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[LLUMINACIO

bona il-luminacié ambiental
i del lloc de treball, com més

coppscC,o . ﬁi}; ?2::3:;] .preferiblement,

® i necessaria.

COVDICIONS
D¢ La paviTalla

il-luminacid i contrast al maxim.
® Eviteu seure d’esquena a una finestra,
per evitar reflexos a la pantalla.

Temps

Segons l'edat:

w*

TempS LLIURE

aprofiteu tot el temps possible
per fer activitats a I'aire lliure,

si és possible a plena llum del dia.
Si voleu mirar pel-licules o séries,
millor a la TV (o al cinemal)
i @ una distancia minima

de la pantalla de 3 m.
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feu servir la correccio
refractiva adequada

DIS [aviclal POS [Upa

eviteu distancies massa properes ulls alineats amb la vora
a les pantalles. En el cas de mobils superior de la pantalla de

@ | tauletes, la distancia no ha de ser I'ordinador, esquena, cames
inferior a 30 cm i, en el cas i genolls en angle recte.
d’ordinadors, minima de 50 cm. ° Peus a terra.
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DESCaNSOS

cada 30 min aixequeu-vos del lloc
de treball, camineu per casa i mireu
®  |luny per una finestra, durant com
a minim 20 s, per canviar 'enfocament.

SVI rreeswlars,
vioshés de vhaviera
ocasional, v | ln/ dia.

((:I/I escolqrs,
waxih 3-1 ./ dia.

dixecdr-se
h cada
& adolesceutts, 30 wivtuls
wai wés de O (./dia |

J"T aneu al vostre professional
de la visié perque us faci examens
eviteu els periodics, valori el vostre sistema
dispositius digitals visual i us recomani alld que més
just abans d’anar ® us convingui.

a dormir.




