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MAIS TEMPO AO AR LIVRE.
MAIS SAUDE PARA 0S OLHOS.

A miopia esta se tornando cada vez
mais frequente em criancas e adolescentes.

Passar mais tempo ao ar livre e em contato com
S\ . o 3
RN a luz natural pode ajudar a reduzir o risco de

desenvolvimento e progressao da miopia.
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2 HORAS

AO AR LIVRE POR DIA

Importante: utilize protetor solar,
chapéus e bonés e o6culos de sol

com protecao UV 100%
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EAS TELAS? &

O uso excessivo de telas e o tempo prolongado em
atividades de perto podem estar associados a problemas
visuais e ao desenvolvimento da miopia.
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—~ TEMPO DE TELAS POR IDADE* =™
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\ Menores ‘ 2a5anos | 5a10 anos 10 a 18 anos
de 2 anos
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Nenhum tempo Até 1 hora ‘ Até 2 horas Até 3 horas
de tela L por dia 3y por dia por dia

= PROTEJA A VISAO! <
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Evnl_:e 0 uso Faca pausas : Mantenha uma
excessivo de telas : B distancia adequada
Priorize outras : urante;auvidages ;
it : prolongadas de EV|tetman;§r ce|'t:'lares
h LS : i e outros dispositivos

muito préximos

ao ar livre. : intervalos regulares. j
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Cuide da visao desde a infancia.
Consulte regularmente o oftalmologista.
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