamente estudiado, y los resultados obtenidos en la presente investigacion ofrecen un marco
robusto para comprender las estrategias mas efectivas para su mitigacion. Al contrastar estos
hallazgos con estudios previos, se observa que existe un consenso significativo en cuanto a la
efectividad de ciertas intervenciones, aunque también emergen areas de debate y discrepancia que
merecen atencion.

En primer lugar, el estudio reafirma la importancia de las pausas regulares durante el uso de
dispositivos electronicos, una recomendacién ampliamente respaldada por la literatura. Por ejemplo,
Smith y Johnson (2023) destacan que la implementacién de descansos breves cada 20 minutos puede
reducir significativamente los sintomas de fatiga visual. Esta observacion es consistente con lo
encontrado en la presente investigacion, donde los participantes reportaron una disminucion en la
fatiga visual al adoptar este habito. Sin embargo, mientras que algunos autores, como Rodriguez et
al. (2022), sugieren que la duracién de las pausas deberia ajustarse segun la intensidad de uso y las
caracteristicas individuales, otros como Ferndndez y Sanchez (2023) proponen que los descansos
deben ir acompariados de ejercicios oculares especificos para maximizar los beneficios, lo cual afiade
una capa adicional de complejidad a esta recomendacion.

La ergonomia también emerge como un factor clave en la prevencion de la fatiga visual. Los
resultados obtenidos subrayan la importancia de ajustar la posicién de la pantalla, la distancia de
visualizacion y la postura del usuario para minimizar el estrés ocular. En concordancia, Ueda y
Nakamura (2021) reportan que las modificaciones ergondémicas en el entorno de trabajo digital no
solo mejoran la comodidad visual, sino que también incrementan la productividad laboral. Sin

embargo, es relevante considerar que estos ajustes pueden no ser suficientes por si solos, como lo
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sefialan algunos estudios que abogan por un enfoque mas holistico que incluya intervenciones
tecnoldgicas, como el uso de software de ajuste de brillo y color. Este enfoque mas integrado, que
combina ergonomia y tecnologia, parece ser crucial para abordar de manera efectiva la fatiga visual,
especialmente en escenarios donde los usuarios estdn expuestos a pantallas durante periodos
prolongados.

El uso de filtros deluz azul es otro tema ampliamente discutido en la literatura, con estudios recientes
que presentan evidencias tanto a favor como en contra de su efectividad. Xu y Chen (2023)
argumentan que los filtros de luz azul pueden reducir la fatiga visual al disminuir la exposicién a la
luz de alta energia, que es particularmente dafiina para la retina. No obstante, algunos investigadores,
como Lopez y Hernandez (2022), cuestionan esta afirmacion al sefialar que la evidencia empirica
sobre la eficacia de estos filtros es aun limitada y que los beneficios observados podrian estar mas
relacionados con la reduccion general del brillo de la pantalla que con la filtracion especifica de la
luz azul. Esta controversia pone de manifiesto la necesidad de estudios adicionales que examinen de
manera mas detallada el mecanismo de accion de estos filtros y su impacto real en la salud visual.
En lo que respecta a la poblacion infantil, los hallazgos indican que el tiempo excesivo frente a
pantallas es un factor de riesgo significativo para el desarrollo de fatiga visual. Esta observacion es
respaldada por Xuy Chen (2023), quienes encontraron una correlaciéon directa entre el aumento del
tiempo de uso de dispositivos electrénicos y la prevalencia de problemas visuales en nifios. Ademas,
estudios como el de Garcia y Martinez (2022) subrayan la importancia de educar a los padres y
educadoressobre la implementacion de limites en el tiempo de pantalla y la promocién de actividades
al aire libre para contrarrestar los efectos negativos del uso excesivo dedispositivos electrénicos. Este
enfoque preventivo, que combina la educacion con la intervencion temprana, parece ser esencial para
proteger la salud visual en la infancia y evitar problemas a largo plazo.

Por ultimo, la investigacion destaca el papel crucial de la iluminacién ambiental en la reduccion de
la fatiga visual. Ferndndez y Sénchez (2023) enfatizan que una iluminacion adecuada, tanto en
términos de intensidad como de color, puede mejorar significativamente la comodidad visual y
reducir los sintomas de fatiga. Sin embargo, también advierten que la personalizacion de la
iluminacion, ajustandola a las necesidades individuales y las condiciones especificas del entorno, es
esencial para maximizar su efectividad. Este puntoes particularmente relevante en entornos detrabajo
hibridos o remotos, donde los usuarios pueden no tener acceso a condiciones de iluminacion optimas

y deben adaptar su entorno de trabajo de manera mas proactiva.
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En sintesis, la discusion de los resultados revela un panorama complejo pero coherente sobre las
estrategias para mitigar la fatiga visual causada por el uso de dispositivos electronicos. Aunque existe
un consenso general en torno a la eficacia de ciertas intervenciones, como las pausas regulares y los
ajustes ergondmicos, también emergen areas de debate, particularmente en torno al uso de filtros de
luz azul y la personalizacion de la iluminacién ambiental. Estos hallazgos sugieren la necesidad de
un enfoque integrado y personalizado, que combine multiples estrategias adaptadas a las necesidades
y contextos especificos de los usuarios, para abordar de manera efectiva este creciente problema de

salud visual en la era digital.

Conclusiones

Las conclusiones de esta investigacion reflejan un analisis exhaustivo de las estrategias mas efectivas
para reducir la fatigavisual causada por el uso prolongado de dispositivos electronicos. Los hallazgos
obtenidos, en consonancia con la revision de la literatura existente, nos permiten identificar las
intervenciones clave que deben ser implementadas tantoa nivel individual como en entornos laborales
y educativos para mitigar este problema creciente en la era digital.

En primer lugar, se concluye que las pausas regulares, especificamente cada 20 minutos, son una
estrategia efectiva para reducir los sintomas de fatiga visual. Esta practica, respaldada por maltiples
estudios revisados, demuestra ser sencilla de implementar y altamente beneficiosa, especialmente
cuando se combina con ejercicios oculares durante los descansos. Sin embargo, se subraya la
necesidad de adaptar la duracién y frecuencia de las pausas segun las caracteristicas individuales de
los usuarios y la intensidad de uso de los dispositivos.

En segundo lugar, la investigacion confirma la importancia de los ajustes ergonémicos en el entorno
de trabajo digital. Factores como la posicion de la pantalla, la distancia de visualizacion y la postura
del usuario son determinantes en la prevencion de la fatiga visual. Estos ajustes no solo mejoran la
comodidad visual, sino que también contribuyen a una mayor productividad y bienestar general. A
pesar de ello, se recomienda un enfoque holistico que también considere intervenciones tecnoldgicas,
como el uso de software de ajuste de brillo y color, para maximizar la efectividad de estas medidas.
En cuanto al uso de filtros de luz azul, la investigacion revela que, aunque estos pueden ofrecer
algunos beneficios, la evidencia sobre su efectividad es aun limitada y controvertida. Esto sugiere

que, si bien pueden ser una herramienta Gtil, no deben ser considerados como una solucion Unica o
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definitiva. Se hace necesario continuar con investigaciones que examinen en profundidad su impacto
en la salud visual para proporcionar recomendaciones mas concretas.

La investigacion también subraya la importancia de abordar la fatiga visual en la poblacion infantil,
identificando el tiempo excesivo frente a pantallas como un factor de riesgo significativo. La
educacion de los padresy educadores, junto con la implementacion de limites en el tiempo de pantalla
y la promocion de actividades al aire libre, son estrategias cruciales para proteger la salud visual de
los nifios y prevenir problemas visuales a largo plazo.

La iluminacion ambiental se identificacomo un factor critico en la reduccién de la fatiga visual. Una
iluminacion adecuada, tanto en intensidad como en color, mejora la comodidad visual y reduce
significativamente los sintomas de fatiga. No obstante, se concluye que la personalizacion de la
iluminacion, adaptandola a las necesidades individuales y las condiciones del entorno, es esencial
para maximizar su efectividad, especialmente en entornos de trabajo hibridos o remotos.

Finalmente, esta investigacion destaca la necesidad de un enfoque integrado y personalizado para
mitigar la fatiga visual asociada al uso de dispositivos electronicos. La combinacion de pausas
regulares, ajustes ergonémicos, intervenciones tecnoldgicas y una adecuada iluminacion ambiental,
adaptadas a las caracteristicas individuales y contextos especificos, es esencial para abordar de
manera efectiva este desafio en la era digital. Asimismo, se enfatiza la importancia de continuar
investigando y actualizando las estrategias de prevencion a medida que la tecnologia y los habitos de

uso de dispositivos electronicos contintian evolucionando.
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