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Introduccio

A l'escola, una bona visié és imprescindible!

La visio és un proces complex i fonamental per a l'aprenentatge escolar. Les
tres quartes parts de la informacio que rebem arriben al cervell a travées de
la visio. El desenvolupament de la visio permet la capacitat d'utilitzar a la
vegada els dos ulls de forma efectiva i coordinada per identificar, interpretar
i entendre la informacio visual.

Si el sistema visual no es desenvolupa adequadament, es poden
provocar interferencies en el procés d'aprenentatge. Una de les primeres
manifestacions en l'edat escolar s la manca d'interés per la lectura ja que
linfant no és capag d'assimilar correctament la informacio visual que rep.

Hiha determinats habits visuals en visio propera que son veritables factors de
risc en l'aprenentatge de la lectoescriptura, com llegir a una distancia massa
reduida o adquirir postures inadequades durant la lectura i/o lUescriptura.
També l'us de l'ordinador, la televisio i altres dispositius electronics durant
intervals de temps llargs, de forma concentrada i en condicions ambientals
adverses, son altres factors que afecten negativament la visio.

Es necessari desenvolupar, entrenar i gaudir de bones habilitats visuals
que permetin als infants llegir més rapidament i comprendre millor el
que llegeixen. Quan hi ha problemes en el processament de la informacio
visual, els infants han de fer un esfor¢ més gran de concentracio que, a llarg
termini, es manifesta en una falta d'atencio o motivacio al llegir o escriure i
una pobra comprensio lectora.
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La visid... més val prevenir!

=» Realitzar una avaluacio visual completa per un optometrista un cop a
'any. Es convenient fer-la el més aviat possible si l'infant:

- Nota cansament visual.

- Es queixa de mal de cap.

- Hi veu borros de lluny i/0 de prop.

- Es frega molt els ulls.

- Disminueix el seu rendiment escolar.

=» Els cribratges visuals a les escoles son especialment importants:

+ A primer cicle de primaria: Per detectar disfuncions visuals que
poden interferir en l'aprenentatge de la lectoescriptura.

- A lultim cicle de primaria i secundaria: Per detectar l'aparicio i la
progressio d'ametropies (miopia, astigmatisme, hipermetropia) i
disfuncions de la visio binocular.

Cal fer exploracions optomeétriques anuals a partir dels 3
anys i cribratges a les escoles entre els 5i els 9 anys.
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Habits visuals saludables

- Es molt important treballar en ambients ben ventilats i, sempre que sigui
possible, amb finestres grans per on entri la llum natural.

=» Cal ser conscients de la visio periféerica (de les coses que ens envolten).
Quan focalitzem molt la visio central afavorim la visio tubular que
produeix estrés i cansament i, a més, estimula l'aparicid i la progressio
de la miopia.
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Si descanses bé, rendiras al maxim

=» Per cada hora que linfant estigui fent activitats en visio propera (llegir,
escriure i/0 visualitzar pantalles) o en visio de lluny amb pantalles digitals
esrecomana descansar la visio mirant de lluny entre 510 minuts i intentar
enfocar un objecte el més lluny possible procurant veure els detalls nitids.

=» En general, es recomana com a minim seguir la norma 20-20-20. Apartar
la mirada uns 20 segons cada 20 minuts de treball, lectura o pantalla
a una distancia d'uns 20 peus (que son uns 6 metres) per facilitar la
relaxacio i incrementar l'eficacia en visid propera. Per recordar-se de
fer aquests petits descansos, el COOOC ha desenvolupat laplicacid
OKVision, disponible tant per Windows com per Mac. Es pot descarregar a
www.okvision.cat.

=» Al'estudiar o llegir, collocar una marca 3 0 4 pagines més endavant i quan
s’hi arriba s'aconsella aixecar-se i moure's un minut per fer activitat fisica i
evitar el sedentarisme i, alhora, relaxar el sistema visual.

=» No permetre que els infants i adolescents:
- Mirin la televisio meés de 2 hores seguides.

- Juguin amb el mobil o tauletes més de 20 minuts
sense descansar la visio i durant un maxim
d'una hora i mitja diaria.

=» Es recomana fer sortides
A\ ' Y 4 al camp. la muntanya o la
8 - platja, en espais lliures i
oberts. La llum natural
és un factor protector
contra la miopia.

Per a més informacio, visita
www.victor3d.cat/pantalles
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L'alimentacio és fonamental pera la
salut generalitambé la visual

= Es imprescindible que lalimentacid de linfant i de l'adolescent sigui
adequada i segueixi les recomanacions dels organismes i entitats de
salut. Una adequada nutricio contribueix a un bon estat de salut, també
en el cas de la salut visual.

=» La vitamina A té un paper primordial en la funcio de la retina. S'aconsella
que els infants mengin fruites i verdures variades, també les de color
taronja i groc pel seu contingut en beta-carotens (pro-Vitamina A), com el
préssec, el melo cantaloupe, els albercocs, la pastanaga, la carbassa, etc.
El consum recomanat és de 5 racions de fruites i verdures al dia.

=» Els greixos omega-3 contribueixen al desenvolupament i manteniment
del teixit ocular, per la qual cosa es recomana consumir fonts alimentaries
que aportin aquest tipus de greixos, com peixos blaus de mida petita
(sardines, seito, verat, etc.), nous, oli de lli o llavors de Lli moltes, etc. La
principal font de greixos hauria de ser l'oli d'oliva verge extra.

=» Cal que la beguda d'eleccid sigui sempre laigua per aconseguir una
adequada hidratacio del cos. Les begudes ensucrades i altres productes
rics en sucres, com menys, millor.
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Piramide de I'alimentacio
saludable

+ Activitat fisica
diaria

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada,
espécies i herbes-aromatiques, menjar a taula i amb moderaci6é

Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

P . @ | Pla integral per a la promocié
QI[E Generalitat de Catalunya = de la salut mitjangant 'activitat 06 CatSalut -

W\l Agencia de Salut Publica de Catalunya & lffsica [ I'allmentacié saludable ReSpon

http://canalsalut.gencat.cat

Piramide de l'alimentacio saludable elaborada per la Generalitat de Catalunya.
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Escoltar bée per aprendre millor

Escolta, visio i dificultats d’aprenentatge

L'aprenentatge de la lectoescriptura requereix tenir en forma no nomes
el sentit de la visio, sind tambeé loida i l'escolta i, a més, coordinar bé els
moviments. Cal coneixer quin és el factor desencadenant de la dificultat
d'aprenentatge fent una avaluacio visual exhaustiva i derivar linfant al
professional corresponent si es determina que la visid no és la causa
principal de la dificultat.

HABILITATS
D'ESCOLTA

HABILITATS
VISUALS

Lectura
Escriptura

HABILITATS
MOTRIUS

Per comprendre l'estreta relacio entre la visio, l'escolta i el sistema motor,
cal tenir en compte que:

- Escoltar és utilitzar l'audicio de forma atenta per extreure informacio
del que sentim.

- Llegir és associar el simbol que veiem amb el record de com sona.
Comprendre el que llegim depen de la coordinacio perfecta entre el
que veiem i com ho escoltem.

- Parlar és recordar com sona el que volem dir i utilitzar la veu per
comunicar-ho.

- Escriure és recordar com sona la lletra i utilitzar ulls i mans per
plasmar-ho.
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Quan cal visitar un especialista en reeducacio de l'escolta?

=» El sentit de l'escolta esta plenament desenvolupat als quatre mesos |
mig de gestacio. La qualitat de l'escolta intrauterina condiciona el desig
de comunicar. Als infants amb simptomes de trastorn d’espectre autista
és imprescindible fer-los una avaluacio funcional de l'escolta (no n'hi ha
prou amb una audiometria).

=¥ Les otitis mitjanes de
repeticié, que son frequents Bebé Adult
entre l'any i els tres anys
(que és l'etapa d'adquisicio
del llenguatge), impedeixen
la correcta analisi dels
sons, bloquejant el proces
d'escolta. Aixo es manifesta .=
en un deficit en la codificacio
del llenguatge i la posterior '\
manifestacio en dificultats
de lectoescriptura. Els bebes
tenen molta propensid a
acumular mocs, que poden
arribar facilment a l'oida mitjana per la disposicio horitzontal de la
trompa d'Eustaqui.

=» Les dificultats d'aprenentatge que es detecten a primer cicle de
primaria poden estar relacionades amb un bloqueig de l'escolta.

=» Davant de simptomes de disléxia, de trastorn per déficit d'atencio
amb o sense hiperactivitat i de trastorn d'espectre autista, sempre cal
descartar que hi hagi un deficit sensorial: €s necessaria una avaluacio
del processament de la informacio visual i del processament auditiu
central.

\\\
N |l

I

Trompa d'Eustaqui

Families i educadors: estigueu alerta perqué...

ES POT SENTIR BE | ESCOLTAR MALAMENT.

L'ESCOLTA ES LA PORTA D’ENTRADA
DEL COMPORTAMENT.
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DICADORS DE PROBLEMES VISUALS
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Ergonomia i postura

Postura i habits de treball

Es molt important tenir present les segiients indicacions:

=» L'esquena ha de quedar recta i el cap també o lleument reclinat.

=» Les cuixes han de quedar paralleles al terra o una mica elevades fins a
uns 5°.

=» Els peus han de quedar plans a terra o sobre el reposapeus i parallels
entre si.

=» El paper s'’ha d'inclinar lleument, parallel al bra¢ de la ma que escriu.

=» La distancia minima de les tasques de lectoescriptura als ulls ha de ser
la mida que hi ha entre el colze i la primera falange del dit mig (distancia
d’Harmon).
=» La pinca escribana:
- Es molt important que sigui adequada per evitar fatigar la ma.
Per a una bona motricitat fina cal el moviment dels tres dits de
la pinca en sincronia amb l'articulacio del canell.
- Ha de permetre veure la punta del
llapis amb els dos ulls fent la prensio
no massa a l'extrem.

- Es pot millorar amb l'us d'adaptador de llapis.

=>» Quan els alumnes han de mirar sovint la pissarra,
cal que els pupitres estiguin frontals i parallels a la
pissarra.

Mobiliari
Els infants han de poder comptar amb el mobiliari
adequat per tal de prevenir moltes disfuncions visuals i
d'esquena. Caldria tenir en compte les caracteristiques
seguents:
=» Cadira:

- Respatller recte (perpendicular al terra).

- Base del seient plana (parallela al terra) o fins a 8°
inclinada en sentit descendent (mai ascendent).

- Sense rodes fins a l'adolescéencia.
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= Taula:
- Preferiblement pupitre amb inclinacio regulable fins a 30° com a
minim.
- Ha de quedar una mica per sobre de la cintura (a l'alcada del colze).
=» Faristol preferiblement regulable amb inclinacions de;
- 20° per l'escriptura, l'us del teclat de l'ordinador, el portatil i el ratoli.
+ 30° per l'escriptura i la lectura.
- 40° per la lectura.

=» Pantalla de l'ordinador:
- Collocar-la el més baix possible.
- Amb una lleu inclinacio cap enrere per evitar reflexos.

- A una distancia d'entre 50 i 80 cm depenent de si és la d'un portatil
o lad'un PC, de la seva mida i alcada i de l'edat de la persona.

=» Reposapeus: Si cal, ha de ser pla (mai inclinat).
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Illuminar bé la zona de treball

=» Mentre escrivim o dibuixem, la font de llum ha de venir per la part contraria
a la ma que s'utilitza.

=» Conveé que la intensitat del llum de sobretaula sigui unes tres vegades
superior a lambiental.

=» Cal evitar les ombres propies d'objectes i els reflexos sobre les pantalles.

=» Laintensitat de llum a les aules hauria de ser superior a 700 lux i tenir una
temperatura de color al voltant de 5000°K.

=» Quan el sol sigui molest a l'aula, posar cortines que deixin passar la lum
natural i atenuin la intensitat luminica per evitar tancar les persianes.

=» Una solucio facil per evitar els reflexos a la pissarra és inclinar-la una mica
respecte al pla de la paret.

=» Quan es projectin imatges a l'aula, cal apagar nomeés el llum i baixar les
persianes de la zona de la pantalla.

=» La televisio s'ha de mirar amb llum ambiental.

Queé és la sindrome visual informatica (SVI)?

La tecnologia pot ser de gran utilitat en la nostra societat, pero cal protegir-
nos dels seus efectes nocius.

Els simptomes i signes més comuns associats amb la sindrome visual
informatica (SVI) son:

- Fatiga visual, mal de cap, visio borrosa de lluny i/o de prop, visio
doble, etc.

- Irritacid ocular, coissor, llagrimeig, sensacio de cos estrany, ulls
secs o, fins i tot, mal d'esquena.

La llum de les pantalles és perjudicial?

No és el mateix llegir en paper que mirar directament una font d'una pantalla
que emet llum. Es el cas de tauletes, mobils, ordinadors i televisors.

Una part de la radiacido luminica de la majoria de pantalles LED (diodes
emissors de llum) emeten un pic de frequéncia en l'espectre dels blaus que
provoquen canvis en els cicles de la son (cicles circadiaris) i que, per tant,
podrien interferir en el descans nocturn. Alguns estudis indiquen que podria
ser nociva pels ulls amb el pas del temps.
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Corba de transmissio espectral de la llum blava LED (diodes emissors de llum).

Espectre d’emisié pantalla LED

1.40€-02

1.20€-02

1.00E-02

mﬂéﬂl‘(w/ﬂ‘z‘ﬂ“m)
@ 0]

Longitud d'ona (nm)

Factors de prevencio per a l'us de pantalles:

=» Cal fer un us responsable de les pantalles, tenint en compte l'edat de la
persona, les hores d'exposicio, la distancia a la pantalla, la postura del cos,
etc.

=» Utilitzar filtres especifics podria disminuir els efectes nocius de les
pantalles.

=» Software i aplicacions de filtres grocs també ajuden a minimitzar els
riscos.

=» Parpellejar amb frequencia (es recomana de 15 a 20 vegades per minut)
al llegir o davant les pantalles millora la qualitat llagrimal i evita la
sequedat ocular que produeix picor i coissor.

=» Cal no sobreestimular els infants amb pantalles per evitar afectacions de
funcio visual i canvis en els seus cicles de son.

=» Evitar la dependencia i l'addiccio als dispositius electronics.
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Les ulleres... al seu lloc!

=» Les ulleres encara son la primera opcio per compensar les disfuncions
visuals. El consell de l'optometrista és fonamental a 'hora d'escollir la
muntura i les lents!

=» Les muntures no son només un article de moda:
- Han d'ajustar-se molt bé a les mides i la fisonomia de l'usuari per
proporcionar la maxima comoditat.
- Per oferir la millor qualitat optica, s'han de sostenir davant dels ulls
en una posicid que és Unica per a cada persona.
- Les muntures per infants menors de tres anys han de respectar el
desenvolupament de l'enva nassal.

=» Com escollir les lents? Els criteris de seleccio més importants son el grau
i el tipus de disfuncio visual (miopia, hipermetropia, astigmatisme, etc.).
+ ELgruix, el pes i la curvatura de les lents depén del material escollit.
Per obtenir les lents més comodes i estetiques és imprescindible
lassessorament de l'optometrista.
- Els tractaments superficials (antireflector, endurit, filtres de
proteccio..) son un valor afegit important per proporcionar la
maxima proteccié i comoditat.

Mal ajust anatomic. Disseny ideal de muntures infantils fins a 2 anys.
Cal que tinguin un pont ample.
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Per evitar que els gruixos de les
lents siguin excessius, cal escollir la
lent de minim diametre i materials
d'alt index de refraccio.

Per evitar els reflexos molestos i poc
estetics, cal escollir les lents amb
tractament antireflector.

Quan treballem molt amb pantalles
i lums LED, és molt convenient
incorporar a la lent un filtre protector
especific. Consulta amb el teu optic
optometrista el més indicat pel teu
cas!

=» Les ulleres han de
proporcionar el millor
rendiment visual, per aixo
cal que les lents estiguin
ben centrades davant les
pupilles dels ulls.

Per aquest motiu és
imprescindible que
l'optometrista faci una presa
de mesures de muntatge
ben acurada. Reclameu-

la sobretot si porteu lents Quan el centre optic de les lents coincideix
d'addicié progressiva o amb el centre de les pupilles de l'usuari,
prismes. diem que esta centrada correctament.

Quan les lents no estan ben centrades
poden ocasionar dificultats en la
coordinacio dels dos ulls.
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Lents de contacte

Les lents de contacte (lentilles) per als infants i adolescents son necessaries
en determinats casos i, en molts altres, son recomanables. Cal tenir present
que la dificultat en la manipulacio de les lentilles no ha de ser mai un
impediment per adaptar-les als menors. Mentre que alguns infants de vuit o
nou anys ja poden ser autonoms per netejar, posar-se i treure’s les lentilles,
a uns altres els cal l'ajut dels pares.

Les lents de contacte son necessaries:

=» Quan la cornia és irregular com en el cas de queratocon.

=» Quan linfant ha estat operat de cataractes congenites a un ull.

=» En diferencies de graduacio entre ambdos ulls superiors a tres dioptries.

D'aquesta manera les imatges formades a ambdos ulls son de mida i forma
similar i el cervell les pot fusionar per tal d'evitar la visio doble o la supressio
que es produiria amb ulleres.
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Les lents de contacte es recomanen:

=» En la practica d'esports no aquatics perqué, comparades amb les ulleres:
+ Proporcionen un camp visual molt més gran.
- No s'entelen.
- Faciliten la visio binocular i el control de l'espai en tres dimensions.

- Ofereixen una visid més comoda i a mida natural sense produir
distorsions de l'entorn ni efectes de parallaxi.

=» Per frenar 'augment de la miopia amb:

- L'4s ditrn, principalment amb dissenys especials de lents de
contacte.

- L'Us nocturn amb lortoqueratologia, tractament que consisteix en
dormiramb lents de contacte especials. Aquesta tecnica proporciona
bona visio durant el dia sense la necessitat de dur ulleres ni lents de
contacte. Es ideal per practicar esports aquatics.

Adaptacio professional i controls periodics
Atés que les necessitats i particularitats de cada persona son diferents,
existeixen nombrosos tipus de lents de contacte en funcio de:
- El material: toves, semirigides i hibrides.
- El disseny: esféeriques, asfériques, toriques, multifocals, dissenys
especials...
- La modalitat d'us; diaries, quinzenals, mensuals, trimestrals, anuals,
d'us nocturn...
- Lobjectiu pel qual es decideix adaptar-les: per tot Us, per fer esport,
per intentar frenar la miopia (ortoqueratologia)...

Per aix0 és especialment important que l'optometrista faci una adequada
adaptacio tenint en compte aspectes com la qualitat i el volum de llagrima
de la persona, les mides oculars, la seva refraccio, l'us que se'ls vol donar...
Pel que fa a les complicacions del seu Us i per tal d'evitar problemes, caldra:
- Dur a terme controls periodics (cada sis mesos com a minim) per
garantir una correcta adaptacio de les lents de contacte amb el pas
deltemps.
- Seguir totes les indicacions pel que fa a la neteja i l'us de les lents
de contacte.



Protocol de salut visual - 23

Entrenem les habilitats visuals!

Que és la Terapia Visual?

- Es un procediment d’estimulacié i d’entrenament visual que fan alguns
optometristes especialitzats amb l'objectiu de rehabilitar disfuncions
visuals que poden ocasionar simptomes com:

- Fatiga.

- Mals de cap.

- Sensacio de veure doble.

- Baix rendiment en l'aprenentatge.

=» La terapia visual millora funcions
i habilitats visuals com:

- La visio binocular.
- La velocitat i comprensio lectores.
- Lorganitzacio de la lateralitat.
- Les relacions espacials
i la percepcio de l'espai.
- La discriminacio visual.
- La memoria visual.
- El processament de la informacio visual.

=» Actualment ja es té molt en compte
en els tractaments l'ordre de
desenvolupament de l'infant i la
relacié amb el sistema nervios
central (SNC), entenent la visio
com a part fonamental del
cervell.
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=» Els programes de terapia Acomodatives:
visual es dissenyen de manera
especifica i individualitzada per
millorar les habilitats visuals:

 Problemes d'enfocament.

Visoperceptives:
Oculomotores: - Entendre i processar la
+ Moviments de seguiments (jocs informacio visual.
de pilota).
+ Moviments sacadics (lectura). Visomotores:
+ Fixacio. » Coordinacié ull-ma.
- Motricitat fina.
Binoculars: - Control postural, espacial i
- Alineament dels eixos visuals. d'equilibri.
- Visio en 3D.
+ Estrabismes (desviacio dels Visoauditives:
ulls).

+ Relacio visio-escolta.

- Ambliopies (ull gandul).







CONSELLS DE PREVENCIO VISUAL

= ?ona ventilacié
* Temperatura g,
pe grada
= Mobiliar adequat e
Taula ben endrecada

= Nutricié adequada
= Descans reparador
= Relaxar-se a diari

DISTANCIA

1 i O 300
» Taulainclinada de 20°a
- Dels ulls a l'ordinador: 40-50cms

er:35-40cms it cor’
| (Dee}i g;ﬁ:s‘c%alg optima és la distancia des del colzelzlal dit cor)
. Dets ulls alaTV: 6 vegades la diagonal dfsi‘aa%arzgl i
= De dia: llum natural compte amb els grans formats!! mai ma
= De nit: llum directa
(el triple d'intensa que I'ambiental)
AV — les ombres
“>els reflexes a les pantalles

TV: no mirar-la
més d’una hora
seguida

LLEGIR-ESCRIURE:
cada 30 minuts,
parar 5 minuts

i mirar per una
finestra

POSTURA

= L'esquena ben recta i els peus a terra sense creuar
= El cap recte, els dos ulls a la mateixa distancia del paper Z ORDINADOR:
I I cada 40 minuts,
[NI8] llegir al sofa ni estirats R P
i mirar per una
Optometristes: Marta Fransoy (col. 4965) Montse Augé (col. 3714) finestra
llustracié i disseny: Monse Fransoy &

C/Comte Borrell, 179 TR ) i
G litat
cm. 08015 Barcelona M]E do Catslunya &3 '@ ), CampanyaVISIO|
Col-egi Oficial d"Optics Tel. 934245102 SUZ Departament " APRENENTATGE
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