
Vida Digital y Visión 
1. ¿Cuál es tu rango de edad?

2. ¿Qué tipo de compensación usas?

3. ¿Cuál de estos dispositivos usas diariamente?

4. ¿Cuál de estas redes sociales usas diariamente?

6. ¿Notas alguna vez alguno de estos síntomas?.

5. De media, ¿cuántas horas al día 
consultas tus whatsapp y redes sociales?

Comparte esta información con tu Profesional de la Visión.

Puedes marcar varias

Puedes marcar varias

Puedes marcar varias

Puedes marcar varias

Gafas Lentillas No uso
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Menos de 2 horas al día

Entre 2 – 4 horas al día

Más de 6 Horas al día

Facebook

horas en totalSmartphone TVOrdenadorTableta

Cansancio Sequedad Enrojecimiento Dolor Cabeza



¿Quién muestra estos síntomas?

El día a día 
de tus ojos

Beneficios al aliviar la 
fatiga visual

Consecuencias

¿SABÍAS 
QUE...?  

El síndrome visual informático es un tipo de 
fatiga visual que comenzó a diagnosticarse 
cuando los ordenadores personales se volvieron 
un objeto común en nuestros hogares.

Vivir en el mundo actual hace que tus ojos trabajen en 
exceso. Echa un vistazo a lo que tienen que soportar 
cada día: 

Su nombre técnico es astenopía, pero seguramente lo conoz-
cas como fatiga ocular, cansancio ocular o síndrome visual 
informático.

¿Qué es la fatiga visual?

Tu músculo ciliar 
trabaja en exceso 
cada vez que enfocas 
la vista muy cerca de 
una pantalla. Cada 
vez que utilizas un 
dispositivo te arries-
gas a sobrecargar los 
ojos y sufrir fatiga 
visual.

Exposición prolongada a una 
luz o un brillo intensos.

Largos periodos de 
actividad que exigen 
concentración y un enfoque 
continuo de la vista.

Esfuerzo excesivo al 
tratar de ver bajo una luz 
muy tenue. 

90%
HASTA UN 

DE LAS PERSONAS QUE

TRABAJAN
CON ORDENADORES
PRINCIPALMENTE

presentan 
síntomas 
de fatiga 

visual

de los “millennials” 
americanos sufren de 
fatiga visual a causa 
de los dispositivos 
electrónicos.7 de cada 10

CANSANCIO OCULAR
Cómo afecta a nuestra visión el uso diario de dispositivos
Nadie pone en duda que la vista es nuestro sentido principal, 
pero solemos dar por sentado que nuestros ojos nunca sufren. 
Cada vez empleamos los dispositivos digitales para más aspectos 
de la vida cotidiana y, en consecuencia, nuestros ojos se 
resienten por la fatiga.
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Músculo ciliar sobrecargado

Los que más 
lo sufren

Cómo aliviar la fatiga visual

Mari Redes Sociales

Obsesión: las redes sociales
Adicción: mirar el teléfono
Favoritos: Emojis y #hashtags
Pasatiempo favorito: 
compartir todo lo que le pasa

Músculos 
ciliares

Iris

Cristalino

Uso extendido de disposi-
tivos digitales: televi-
siones, ordenadores y 
teléfonos inteligentes.

Alarmas, redes sociales, correos 
electrónicos… todos aparecen a la 
vez en tu móvil, haciendo que tus 

ojos trabajen desde que se abren a 
primera hora de la mañana.

CONTANDO OVEJITAS: 
NO LAS SUFICIENTES
Solo cerramos los ojos 

unas pocas horas, ¡y 
vuelta a las pantallas!

Hojas de cálculo, presenta-
ciones, conferencias online y 
PDF's interminables. Nuestro 

éxito depende del duro 
trabajo al que sometemos a 

nuestros ojos. 

ATRACÓN
Aunque solo tengamos dos 

ojos, eso no nos impide 
estar atentos a tres pan-

tallas diferentes. ¡No estare-
mos tranquilos si nos per-
demos la serie de moda o 

las novedades de los famo-
sos en Instagram!

AFTERWORK”
Un estilo de vida 

disponible en una incómo-
da pantallita: ¡si parpadeas, 

te lo pierdes!

Z
ZZ

COMIDA NON-STOP
Consejos empresariales, 

cotilleos de la prensa rosa, 
un correo electrónico 

gracioso… No despega-
mos la vista de lo más 

reciente y destacado de la 
actualidad.

MEDIANOCHE: EL 
ÚLTIMO ASALTO

La última oportunidad 
para conseguir puntos 
extra de fatiga antes de 
que acabe el día. ¡Ojos 
preparados, listos…! 

¡YA! ¡YA! ¡YA!

Anita Serieadicta

Serie favorita: todas
Habilidad especial: solo parpadea 
entre un episodio y el siguiente
Mayor miedo: el fin de una 
temporada

Pepito Letra Pequeña

Objetivo en la vida: visitar 
todas las páginas web de internet 
que existen… en un solo día
Tamaño de fuente favorito: 3
Némesis: sus propios ojos

Vocación: Call of Duty
Famoso por: ni pestañea para 
no perder de vista al enemigo.

Juan Maquinitas

#hardcore
 

Objetivo a largo plazo: Trabajar 
duro, trabajar aún más duro
Herramientas: hojas de cálculo
Táctica:: hojas de cálculo
Hobby: hojas de cálculo

José Empleado Modelo

Apaga la pantalla y descansa 
la vista un momento.

DESCANSA Y RELÁJATE: 

Hazte una revisión con el 
profesional de la salud visual por si 
necesitas usar lentes.

HAZTE UNA REVISIÓN DE LA VISTA: 

Si necesitas corregir la vista, utili-
za unas lentillas adecuadas

CORRIGE LA VISTA:

 15º

 24"
Mantén una distancia y un ángulo 
adecuados entre la pantalla y los 
ojos.

ERGONOMÍA VISUAL

Esfuérzate por parpadear más a 
menudo

¡PARPADEA!

Sigue la regla 20-20-20
Cada 20 minutos, fija la vista 
en algo que esté a 6 metros 
(20 pies) de ti durante 20 
segundos

6m
(20 pies)

20
mins

20
seg

FUENTES:  2.) www.aoa.org 4.) www.everydayhealth.com 6.) www.usatoday.com  

1.) www.allaboutvision.com 3.) www.digitaltrends.com 5.) www.mayoclinic.org 7.) www.thevisioncouncil.org
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Las Lentillas diseñadas
para tu Vida Digital

www.LentillasAntiFatiga.com
E-434


