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Preguntas frecuentes para padres sobre el síndrome de fatiga visual ...

R: E l esfuerzo visual digital, o síndrome de fatiga visual por computadoras. (CVS, por sus ... computadora en un escrit 
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Preguntas frecuentes para padres sobre el síndrome de fatiga visual por computadora El Dr. Nathan Bonilla-Warford nos aconseja



Si bien la Academia Norteamericana de Pediatría recomienda limitar el tiempo que pasan los niños y adolescentes delante de una pantalla a dos horas por día, estudios recientes han descubierto que los niños de 8 a 18 años de edad pasan más de 7.5 horas por día usando medios de comunicación electrónicos, incluyendo computadoras, teléfonos inteligentes, lectores electrónicos y tabletas. ¿Cómo afecta los ojos de nuestros hijos tecnificados este aumento de uso? El Dr. Nathan Bonilla-Warford, optómetra de VSP® Vision Care, responde a estas preguntas frecuentes, y nos ayuda a reconocer límites en el uso de medios digitales, así como maneras sencillas de proteger a nuestros niños del esfuerzo visual digital:



P: ¿Qué es el esfuerzo visual digital? 



R: El esfuerzo visual digital, o síndrome de fatiga visual por computadoras



P: ¿Los niños pueden padecer de CVS? 



R: Si bien algunos creen que el CVS es problema de adultos, ¡los padres



P: ¿Qué causa estos síntomas? ¿Duran mucho tiempo?



R: Muchos de los efectos del uso digital sobre la vista son de corto plazo.



(CVS, por sus siglas en inglés) se define como “una serie de problemas del ojo o relacionados con la vista que pueden ocurrir debido al uso de computadoras”. Los síntomas pueden ser: visión borrosa, dificultad para enfocar, ojos secos e irritados, dolores de cabeza y hasta dolor del cuello y la espalda.



y maestros tienen que saber que los niños también padecen de CVS! Los padres deberían ayudar a sus hijos a desarrollar buenos hábitos a la hora de usar sus amados dispositivos digitales. Observe a sus hijos cuando usen computadoras o pantallas portátiles y contrólelos periódicamente para ver si están experimentando alguno de los síntomas indicados anteriormente.



En general, los ojos funcionan mejor cuando están mirando un objeto a la distancia, como una casa o un árbol en el horizonte. Cuando los ojos miran algo de cerca, tienen que cambiar su enfoque y posición, y esto requiere algo de esfuerzo. Con el tiempo, este esfuerzo se va sumando, causando visión borrosa, esfuerzo ocular o dolor de cabeza. Además, los ojos parpadean menos cuando miran pantallas y tienen tendencia a secarse, lo cual puede causar visión borrosa, ardor o molestias en los ojos.



P: ¿Qué pueden hacer los padres R: • ¡Fíjense en el tiempo! Para evitar la fatiga y los síntomas de corto plazo de CVS, los optómetras recomiendan descansos para ayudar a proteger a sus frecuentes. Recuerden la “Regla 20/20/20”. Cada 20 minutos, pare hijos de los síntomas de CVS? 



y mire algo que está a 20 pies de distancia durante por lo menos 20 segundos. Además, ponga límites a la cantidad máxima de “tiempo de pantalla”. Se recomienda que los niños menores de dos años no usen la pantalla para nada, y que los niños más grandes pasen menos de dos horas por día en la pantalla. Como los niños no pueden controlarse solos, los padres tienen que imponer los límites por adelantado y verificar que se cumplan.







• U  se un escritorio “tamaño niño” para la computadora. Como los niños son más pequeños, muchas veces tienen que estirar el cuello para ver la pantalla. En lo posible, haga que su hijo use la computadora en un escritorio pequeño, con una silla ajustable y con buen respaldo.







• C  ontrole la distancia a la pantalla. Mientras más cerca estén los ojos del objeto que están mirando, más tendrán que trabajar los ojos. Los niños que se ponen muy cerca de la pantalla corren mayor riesgo de tener síntomas de CVS. Siguen la regla Harmon para ajustar la distancia (la distancia entre el codo y el primer nudillo del usuario). Fíjese si su hijo pone sus juegos de video o libros más cerca que la distancia Harmon. De ser así, consulte con su optómetra para verificar que no sea signo de problema de visión.







• P  rograme exámenes de la vista periódicos. Es importante que un niño tenga la mejor visión posible cuando use dispositivos digitales. Esto comienza con un examen completo realizado por un optómetra, no solo un examen de rutina en la escuela. Los niños deben tener su primer examen de la vista a los seis meses de edad, luego a los tres años, antes de comenzar el jardín de niños y de allí en más, todos los años.







• ¡Haga actividades al aire libre! Los juegos al aire libre no solo son divertidos, sino que además las investigaciones demuestran que los juegos al aire libre ayudan a evitar que uno sea corto de vista. Dos horas de juegos al aire libre por día pueden ayudar la visión de su hijo. ¡No se olvide de usar lentes de sol y protector solar!



Para obtener más información, visite el blog de VSP Vision Care, vspblog.com y: • 



Glendale News-Press, “Eyes on Overtime” (Los ojos trabajan de más), Dra. Stacey T. Gin



• 



Mashable, “5 Important Tips for Better Eye Health in a Digital World” (5 consejos importantes para una mejor salud de la vista en un mundo digital), Dr. Nathan Bonilla-Warford 



• 



ModernMom.com, “Easy Tips to Avoid Digital Device Eye Strain” (Consejos fáciles para evitar el esfuerzo visual digital), Dr. Nathan Bonilla-Warford



• 



WFAA Dallas Texas, “Computer Vision Problems Now Affecting Children” (Los problemas visuales por el uso de computadoras ahora afectan a los niños), Dr. Michael Burton



Nathan Bonilla-Warford, OD, FAAO, completó su residencia en pediatría y visión binocular en la Facultad de Optometría de Illinois. Tiene un consultorio privado en Tampa, Florida. Puede comunicarse con él escribiendo a [email protected]. ©2012 Vision Service Plan. Todos los derechos reservados. VSP y Vision sana. Vida sana. son marcas registradas de Vision Service Plan.
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Preguntas Frecuentes Sobre Capacitaciones 

No hay una discrepancia en el número de cursos. Para obtener la aprobación de una capacitación de. STEM en matemáticas,










 








PREGUNTAS FRECUENTES SOBRE NUESTROS 

excelente calidad que cuidan y no dañan tu piel. Sin embargo, si cuentas con una alergia específica es mejor consultar c










 








Preguntas Frecuentes Sobre Nuestra Estrategia Para los 

La educación sirve como catalizador, elevando a las mujeres y las niñas fuera de la pobreza, disminuyendo los índices de










 








Preguntas Frecuentes Sobre el Árbol Familiar 

Preguntas Frecuentes Sobre el Árbol Familiar. El objetivo de esta clase es dar respuesta a las preguntas más frecuentes










 








Preguntas frecuentes sobre Z+ - WordPress.com 

¿CUÁNTA CAFEÍNA CONTIENE UNA LATA DE Z+?. Una lata de Z+ contiene 75 miligramos de cafeína; aproximadamente la misma can










 








Preguntas frecuentes sobre Mannatech Pay 

Una dirección de correo electrónico válida (a la que se enviarán sus datos de inicio de ses- ión en Mannatech Pay). •. S










 








preguntas frecuentes 

hace 4 días - plataforma como dropbox o google drive para generar un enlace con “acceso público” el cual se solicita en










 








PREGUNTAS FRECUENTES 

tomar el producto. ¿CÚANTO AZÚCAR HAY EN FAVAO DETOX? Hay menos de 1 g de azúcar en la fórmula de Detox. PREGUNTAS FRECU










 








Preguntas frecuentes 

Klérix equivalente al Triangulo de las Bermudas. Una zona poco explorada y de extraños sucesos, un punto en el mundo de










 








preguntas frecuentes 

P- ¿ Auspicia Healthy Kids Club todas las carreras de Kid's/Fit.Run que son parte ... R- - No- todas las carreras que so










 








PREGUNTAS FRECUENTES 

... MÁS SOBRE XANGO FAVAO PROTEIN? Puedes aprender más sobre XANGO y otros productos de XANGO en xango.eu. PREGUNTAS FRE










 








Preguntas Frecuentes 

¿Qué experiencia tienen los mensajeros? La entrega de documentos es una tarea muy compleja y por esa razón solamente per










 








PREGUNTAS FRECUENTES 

central es el cese del aborto. Sin embargo, la novena también resalta ... PROGRAMÁTICOS: Kit de herramientas para redes










 








preguntas frecuentes 

P21 - ¿Cuál es la forma de postularse? Respuesta: El único mecanismo de aplicación es el formulario disponible en la pla










 








Preguntas Frecuentes 

Lograrlo (Dream It, Be It)?. El club puede crear sus propios productos con el logo de Suéñalo, Puedes Lograrlo para rega










 








Preguntas Frecuentes 

[email protected] o llamar al telÃ©fono 54820800 extensiones "2780" o. "2779". Â¿QUÃ‰ COMPROMISO










 








Preguntas Frecuentes 

ritmo, estudiando arte, geografía, historia, lenguaje, matemática, música, ciencias, ... examinar al Egipto antiguo y có










 








preguntas frecuentes 

Run- éstos son CARA Track (Ciudad de Fort Collins), la Mountain Avenue Mile, (8 de agosto, Fort. Collins) y el Peach Fes










 








preguntas frecuentes 

ACOMPAÑADAS POR APPS.CO QUE DESARROLLARÁN. SOLUCIONES DIGITALES DE PROBLEMÁTICAS DEL SECTOR. PRODUCTIVO Y DE GOBIERNO ..










 








Preguntas Frecuentes sobre la Prueba de 

Preguntas Frecuentes sobre la Prueba de ReclamaciÃ³n y la Fecha LÃmite para los empleados de Ruby's. 1. RecibÃ algo en










 








PREGUNTAS FRECUENTES 

del plazo máximo de la entrega por correo electrónico para que puedas estar al tanto. 6. ¿El reparto es a nivel nacional










 








PREGUNTAS FRECUENTES 

International (QAI) o la Labranza de Oregon (Oregon Tilth) bajo el Programa Orgánico Nacional de. EE. UU. ¿Cuáles son lo










 








preguntas frecuentes 

hace 6 días - Respuesta: Para certificarse, el mentor debe ser parte de una entidad habilitada para participar en la ite










 








CARTA A LOS PADRES PREGUNTAS FRECUENTES 

escribiendo a: Grace Durham (660) 886-7414- 860 West Vest St, Marshall MO 65340. 11. Â¿PUEDO SOLICITAR AUNQUE ALGUIEN EN
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