Decélloqo de buends rrécﬁcas
el el uso de raﬂtallas or
parle de vivios y adolescevifes

CopRECCION

utilizar la correccion
refractiva adecuada
Yy necesaria.
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COVIDICIONES
D¢ La pavialla

iluminacién y contraste al maximo.
® FEvitar sentarse de espaldas a una
ventana, para evitar reflejos en la pantalla
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Segun la edad:

DIS [aviClat

evitar distancias demasiado cercanas
a las pantallas. En el caso de moviles
y tabletas, la distancia no debe ser
inferior a 30 cm vy, en el caso de
ordenadores, minimo de 50 cm.
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[LUvhIVIaCION

buena iluminacion ambiental
y del espacio de trabajo,
cuanta mas mejor vy,
preferiblemente, que

sea luz natural.

POS [upa

ojos alineados con el borde
superior de la pantalla del
ordenador, espalda, piernas
y rodillas en dngulo recto.
Pies en el suelo.
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T1&mPO LIBRE

aprovechar todo el tiempo posible
para realizar actividades al aire libre,
a ser posible a plena luz del dia.

En caso de querer ver peliculas

o series, mejorenla TV

(io en el cine!) y a una
s

distancia minima de

la pantalla de 3 m.
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£vl rreeswlqres,
sélo de fordha
ocasioval, maxivo | 1./ dia.

((:I/I e_smlqres,
dhdxivho 3_4 b\/did.

&n adolescettes,
uvica vhas de

6 /dia.

DESCaSOS

cada 30 min levantarse del puesto

de trabajo, caminar por casa y mirar
lejos a través de una ventana, durante
al menos 20 s, para cambiar el enfoque.
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levavitarse
Cada
30 winvlos

CUliDaDos

acudir al profesional de la visién
para que os realice exdmenes

VIOCHE

evitar el uso

de dispositivos
digitales justo
antes de dormir.
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visual y os recomiende lo que
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periddicos, valore nuestro sistema



