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CAMPANYA “VISIO I PANTALLES”

Visid i pantalles

Segur que
em veus




Amb la implementacio de les noves tecnologies
la nostra activitat visual ha canviat
en molt poc temps
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Estan preparats els nostres ulls?

- La nostra visio esta dissenyada per veure-hi bé de lluny
« Només fa un segle, la majoria de feines eren a l'aire lliure

- Avui dia, fem servir molt més la visio de prop
« ElI 50%-90% passa més de 2 hores diaries davant una pantalla
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La visio de prop - La visio binocular

Per veure-hi de prop, els nostres ulls fan dues funcions:
Convergencia
Acomodacio
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ULLS MIRANT DE LLUNY ULLS MIRANT DE PROP

Que permeten la visio binocular:
La visidé conjunta i coordinada de tots dos ulls
Que envien les imatges al cervell
On es fusionen proporcionant una visié Unica i clara



Que és la Sindrome Visual Informatica

Son uns simptomes visuals que afecten
entre el 50% i el 90% de les persones que passen

mes de 2 hores al dia davant d’'una pantalla
(Font: Enquesta online del COOOC)

Qui hi esta exposat?

Persones que treballen amb ordinadors
Persones que utilitzen mobils intel-ligents o tauletes tactils
Nens que juguen en consoles portatils o
que fan servir ordinadors per aprendre a l'escola




Principals simptomes de la SVI
segons una enquesta online del COOOC
feta en 1.400 persones entre els 141 70 anys

Se'm cansen

Em piquen

Els noto
ressecs.

Se'm posen
vermelis.

Veig borros.

Veig doble.

Em ploren.

No noto cap
d'aquestes...
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Quantes hores diaries
passem davant d’una pantalla?

DEVELIATLE Usant el mobil
pantalla
Menys de 30 10,5 3,6
De 31 a 45 9,3 1,7
De 46 a 60 8,3 1,3
Més de 60 3,8 0,4

(Font: Enquesta online del COOOC)



Quanta gent presenta
simptomes visuals informatics?

90
78,8%

80

<30 30-45 46-60 >60
(Font: Enquesta online del COOOC)



El 70%0 de les persones afirmen

tenir 1 o0 més simptomes visuals
que dificulten la seva visio

Sindrome Visual Informatica

(Font: Enquesta online del COOOQOC)



Quins altres efectes poden tenir les pantalles?

Una exposicié molt perllongada o en males condicions pot

causar defectes de graduacio
posar de manifest defectes visuals no diagnosticats




A més del temps d’exposicio, hi ha
TRES factors clau en I'is de les pantalles:

Distancia d’observacio
Il-luminacio
Parpelleig




COMPTE amb la distancia d’observacio!

En algunes pantalles és forca menor que la de lectura

El nostre sistema visual ha de fer
un major esfor¢c d’enfocament

La distancia és especialment curta en mobils i tauletes




Quan mirem una pantalla,
mirem directament una font de llum!

Aquesta [lum no és natural
La mirem de molt a prop

Cal evitar:
« Els reflexos a la pantalla
« Massa contrast o brillantor




El parpelleig es redueix en més d'un 50%

També es redueix molt la secrecié lacrimal
Causant sequedat ocular, picor i coissor
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Quantes vegades parpellegem?

Quan parlem, fins a 25 vegades per minut
Davant d’un ordinador, es pot reduir a només 5 cops per minut

Cal parpellejar com a minim 15 cops per minut
I no nomeés es tracta de parpellejar meés, sind millor!

Blink rate, blink amplitude, and tear film integrity during dynamic visual display terminal tasks. Current Eye Research.
Temporal stability in the perception of dry eye ocular discomfort symptoms. Optometry Vision Science



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21275516
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21275516
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21275516
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21076355

Consells per combatre la Sindrome Visual Informatica

35cm 60cm
1 1

coda 20 minukss
" durant 20 seqowns
\ mirar 020 peus
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La campanya 'Visio i Pantalles’
és una iniciativa de...

Col.legi Oficial
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El seu objectiu és conscienciar
la poblacio de que cal:

Tenir una bona visio de prop

Adaptar els ulls als canvis produits des de la
implantacio de les pantalles
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Perque la visio és molt més que veure-hi bé!

Visié en
3D



En que consisteix “Visio i Pantalles'?



La web www.victor3d.cat/pantalles

Qui som? Queé és I'SVI? Simptomes Solucions Expenmenta Quesuonan

f/ VisiO | Sindrome Visuz
PANTALLES optometnsta nformatica causes
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CAMPANYA VISIO | PANTALLES

En aquest espai web trobareu fota Ia
informacio sobre la influéncia de les
noves tecnologies i els dispositius que
utilitzen pantalles (ordinadors, tablets i
mobils) en leficacia, integritat i salut
visual.

Visid fpantalles

Queé &s la SVI

Veurem en que consisteix I'SVI

(sindrome visual informatica), les
seves causes, simptomes i de quina P : Segur que
manera podem combatre-ho. et ¢ em veus

En Victor us acompanyara en aquest
viaige.

Fes aquest test!

Qijestionari de deteccio de la SV

Expernmenta
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http://www.victor3d.cat/pantalles

Informacio sobre la Sindrome Visual Informatica
Simptomes, signes de sospita i causes
Solucions per combatre-la
3 proves de visio
Un qgliestionari de deteccio de la SVI




Diptics informatius i displays que es distribuiran
a més de 500 optiques de tota Catalunya




Una campanya en xarxes socials
on esta previst que hi participin
meés de 1.500 optiques de tota Catalunya

https://www.facebook.com/optics.optometristes.5
@optometria cat

Falta nova
adreca

Col.legi Oficial
d’Optics Optometristes WWW.COOOC.cat
g de Catalunya

/ VisiO |

PANTALLES

http://www.victor3d.cat/pantalles/



https://www.facebook.com/optics.optometristes.5
https://twitter.com/optometria_cat
http://www.coooc.cat/
http://www.coooc.cat/
http://www.coooc.cat/
http://www.coooc.cat/
http://www.victor3d.cat/pantalles/
http://www.victor3d.cat/pantalles/
http://www.victor3d.cat/pantalles/
http://www.victor3d.cat/pantalles/
http://www.victor3d.cat/pantalles/

I tot de la ma d’en Victor, el primer optic
optometrista tridimensional i virtual del moén!

Elsteusullsiles pantalles
Estan preparats?

GUIA PRACTICA PER
TENIR CURA DELS TEUS
ULLS QUAN FAS SERVIR

QUALSEVOL TIPUS
DE PANTALLA




En Victor...

Es el primer Optic optometrista tridimensional del mén

Va néixer amb “Viu en 3D!”, el primer test col-lectiu als
cinemes per detectar defectes de la visio binocular

Va seguir amb “Visio i Aprenentatge” per detectar
problemes visuals a les escoles catalanes

Representa el signe de la victoria perquée amb la visio
conjunta i coordinada de tots dos ulls hi guanyes




"Wisio i pantalles” és la tercera fase de...

"“Viu en 3D!"” “Visio i Aprenentatge”
El primer test de visio binocular Campanya en 300 escoles catalanes
del mdén que arriba als cinemes per detectar problemes visuals
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Moltes gracies per la vostra atencio!



Visio i pantalles

Segur que
em veus




