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INTRODUCCION

“Aprendiendo a cuidar mis ojos”es una cartilla donde de forma entretenida
y divertida aprenderas cosas muy Utiles para tus ojos: Primero, las partes
de tus ojos, a través de lindas ilustraciones; segundo, conoceras la
importancia de cada una de estas partes. Ademas, de manera

ludica estudiards las funciones que cumplen estas partes

en el proceso de la visiéon.

También la cartilla te ilustrard en cémo cuidar tus

0jos, para que se mantengan sanos para toda la

vida, y también encontraras orientaciones féciles

y sencillas por si te llegas a enfermar.

lgualmente, hay unos compromisos que,

aplicdndolos en tu vida diaria, aseguran que

tus ojos estén sanos.

En esta cartilla hay lecturas muy amenas que

te servirdn para desarrollar muchas de las

actividades que se encuentran en el documento

APRENDIENDO A CUIDAR MIS OJOS “Si Veo bien aprendo bien”

como: sopa de letras, crucigramas y un divertido

rombo piramidal, entre otras.

Animate
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EL OJO Y SUS PARTES

El ojo humano es el 6rgano de la visién en el que las imagenes del mundo externo son
producidas y transformadas en impulsos nerviosos y conducidos al cerebro.

El globo ocular tiene aproximadamente 25 milimetros de didmetro, ello equivale a 2,5 cm.
Este 6rgano es el responsable de la captacién de la luz reflejada por los objetos que hay a
nuestro alrededor. Esa luz alcanza, en primer lugar, la cérnea (tejido transparente que cubre
el iris, algo asi como el vidrio de un reloj o, més sencillo, como una laca transparente que
hay sobre el 0jo). Luego la luz pasa a través del humor acuoso, penetrando en el globo
ocular por la pupila o lo que se llama la nifia. Esta luz alcanza el cristalino, que funciona
como una lente de focalizacién, haciendo coincidir los rayos luminosos en un punto focal
sobre la retina en la févea central, proporcionando asi visidon nitida.

En la retina hay més de cien millones de células fotosensibles que transforman la luz en
impulsos electroquimicos que son enviados al cerebro por el nervio éptico.

En el cerebro, precisamente en la corteza cerebral occipital, ocurre el procesamiento de las
imagenes recibidas por el ojo derecho e izquierdo completando entonces nuestra percepcién
visual.

Las imagenes que se proyectan dentro del ojo son invertidas, o sea: de cabeza, algo parecido

a lo que ocurre con una méquina fotogréfica; alli el cerebro hace la inversién de la imagen,

i
ﬁ ) I,J

colocédndola en la posicién correcta.




Recuerda que el ojo humano forma una imagen en la retina y que la necesidad de lentes
para corregir un defecto visual estd determinada por la inexactitud con que esta imagen es
formada en la retina.

En los casos en que la imagen se sucede fuera de la févea central, provoca una imagen

borrosa o desenfocada. Esta imagen es corregida con lentes oftdlmicos que compensan las

deficiencias visuales.

ANATOMIA DEL OJO Y SU FUNCION

Coroide

Esclerética

APRENDIENDO A CUIDAR MIS OJOS “Si Veo bien aprendo bien”
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Cérnea:
Es la parte méas externa del ojo; es transparente e invisible. Ella cubre el iris y la pupila.
La cérnea es una membrana de suma importancia en el sistema &éptico del aparato visual.

La cérnea y la esclerética envuelven el globo ocular.

Iris:
Es la parte de color del ojo. Esta tiene una abertura circular en el centro que llamamos
pupila. El iris estd localizado entre la cérnea y el cristalino. Hoy, debido al uso de lentes de

contacto de color, las personas pueden cambiar el color de su iris.

La Pupila:

Tiene apariencia negra, pero es totalmente transparente. Todas las imégenes que vemos pasan
a través de ella. Esta funciona como si fuese una especie de diafragma de méquina fotografica.
Cuando la pupila se expone a mucha luz, ella disminuye su abertura; caso contrario sucede
cuando la luz disminuye. La funcién de la pupila es controlar la entrada de luz en el ojo.
Observa cuidadosamente cémo se dilatan tus pupilas en la oscuridad, para ello coge un

espejo y observa tus pupilas.

Humor Acuoso:

Sustancia semiliquida, transparente, semejante a una gelatina incolora, que llena la cdmara
anterior del ojo (espacio comprendido entre la cérnea y el cristalino). El humor acuoso es
renovado lenta y constantemente; su exceso es evacuado por un canal. Cuando este canal
se obstruye, se aumenta la presién interna del ojo, lo cual causa una enfermedad grave

en nuestra salud visual llamada glaucoma, que a veces causa la ceguera.



Cristalino:

Lente biconvexo y transparente, localizado inmediatamente detrés del iris. La funcién
principal del cristalino es permitir la visién nitida en todas las distancias. Cuando miramos de
cerca el cristalino se torna convergente, aumentando su poder de refracciéon; y cuando se

mira a distancia, se vuelve menos convergente, disminuyendo su poder.

Cuerpo Vitreo o Humor Vitreo:
Liquido transparente, parecido a una gelatina, que rellena el espacio comprendido entre la

superficie interna de la retina y la cara posterior del cristalino.

Esclerdtica o Esclera:

Capa celular externa que envuelve el globo ocular.

Coroides:
Membrana delgada de color oscuro, situada entre la esclerética y la retina. Es una capa de

vasos sanguineos que alimenta a las partes internas del ojo.

Retina:

Es la capa que envuelve la mayor parte del globo ocular. Esta, tiene un papel importante en
la vision. La retina esta compuesta por millares de células sensibles a la luz: los conos y los
bastones, también conocidas como células fotorreceptoras. Los conos son células sensibles a
la luz, responsables de la agudeza visual, y de la visién de los colores. Los bastones son
células fotorreceptoras de la retina responsables de la visidén en condiciones de poca luz. Los
bastones son diferentes a los conos, pues no detectan los colores, y estdn ubicados en casi

toda la retina, exceptuando la fovea.
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Févea Central:

Pequefia depresidn en el centro de la retina; en ella se da el encuentro focal de los rayos
paralelos que ingresan al ojo. La févea es importante para la visién, ya que la agudeza visual
en ella obtenida es del 100%, o sea, la visién normal o emetropia.

Fuera de la févea, la agudeza visual va gradualmente perdiendo eficiencia a medida que la
concentracién de conos se va reduciendo. La févea estd compuesta de tres conos: un cono

para el color verde, otro para el color amarillo y el otro para el color rojo.

Punto Ciego:
El ojo tiene un pequefio punto ciego. Este punto se localiza en el fondo de la retina al lado

de la févea, y es el punto que une la retina con el nervio éptico.

Nervio Optico:

Este nervio tiene una funcién sumamente importante, pues es el encargado de transmitir la
informacién visual desde la retina hasta el cerebro. Este nervio estd compuesto por células
fotorreceptoras capaces de convertir la luz en impulsos eléctricos. El nervio éptico trabaja en

coordinacién con el cerebro para realizar funciones de percepcién.

Musculos Externos o Musculos “Extrinsecos™:
Los musculos externos conducen los movimientos de los ojos. Estos misculos mueven el ojo

en las diferentes direcciones. ¢Te imaginas cdmo funcionan los globos oculares del Camaledn?

Conjuntiva:
Es una membrana delgada y transparente que cubre el globo ocular y hace parte de la

superficie interna de los pérpados.



Parpados:
Son dos estructuras de piel, méviles, cuya funcién es proteger los ojos de los agentes externos.

Hay péarpados superiores e inferiores.

Cejas:
Es el area pilosa ubicada aproximadamente a unos 2 cm por encima del ojo en tu cara. Las
cejas son arqueadas, corresponden al borde superior de las érbitas. Estas desvian el sudor o

la lluvia que resbala de la frente.

Pestanas:
Son unos pelitos que hay en los bordes de los parpados, que protegen los ojos de la entrada

de polvo, arena, particulas de cristal y agentes externos que pueden dafiar los globos oculares.

Glandulas Lagrimales:
Son unas glandulas que producen un liquido saladito que

sirve para limpiar y lubricar el ojo. Estdn alojadas en la

\\\_\\\ | J ////////'

y oS
fosa lagrimal, o sea en la parte superior externa del =
globo ocular. La glandula lagrimal es muy sensible
= -
con la sefiora cebolla. T S

Q
222
iAverigua por qué!
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CONCEPTOS RELACIONADOS CON TU
SALUD VISUAL

DEFECTOS DE VISION

Miopia:
Es la dificultad para ver a lo lejos.

Hipermetropfa:

Es la dificultad para ver objetos cercanos, produce cansancio al leer, ard
de ojos, dolor de cabeza, entre otras molestias.

Astigmatismo:

Es la dificultad para ver de lejos y de cerca, produce distorsion
objetos; algunas veces se realizan balanceos de cabeza para ve
y en muchos cuando se lee se saltan los renglones.

Presbicia(e):

Es una dificultad visual que se presenta entre los 40 y 45 afios, motivo por
el cual no aplica a escolares. Ocasiona dificultad para ver con claridad
objetos o letras situados a 30 o 40 centimetros de cerca.

Ambioplia:

Problema visual que se conoce como "ojo perezoso o vago". Es el desarrollo
parcial de la visién de un ojo; generalmente afecta uno de los ojos, pero puede

afectar a los dos ojos. Puede ser irreversible. Aunque los ojos aparentemente se ven
normales, iah! sorpresa que se llevan algunos nifios cuando se les realiza el examen vy
se comprueba que un ojo ve bien y que el otro ve muy mal.

Esta alteracién visual se debe corregir antes de los siete afios de edad. Si no se hace antes de
esta edad el tratamiento médico indicado, el nifio quedara impedido de un ojo para siempre.



Optdmetra:

Profesional de la salud, que determina la capacidad visual de los nifios.

1

lizado para evaluar la agudeza visualyla | F P =z
TOZ 3

L ED 4

RO ED 5

van impresas letras, nGmeros o figuras | zor==* &

Xl - a

' . L]

-
-8

Sensacion de calor intenso que se da en el ojo y produce lagrimeo.
Daltonismo:
Alteracion visual hereditaria que impide distinguir ciertos colores, en especial
el rojo y el verde. Problema serio para los conductores.
b 4 '\Sabes de qué color ve el toro la capa del torero?
Gafas o Anteojos:
Accesorios para los ojos; se usan para corregir o mejorar de problemas en la visién.
Las gafas tienen un marco que sostiene dos piezas de vidrio o de plastico, las cuales han sido
encajadas en forma de lentes para corregir los errores de refracién.
Orbita:
Caja &sea constituida por siete huesos, los cuales protegen al ojo de factores externos.

AHORA A DIVERTIRTE APLICANDO LO QUE YA CONOCES!!!!
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RELACIONA EL DIBUJO CON LA PALABRA

Teniendo en cuenta la lectura anterior, relaciona las palabras de tu derecha con el dibujo de

la izquierda trazando una linea.

CEJAS

MUSCULOS
EXTRAOCULARES

PESTANAS
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Activida No. 1: SOPA DE LETRAS

En la siguiente sopa de letras encontraras algunas sefiales de alerta que indican que algo anda
mal en tus ojos. Para que te orientes, en la parte inferior estan las algunas molestias que pueden
afectar tus ojos.

Ten a mano colores primarios. Las palabras horizontales pintalas de color rojo, las verticales
de color azul y las diagonales de color amarillo. Hazlo en el menor tiempo posible. '

o b
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S Flp[o|L]o[r|D|E[c|Aa]B|E[Zz]A]OfT]P|Q]C oy,
f" A|lLIMIN|O]|1]|S|I|V|IE|D|A|D|I|D|R|JE|P]|]A \iq
ety RINJOJ1]s]t]|v]A|L|[E[D|[A[D|[I|[D|R]|E|P]S Ef””f
VIP|A|R|P|A|D|E|O|F|R|JE|JCJU|JE|N|T]|E]|P
I|RJA|F|A|JE|JL|Z|A|IP|M|R|S|R|TIW|I|O]A
SIEJC|IR|E|C]I|OINJE|S|O]JA|A|JE]I|L|L]E
I|P|I|D|O|L|O|R|O|C|JU|L]JA|R|C]JA|A|P|N
O|E|P|I]|T|O|IZ]|Q|O|OJU|R|S]|S]I|CG|U|O]|L
N|IW[IO|T]I[A|S]J|R|C|A|OJA|Y|R|X]|C]I]|A
DIE|B|O|T|E|OJE|O|P|JL|T|EJI]|E|JV]IA|JU|S
O|P|R|T|IW|S|F|E|JU]JE|O|E|M|IT|R|G|A]|L|P
BIE|B|E|R|A|P|OJU|S|I|EIN|JA]JY|R|TJU|E
LIT|O|O|O|IL|I]|Z|1|T|O|JE]|IS|P|O]|S|O|Y]|S
ElI|JIM|[O|S|R|R|JA|S|QJU|I|NJA|F|R|E]|T
£ 1{O|T|IG|T]|O|JU|IB|IVIM|IN|O|P|Q|T|O|R|S f\
SIRIE|JV|A|IR]JA|P|ID|JA|T|LJU|C|I]F|I|D|N ol
a0y SIAIL|T|O|ID|E|R]JE|IN|G|L|O|INJE]|S|V]|E]|A
MIT]JO|P|I]JA]S|OIR|JR|O|IB|IN|OJI]|S|I]V]S
J AlS|IH|A|JL|O|S|ID|E|JC|O|L|O|IR|JE|S]I|R]|A
*Rasquifa *Lagrimeo *Orzuelos

*Ojos rojos
*Dolor de cabeza

*Parpadeo frecuente

*Caspa en las pestafas

e Secreciones
*Visién doble
*Golpe ocular

*Salto de renglones

*Dolor ocular
*Visién borrosa
*Halos de colores
*Pérdida de visién
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Actividad No. 2: CRUCIGRAMA

H
1.
2
3.
4.

5.
6.

o
8.
O

orizontales:
Célula fundamental del sistema nervioso especializado en conducir impulsos nerviosos (invertido).

. Persona encargada de la atencién al publico en el colegio y de la realizacién de certificados.

Unidad anatémica, funcional y genética de los seres vivos.

Capa que envuelve internamente ¥ partes del globo ocular y tiene un papel importantisimo en la visién. Compuesta por
millares de células sensibles a la luz, conocidas como fotorreceptores.

Ciencia que estudia la superficie terrestre, las sociedades que la habitan y las regiones que forman al relacionarse entre si.
Lugar que se encuentra equipado con los medios necesarios para llevar a cabo experimentos, investigaciones o trabajos de
carécter cientifico o técnico.

Centro destinado a la ensefianza primaria o secundaria.

Representacion geogréfica de la tierra o parte de ella en una superficie plana. Plural.

Operacién matematica de descomposicién que consiste en: dada cierta cantidad se elimina una parte de ella, y el resultado
se conoce como diferencia.

10. Persona que se dedica a la ensefianza. Masculino.

11.

Es el drea pilosa ubicada aproximadamente unos 2 cm por encima del ojo en la cara, encima de la cavidad ocular.

12. Arte de combinar los sonidos conforme a las leyes de la melodia, armonia y ritmo.

13. Ciencia que tiene como objeto el estudio de los seres vivos.

14. Liquido para limpiar y lubricar los ojos.

15. Persona encargada del gobierno y mando de un colegio.

16. Unidad de volumen, normalmente utilizada para medir liquidos, equivalente a un decimetro cibico (0001 m3).
17. Pequenia depresion en el centro de la retina.

18. Operacién matematica que consiste en combinar o afiadir uno o més nimeros para obtener una cantidad final.
19. Caja ésea constituida por siete huesos, los cuales protegen al ojo de factores externos.

20

.Proceso vital que realizan los seres vivos y que permite la oxigenacién del organismo.

Verticales:

1.
2.
3.

O 0NN

Nervio que nos permite la visién.

Medida de la extensién de una superficie, expresada en unidades de medida denominadas superficiales.
Conjunto de hojas impresas o escritas colocadas en el orden en que se han de leer, unidas por uno de sus lados y cubiertas
con unas tapas. Plural.

. Aumento de la presién interna del ojo que provoca dureza del globo ocular y ceguera.

. Alteracién visual hereditaria que impide distinguir ciertos colores, en especial el rojo y el verde.

. Conjunto de fibras nerviosas que conduce impulsos entre el sistema nervioso central y distintas partes del cuerpo.
. Dificultad para ver de lejos.

. Enfermedad muy comtn de los ojos en la cual se produce Inflamacién o irritacién de la conjuntiva.

. Ojos en inglés. Plural.

10.Trabajos escolares asignados por los profesores a los estudiantes fuera de clase. Plural.

11.
12.
13.
14.
15.

16.
17.

Sustancia transparente que llena la cdmara anterior del ojo, entre la cérnea y el cristalino.

Enfermedad ocular en la cual el cristalino se vuelve opaco dificultando la visién.

Membrana localizada entre la esclera y la retina que liga el nervio éptico a la ora serrata y nutre la retina.
Manifestacion de nuestra alegria. Movimiento de la boca y otras partes del rostro que demuestran alegria.
Organo muscular de los animales vertebrados y de algunos invertebrados que impulsa la sangre a todo el cuerpo a través
del sistema circulatorio.

Ciencia que observa la naturaleza y trata de describir las leyes que la gobiernan mediante expresiones matemaéticas.
Ciencia que estudia las propiedades del espacio, el tiempo, la materia y la energia, asi como sus interacciones.
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Actividad No.3:ROMBO PIRAMIDAL

En cada una de las casillas va una letra. Llena las casillas segtn las pistas.

Pistas:

1. Vocal flaquita.

. Primera nota musical. 1

2
3. Organo de la visién responsable de la captacién de luz.
4. Area pilosa ubicada aproximadamente unos 2 cm por encima del 1 2

ojo en la cara, encima de la cavidad ocular. Singular.
. Son células sensibles a la luz.

o

. Es la capa que envuelve la mayor parte del globo ocular. 1 2 3

Ella estd compuesta por millares de células sensibles a la luz.
7. Grano doloroso y rojizo que aparece en el borde de los

parpados. 1 P 3 4

8. Células fotorreceptoras de la retina responsables
de la visién en condiciones de baja luminosidad, 1 2 3 4 5

no detectan los colores.
9. Problema visual que se conoce como "ojo

perezoso o vago". 1 2 3 4 5 6

10.Lente biconvexo, transparente, localizado
inmediatamente detras del iris, entre la cdmara 1 2 3 4 5

anterior y la cdmara posterior del ojo.
. Dificultad visual que se presenta entre los 40 y 45 afios.

0 O

. Son las estructuras que estdn encima del ojo, que se abren y 1 9 3 4

se cierran. Cada ojo tiene dos.
. Hace la inversion de la imagen colocandola en posicién correcta. | | 2 3 4

APRENDIENDO A CUIDAR MIS OJOS “Si Veo bien aprendo bien”

. Defecto de refraccién en el cual se ve mal de lejos. 1 5 3
. Accesorios para los ojos usados para corregir o mejorar muchos

Ul Oy N

tipos de problemas para la visién. Tienen un marco que sostiene dos 1 2

piezas de vidrio o de pléastico, las cuales han sido encajadas en forma

de lentes para corregir los errores de refraccién. 1 2
4. Es la parte de color del ojo, con una abertura circular en el centro, llamada 1
pupila.
3. Radiacién electromagnética que puede ser percibida por el ojo humano. 1

2. Nota musical
1. Ultima vocal.




Actividad No. 4: {COMO VEN LOS ANIMALES?

e ldentifica y coloca el nombre del animal a que corresponde el ojo.

* Investiga cudles son las principales caracteristica de la visién de estos animales y escribelas
en el nimero correspondiente. {Cudl de estos animales posee la vision més aguda?

*Descubre el ojo humano y escribe a que género pertenece.

*{Cual seria el ojo del animal méas grande de la tierra?

e
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1 6.
2. 7 ||
3 8.
4. 9
5 10.
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JUGANDO AL OPTOMETRA

Estos ojos estan enfermos:
*({Que observas?

* (Explica por qué estan enfermos?

I
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{COMO TE VES A Tl MISMO?

1. Lleva un espejo a clase donde puedas ver tu cara. Observa cada una de tus partes y
describe lo que te llama la atencidn. Identifica el color de tus ojos, qué tan pobladas son tus
cejas, qué forma tienen tus pestafias. Pon mucha atencién en los ojos y conoce tu mirada.
Identifica la parte de tu cara que més se ve en el espejo.

2. Mirdndote al espejo, qué cara colocarias ante una:

*{Sorpresa?

*{Cuél seria la expresion de tu cara cuando recibes algin regalo?

*{Cudl es la expresidn de tu cara cuando te duele el estébmago?

3. Luego de pasar por diferentes expresiones, termina el ejercicio pensando en algo que te
cause gracia y que diferencie tu propia mirada cuando sonries, mostrando los dientes, abriendo

la boca y haciendo una gran carcajada.

LA CARA, EL ROSTRO

Antes de hablar de la mirada, ubiquemos algo muy importante el rostro. Hemos dicho rostro
y no cara, ¢por qué? Cuél seria la diferencia?. La cara es fisica, natural. El rostro es el resultado
de un estado de &nimo: como por ejemplo, una cara con un rostro de asombro, tristeza,

alegria, felicidad, entre otros.

1. La cara forma parte del cuerpo. Mirate en un espejo y graba un rasgo de tu cara, una

caracteristica.

2. Observa a tus compafieros, mirales su rostro e interpreta sus estados de &nimo.
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COMPROMISO

RECUERDA ESTOS PASOS S| QUIERES CONSERVAR UNA BUENA VISION.

Marca cinco compromisos para mantener una buena visién y cuidar de tus ojos.

Recdrtalas y pégalas en un lugar visible.

A partir de hoy de de 201 me comprometo a:

1. Recordar a mis padres que me deben llevar a la consulta con el optémetra una vez al afio.

2. Usar mis anteojos formulados segun las recomendaciones del especialista. No aplicar gotas
para los ojos sin formulacién médica.

3. No usar limén u otras sustancias en los ojos.

. Ver la televisién minimo a dos o tres metros de distancia.

. No rascar ni frotar mis ojos.

. Lavar mis manos frecuentemente.

. No leer en los buses o vehiculos en movimientos.

0 N O U BpN

. Por cada hora de trabajo en el computador o con videojuegos debo descansar minimo
cinco minutos.

9. Debo recordar el parpadeo cuando estoy frente al computador o jugando videojuegos.

10.Cuando lea o haga tareas lo debo hacer con buena iluminacién.

Recuerda:

Si no uso anteojos, no burlarme de los compafieros que los usan.



HOJA DE RESPUESTAS

RELACIONA EL DIBUJO CON LA PALABRA

CEJAS

MUSCULOS
EXTRAOCULARES CRONOGRAMA
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ROMBO PIRAMIDAL
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Introduccién Pag.

El ojo y sus partes Pag.

Anatomia del ojo y su funcién Pag.

Conceptos relacionados con tu salud visual Pag.
Relaciona el dibujo con la palabra Pag.
Actividad No. 1: Sopa de letras Pag.

Actividad No. 2: Crucigrama Pag.

Actividad No. 3: Rombo piramidal Pag.
Actividad No. 4: {Cémo ven los animales? Pag.
Jugando al optémetra Pag.

{Como te ves a ti mismo? Pag.

La cara, el rostro Pag.

Compromiso Pag.

Hoja de respuestas Pag.
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