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1º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 1º ESO
	Construyendo Salud VIII: 

( Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Hacer ver a los alumnos que la salud ocular y una buena prevención es fundamental para el desarrollo de su vista.

· Informar de los posibles efectos adversos que produce el uso de gafas no homologadas y a su vez concienciar a los alumnos de lo perjudicial que puede llegar a ser el que oculten a sus padres que tienen carencias en la vista.

· Concienciar a los alumnos de la importancia de tener una buena salud ocular.

MATERIALES Y RECURSOS:

Se ha utilizado una página de Internet:

http://cuidadetusojos.blogspot.com.es/2013/11/mama-no-veo-bien-la-pizarra.html
 Titulada “Mamá no veo bien la pizarra” y las explicaciones del profesor.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Los alumnos leyeron el artículo sobre las diferentes enfermedades que hay relacionadas con la salud ocular, las más importantes: miopía, hipermetropía y astigmatismo.

Actividad 2

Los alumnos contestaron a una serie de preguntas personales que tenían relación con el texto que acababan de leer.

Actividad 3

Al final se hizo un pequeño debate sobre los malos hábitos que tiene la población en relación a la salud ocular de cada uno.

CONCLUSIONES: 

La mayoría de los alumnos afirma que su salud ocular es buena porque no tienen problemas para ver la pizarra, ni para leer de sus libros. Un alumno contó su experiencia sobre el uso que le daba a las gafas y sus rutinas diarias.

Algunos alumnos explicaron que en el caso de que vieran borrosa la pizarra, antes de haber leído el artículo y haberlo discutido en clase, no hubieran dicho nada en sus casas porque no quería llevar gafas, ya que estéticamente no les parecía adecuado.

Todos los alumnos entendieron las diferencias entre los tres problemas principales de nuestra salud ocular y se concienciaran sobre la necesidad de las revisiones periódicas en el oftalmólogo así como de dejar claro en casa si sufrían algún tipo de problema con sus ojos. 

Se habló también de la importancia de una buena higiene en las manos para tener una buena salud ocular en caso de llevar lentes de contacto.

1º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 1º E.S.O.
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Consejos para valorar la importancia de la visión en el desarrollo de las actividades humanas.
· Controlar el uso inadecuado de los dispositivos electrónicos para la vista.

· Concienciar sobre la importancia de la alimentación sobre la salud ocular. 

· Analizar la hipermetropía como una de las enfermedades más comunes de la vista en la infancia.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Age-Related Eye Disease Study Research Group. The relationship of dietary carotenoid with vitamin A, E, and C intake with age-related macular degeneration in a case-control study. Archives of Ophthalmology; 2007; 125(9): 12251232.

· https://nei.nih.gov/healthyeyes/spanish 

· http://www.admiravision.es 

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Consejos para la tener la vista sana:

· Hágase un examen completo de los ojos con dilatación de las pupilas.

· Conozca su historial familiar de la salud de los ojos.

· Coma correctamente para proteger su vista.

· Mantenga un peso saludable.

· Use equipo de protección para los ojos. 

· Deje de fumar o no comience. 

· Póngase a la moda y use sus anteojos de sol. 

· Deje que sus ojos descansen.

· Proteja sus ojos en su lugar de trabajo.
Actividad 1

· El 80% de toda la información que recibimos nos llega a través de la vista, que es crucial en el aprendizaje de la lectura y de la escritura. 

· En el verano son el sol, los aires acondicionados, las piscinas. Limitar la exposición solar entre las 10 y las 14 horas.

· Use equipo de protección para los ojos. Use equipo de protección para los ojos cuando esté practicando deportes o haciendo actividades alrededor de la casa. El equipo para proteger los ojos incluye anteojos y gafas de seguridad, pantallas faciales y protectores oculares diseñados especialmente para proveer la protección adecuada para cada actividad. La mayoría de los lentes de protección de los ojos están hechos de policarbonato que es 10 veces más fuerte que otros plásticos. Muchos proveedores de la salud de los ojos venden equipo de protección para los ojos, al igual que algunas tiendas de equipos deportivos.
· Póngase a la moda y use sus anteojos de sol. Los anteojos de sol son un gran accesorio de moda pero su función más importante es proteger sus ojos de los rayos ultravioletas del sol. Cuando compre anteojos de sol busque los que bloqueen del 99 al 100 por ciento de la radiación UV-A y UV-B.

· Deje que sus ojos descansen. Si usted pasa mucho tiempo en la computadora o fijando la vista en una cosa, algunas veces usted se olvida de parpadear y sus ojos se pueden cansar. Intente emplear la regla 20-20-20: Cada 20 minutos, mire a 20 pies de distancia, por 20 segundos. Esto puede ayuda a reducir la fatiga en sus ojos. Lave sus manos y sus lentes de contacto adecuadamente. Para evitar el riesgo de infección, siempre lave sus manos bien antes de ponerse o quitarse sus lentes de contacto. Asegúrese de desinfectar los lentes de contacto según las instrucciones y de reemplazarlos según sea apropiado.

· Proteja sus ojos en su lugar de trabajo. Los empleadores están obligados a proveer un ambiente de trabajo seguro. Si el equipo para proteger los ojos es requerido como parte de su trabajo, desarrolle el hábito de utilizar el equipo apropiado todo el tiempo y anime a sus compañeros de trabajo a hacer lo mismo.

· El tabaco puede conllevar desde leves molestias oculares (como aumento de la sequedad ocular y irritaciones conjuntivales) hasta la pérdida irreversible de agudeza visual (al afectar a la mácula retiniana y provocar su degeneración). Las investigaciones han relacionado fumar con un aumento en el riesgo de desarrollar degeneración macular relacionada con la edad, catarata y daño en el nervio óptico.

Actividad 2

· Determinados consejos de salud visual cuando se hacen deberes o se fija la vista en una pantalla a fin de favorecer unos correctos hábitos posturales y de funcionamiento del sistema visual.
· Coma correctamente para proteger su vista: Usted ha escuchado que las zanahorias son buenas para sus ojos. Seguir una dieta rica en frutas y vegetales, particularmente los de hojas verdes oscuras como las espinacas, la col y la col rizada, es también importante para mantener sus ojos sanos.1 Las investigaciones también han demostrado que hay beneficios para la salud de los ojos al comer pescados altos en ácidos grasos omega-3 como el salmón, el atún y el mero.
· Mantenga un peso saludable. Estar en sobrepeso u obeso aumenta su riesgo de desarrollar diabetes y otras condiciones sistémicas, que pueden llevar a una pérdida de visión, como la enfermedad diabética del ojo o el glaucoma. Si usted está teniendo problemas para mantener un peso saludable, hable con su médico.
Actividad 3

· Durante los primeros años de vida, debido a que el ojo no está aun totalmente formado, es normal que los niños tengan los ojos con ametropía. Durante estos años y como consecuencia de que el ojo aún es pequeño, es muy común que estos niños tengan hipermetropía. Ya que a esta edad los ojos tienen una gran capacidad de compensación de la hipermetropía, los infantes consiguen poder ver bien perfectamente en todas las distancias, pero a base de realizar involuntariamente un esfuerzo acomodativo. 

· Durante estos años los ojos sufren un proceso de emetropización a medida que los ojos se van haciendo más grandes, provocando que ésta hipermetropía se vaya reduciendo con el paso de los años, hasta alcanzar a ser un ojo emétrope sin graduación en la adolescencia.  

CONCLUSIONES: 

· ¿Qué problemas tienes o crees que has podido tener de entre los que se enumeran?

· ¿Crees que tienes algún otro problema de los que aquí no aparecen?

· ¿Conoces a alguien que haya tenido alguno de estos problemas?

· Describe aquellos consejos que te resultaban más sencillos de aplicar.

2º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 
	Construyendo Salud VII: 

( Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

-Concienciar al alumnado de lo fundamental que es la detección precoz, de algunas enfermedades de la vista, así como algunos problemas de falta de agudeza visual, los cuales se manifiestan desde muy temprana edad, e incluso desde el nacimiento.

-Hacer comprender que es absolutamente necesaria la consulta precoz con oftalmólogos para que hagan los exámenes correspondientes y en todo caso, si hay alguna enfermedad o anomalía, que sea detectada a tiempo, pues así es más fácil corregir el problema, o lograr su cura.

-Informar a los alumnos utilizando medios tecnológicos, presentaciones de Power Point, material audiovisual, etc.

- Reconocer y analizar las diferentes enfermedades de los ojos.

-Hacer reflexionar a los alumnos utilizando los diferentes materiales y que cada uno puede escoger en función de su finalidad.

-Potenciar la prevención y el cuidado de los ojos.

-Comentar problemas oculares básicos existentes entre los adolescentes.

-Ayudar al adolescente a prevenir, informando y concienciando de la fatiga ocular a la que exponen los ojos las nuevas generaciones y de la importancia de hacer revisiones anuales de la vista.

-Dar conocimiento de la importancia de tener una buena salud ocular para poder detectar y prevenir posibles enfermedades de la vista, tanto en el caso extremo de la ceguera, como en las diferentes formas en que se manifiesta la discapacidad visual o la baja visión, pues son en su enorme mayoría prevenibles y evitables, en un porcentaje alto.

-Concienciar al alumnado de lo fundamental que es la detección precoz, de algunas enfermedades de la vista, así como algunos problemas de falta de agudeza visual, los cuales se manifiestan desde muy temprana edad, e incluso desde el nacimiento.

-Hacer comprender que es absolutamente necesaria la consulta precoz con oftalmólogos para que hagan los exámenes correspondientes y en todo caso, si hay alguna enfermedad o anomalía, que sea detectada a tiempo, pues así es más fácil corregir el problema, o lograr su cura.

-Hacer entender la importancia de seguir las instrucciones de un oftalmólogo y de hacer uso de las gafas en caso de necesitarlas, por encima de las razones estéticas que se planteen a estas edades.

-Incidir en las consecuencias y repercusiones directas que puede tener en el estudio no utilizar las gafas si se necesitan en la adolescencia.

-Incidencia de las pantallas en la visión.

MATERIALES Y RECURSOS:

-Anuncios de revistas o periódicos.

- Papel y bolígrafo.

-Presentaciones de Power Point

-Papel y lápiz

-Pizarra y tiza.

-Internet.

-Vídeo digital

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Informamos:

Los ojos en todos los pacientes son un instrumento con el que cuenta el cuerpo humano para poder visualizar muchos de los objetos que lo rodean. La medicina, en especial la optometría son indispensable para la generación de nuevos conocimientos y para la búsqueda de soluciones a los principales problemas de visión en la población. 

CONJUNTIVITIS
Inflamación o infección de la membrana que recubre los párpados (conjuntiva).

La conjuntiva está expuesta a las bacterias y a otros irritantes. Las lágrimas ayudan a proteger la conjuntiva diluyendo las bacterias y lavándolas. Además, las lágrimas contienen enzimas y anticuerpos que inhiben el crecimiento bacteriano.

La conjuntivitis es la enfermedad del ojo más común en el hemisferio occidental y su severidad varía de una inflamación leve con lagrimeo a una inflamación severa que causa daños y muerte de los tejidos.

Hay muchas causas para la conjuntivitis, pero la más común es la infección viral; los demás tipos son causados por agentes bacterianos, clamidiales, micóticos y parasitarios. El ojo rojo es una enfermedad específica causada por una bacteria (del tipo hemófilus). Las manifestaciones virales y bacterianas de la conjuntivitis son muy contagiosas y pueden propagarse entre los niños con gran rapidez, causando, en ocasiones, epidemias locales.

Tipos de Conjuntivitis
· Conjuntivitis vernal

· Conjuntivitis viral

· Conjuntivitis alérgica Crónica

· Conjuntivitis alérgica Aguda

· conjuntivitis neonatal

Actividad 1

Preguntamos y hacemos un sondeo sobre alumnos que hayan tenido algún problema ocular infeccioso.

Preguntamos: ¿Cuantos de ellos han recibido tratamiento médico oftalmológico por lagrimeo y malestar?

Se observa que una gran parte de ellos simplemente ha esperado a que esa sensación se pasara.

Actividad 2

Informamos: sobre “Como mirar un  móvil”

Pueden ser también aplicadas a la pantalla del ordenador y marcan la diferencia entre unos ojos doloridos y unos sanos después de utilizar el teléfono móvil.

Tamaño de fuente adecuado. Los fabricantes saben que las fuentes de letra pequeña resultan más estilizadas a la hora de promocionar un teléfono móvil. Lo que menos les importa es el cuidado de la vista de los usuarios, ya que, por lo general, y sobre todo si el dispositivo es pequeño, una fuente de mayor tamaño suele cansar menos la vista. El problema surge cuando acercamos el móvil a nuestra cara, lo que hace que los músculos del ojo trabajen más al volver a hacer foco. Adapta el tamaño a tus necesidades, aunque la apariencia de las páginas sea menos atractiva.

El móvil, por debajo del nivel del ojo. Al igual que ocurre con las pantallas del ordenador, el móvil debe ser observado por debajo de nuestra línea visual, bajando ligeramente el cuello y teniendo siempre en cuenta que el ángulo no debe superar los 35 grados. Tampoco debemos pasarnos y ponerlo tan bajo que nuestro cuello se encuentre forzado, como ocurre cuando lo consultamos por debajo de la mesa en un restaurante.

A una distancia prudencial. Cuando utilizamos el teléfono en la cama, solemos pegarlo a la cara. Otras veces, lo apartamos demasiado, como cuando lo miramos de soslayo. Debemos mantener el móvil a una distancia prudencial, ni muy cerca ni muy lejos.

Ajusta el brillo, el contaste y la resolución. ¿La pantalla del móvil te da dolor de cabeza? Quizá la clave simplemente se encuentre en aumentar o reducir el brillo (y, de paso, ahorrar batería), aumentar el contraste y ampliar la resolución. Si nunca has revisado dichos ajustes, quizá este sea un buen momento.

No uses el móvil a la luz del sol. Todos sabemos lo frustrante que resulta mirar la pantalla del móvil en pleno día, puesto que luz natural es tan brillante que, por lo general, nos impide ver correctamente la pantalla. Aunque dicho efecto pueda atenuarse elevando el brillo del móvil o recurriendo a algunos modelos que han previsto dicha dificultad, por lo general resulta preferible esperar a encontrarnos bajo cubierto.

Preguntamos: ¿Qué síntomas pueden avisar de que un adolescente no está haciendo un buen uso del móvil a nivel ocular?

Se comenta entre todos como ningún alumno guarda medida alguna en cuanto a distancia, brillo y pantalla se refiere. Se les expone varias presentaciones de power point y vídeos con alusión a este tema.

Actividad 3

 Se establece un debate de los hábitos que se tienen cotidianamente para ver la televisión, utilizar el ordenador y el móvil. Se saca una nube de ideas sobre pautas a seguir para prevenir y se conciencia a todo el grupo sobre el tema trabajado. Se da a conocer ciertos alimentos que pueden son beneficiosos para los ojos y se enseñan algunos ejercicios para trabajar en los ojos obtenidos de diversas fuentes.

Se comenta la noticia de la creación de lentes que aumentan la agudeza visual incluso para quien en teoría ve bien. Esto ha ocurrido en China.

Actividad 4

Comentario y visionado de recursos de Internet.

· http://www.monografias.com/trabajos14/enferojos/enferojos.shtml#ixzz4OqoPar67
· http://www.guiadeprensa.com/noticias/salud/990/nuevas_tecnologias_salud_visual_
· https://www.youtube.com/watch?v=A42Lk6RaviY
· https://www.youtube.com/watch?v=mIkXLli9hYo
· https://cuidatuvista.com/punteros-laser-juguetes-ojos/
· http://www.bbc.com/mundo/noticias/2014/06/140604_laser_fbi_aviones_seguridad_salud_mes
· http://www.latercera.com/noticia/medicos-advierten-del-peligro-para-los-ojos-de-punteros-laser/
· http://www.elmundo.es/comunidad-valenciana/2016/11/05/581dcf4be2704e54208b45eb.html
· http://cuidadetusojos.blogspot.com.es/2013/11/mama-no-veo-bien-la-pizarra.html
Informamos: 

Noticia: “…Oftalmólogos del Hospital Clínico de Valencia han advertido del daño que los punteros láser provocan en la retina, después de que un paciente haya perdido este verano la visión de ambos ojos por su exposición a uno de estos dispositivos, y han pedido concienciar sobre su uso y limitar su venta.”

Se comenta:

"El láser puede presentar diferente potencia que va desde el tipo I hasta el IV (más potente y por lo tanto más peligroso), de ahí la necesidad de limitar la venta de los dispositivos que puedan ser más dañinos a los profesionales formados para usarlos e indicar claramente las medidas de protección que se han de tomar".

Según especialistas, la regulación sobre la potencia máxima permitida en este tipo de dispositivos láser varía entre los distintos países.

"Se estima que casi la mitad de los dispositivos láser de luz roja no pasa las regulaciones de seguridad establecidas, mientras que esta cifra se acerca al 90 % en el caso de la luz verde, superando muchos dispositivos hasta en diez veces este límite de seguridad".

Entre las recomendaciones que realizan los oftalmólogos se encuentra el control parental de los artículos adquiridos por Internet, cuyos estándares de seguridad son en muchas ocasiones desconocidos.

Los punteros láser son dispositivos que se asemejan a las plumas y emiten un haz estrecho de luz láser. Son utilizados en conferencias para señalar información durante las presentaciones, por ejemplo. 

"Nuestros ojos son más sensibles a la luz verde", dice, y por eso éstos tienen mayor efecto.

Los punteros láser de luz verde son también más comunes, porque son más baratos.

CONCLUSIONES:

· Una amplia mayoría de alumnos consideran que poseen pocos 

Conocimientos sobre temas de salud visual y sobre el correcto cuidado de la visión.

· Según las respuestas de los alumnos, muchos de ellos no han ido revisión alguna en su vida (10 alumnos) y sin embargo afirman haber tenido lagrimeo o malestar en muchas ocasiones.

· Muchos alumnos desconocen las consecuencias de no ponerse gafas necesitándolas, de hecho dos alumnos manifiestan que las tienen y no las traen a clase.

· El 60% comenta que poseen información sobre el tema, pero sólo un 30%  se han sometido a un examen visual en los últimos 12 meses.

· Además, un porcentaje considerable afirma creer en mitos o interpretaciones erróneas muy comunes sobre salud visual, como “No necesito un examen visual a no ser que haya un problema” (50%), o “Si puedo ver significa que mis ojos están sanos“(50%).

· Un alumno tiene diabetes e informa exhaustivamente de todo lo referente a la prevención de los ojos y peligros importantes que en muchos casos puede haber, comentando que en su caso se revisa la vista dos veces anualmente, una de ellas con fondo de ojo.

· Se explica en qué consiste la técnica de fondo de ojo y se comentan vídeos que tratan el tema, siendo algo nuevo para un 80% de la case, que afirma que simplemente va al oculista y éste ajusta la graduación con un aparato.

· Un número considerable de alumnos  indicó que en las ópticas hay más ánimo de lucro que preocupación por la vista de un adolescente ya que en ocasiones se pagan seguros de gafas y el adolescente nota que ve peor, va a la óptica y al tener seguro, le dicen que no ha variado la vista, con lo que cambia de óptico y efectivamente le anotan graduación diferente. Se explica que es un oftalmólogo quien tiene que revisar la vista y alegan que en ocasiones el oftalmólogo te envía a una óptica concreta para beneficio propio.

· Durante revisiones periódicas, los profesionales de la salud visual son capaces de identificar síntomas que podrían indicar el desarrollo de enfermedades graves en otras partes del cuerpo, incluso años antes de que se manifiesten, como presión arterial alta, diabetes o enfermedades de la glándula tiroides.

· A nivel global, un número importante de los alumnos desconoce que su vista puede ser una ventana a su estado general de salud. De hecho, casi 3 de cada 10 alumnos admiten equivocarse al creer que la única razón para visitar a un oftalmólogo es corregir la vista.

· De acuerdo con especialistas, la visión perfecta no existe, pues muchos otros factores, además de la agudeza visual, afectan la capacidad de ver bien. De hecho, aunque la percepción sea clara desde una distancia de 6 metros, el médico suele verificar otras variables para lograr un diagnóstico más completo del estado de salud visual del individuo, como la profundidad, la visión de los colores, la visión periférica y la capacidad de enfocar objetos cercanos.

2º PMAR
	PROGRAMA DISCOVER CURSO:
	SESIÓN 

	NIVEL: 2º PMAR
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Despertar en los adolescentes el interés por los problemas oculares y hacerles investigar sobre aquellos más habituales, o aquellos que les afecten más directamente a ellos como usuarios de teléfonos móviles, tabletas, ordenadores, videojuegos, uso de gafas de sol no homologadas, etc. para tratar de evitarlos (en la medida que se pueda).
· Cooperar en la elaboración de una lista de buenos hábitos para el futuro.
MATERIALES Y RECURSOS:

· Recursos materiales: ordenador, acceso a internet, papel, bolígrafos, pizarra, tiza, etc.

· Recursos ambientales: aulas del centro.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

· Se pasará un cuestionario a los alumnos para recoger información sobre sus hábitos diarios en lo que a salud ocular se refiere.

Actividad 2

· Se pondrá en común las respuestas del cuestionario previo, y (si fuera necesario) se aclararían dudas o falsos mitos.

· Se estudiará el funcionamiento del ojo humano apoyándonos en fotos o dibujos.

· Los alumnos tendrán que buscar información sobre distintos problemas visuales como la presbicia, la miopía, la hipermetropía o el astigmatismo (entre otros). 

Actividad 3

· Redactarán un pequeño compendio de lo investigado y lo pondrán en común con el resto del grupo, dando pie (si es posible) a un pequeño debate.

CONCLUSIONES: 

Tras el visionado de un pequeño video sobre el funcionamiento del ojo humano, cada alumno leyó sobre lo que había investigado en internet acerca de una enfermedad visual asignada a cada uno.

Contestaron al cuestionario sobre la salud ocular de forma individual. En dicho cuestionario, se planteaban preguntas sobre con cuánta frecuencia visitaban al oftalmólogo, si eran usuarios de gafas (tanto graduadas como de sol), o dónde acostumbraban a comprar éstas últimas.

Con todo ello, se desarrolló un debate en el que participaron en mayor o menor medida todos los alumnos.

De ello se extrajeron las siguientes conclusiones:

·  Un 40% de los alumnos de la clase usan gafas graduadas en su vida diaria.

· Un 80% visitan al oftalmólogo, al menos, una vez al año, y un 20% con más frecuencia.

· Un 80% tienen gafas de sol adquiridas en ópticas, aunque también  las comparten con otras compradas en mercadillos.

· Todos ellos son conscientes de la importancia de comprar gafas en un centro especializado (a pesar del precio).

· Se reflexionó igualmente sobre el hecho de dejar de usar gafas graduadas cuando son prescritas por un especialista alegando motivos estéticos.

3º PMAR

	PROGRAMA DISCOVER CURSO:
	SESIÓN 

	NIVEL: 3º PMAR
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

-Concienciar a los alumnos de la importancia que tiene una correcta salud ocular.

-Aplicar consejos de buenos hábitos.

-Valorar el trabajo aplicado en relación a la salud ocular.

MATERIALES Y RECURSOS:

-textos auténticos sacados de Internet cuyo tema es la salud ocular.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Entregaremos a los alumnos dos textos:

a) Buenos hábitos visuales

b) Libros electrónicos o tablets

Entregaremos el texto a) a la mitad del grupo y el texto b) a la otra mitad. 

Compartirán sus impresiones sobre dicho texto con los componentes de su grupo. 

Posteriormente, expondrán sus conclusiones al resto de la clase y lo analizaremos entre todos para extraer las ideas fundamentales.

Actividad 2

Tras realizar el análisis del contenido del texto, propondremos llevar a cabo dichos buenos hábitos en el aula y fuera de ella. 

Actividad 3

Finalmente, pondremos en común lo experimentado y aprendido. 

Primero serán los alumnos quienes planteen sus conocimientos y sus posibles dudas y después, el profesor indicará aquello que no se ha dicho y que considera relevante.

CONCLUSIONES: 

Con esta actividad, los alumnos han reconocido la importancia que tiene una correcta salud visual.

Con este curso los alumnos han aprendido lo perjudicial de estas costumbres, que la salud ocular no es un juego y que las revisiones son fundamentales.

BUENOS HÁBITOS VISUALES.



Realizar ciertos gestos sencillos, de forma cotidiana, puede favorecer su salud visual: 

- Siéntate con la espalda recta y los pies apoyados en el suelo.

- No apoyes la cabeza en la mano o en el brazo contrarios al escribir.

- Pestañea conscientemente cuando mires de cerca. Si sientes cansancio en los ojos haz el pestañeo más lento.

- Mira lo más lejos que puedas de vez en cuando para relajar los músculos de los ojos.

- Mueve los ojos de un objeto cercano a otro lejano varias veces para ejercitarlos.

- Es mejor leer con la luz del sol o, si no es posible, con muy buena iluminación. Mira lejos cada 10 minutos durante unos segundos.

- Si notas mucho cansancio ocular cubre los ojos cerrados con las manos ahuecadas. Hazlo durante dos minutos y notarás un gran alivio.

- Cuando mires no enfoques solo lo que estás mirando. Sé consciente de todo lo que hay alrededor. Por ejemplo, cuando estés viendo la televisión o en el ordenador.

- Cuando uses el ordenador toma las siguientes precauciones:

- Parpadea frecuentemente, asegurando que el párpado superior llega a tocar al inferior. El mejor parpadeo es el lento, mira lejos de vez en cuando.

- Si es posible levántate cada 20 minutos y mira un minuto por la ventana.

- Utiliza un filtro para protegerte de la radiación.

- Baja lo máximo posible el brillo del monitor.

- Configura el sistema operativo y el navegador de internet para que muestre fondo oscuro y letras claras.

- Salpica tus ojos con agua con frecuencia si estás mucho tiempo ante el ordenador, para descargarlos de la tensión eléctrica positiva que están soportando.

- Si es posible abre la ventana mientras uses el ordenador ya que el ambiente se carga de iones positivos que perjudican la vista y la salud.

- Observa el movimiento relativo de los objetos y las 3 dimensiones. Cuando tú te mueves, todo se mueve. Las sensaciones de movimiento y profundidad se perciben a través de la retina. En tu retina solo hay formas y colores. Los nombres y los símbolos los pone la mente, añadiendo tensión.

- Los ojos necesitan descanso. Procura dormir un mínimo de 8 horas diarias.

LIBROS ELECTRÓNICOS O TABLETS.



Los libros electrónicos y las tablets han llegado a nuestras vidas para quedarse y cada vez más son quienes se suman a la lectura digital. Pero ¿puede ser dañino para la vista?

Los nuevos terminales de lectura digital tienen pantallas de tinta electrónica (e-ink), que no emiten luz, por lo que son más suaves para la vista, prometiendo ser “de fácil lectura para nuestros ojos” y de “igual apariencia y capacidad de lectura que la de un libro convencional”.

Los estudios médicos dicen que leer en las actuales ebooks no es en sí mismo algo perjudicial para la vista, pero sin duda hay que prevenir y saber utilizarlos para una correcta salud visual.

Sugerimos 7 consejos básicos para un uso saludable de los nuevos terminales:

1.- No lo utilices cuando te encuentres demasiado cansado.
Para conservar la salud visual es bueno que los ojos tengan un trabajo adecuado, ni demasiado poco, ni demasiado intenso. Se puede leer libros en cualquier formato, siempre que no se tenga ninguna anomalía que lo dificulte o impida.

2.- Evita los reflejos de la luz sobre la pantalla o una exposición excesiva a sistemas activos de luz. 
Los ebooks cuentan con pantallas de tinta electrónica que no emiten luz. Sin embargo, existen modelos que pueden retroiluminarse y que cuentan con un sistema activo de emisión, tal y como lo hacen los portátiles, el ordenador de mesa o la televisión. El uso de estos sistemas se suma al consumo diario que hacemos del resto de terminales, aumentando los riesgos sobre nuestra vista. 
La iluminación tiene que ser uniforme, utilizando una luz ambiental de 250lx y una luz de trabajo de 500lx; la luz de trabajo debe ser colocada evitando generar sombras.

3.- Utilízalos a una distancia adecuada.
Se establece que la distancia correcta es de 35 a 40 centímetros. Además, en la mayoría de terminales es posible fijar un tipo de letra adecuado a cada usuario de manera que se evite una aproximación excesiva por dificultad en la lectura.

4.- Evita la sequedad ocular mediante sencillos parpadeos.
Sin darnos cuenta podemos estar forzando nuestra vista, en especial cuando contamos con entornos de lectura “enriquecidos” (incluye vídeo, fotos, interacción, etc.) que captan de forma muy intensa nuestra atención.

5.- Realiza pausas de relajación ocular.
Es aconsejable realizar pausas de cinco minutos por cada hora de lectura, apartando la mirada de la pantalla y enfocando “de lejos” para que descansen los músculos del ojo.

6.- Gestiona de forma inteligente su exposición global.
Si bien todas las pantallas son adecuadas para un usuario que no cuente con predisposición a tener fatiga visual o problemas en su salud ocular, es bien cierto que las pantallas de plasma cuentan con mayor calidad de contraste, realismo en los colores y mejores ángulos de visión. 
Lo ideal es combinar este tipo de soportes con un tiempo adecuado de exposición; no es lo mismo su uso después de una maratoniana jornada de ordenador, que cuando venimos de pasar una jornada de relax en el campo.

7.- Es importante revisar anualmente nuestra vista.
Pasar una revisión anual por un profesional del cuidado de la visión demostrará si la persona está preparada para realizar con efectividad las demandas que exige la lectura en soporte digital. Además de detectar posibles problemas en cualquier otro ámbito.

1º FP BÁSICA
	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL:1ºF.P. Básica “Servicios Administrativos”
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS: Prevenir riesgos en los centros de trabajo (oficinas y centros educativos).

MATERIALES Y RECURSOS: Videos y documentos de internet

DESARROLLO DE LA SESIÓN: comentando en forma de debates las actividades y videos con los alumnos.

Actividad 1,2, 3

· Manual de Seguridad y Salud en Oficinas - Identificación de usuario
· www.forpas.us.es/documentacion/041_33_02.pdf
· V - Campaña Prevención Salud Visual - YouTube
· https://www.youtube.com/watch?v=mIkXLli9hYo
· Manual de seguridad y salud en oficinas
· https://www.ucm.es/.../3-2014-12-09-MANUAL%20DE%20SEGURIDA...
· Guía de prevención de riesgos laborales para ciclos formativos de la...
· www.caib.es/sacmicrofront/archivopub.do?ctrl...id=129265
· Gestión de Prevención de Riesgos Laborales - Portal de Salud de la...
· www.saludcastillayleon.es ›... › Prevención de Riesgos Labor...
· Trabajo y Prevención - Junta de Castilla y León
· www.trabajoyprevencion.jcyl.es/
· Guía Básica para la Prevención del Riesgo de Exposición al Ruido
· www.castillayleon.ccoo.es/.../pub53320_GUIA_BASICA_PARA_LA_PR...

· LA ACCESIBILIDAD EN LOS CENTROS EDUCATIVOS.pdf - Cermi
· www.cermi.es/.../LA%20ACCESIBILIDAD%20EN%20LOS%20CENTR..
· Cuida tus ojos en verano - Sanitas
· www.sanitas.es › Biblioteca de Salud › Prevención - Salud
· Nutrición y salud ocular

· BEGOÑA OLMEDILLA ALONSO

· Consejos Nutricionales para una buena Salud Ocular ... - YouTube
· https://www.youtube.com/watch?v=A42Lk6RaviY
CONCLUSIONES: 

Que hay que ir al oftalmólogo a la revisiones al menos una vez al año y que la protección de UVA es muy importante como la alimentación para prevenir problemas oculares.


Los alumnos/as de primero de formación básica de servicios sociales han participado con comentarios y opiniones de han tema les ha gustado bastante.


Han sido dos sesiones de tutoría con una clase de Tratamiento informáticos de datos puestos que están incluidos en el tema de prevención en las oficinas.

2º FP BÁSICA
	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: FP BÁSICA
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

- Detectar la necesidad de ir al oftalmólogo de algunos alumnos.

-Concienciar de la necesidad de prevenir, detectar y corregir problemas visuales.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Fotocopia de un artículo sacado de Internet.

· La profesora.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Se presentará la actividad a los alumnos y se les planteará una tormenta de ideas.

Actividad 1

Se entregará a  los alumnos el artículo “Cómo estropea la pantalla de ordenador tu visión y cómo evitarlo”.

Actividad 2

   Se comentan los consejos y falsos mitos que se dan en este artículo de Carlos Rebato.

Actividad 3

Puesta en común de los consejos reales, tales como acudir al médico, para descubrir enfermedades reales.

Preguntar a los alumnos cuántos tienen o conocen a alguien que sigue consejos absurdos o sin base científica, como colocar un cactus al lado de la pantalla para captar las ondas.

O cuántos no llevan las gafas por estética.

CONCLUSIONES: 

    Es importante concienciar a los alumnos de la importancia de tener buena salud ocular.  Las enfermedades oculares están aumentando por el abuso de las pantallas, tanto de televisión como de los móviles y ordenadores y ya han surgido falsos mitos, sin base científica, ni tradicional, que los avale, para paliar sus efectos.

   Los estudiosos no justifican estos métodos. Es más, advierten de que no hay ninguna base científica que los avale.

2ºFP BÁSICA
	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 2º FPBásica
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Conocer la importancia de tener una buena salud ocular.

· Concienciarse sobre el uso racional de las nuevas tecnologías para prevenir posibles enfermedades de la vista.

· Identificar los riesgos laborales relacionados con la vista en el trabajo con Pantallas de Visualización de Datos.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Pizarra.

· Ordenadores con conexión a internet.

· Cuestionario.

· Papel y bolígrafo.

· Páginas: 

http://www.guiadeprensa.com/noticias/salud/990/nuevas_tecnologias_salud_visual_
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/PUBLICACIONES%20PERIODICAS/ErgaFP/1996/ERGA%20N%C2%BA%202.pdf
DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Se les entrega a los alumnos un cuestionario con las siguientes preguntas:

1. ¿Cuándo te hiciste tu última revisión ocular?

2. ¿Cuánto tiempo dedicas diariamente a ver la televisión?

3. ¿Cuánto tiempo pasas diariamente delante del ordenador, tablet, smartphone o videoconsola?

4. ¿Te ha dolido alguna vez la cabeza cuando pasas mucho tiempo utilizando los dispositivos anteriores?

Se ponen en común las respuestas que dan los alumnos y se reflexiona sobre la salud ocular: con las nuevas tecnologías se ha incrementado la fatiga ocular ya que pasamos largas horas delante del ordenador, de la tablet o del smartphone. Nuestros ojos se cansan porque realizan mucho esfuerzo y se producen molestias visuales.

Actividad 2

Se les propone la visita a siguiente página web sobre las nuevas tecnologías y la salud visual:

http://www.guiadeprensa.com/noticias/salud/990/nuevas_tecnologias_salud_visual_
Los alumnos deberán reflexionar sobre los problemas que acarrean las nuevas tecnologías tanto en el ámbito laboral como en nuestro ocio diario.

Actividad 3

Como alumnos de Formación Profesional Básica de Servicios Administrativos se le propone la lectura del siguiente caso práctico sobre pantallas de visualización de datos, al estar relacionado con el puesto de trabajo que van a desempeñar en el futuro como auxiliares de oficina.

Fuente:

http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/PUBLICACIONES%20PERIODICAS/ErgaFP/1996/ERGA%20N%C2%BA%202.pdf
[image: image2.png]Descripcio Sebastian, de 31 afios, trabaja ocho horas como ad-
ministrativo en una empresa dedicada a la organi-
zaci6n de actividades al aire libre y deportes de aventura. Su despacho esta
construido con paneles prefabricados de aluminio y vidrio que le permiten
aislarse de las continuas visitas y reuniones que tienen sus.compafieros.

En una de las paredes hay un gran ventanal sin persiana, por el que entra
mucha luz y desde el que se puede ver un polideportivo. Como Sebastian es
zurdo y prefiere la luz natural a la de los fluorescentes descubiertos que
tiene, ha colocado la mesa del despacho de forma que la luz le ilumina des-
de su lado derecho.

Desde hace tres meses dispone de un ordenador nuevo con una impresora
muy ruidosa. Todo este equipo ha sido instalado en una mesa especialmen-
te disefiada para ello y colocado de forma perpendicular a su derecha, fren-
te ala ventana. Sin embargo, ha debido mantener su antigua silla de trabajo
que no es regulable. Para utilizar el ordenador, sélo debe girar la silla 90°.

Hace una semana le han asignado una tarea urgente, que consiste en re-
llenar una base de datos con informacién de los clientes que han trabajado
con su empresa en los dltimos cinco afios. Dedica toda la jornada a este
trabajo, haciendo una pausa de 30 m. que aprovecha para desayunar. Para
poder realizar su tarea en el ordenador con mayor comodidad, ha solicita-
do un portadocumentos y un reposapiés.

Pasadas unas semanas realizando esta tarea en la misma situacién, y sin

tener todavia ni el portadocumentos ni el reposapiés, Sebastian se queja de

dolores musculares en la zona cervical y en la espalda, de migrafias v, a
pesar de tener un filtro en la pantalla del ordenador, le escuecen y tiene
molestias en los ojos; ademds, su familia le ha comentado que su humor ha
cambiado en las Gltimas semanas.




Los alumnos deberán identificar los riesgos laborales que pueden producirse en trabajo con Pantallas de Visualización de Datos. Con ayuda del profesor se harán una serie de recomendaciones preventivas.

Una de estas recomendaciones sería la realización de pausas para contrarrestar los efectos negativos de la fatiga física y mental, entre los que se encontrará la fatiga ocular. Se debería hacer una pausa de 10 minutos aproximadamente después de 1 hora y 40 minutos de trabajo continuado.

Se proponen ejercicios de relajación en estas pausas como pueden ser los de parpadeo para aumentar la lubricación de los ojos. Esto se debe a que en los trabajos con Pantallas de Visualización de Datos se suele parpadear menos de lo normal por una mayor concentración

CONCLUSIONES: 

3º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 3º ESO
	Construyendo Salud VIII: 

( Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

Conocer y recordar consejos sobre salud visual recomendados para época de verano.

MATERIALES Y RECURSOS:

Página http://www.clinicadeojos.com.pe/prevencion.html
Cuestionario de cinco preguntas sobre el texto.

1.- ¿Cuáles de estos consejos conocías?

2.- ¿Has tenido algún problema en tus ojos por desconocer estos consejos? Descríbelos.

3.- ¿Conoces a alguien que haya tenido algún accidente ocular? Comenta qué ocurrió.

4.- Escribe los cinco consejos que más fácilmente puedes cumplir.

5.- ¿Puedes indicar a tus compañeros algún consejo que no aparece en esta relación?

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Se entrega el material a los alumnos para que lean la información y rellenen el cuestionario.

Actividad 1

Enumerar los consejos más desconocidos para la mayoría.

Consultar la probabilidad de incorporar su corrección óptica a sus gafas de sol.

Limitar la exposición solar entre las 10 y las 14 horas.

Se pueden utilizar colirios lubricantes para evitar la sensación de sequedad e irritación ocular.

Actividad 2

Valorar los cinco consejos que son más fáciles de cumplir para la mayoría del grupo:

1º Utilizar gorra o visera para atenuar la exposición a la luz.

2º Usar gafas de sol homologadas y garantizadas para la correcta protección ocular.

3º Evitar la automedicación ante irritación y enrojecimiento, con dolor o con secreciones.

4º No manipular los ojos con las manos sucias.

5º No tomar el sol con lentes de contacto, 

Actividad 3

Lectura de otros consejos que no aparecen en esta relación y aportaciones personales.

CONCLUSIONES: 

· Los alumnos han mostrado interés y asimilan la importancia de la prevención ocular.

· Hemos detectado una alumna que aunque necesita gafas, intenta evitar llevarlas por estética, comprometiéndose a volver al oculista para solucionar el problema.

4º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 4º E.S.O.
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

1. Concienciar de la importancia de tener una buena salud ocular para ser capaces de detectar y prevenir a tiempo posibles enfermedades de la vista.

2. Concienciar de la necesidad de prevenir, detectar y corregir problemas visuales en edades adolescentes.

3. Practicar ejercicios que favorezcan la salud ocular. 

4. Descubrir alimentos que favorezcan el mantenimiento de una salud ocular adecuada, informando de sus propiedades. 

MATERIALES Y RECURSOS:

· Ordenador con acceso a internet. 

· Artículos facilitados por el profesor. 

· Información facilitada por la coordinadora del curso.

· Hoja que detalla ejercicios oculares. 

DESARROLLO DE LA SESIÓN: (2 sesiones de 50 minutos)

Actividad 1

En grupos de 4 se busca información en internet sobre las enfermedades oculares. 

Investigar cuáles son las más frecuentes en franja de edad.

Puesta en común. 

Actividad 2

En grupos de 4, distintos a los establecidos en la actividad anterior, realizar un listado de pautas que ayuden a prevenir problemas oculares.

La profesora expone y muestra, para conocer y practicar ejercicios que favorecen el descanso y la salud ocular, realizando hincapié en aquellos beneficiosos a realizar en las sesiones de trabajo y estudio. 

Actividad 3

A partir de un texto sobre alimentación y salud ocular, así como de búsquedas en internet, los alumnos investigan sobre los alimentos que favorecen la salud ocular, así como sus propiedades.

Se realiza una puesta en común de los datos analizados. 

Posteriormente se analiza cuáles de esos alimentos forman parte de nuestra dieta habitual, anotándolos en la pizarra y extrayendo conclusiones después. 

4º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 4º ESO
	Construyendo Salud VIII: 

( Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

· Concienciar de la importancia y de los efectos del uso de dispositivos electrónicos.

· Informar de la prevención de la “fatiga visual” por el uso inadecuado de dispositivos electrónicos.

· Concienciar de la importancia de la alimentación sobre la salud ocular.

MATERIALES Y RECURSOS:

· Fotocopias con un texto.

· Ordenadores e Internet.

· Papel y bolígrafo.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Se pondrá en común con los alumnos sus hábitos relacionados con el uso de dispositivos electrónicos: qué tipo de dispositivos utilizan, cuánto tiempo al día, desde cuando los utilizan,…

Además se pondrá en común cuánto les parece que sea la forma y el tiempo más adecuados de utilización de estos dispositivos.

Actividad 2

Se entregará una fotocopia con un texto para leer sobre la “fatiga visual” y consejos cómo prevenirla de la página web www.somosoptometristas.com

Fuente: http://somosoptometristas.com/consejos-importantes-para-evitar-riesgos-visuales-ante-el-uso-de-dispositivos-electronicos-en-ninos-y-adolescentes/

Se contrastará las opiniones aportadas por los alumnos anteriormente con la información aportada por el texto.

El texto será el siguiente:

Consejos importantes para evitar riesgos visuales ante el uso de dispositivos electrónicos en niños y adolescentes

La época navideña trae consigo vacaciones, celebraciones, tiempo libre y, sobre todo, regalos. Cada vez son más los niños y adolescentes que piden en sus cartas artículos tecnológicos como tablets, consolas o smartphones.

Este tipo de dispositivos electrónicos ha experimentado tal crecimiento que, según estudios, más de la mitad de los hogares con niños de entre 3 y 15 años ya dispone de una tablet u ordenador. De hecho, cada vez son más los fabricantes que expanden su público objetivo y lanzan al mercado modelos específicos para el sector infantil.

El uso moderado de estas nuevas tecnologías puede llegar a mejorar el rendimiento en tareas que exigen una determinada atención visual (coordinación ojo-mano, tiempo de reacción, identificación de objetos en movimiento…). Sin embargo, a pesar de los beneficios que podrían tener entre la población infantil y adolescente, debemos recalcar que la utilización abusiva de smartphones, portátiles o tablets puede provocar “fatiga visual” que se manifiesta como irritación, enrojecimiento ocular, ardor, sequedad, picor, migrañas o cansancio. Si no se modifica esta conducta, estos problemas pueden reflejarse de manera negativa en el rendimiento académico del niño y, de seguir así, esta población se verá afectada por la miopía de una manera alarmante.




La utilización abusiva de estas tecnologías por niños y adolescentes puede provocar “fatiga visual” que se manifiesta como irritación, enrojecimiento ocular, ardor, sequedad, picor, migrañas o cansancio.

Estudios de especialistas han llegado a cuantificar esta influencia y pronostican hasta un incremento del 33% de esta alteración visual en los jóvenes para el año 2020 como consecuencia del uso de la tecnología.

Por ello, desde ‘Somos optometristas’ te ofrecemos una serie consejos a seguir para evitar o reducir la aparición de daños en la visión al utilizar dispositivos electrónicos de manera continuada:

1. Ajusta el contraste y la luz de la pantalla a un nivel adecuado. El brillo no debe ser ni excesivo ni insuficiente. Además, mantén siempre una buena iluminación general de la habitación, y no a oscuras.

2. Coloca el dispositivo de forma que evite el reflejo de luces directas y siempre preferiblemente a una altura un poco más baja que la de los ojos.

3. Controla la distancia ojos-pantalla. Una distancia corta obliga a un excesivo esfuerzo acomodativo del sistema visual. Se recomienda una distancia mínima equivalente a la medida desde el codo hasta los dedos para los smathphones y tablets y del hombro hasta los dedos para las pantallas convencionales.

4. Parpadea frecuentemente para evitar los síndromes de ojo seco. Además, procura que la pantalla del dispositivo se encuentre siempre limpia y sin huellas, para reducir el esfuerzo al enfocar.

5. Realiza descansos periódicos y limita el tiempo total. El control del horario de uso es fundamental. Deja de enfocar la pantalla próxima y fija la mirada en objetos que estén más lejanos para evitar cansancio, fatiga visual, picor, escozor e, incluso, dolores de cabeza.

Además de estos consejos, recomendamos a la población que acudan a las revisiones del óptico-optometrista al menos una vez al año.

Actividad 3

Buscarán en Internet información sobre los alimentos que influyen positivamente sobre la salud ocular y lo podrán en común con los compañeros.

CONCLUSIONES: 

De las actividades se pone en evidencia la importancia del cuidado de los ojos tanto en el uso de dispositivos electrónicos como en la propia alimentación y los alumnos toman conciencia de su importancia.

De la puesta en común de los alumnos, se comentan aquellos buenos hábitos que ya siguen y deben mantener y otras recomendaciones a incorporar a sus rutinas para mejorar el cuidado de los ojos como prevención.

4º ESO

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 4º E.S.O.
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

5. Concienciar de la importancia de tener una buena salud ocular para ser capaces de detectar y prevenir a tiempo posibles enfermedades de la vista.

6. Concienciar de la necesidad de prevenir, detectar y corregir problemas visuales en edades adolescentes.

7. Practicar ejercicios que favorezcan la salud ocular. 

8. Descubrir alimentos que favorezcan el mantenimiento de una salud ocular adecuada, informando de sus propiedades. 

MATERIALES Y RECURSOS:

· Ordenador con acceso a internet. 

· Artículos facilitados por el profesor. 

· Información facilitada por la coordinadora del curso.

· Hoja que detalla ejercicios oculares. 

DESARROLLO DE LA SESIÓN: (2 sesiones de 50 minutos)

Actividad 1

En grupos de 4 se busca información en internet sobre las enfermedades oculares. 

Investigar cuáles son las más frecuentes en franja de edad.

Puesta en común. 

Actividad 2

En grupos de 4, distintos a los establecidos en la actividad anterior, realizar un listado de pautas que ayuden a prevenir problemas oculares.

La profesora expone y muestra, para conocer y practicar ejercicios que favorecen el descanso y la salud ocular, realizando hincapié en aquellos beneficiosos a realizar en las sesiones de trabajo y estudio. 

Actividad 3

A partir de un texto sobre alimentación y salud ocular, así como de búsquedas en internet, los alumnos investigan sobre los alimentos que favorecen la salud ocular, así como sus propiedades.

Se realiza una puesta en común de los datos analizados. 

Posteriormente se analiza cuáles de esos alimentos forman parte de nuestra dieta habitual, anotándolos en la pizarra y extrayendo conclusiones después. 

CONCLUSIONES: 

El alumnado se muestra muy participativo en el trabajo sobre el tema, especialmente en las actividades dos y tres. 

Muestran sorpresa al conocer la gran variedad de problemas oculares que se pueden padecer, así como con la comparativa entre su dieta y los alimentos que deberían tomar para la prevención de diversas enfermedades en la vista, ya que el 100% de los alumnos no tiene incluido en su dieta (o al menos de manera frecuente) dichos alimentos. 

1º Bachillerato

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 1 y 2

	NIVEL: 1º BACHILLERATO
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

1. Conocer cuáles son los diversos problemas y enfermedades que existen: miopía, hipermetropía, degeneración macular.

2. Diferenciar entre hipermetropía, miopía, degeneración macular, etc.

3. Importancia de llevar una alimentación sana y hábitos saludables para evitar posibles problemas de salud.

4. Conocer las distintas medidas que hay para cuidar los ojos.

5. Concienciar sobre la importancia de hacerse revisiones regularmente.

MATERIALES Y RECURSOS:

1. Power Point donde se presentan las partes del ojo y los diferentes problemas visuales.

2. Texto en el que se explica de manera resumida las enfermedades de los ojos, cómo saber si tenemos alguna enfermedad ocular y tratamiento y prevención de afecciones en ojos.

3. Pizarra y tiza.

DESARROLLO DE LA SESIÓN:

Actividad 1

Lectura del texto para que conozcan la OMS y que aprendan las diferentes enfermedades que existen relativas a la salud ocular. Su lectura es en voz alta y se va explicando los aspectos que tengan mayor dificultad. (30min)

Actividad 2

En grupos se realiza un concurso. Tienen que realizar diferentes preguntas que luego harán al equipo contrario. El grupo que acierta más es el ganador. De esta forma aprenden de manera más amena todo lo relacionado con la salud ocular. (15 min)

Actividad 3

Debate de la clase para que se pregunten entre ellos sobre los hábitos que tienen, la alimentación que siguen y si se hacen revisiones. De esta manera sacaremos información de los alumnos y finalmente que tomen conciencia de la importancia que tienen estos hábitos y sobre todo animarles a que los lleven a cabo. (40 min)

CONCLUSIONES: 

Se ha comprobado que los alumnos que llevan gafas tienen un mayor conocimiento de las distintas enfermedades visuales que existen. Tienen el hábito adquirido de ir periódicamente a las revisiones que son recomendables para llevar un seguimiento en cuanto a salud ocular. En cambio, los que no llevan gafas tenían la idea equivocada de que ellos no necesitan ir al oculista a no ser que se notaran algo malo en la vista. Con este curso se han dado cuenta de que esto no es así. Deben igualmente acudir de vez en cuando al oculista para revisiones que puedan detectar posibles problemas oculares.

En cuanto al tema de cómo cuidar sus ojos, parecen tener buenos hábitos alimentarios, realizan actividad física, tener buena higiene, etc. Lo malo que se ha descubierto es que los alumnos que no usan gafas, han comprado alguna vez gafas de sol de mercadillo, sin saber el peligro que corren al ponerse esos cristales. Se les ha puesto en conocimiento la gravedad de este hecho, y han decidido no volver a comprar gafas de sol que no sean de ópticas.

1º Bachillerato

	PROGRAMA DISCOVER CURSO: 
	SESIÓN 

	NIVEL: 1º BACHILLERATO
	Construyendo Salud VIII: 

(Salud ocular.


OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

9. Conocer los tipos de enfermedades oculares, sus síntomas y tratamiento.

10. Distinguir los diferentes problemas visuales: miopía, hipermetropía, astigmatismo, etc.

11. Concienciar de la importancia de tener una buena salud ocular para ser capaces de detectar y prevenir a tiempo posibles enfermedades de la vista.

12. Concienciar de la necesidad de prevenir, detectar y corregir problemas visuales en edades adolescentes.

13. Practicar ejercicios que favorezcan la salud ocular. 

14. Descubrir alimentos que favorezcan el mantenimiento de una salud ocular adecuada, informando de sus propiedades. 

MATERIALES Y RECURSOS:

· Ordenador con acceso a internet. 

· Artículos facilitados por el profesor. 

· Plantilla con detalle de enfermedades. 

· Información facilitada por la coordinadora del curso.

· Hoja que detalla ejercicios oculares. 

DESARROLLO DE LA SESIÓN: (2 sesiones de 50 minutos)

Actividad 1

Hablamos de los diferentes problemas visuales para comprobar qué saben los alumnos de cada uno de ellos: miopía, hipermetropía, astigmatismo, etc.

En internet profundizarán sobre cada una de ellas realizando y analizando sus propias búsquedas en grupos de 4. 

Posteriormente, los alumnos indicarán a qué enfermedad corresponden las características que se le presenten en una hoja. 

Actividad 2

En grupos de 4, distintos a los establecidos en la actividad anterior, realizar un listado de pautas que ayuden a prevenir problemas oculares.

La profesora expone y muestra, para conocer y practicar ejercicios que favorecen el descanso y la salud ocular, realizando hincapié en aquellos beneficiosos a realizar en las sesiones de trabajo y estudio. 

Actividad 3

A partir de un texto sobre alimentación y salud ocular, así como de búsquedas en internet, los alumnos investigan sobre los alimentos que favorecen la salud ocular, así como sus propiedades.

Se realiza una puesta en común de los datos analizados. 

Posteriormente se analiza cuáles de esos alimentos forman parte de nuestra dieta habitual, anotándolos en la pizarra y extrayendo conclusiones después. 

CONCLUSIONES: 

El alumnado se muestra muy participativo en el trabajo sobre el tema, especialmente en las actividades dos y tres. 

Muestran sorpresa al conocer la gran variedad de problemas oculares que se pueden padecer, así como con la comparativa entre su dieta y los alimentos que deberían tomar para la prevención de diversas enfermedades en la vista, ya que el 95% de los alumnos no tiene incluido en su dieta (o al menos de manera frecuente) dichos alimentos. 

