CONSEJOS

PARA
LEER

Aunqgue no te hayas dado cuenta, los 0jos se cansan.
Por eso, sigue estos consejos. iHay vida mas alla de la pantalla!
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|
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Evita los reflejos y busca Para hacerlo,
que la illuminacién de tu mira a objetos
habitacién sea uniforme. mas lejanos. Por
Y ten en cuenta: jun exceso ejemplo, a través
de luz también es malo! de la ventana.
Adapta el brillo
y el contraste y elige
...unos cinco minutos un buen tamano de letra.
por cada hora de Asino forzaras la
lectura. vista y estaras
mas cémodo. ----.

Dot Dot

Parpadea
frecuentemente,
unas 20 veces
por minuto

es lo ideal.

-

Procura sentarte con la
espalda recta y comodo
cuando leas. jTu columna
vertebral te lo agradecera!

En el ordenador, pon la
; m— pantalla a unos 60 cm
de distancia y por
debajo del nivel
BTSN I, de tus ojos. Si usas
cnmE el mévil o la tablet,
% ponte a 35 6 40 cm.

Una revision
visual con tu

optico-optometrista

;Quieres saber mas? Dirigete a tu Centro Optico da spat Jrr
CO CY L mas cercano, pide tus gafas rojo-verde y entra en: cada ano i€ ayudara
: , , a mantener una
Colegio de Opticos Optometristas . y
Castilla y Leén vista... ,de diez!




