
La salud visual es
calidad de vida

No es solo cansancio
visual

Si tus ojos arden o lagrimean 

OJO SECO

escucha la señal

Cuida tus ojos 
como cuidas tu móvil

dales descanso y
protección



para prevenir

Parpadear con frecuencia.
Ajustar la pantalla por debajo del
nivel de los ojos.
Usar lágrimas artificiales si lo
indica el oftalmólogo.
Evitar ambientes muy secos o con
aire directo.

Síntomas principales

Ardor o escozor
Sensación de arenilla

Lagrimeo excesivo
Visión borrosa intermitente

Fatiga visual

Relación con las
pantallas

Al mirar
pantallas
parpadeamos
menos

Esto reseca
el ojo y
provoca
fatiga visual

CAUSA
CONSECUENCIA

Cada 20 minutos 

Mira un objeto a 6 mts 

Durante 20 seg

Regla 20-20-20

El mejor descanso para tus ojos
 frente a pantallas

Síntomas persistentes por más
de 1 semana

Cuándo acudir al
oftalmólogo

Dolor ocular

Visión borrosa que no mejora con
descanso.

NO IGNORES LAS SEÑALES
 TUS OJOS TE LO AGRADECERÁN


