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Laregla 20-20-20 que t'ajudara a fer
front ala sindrome visual de les
pantalles

[inicicentrareport]Actualment, passem la major part del nostre dia a davant de pantalles.
L'ordinador, el mobil, la tauleta, la televisié... s'han convertit en la nostra principal font
d'entreteniment. Segons les dades del 2019 de la plataforma digital Empantallados, passem una
mitjana d'11 hores diaries mirant una pantalla, una xifra molt impactant.

Aquest fet provoca que hi hagi cada cop més problemes de visi6 i molts oftalmodlegs asseguren que
un alt percentatge de les seves consultes estan relacionades amb la sindrome visual de les
pantalles, provocada per la brillantor d'aquestes i que pot causar sequedat, visié borrosa,
ulls vermells i irritacio.
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Per reduir aguests simptomes, l'oftalmoleg Jeffrey Anshel va crear la regla 20-20-20. Aquesta
consisteix a qué quan estiguem davant d'una pantalla, cada 20 minuts haurem de mirar cap a
una altra banda durant 20 segons i ho haurem de fer enfocant a una distancia de 20 passos.

Amb aquest habit s'aconsegueix que els ulls no estiguin enfocant a distancies curtes durant tant de
temps i que puguin descansar. Per evitar la sequedat de I'ull, també es recomana pestanyejar
amb freqiiéncia i aixi produir alguna llagrima o col-locar les pantalles a una distancia d'entre 50
centimetres i un metre dels ulls. També és important tenir la brillantor el més baixa possible.
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