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“…cruzó la calle y entró en uno de los cafés de la zona que 
permanecen abiertos toda la noche.  

Pidió un café y una ficha de teléfono, dejó el café en el mostrador y 
pasó a la parte trasera del establecimiento para hacer una llamada. 
Informaciones le puso con la Oficina Internacional. Preguntó el 
número del teléfono de un hotel de Roma. Lo obtuvo a los sesenta 
segundos, colgó, y abandonó el local.  

En un café situado en la misma calle, cien metros más abajo, utilizó 
de nuevo el teléfono, esta vez para pedir a Informaciones dónde 
estaba la oficina de Correos de turno más próxima desde la cual se 
pudiera pedir una comunicación con el extranjero. Se lo dijeron, y, 
como había supuesto, había una al doblar la esquina de la estación 
central.  

En la oficina de Correos pidió una conferencia con el número de Roma 
que le habían facilitado, sin nombrar el hotel representado por el 
número, y pasó veinte minutos de ansiedad esperando hasta que 
logró la comunicación.  

—Quiero hablar con el signor Poitiers —dijo a la voz italiana que le 
contestó.  

—Signore che? —preguntó la voz. 

—Il signore francesi. Poitiers. Poitiers... 

—Che? —repitió la voz. 

—Francesi, francesi... —dijo el hombre de París. 

—Ah, si, il signore francesi. Momento per favore... 

Se oyeron una serie de breves ruidos de comunicación, y luego una 
voz fatigada contestó en francés:  

—Oui... 

—Escuche bien —dijo el hombre de París, en tono apremiante—. No 
tengo mucho tiempo. Tome un lápiz y anote lo que digo. Empiezo: 
«Valmy a Poitiers. El Chacal está quemado. Repito. El Chacal está 
quemado. Kowalski fue detenido. Cantó antes de morir. Fin.» ¿Lo 
anotó?  

—Si —dijo la voz—. Lo entregaré. 

Valmy colgó de nuevo, pagó rápidamente la conferencia y salió del 
edificio como si tuviera mucha prisa.” 



Este es un extracto de la novela Chacal, de Frederick Forsyth, ambientada en 1963. Son 

unas pocas líneas en las que si nos paramos a pensar podemos darnos cuenta de lo 

que suponía entonces tener que hacer una llamada telefónica. 

Nuestras vidas actualmente poco tienen que ver con la que se describe en el libro; 

pero tampoco hace falta alejarse tanto pues, si recordamos, a principios de este siglo 

no vivíamos tan “conectados” como hoy en día, en que prácticamente la mayoría de la 

población tiene acceso a casi cualquier información con una conexión a internet a 

través de su móvil, tablet u ordenador. 

No cabe duda de que la revolución tecnológica experimentada en los primeros años 

del siglo XXI nos ha facilitado la vida en muchos aspectos. Nuestro estilo de vida y 

nuestros hábitos han cambiado sustancialmente en pocos años, la manera en que nos 

relacionamos con nuestro entorno y otras personas. Sin embargo, esta evolución 

también nos ha traído algunas cosas no tan buenas, y en lo que a nuestro sistema 

visual se refiere podemos hablar de molestias y síntomas asociados al uso desmedido y 

a las innumerables horas que pasamos al cabo del día frente a pantallas digitales. 

El 60% de los adultos pasa cinco horas o más al día utilizando dispositivos digitales, ya 

sea por trabajo o por ocio. Esta elevada exposición puede provocar síntomas como: 

• Fatiga ocular, pesadez de ojos y párpados

• Sensación de escozor, picor, arenilla o cuerpo extraño en el ojo



• Enrojecimientos, irritación ocular 

• Sequedad ocular 

• Lagrimeo 

• Dolor de cabeza 

• Falta de concentración 

• Dificultad para conciliar el sueño 

Si bien este cambio de hábitos ha sido más o menos progresivo según iban 

apareciendo en nuestras vidas nuevos dispositivos digitales, sobre todo desde la 

sustitución generalizada del clásico teléfono móvil por el actual smartphone el 

aumento de las horas de uso de pantallas ha sido exponencial. 

el confinamiento sufrido por la población como consecuencia de la COVID-19 ha hecho 

que seamos plenamente conscientes de la situación. Tanto tiempo en casa sin poder 

salir a la calle ha hecho que una proporción muy alta de población haya pasado 

muchas horas al día frente a las pantallas por trabajo, por ocio, para comunicarse con 

otras personas… relacionando esa sintomatología que en unos casos ya estaba 

presente y en otros ha aparecido de manera abrupta con la verdadera causa, la 

exposición abusiva a las pantallas. 

Es posible eliminar o minimizar estas molestias adoptando algunas medidas por lo 

general fáciles de poner en práctica. Son medidas que afectan tanto al entorno en el 

cual utilizamos las pantallas como normas de higiene visual: 

1. Vigila la distancia a las pantallas, siendo lo mayor posible dentro de tu propia 

comodidad: 

a. Para las pantallas de sobremesa la distancia debería ser superior a la del 

brazo extendido, mientras que para portátiles la distancia apropiada es la 

del brazo extendido. 



b. Para tablets y móviles la distancia debe ser la misma que la de lectura de un

libro de papel. Tómate un momento y fíjate que cuanto más pequeña es la

pantalla tiendes a colocarla más cerca para verla, obligando a tu sistema

visual a trabajar más innecesariamente. 

2. Regula la altura de la pantalla:

a. Para las de sobremesa, la parte superior del monitor debería situarse a la

altura de los ojos.

b. El portátil lo deberíamos situar sobre una mesa.

c. Para tablets y móviles la posición debe asemejarse a la que adoptamos al

estudiar sobre un libro, evitando hacerlo tumbado o recostado.

3. Cuando estamos utilizando a la vez diferentes útiles como la pantalla o

portátil, unos apuntes en papel, etc. debes procurar que todos los elementos estén

a la misma distancia de los ojos; con ello evitarás que estos estén constantemente

modificando la distancia de enfoque, lo que provoca mayor cansancio.

4. Haz descansos periódicos: cada 2 horas deberías descansar unos 15 minutos

levantándote de la mesa de trabajo y caminando un poco, permitiendo así a los



ojos descansar de la tarea que están haciendo; también es muy útil aplicar la regla 

20/20/20: cada 20 minutos relaja la vista durante 20 segundos mirando a un objeto 

lejano a 20 pies (medida anglosajona equivalente a mirar a unos 6 metros de largo 

o más (hacia el infinito)).

5. La iluminación general de la habitación no debe ser excesiva ni

deficiente; no debe incidir directamente en los ojos ni provocar reflejos o

sombras en las pantallas.

6. Ajusta el contraste y el brillo de las pantallas para que los fondos blancos

no te deslumbren.

7. Visita a tu óptico-optometrista para hacer revisiones visuales

periódicas; una vez al año si no surgen molestias antes.

8. Si usas gafas elige tus cristales con tratamiento antirreflejante y filtro

para las luces azul-violetas, lentes con refuerzo acomodativo y si eres présbita

lentes progresivas u ocupacionales.



9. Si eres usuario de lentes de contacto aumenta la frecuencia de

parpadeo para evitar que se resequen las lentillas. 

10. Instila unas gotas de lágrima artificial para mejorar la sensación de

sequedad ocular; si el ambiente es muy seco tal vez debas instalar un

humidificador.

Como puedes ver no tienes por qué dejar de usar las pantallas para mejorar tu salud 

visual, simplemente debes poner en práctica unas sencillas normas, así como 

racionalizar su uso en la medida de lo posible. 
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