Descanso visual: una necesidad 

Hoy en día, pasamos horas frente a pantallas: computadoras, teléfonos, televisores… Nuestra vista, aunque resistente, no está diseñada para fijarse tanto tiempo en puntos tan cercanos y brillantes. Esta sobreexposición causa fatiga visual, que puede manifestarse como visión borrosa, ojos secos, dolor de cabeza o incluso sensibilidad a la luz.
Una de las principales causas es el enfoque prolongado en objetos cercanos sin pausas. Además, parpadeamos menos al usar pantallas, lo que reduce la lubricación natural del ojo. La iluminación artificial, especialmente la luz azul, también contribuye al estrés ocular.
Después de experimentar molestias frecuentes, decidí probar el método 20-20-20: cada 20 minutos, mirar un objeto a 20 pies de distancia durante al menos 20 segundos. Al principio parecía un gesto insignificante, pero con el tiempo noté una clara mejoría. Mis ojos se sentían menos fatigados al final del día, y mi concentración incluso aumentó. Esta pausa breve se convirtió en un hábito, casi como un respiro para mis sentidos.
Descansar la vista es más que cerrar los ojos: es reconectar con el entorno, darle al cuerpo un momento para resetearse. En una sociedad acelerada, estos segundos de cuidado pueden marcar una gran diferencia.
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