Guia de habitos
para prevenir el
envejecimiento
ocular digital

Protege tu mirada frente al uso
prolongado de pantallas
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La exposicion digital afecta a
tu mirada

El uso prolongado de pantallas forma parte de nuestro dia a dia, pero también
tiene un impacto directo en la salud ocular y en el envejecimiento de la zona
periocular.

La disminucion del parpadeo, la luz azul, la tension visual y la fatiga ocular
pueden favorecer:

e Sequedad ocular

e |rritacion y sensacion de arenilla
 Aparicion precoz de arrugas perioculares
* Mirada cansada y apagada

Adoptar habitos adecuados ayuda a pro-
teger los ojos, preservar la calidad de la
piel periocular y mantener una mirada
descansada y saludable.

Esta guia ha sido disefiada para acompa-
Aarte con recomendaciones claras y faci-
les de integrar en tu rutina diaria.

Cada persona tiene necesidades distintas,
por lo que estas pautas generales deben
complementarse siempre con una valora-
cion profesional.
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Checklist de habitos esenciales

Pequeios cambios diarios pueden marcar una gran diferencia en la salud ocular
digital.

@ Parpadea conscientemente

* Frente a pantallas, el parpadeo se reduce hasta un 60 %
» Haz pausas para cerrar los ojos y parpadear de forma completa
@ Regla20-20-20

» Cada 20 minutos, mira a 6 metros durante 20 segundos
e Ayuda a relajar la musculatura ocular y reducir la fatiga

& Ajusta la posicion de la pantalla

 Coloca la pantalla ligeramente por debajo del nivel de los ojos
e Evita forzar la elevacion de los parpados y la tension facial

&~ Illuminacion adecuada

* No trabajes con luz insuficiente ni directamente

« Evita reflejos y contrastes excesivos 4
contra la pantalla
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Cuida la superficie ocular y la piel

El entorno digital no solo afecta a la visidon, también a la piel periocular. Con
estos tips utilizara la tecnologia de manera responsable y saludable para tus

ojos:

& Hidratacion ocular

e Utiliza lagrimas artificiales si notas
sequedad

e Consulta siempre qué tipo es el
mas adecuado

& Proteccion frente a luz azul

e Gafas con filtro de luz azul o
ajustes de pantalla

* Reduce la fatiga ocular acumulada

& Hidratacion periocular

 Aplica productos especificos para
el contorno de ojos

* Evita frotar los ojos para no dafar
la piel fina del parpado
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Senales de alerta

Presta atencion a estos signos si pasas muchas horas frente a pantallas:

&) Ojos secos o irritados

) Sensacion de pesadez palpebral
) Vision borrosa intermitente

& Picor o escozor ocular

) Mirada cansada persistente

Si estos sintomas se mantienen, es importante realizar una valoracion
oftalmologica para prevenir problemas a largo plazo.
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Cuidar tu mirada también
es prevencion

El envejecimiento ocular digital no es inevitable.

La combinacion de buenos habitos, prevencion y seguimiento profesional es
clave para mantener una mirada sana, cémoda y expresiva.

Si pasas muchas horas frente a pantallas y notas molestias o cambios en tu
mirada, estaré encantada de orientarte.

Agenda tu consulta de valoracion

Q Vissum Miranza, Alicante

9 Miranza Clinica Palomares, Benidorm

( & 96515406 )




