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LLUIS BIELSA, VICEPRESIDENTE DE LA ASOCIACION VISION Y VIDA

“Recomendamos que los menores de
siete anos no utilicen pantallas”

EL USO EXCESIVO Y PROLONGADO DE LAS
PANTALLAS ENTRE NINOS Y ADOLESCENTES
ESTA HACIENDO QUE LA SALUD VISUAL

SEA UN TEMA DE PREOCUPACION A TALES
EDADES. LIMITAR SU UTILIZACION Y HACER
MAS ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE PUEDEN
SER POSIBLES SOLUCIONES EN LA MEJORA
DE SU SALUD VISUAL.

e hecho, y tal como explica Lluis Bielsa, vicepresi-
dente de la Asociacién Visién y Vida, “creemos que el
uso intensivo de pantallas, asi como otros factores fi-
siolégicos y naturales, estdn provocando el aumento
de manera alarmante de problemas visuales como la miopia’.
En concreto, sefala que en el estudio El estado de la salud visual
de los adolescentes en Espana, llevado a cabo por la Asociacion
Visién y Vida en colaboracién con Fundacién Mapfre y Correos
Express, muestra que la mitad de los jovenes de 12 a 16 afos
cree que ve mal, y el 29,6% se considera miope.
“Por otro lado, desde 2017, en promedio, a estos adolescentes les
ha aumentado su graduacion en dos dioptrias” Y en la muestra
estudiada, en estos cinco afos, la miopia magna (mas de seis
dioptrias) ha pasado de afectar del 1,3% al 8,2%, en promedio
de los dos ojos. Sin duda, se trata de unos datos alarmantes,
segun el experto y para todo el colectivo.

Ademas, sefiala que no podemos olvidar que la miopia es con-
siderada y una pandemia para la OMS y que, “si no hacemos
nada por remediarlo, cada vez habrd mds jévenes afectados en
Esparnia’”.

Si bien, entre las principales afecciones se encuentra la miopia,
“también tener los ojos rojos, sequedad ocular, visién borrosa o
fatiga visual se asocian al uso intensivo de pantallas”.

Uso de pantallas, perjudicial para todos

Cuando hablamos que el uso del mévil y de las pantallas es
perjudicial para la vista, lo hacemos para toda la poblacién en
general. Lluis Bielsa nombra que el uso de la visién proxima de
manera intensiva es perjudicial para la vision de cualquier per-
sona, ya que el sistema visual esta disefado para mirar en lar-
gas distancias. “Esto afecta especialmente a los menores’, aclara,
y ahade ademas: “Por ello, creamos nuestra campana 7 a 7".

En primer lugar, recomiendan que los menores de 7 afios no
utilicen pantallas. Esto se debe a que antes de esa edad el
sistema visual no estd desarrollado y a la hora de visualizar
la pantalla (muy cerca de su cara) se provocan problemas de
convergencia ocular (centrado) y acomodacion (enfoque).
“Ademds, como la pantalla mide poco, limita los movimientos
oculares amplios del menory, como consecuencia, reduce su mo-
tilidad ocular’, senala.

Por otra parte, la pantalla emite luz artificial que el menor re-
cibe en sus ojos desde el dispositivo. Asimismo, las pantallas
carecen de vision tridimensional, algo que fomenta que los
menores crean que el mundo es plano.

Por otro lado, hay que tener en cuenta que, “en un menor, atin en
proceso de desarrollo del sistema visual, usar pantallas estd sobre
estimulando al sistema, perdiendo su consciencia visual del espacio”.
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Por ultimo, Lluis Bielsa sefala que la frecuencia de parpadeo
frente a la visualizacion de pantallas se reduce de manera sig-
nificativa, produciendo un déficit lagrimal por falta de hidrata-
cioén, afectando a la calidad visual y causando irritacion ocular
y molestias.

En cuanto a los problemas, el experto sefiala como el principal,
la miopia, pero también otras disfunciones binoculares, aco-
modativas y de motilidad ocular de cerca.

¢Como hacer un buen uso de las pantallas para el bienes-
tar visual?

Desde la Asociacién Vision y Vida animan a controlar el uso de
pantallas en los menores con unas recomendaciones especifi-
cas."“Los consejos de 7 a 7 y, cémo no, utilizar los dispositivos con
moderacién, combinarlo con ejercicios, deporte y ocio de exterior
(sobre todo a edades tempranas) y cuidar siempre la iluminacién

“ELUSO INTENSIVO DE PANTALLAS, ASI

COMO DE OTROS FACTORES FISIOLOGICOS Y
NATURALES, ESTA PROVOCANDO EL AUMENTO
ALARMANTE DE PROBLEMAS VISUALES”

e higiene postural en nuestro dia a dia, ya sea escuela, oficina,
etc.; explica el experto.

A su vez, desde la Asociacion Vision y Vida recomiendan el cui-
dado preventivo de la visién. Por ejemplo, evitar tiempos pro-
longados de uso de pantallas retroiluminadas, aplicar la regla
20/20/20 (cada 20 minutos de uso, 20 segundos de descanso
mirando a 20 pies de lejos -7 metros-), establecer limites de
tiempo por edad, o evitar el uso de pantallas antes de acostar-
se, 0 a oscuras.

En el caso de los mas pequenos, “ademds recomendamos que
hasta los siete anos no utilicen pantallas, ya que su sistema vi-
sual no estd desarrollado. Visualizar una pantalla (muy cerca de
su cara) conlleva un esfuerzo excesivo en la convergencia ocular
(centrado) y acomodacion (enfoque) tal como hemos comentado
antes”.

Ademas, ya no solo por la vision, “sino por muchos otros facto-
res educativos y de desarrollo de los ninos, recomendamos que
mantengan una vida activa, aprovechen tiempo en el exterior y
lleven una alimentacién saludable”.

Asi, se estén realizando variedad de estudios e investigaciones
sobre este tema. De hecho, desde la Asociacion Vision y Vida
estudian de manera continua todo lo relativo a la salud visual
de los espanoles en diferentes etapas de su vida. “En 2023 ana-
lizamos por primera vez la miopia en menores de 12 a 18 y ahora,
en abril, comenzard de nuevo la campafha ‘Ver la vida en 4K; que
seguird profundizando sobre la materia. Esta vez, centrados en
las causas y los hdbitos de vida de los menores para ver si pueden
incidir en su evolucién midpica’; puntualiza Lluis Bielsa.

‘ Su uso obliga a un esfuerzo de acomodacion y de convergencia de
' los ojos excesivo.

7 RAZONES PARA

> ANTES DE LOS

la periférica.

Al tratarse de una superficie retroiluminada crea una tensién adicional
sobre el sistema visual.

Como son planas no se estimula la visién tridimensional.

Su excesiva luminosidad hiperestimula la vision central penalizando

Su uso intenso y extenso es uno de los factores que condicionan la

«' aparicién de miopia.

Al ofrecer un area de visidon pequeiia se penalizan los movimientos
oculares de gran amplitud.

“? Elmayor esfuerzo de fijacion determina la reduccién del parpadeo afectando
¥ ala hidratacién ocular, provocando molestias y pérdida de calidad visual.

(@) visionyvida
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