FORMAS DE REDUCIR LA
FATIGA VISUAL DIGITAL

Haz unos simples cambios y #AmaTus Ojos reduciendo la fatiga visual
digital.

&

AJUSTA TU
MONITOR

Se recomienda que
la pantalla esté de 15
a 20 grados por de-
bajo de la altura de
PARPADEA A >77T\'(< tus ojos (de 10 a 12
MENUDO cm) medido desde el
centro de la pantalla,
y de unos 50 cm a 70

cm de distancia de
tus ojos.

Intenta parpadear a menudo. Si es
necesario, utiliza gotas para man-
tener tus ojos humedos.

UTILIZA UNA ILUMINACION
APROPIADA Y MINIMIZA

EL BRILLO

Situa la pantalla
para evitar el brillo
y evita pantallas
antibrillos o pro-
tectores de panta-
llas para evitar
molestias.
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