MIRA POR
TUS OJOS

CUIDA TUS OJOS

como cuidas tu movil

DALES DESCANSO ¥
PROTECCION
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CALIDAD D¢ UIDA
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IMANIZACION Y
ATENCION SOCIOSANITARIA

Gerencia de Atencion
Integrada de Puertollano

sescam

Sorviclo s Saud de Gastila-La Mancha
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No es solo cansancio
visual

Si tus ojos arden o lagrimean

escucha la senal




SINTOMAS PRINCIPALES

& RELACION CON LAS
Ardor o escozor

@ Sensacion de arenilla PANTALLAS

@) Fatiga visual

@ Lagrimeo excesivo

@) Visién borrosa intermitente Al mirar Esto reseca
pantallas el ojoy

TIPS parpadeamos provoca

l/_J para prevenir menos fatiga visual

Parpadear con frecuencia.

Ajustar la pantalla por debajo del
nivel de los ojos.

Usar lagrimas artificiales si lo
indica el oftalmélogo.

Evitar ambientes muy secos o con
aire directo.

FRENTE A PANTALLAS

R€GLA 20-20-20

capa 20 MINUTOS
MIRA UN OBJETO A & MTS

DURANTE 20 $€G

CAUSA

EL MEJOR DESCANSO PARA TUS 0J0S

1. _CUANDO ACUDIR Al

@ OFTALMOLOGO

e Sintomas persistentes por mas
de 1 semana

e Dolor ocular

e Vision borrosa que no mejora con
descanso.

NO IGNORES LAS SENALES
TUS 0JOS TE LO AGRADECERAN



