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en el Entorno Educativo y Laboral

Una investigacion de la Universidad Complutense de
Madrid, liderada por la Dra. Celia Sdnchez Ramos
y presentada en foros mundiales, analiza cémo la

iluminacidon LED afecta a estudiantes y trabajadores.

Reticare ha tomado estos hallazgos para
disefiar medidas de proteccién ocular que
no solo informan sobre los riesgos, sino
que ofrecen estrategias concretas de pre-
vencidn y seguridad.

La transicién masiva hacia modelos de tele-
trabajo y educacién digital ha transformado
radicalmente la forma en que los ojos inte-
ractian con la luz artificial. Actualmente, la
arquitectura de casi todos los dispositivos
(monitores, tablets y smartphones) se basa
en diodos LED.

Desde una perspectiva cientifica, estas fuen-
tes de luz emiten picos de intensidad muy
elevados en los espectros azul-violeta (380-
500 nm) y verde (500-590 nm). La exposicién
prolongada a estas longitudes de onda no es
solo una cuestién de fatiga pasajera, sino un
riesgo acumulativo para la integridad ocular.

Principales riesgos para la vista

La evidencia cientifica actual subraya que el

dafio derivado de estas pantallas es asinto-

matico, progresivo e irreversible.

Los riesgos se dividen en tres grandes 4reas:

1. Dafio Retiniano: La luz azul de alta ener-
gla provoca estrés oxidativo y la muerte
celular (apoptosis) en la retina, lo que pue-
de acelerar enfermedades degenerativas.

2. Sindrome Visual Informético (SVI): Se
manifiesta a través de cefaleas, visién bo-
rrosa, sequedad ocular y fatiga extrema,
derivados del esfuerzo acomodativo cons-
tante y la reduccién del parpadeo.

3. Alteraciones Sistémicas: La exposicidn a
la luz azul-verde inhibe la segregacién de
melatonina, alterando los ritmos circadia-
nos y afectando la calidad del suefio y el
rendimiento cognitivo.
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El Ambito Educativo: Un Escenario de Vul-

nerabilidad

En el contexto educativo, donde el uso de

portétiles y tablets es ya una herramienta

estructural, existen factores que multiplican
el riesgo:

+ Reduccién de la distancia: Los dispositi-
vos méviles se utilizan a distancias mucho
més cortas (30-40 cm) que los antiguos
monitores, lo que aumenta la dosis de ra-
diacién recibida de forma exponencial.

+ Aumento de la intensidad: Las pantallas
modernas emiten una luminosidad (nits)
muy superior a la de hace dos décadas.

+ Efecto Multipantalla: Los estudiantes y
docentes alternan constantemente entre
diversos dispositivos, eliminando los pe-
riodos de recuperacién visual necesarios
para el sistema ocular.

Los estéandares de seguridad actuales (como
la norma IEC 62471) evaldan riesgos por
exposiciones cortas y potentes, ignorando
el dafio por exposicién crénica de baja in-
tensidad que ocurre durante una jornada de
estudio o trabajo.
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Estrategias de Prevencién y Accidén

Para mitigar estos riesgos emergentes, se

propone un enfoque proactivo basado en la

evidencia:

1. Proteccién Validada
No todas las soluciones de “filtro azul”
son efectivas. Es imprescindible que los
protectores (gafas o filtros) cuenten con
validacidén experimental in vitro que de-
muestre una reduccién real de la muerte
celular en la retina.

2. Vigilancia de la Salud
Es necesario implementar protocolos de
evaluacién optométrica y oftalmoldgica
previos y periédicos, con especial aten-
cidén a poblaciones vulnerables (personas
con patologias retinianas previas, diabe-
tes o cataratas).

3. Hébitos de Higiene Visual

« Regla de descansos: Realizar pausas sis-
tematicas para reducir el esfuerzo acomo-
dativo.

« Optimizacién del entorno: Ajustar la ilu-
minacién ambiental y la distancia a las
pantallas.

« Limitacién de tiempos: Reducir la expo-
sicién fuera del horario estrictamente
necesario (ocio digital).

En FEUSO estamos convencidos
que la educacion es el primer
paso para la prevencién. Porque
existe una necesidad urgente
de actualizar las politicas de
prevencidn en centros educativos
y empresas para proteger la salud
ocular de una generacidn que estd
expuesta a niveles de radiacién
luminica sin precedentes en la
historia.



