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E� Pñ¿b�e«a I±ļuÿub�e
Paÿa«¿ÿ «áÿ de 9 h¿ñaÿ a� dwa fñe±če a éa±ča��aÿ.

Fačuga ļuÿěa�
O�¿ÿ ñ¿�¿ÿ, ÿec¿ÿ ō éeÿadeś.

I±ÿ¿«±u¿
La �ěś aśě� b�¿ïěea �a «e�ač¿±u±a (h¿ñ«¿±a de� ÿěe½¿).

D¿�¿ñeÿ de cabeśa
Te±ÿuÀ± c¿±ÿča±če é¿ñ fa�ča de e±f¿ïěe.

Meča: A�uļu¿ u±«eduač¿ ō ñecěéeñacuÀ± de� cuc�¿ de 
ÿěe½¿.
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Paso 1

Tec±¿�¿gwa B�ěe B�¿c�

¿Qěé eÿ?
Fu�čñ¿ eÿéecua�uśad¿ ïěe b�¿ïěea �a 
ñaduacuÀ± de a�ča e±eñgwa de �aÿ 
éa±ča��aÿ.

Be±efucu¿ÿ
Re�a�a �¿ÿ «Ĝÿcě�¿ÿ ¿cě�añeÿ a� 
u±ÿča±če.
Me�¿ña e� c¿±čñaÿče de �¿ÿ 
čeŊč¿ÿ duguča�eÿ.
Pñ¿čege �a ñeču±a a �añg¿ é�aś¿. Dato Técnico: L¿ÿ �e±čeÿ de M¿±čeÿ Vuÿu¿± fu�čña± haÿča e� 95% de �a 

�ěś aśě� da½u±a.
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Paso 2

La Regla de Oro (20-20-20)
Método: Una pausa técnica obligatoria para resetear tu visión.

1

Cada 20 minutos
Deja de mirar la pantalla.

2

Durante 20 segundos
Enfoca un objeto a la distancia.

3

A 20 pies (6 metros)
Permite que tu ojo descanse del 
enfoque cercano.

D  Tip: Configura una alarma o usa una extensión de navegador.
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Paso 3

C¿±fugěñacuÀ± Maeÿčña de Pa±ča��aÿ
Optimiza tu setup:

Bñu��¿
Debe c¿u±cuduñ c¿± �a u�ě«u±acuÀ± de čě habučacuÀ± (±u 
«ěō bñu��a±če, ±u «ěō ¿ÿcěñ¿).

Te«éeñačěña de c¿�¿ñ
Acčuļa e� "M¿d¿ N¿che" ¿ "Nughč Shufč" deÿéěéÿ de �aÿ 
6:00 PM.

Duÿča±cua
Tě éa±ča��a debe eÿčañ a �a duÿča±cua de čě bñaś¿ 
eŊče±dud¿.

A�čěña
E� b¿ñde ÿěéeñu¿ñ debe eÿčañ a �a a�čěña de čěÿ ¿�¿ÿ.
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Paso 4

Iluminación del Entorno
Evita el deslumbramiento:

Nunca trabajes a oscuras (genera contraste extremo).

Usa iluminación indirecta detrás de la pantalla.

Evita reflejos de ventanas directamente sobre el monitor.

Resultado: Reducción del esfuerzo innecesario de la 
pupila.
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Paso 5

HudñačacuÀ± ō Pañéade¿

60%
Me±¿ÿ éañéade¿ÿ

A� eÿčañ c¿±ce±čñad¿ÿ, éañéadea«¿ÿ ě± 60% «e±¿ÿ.

El enemigo: A� eÿčañ c¿±ce±čñad¿ÿ, éañéadea«¿ÿ ě± 60% «e±¿ÿ.

Accu¿±eÿ

Pañéade¿ c¿±ÿcue±če
Haś�¿ 10 ļeceÿ ÿegěudaÿ cada 
h¿ña.

HudñačacuÀ±
Uÿa �ágñu«aÿ añčufucua�eÿ ÿu± 
c¿±ÿeñļa±čeÿ ÿu ÿue±čeÿ 
ÿeïěedad.

Agěa
Ma±če±če hudñačad¿ éaña 
«e�¿ñañ �a �ěbñucacuÀ± 
±ačěña� de� ¿�¿.
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Tě PñÀŊu«¿ Paÿ¿
Sabeñ éñ¿čegeñÿe eÿ e� u±ucu¿; če±eñ e� eïěué¿ adecěad¿ eÿ �a 
ÿ¿�ěcuÀ±.

01

Paÿ¿ 1
Eÿca±ea ±ěeÿčñ¿ QR ¿ haś c�uc 
e± e� b¿čÀ±.

02

Paÿ¿ 2
Age±da čě EŊa«e± de Sa�ěd 
Duguča�.

03

Paÿ¿ 3
Občé± ě± 15% de descuento e± čě éñu«eñ éañ B�ěe B�¿c�.

AGENDAR MI CITA POR WHATSAPP
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