Des jeux ‘
& des yeux ...
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ppppp amélioration de la vue LE JEU VIDEO EXPLIQUE AUX PARENTS




Des jeux & des yeux

@ Jouer a des jeux vidéo, quels impacts sur la
vue ?

En favorisant la vision de pres ou intermédiaire,
jouer aux jeux vidéo demande un effort musculaire qui
peut provoquer des troubles.

b Ca pique, c’est flou, ca fait mal a la téte ou les yeux
sont secs ... consulter un ophtalmologiste !

b Pour ceux qui en ont, porter ses lunettes en perma-
@ nence sans attendre les premiéres sensations de géne.

simples troubles ou maladies oculaires ?

Méme s’il existe des prédispositions génétiques, le
temps passé devant les écrans (du fait de la sédentarité
et du manque d’exposition a la lumiére naturelle) est
un facteur identifié de développement de la myopie, de
I’hypermétropie ou de I"astigmatisme.

b Reposer le systeme visuel en regardant au loin un objet
fixe (6 m environ), situé droit devant sous une lumino-
sité basse et homogene.

) Faire des pauses régulieres de 15 mn a la fin de chaque
partie par exemple, en regardant par la fenétre ou en
Q s’aérant dans le jardin.

La vue est un bien précieus, il est nécessaire de la protéger
deés le plus jeune age.

Limiter le temps d’exposition aux jeux vidéo / écrans.

Alterner les activités : par exemple, aprés 1 h de jeu
vidéo, 1 h d’activité extérieure.

Respecter une distance d’au moins 50 cm avec I'écran.

Limiter I’exposition aux écrans au moins 1 h 30 avant
le coucher.

Filtrer au maximum la lumiere bleue.

Etre trés vigilant pour les enfants de moins de 6 ans,
leur fonction visuelle est en plein développement.
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