Con el objeto de prevenir la aparicion de problemas visuales (miopia, estrabismo,
0jo vago, etc...), debido a una falta de coordinacion corporal, posturas incorrectas,
movimientos oculares imprecisos e irregulares y a factores ambientales
(iluminacidén inadecuada, espacios cerrados y poco ventilados), hacemos una serie
de recomendaciones que los nifos deben sequir para mantener, conservar y
potenciar el desarrollo 6ptimo del sistema visual.

La habitacion debe estar

bien aireada y evitar que la
temperatura ambiental sea
elevada (T2 optima: 21° C)

Es importante que el material de
lectura quede situado en un plano que
forme 30° con respecto al plano de la
mesa. lgualmente, el material de
escritura debe formar un angulo de 15°
con respecto al plano del escritorio.

Evitar que, sobre la mesa de
trabajo, ademas del material de
lectura y escritura utilizadas,
existan otros objetos
desordenados que impidan
realizar las tareas

con comodidad

Es importante que la altura de la silla 'y
de la mesa permitan al nino mantener
los pies apoyados en el suelo, la espalda
recta descansando en el respaldo y los
hombros ligeramente hacia atras, para
que ambos ojos queden situados a la
misma distancia del plano de trabajo

. Procurar que la mesa de estudio
guede situada frente a la ventana

A la hora de escribir o
leer, la mano, el brazo
0 la cabeza no deben

producir sombras
sobre el texto

)

. Evitar que el nifo gire el tronco
o la cabeza mientras lee o
escribe, ya que puede originar
astigmatismos, anisometropias

y ambliopias inducidas por
posturas anomalas Cuando lea o estudie evitar

un acercamiento excesivo al
texto. Por ello, la distancia de
trabajo adecuada para cada
persona es aquella que se
corresponde en cm. con la
distancia que existe entre el
codo y la segunda falange
del dedo indice del nifio.

Evitar que el nifo agarre el lapiz
de forma que los dedos pulgar,
indice y medio queden situados
muy cerca de la punta del lapiz o
boligrafo. Esto puede obligar
al nifo a inclinar la
cabeza para ver la
punta distorsionando
la percepcion visual

Mientras el nifo lee, debe ser
consciente de la existencia de

todo el libro y de los objetos que Evitar que el nifio realice tareas
se encuentran en la habitacion. Si escolares de forma continua durante
no es asi, sumundo visual no se \ mas de 30 minutos sin descansar al
desarrollara completamente, por / menos 5 minutos. No realizar
" ignorar la periferia . | " descansos periddicos podria provocar
= pérdida de concentracion ocasionando
una disminucion del rendimiento.

Cuando el nifo esta
leyendo, debe intentar
mover solamente los
ojos, en lugar de mover
la cabeza. Los ojos
son los unicos que
tienen que realizar
movimientos
sacadicos (de
un punto a otro)
con regularidad
y eficacia.

En cuanto a la television:

- Evitar que el nifio vea la
television con la luz apagada.

- Intentar que no existan reflejos

incomodos sobre la pantalla.

- No es aconsejable ver TV mas
de una hora seguida, ni mas de
dos horas diarias.

- Evitar que el nifio vea TV

acostado en el sofa ¢ tumbado

Procurar que los ojos del
nino realicen movimientos
adecuados de fijacion,
mediante estimulos o

Procurar que la nutricion del juegos con objetos

nifio sea la adecuada, siguiendo que dem.a’nden
su atencion.

las recomendaciones

del especialista.
Determinadas
enfermedades oculares
se pueden deber a un ‘(
aporte insuficiente de =
ciertos nutrientes

Intentar que el nifno descanse por la noche
el numero de horas suficiente como para
estar relajado por la manana.
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