LA DIFERENCIA ESTA
EN LOS DETALLES

UNA BUENA VISION
ES FUNDAMENTAL
DURANTE LA

COMPETICION

Después de varias
horas jugando: has
sentido picor de
ojos, irritacion, vista
cansada, sensacion

de arenilla o vision
borrosa?

s Hastael 90 % de los
: jugadores experimentan
estos sintomas después de un
tiempo prolongado delante de
la pantalla del ordenador. Cuando
estas jugando, el nimero de parpadeos
disminuye a la mitad'. Esto provoca mayor

evaporacion de la lagrima del ojo y con ello la
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aparicion de molestias, que pueden incomodarte durante la partida”,
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Si el videojuego es de accién el nimero de AW
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parpadeos puede disminuir mucho mas.
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Ver mejor. Vivir mejor.



PREPARA TUS OJOS PARA LA COMPETICION

USAFILTROS ANTI-REFLEJANTES
HAZ DESCANSOS ENLAPANTALLA

Usa la regla 20/20: Facilita que parpadees mas,
) 20 segundos mirando a ) ) retrasando la aparicion de
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lo lejos cada 20 minutos e |as molestias

NO TE FROTES LOS OJOS CUIDA LA ILUMINACION
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Usa lagrimas artificiales con <~ - Mejor luz ambiental en
) frecuencia para aliviar la b, =) eltechoy colocar el monitor
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sequedad y las molestias lateralmente a las ventanas

COLOCABIEN LA PANTALLA JUEGAENSITIOS VENTILADOS

Mejor debajo de la linea Y evita la exposicién
¢ delos O'JOSAa 40-75cmde continuada y directa al
|n| ) distancia. Apoya la espalda ) aire acondicionado o la
contra el respaldo y los pies calefaccion
en el suelo

Y RECWERE

) REVISATU VISION ) USALASLENTILLAS
CADA ANO @ ADECUADAS

Puedes necesitar corregir pequefios Existen lentillas para usuarios de
cambios de graduacion pantallas digitales. Pregunta a tu éptico

Consejos avalados por Irene Altemir Gémez. Doctora en Ciencias de la Vision.
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