




Abrí los ojos al mundo, para ver desde tu nariz, 

hasta lo que aún no se inventó...

D. A.
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			Mensaje para docentes y familias

			Este libro nació con un sueño: que los niños descubran, desde la curiosidad y el juego, que cuidar la visión es posible de manera fácil y divertida. Que puedan ser ellos los protagonistas de difundir entre sus familiares y amigos, que la visión se educa, se entrena y se mejora con buenos hábitos…

			La salud visual no es solo ver con claridad: es relajar, enfocar, moverse, coordinar, explorar, disfrutar, alimentarse variado y saludable… y todo esto se aprende.

			Por eso, cada historia, cada ilustración y cada propuesta aquí presentada es una invitación a mover el cuerpo, descansar la vista, enfocar a distintas distancias, a ver el mundo con otros ojos y conectar con el entorno real, lejos de las pantallas por un rato.

			Queridos docentes, queridas familias

			Ustedes son los guías que pueden transformar lo que aquí se cuenta en hábitos de todos los días. Pueden proponer “pausas activas” en clase, salir a buscar colores en el patio, mirar el cielo juntos, relajar los ojos, autoevaluarse o simplemente recordar a los niños que sus ojos son un tesoro que vale la pena cuidar.

			Cuando un niño aprende a cuidar su visión, aprende también a mirar el mundo con atención, presencia, amplitud y asombro. Y ese es un regalo que lo acompañará toda la vida.

			Cuando un niño enseña a un adulto algo bueno que aprendió para los dos, es un recuerdo para ambos imborrable.

		


		
			Recomendaciones súper importantes para leer este, y todos los libros del mundo

			Antes de introducirnos en la historia de Luz y Casimiro, te invito a descubrir 4 hechizos mágicos para que esta, y todas las historias leídas, se puedan disfrutar, viendo mejor.

			Yo los practico a diario, y hoy quiero pasártelos a vos, para que también puedas recibir la magia de sus beneficios.

			¿Te animás a probarlos?

			1– Parpadear

			Tan simple como cerrar y abrir los ojos. En cada pestaña tenemos glándulas muy chiquitas que mojan el ojo cada vez que parpadeamos. Si no lo hacemos, los ojos se secan, raspan y molestan. Entonces tenemos ganas de rascarlos, y al refregar los lastimamos más.

			Por eso, parpadear seguido es súper importante: así los ojos se mantienen hidratados con lágrimas felices.

			Te cuento un secreto: no existe ninguna gota en la farmacia mejor que tus propias lágrimas. Son únicas porque las fabricas vos con tu ADN, esa información especial que solo está en tu cuerpo.

			Desafío: cada vez que termines un capítulo del libro, parpadeá 20 veces seguidas, bien rápido. ¡Como si tus ojos fueran las alas de un colibrí!

			Vas a ver que los ojos hidratados funcionan mucho mejor.

			[image: ]  ¿Sabías que? (para adultos, educadores y curiosos)

			●	Parpadear es un reflejo automático que solemos hacer entre 12 y 20 veces por minuto.

			●	Sin embargo, frente a pantallas esta frecuencia baja a la mitad, y eso aumenta el riesgo de sequedad ocular.

			●	Al parpadear formamos una capa protectora llamada” film lagrimal” que hidrata y cubre la córnea. 

			●	Las lágrimas naturales no solo hidratan: también contienen proteínas, lípidos y anticuerpos que protegen la superficie del ojo de infecciones y mantienen la córnea transparente.

			●	Enseñar a los niños a parpadear más cuando usan dispositivos, es un hábito sencillo que puede prevenir molestias oculares y fomentar la conciencia sobre su propio cuerpo.




			2– Respirar

			Por suerte, no hace falta acordarse de respirar, ¡el cuerpo lo hace solo! Pero… ¿Sabías que a veces nos concentramos tanto que dejamos de respirar unos segundos? Eso se llama apnea, y es una costumbre que no está buena.

			La respiración cambia según cómo te sentís, suele pasar que:

			●	Si te asustás → respirás cortito.

			●	Si estás triste → suspirás largo.

			●	Si te concentrás demasiado → ¡dejás de respirar por un ratito!

			La verdad es que los ojos necesitan mucho oxígeno para funcionar bien (igual que todo el cuerpo al que pertenecen). Y cuanto más relajados estemos, ¡mejor van a trabajar!

			Acá va mi propuesta para esos momentos en que te sentís con estrés, preocupación, nervios, o cuando ves que la concentración te está sacando del presente. Cuando tus pensamientos de preocupación son tan grandes que te sacan de la realidad. Este es el hechizo mágico para volver al presente y a la calma. El mejor lugar donde podemos estar:

			1.	Tomá aire por la nariz inflando la panza (o mejor dicho, los pulmones).

			2.	Guardá el aire adentro unos segundos, el mismo tiempo que tardaste en inflarte.

			3.	Soltalo muy despacio, haciendo sonar la letra “S” (ssss) bajito. Que dure el doble de tiempo que tardaste en inflar.

				Ejemplo: 

				1.	Tomo aire por nariz como queriendo inflar la panza lento, durante 4 segundos

				2.	Mantengo el aire durante 4 segundos

				3.	Largo el aire despacio para tardar 8 segundos

			Con este ejercicio vas a sentir cómo tu cuerpo se calma y tus ojos descansan. Perfecto para seguir leyendo, jugando o estudiando… ¡pero más relajado!

			[image: ]  ¿Sabías que? (para adultos, educadores y curiosos)

			●	La apnea por concentración es muy frecuente en actividades visuales intensas (como leer, mirar pantallas o coser). No respirar de manera regular puede aumentar la fatiga visual y muscular.

			●	El ejercicio de respiración propuesto es una variante simple de la respiración diafragmática, usada en técnicas de relajación, meditación y entrenamiento deportivo o de regulación del sistema nervioso autónomo.

			●	Inhalar profundo y mantener una exhalación más larga que la inhalación, activa el sistema nervioso parasimpático, favoreciendo la relajación, mejor oxigenación ocular y mayor claridad mental.

			●	Incluir pausas de respiración consciente ayuda a prevenir tensión en cuello, hombros, mandíbula y en todo el cuerpo.




			3– Mirar desde atrás

			Este truco mágico para descansar tus ojos y aprender a ver mejor se llama “mirar desde atrás”.

			Imaginá que dentro de tu cabeza hay una versión mini de vos. Sí, un “mini—yo” que serías vos en una versión muy chiquita, sentada en una hamaca mecedora súper cómoda, justo en el fondo de tu cabeza, cerca de la nuca.

			Delante de ese “mini–yo” hay dos grandes ventanales cerrados (tus ojos). Vos solo esperás con tranquilidad y relajación, balanceándote piola en tu hamaca.

			De repente… los ventanales se van abriendo suavemente y la luz entra sola, viajando hacia tu “mini—yo”.

			No tenés que salir corriendo a buscar la imagen ni forzar la vista. Al contrario: dejá que la luz y la imagen lleguen hasta atrás, hasta vos.

			Si no ves nítido, no pasa nada. La nitidez aparece y desaparece como una mariposa: cuanto más querés atraparla, más se escapa. Mejor relajate, dejá que venga sola.

			[image: ]

			Recordá: los ojos son ventanas y el cerebro es quien realmente ve. Y para que todo funcione mejor, la clave es la relajación.

			[image: ]  ¿Sabías que? (para adultos, educadores y curiosos)

			●	El Dr. William Bates, médico oftalmólogo estadounidense, desarrolló a principios del siglo XX métodos naturales de visión basados en la relajación visual. “Mirar desde atrás” es una metáfora que ayuda a disminuir la tensión ocular y mental.

			●	Pretender forzar la nitidez genera contracciones musculares innecesarias en los ojos, lo que paradójicamente empeora la visión momentáneamente.

			●	Técnicas como esta favorecen la conciencia de que los ojos son solo receptores o mensajeros: la verdadera percepción visual ocurre en el cerebro.

			●	Ensayar el “mirar desde atrás” mejora la atención relajada, útil tanto para reducir fatiga visual como para entrenar la percepción global y periférica




			4– Pausas activas

			Cuando era chica, había una publicidad de saquitos de té, con un eslogan muy pegadizo que a todos los de mi generación se nos grabó en la cabeza. La publicidad mostraba a una mujer cansada de trabajar, que decidía tomarse un pequeño descanso mientras sonaba la frase “me tomo 5 minutos, me tomo un té”. 

			¿Y querés que te diga un secreto? Yo creo que lo que le hacía bien no era el té, sino los 5 minutos de descanso.

			Nuestro cerebro y nuestros ojos necesitan lo mismo: pausas divertidas para recuperar energía. Cuando usamos la compu, el celu o leemos, los ojos trabajan en modo de “visión cercana”, y eso los cansa un montón. Pero si miramos lejos ¡se relajan!

			Por eso te propongo este hechizo:

			Cada 20 minutos, tomate un recreo para hacer una pausa activa. Podés:

			●	Mirar por la ventana y estirarte.

			●	Caminar hasta la cocina y servirte un vaso de agua.

			●	Salir al patio o al balcón a jugar a alguno de los juegos de este libro.

			Tus ojos y tu cerebro se van a poner contentos. Vas a rendir más, ver mejor y sentirte con más energía.

			[image: ]  ¿Sabías que? (para adultos, educadores y curiosos)

			El cerebro humano tiene un límite natural de atención sostenida: cuando pasamos demasiado tiempo en una tarea, el rendimiento disminuye. No es la infusión de té lo que produce descanso, sino la pausa.

			En el caso de la visión, este principio es aún más claro. La visión cercana (lectura, pantallas, escritura) demanda más esfuerzo fisiológico que la visión lejana. Al mantener la mirada fija de cerca durante largos períodos, se incrementa la fatiga ocular, la tensión postural y el agotamiento cognitivo. Duelen ojos, cuerpo y no rendís lo suficiente.

			Por eso, aplicar pausas activas cada 20 minutos es fundamental. La regla 20—20—20 sigue siendo una excelente referencia:

			●	Cada 20 minutos, dedicar al menos 20 segundos a mirar un objeto ubicado a 20 pies (unos 6 metros).

			Además, se pueden incorporar acciones sencillas como:

			●	Estiramientos suaves frente a la ventana.

			●	Breves caminatas para ir a hidratarse.

			●	Ejercicios visuales o juegos de movimiento.

			Estas prácticas no solo protegen la visión, también mejoran la concentración, el aprendizaje y la autorregulación emocional. Las pausas haciendo una actividad diferente, generan nuevas conexiones neuronales fundamentales para seguir rindiendo en lo que estemos haciendo.

			Al final del cuento, encontrarán ejercicios, todos ellos son excelentes propuestas de pausas activas, útiles tanto en la escuela, en casa, jugando, trabajando o estudiando.








		


		
			Recomendaciones para leer este cuento

			El cuento consta de nueve secciones, y al final, tendrás actividades para aprender y estimular la visión jugando.

			Podés elegir leer el cuento entero y hacer los juegos después. O hacer los juegos luego de cada sección. Es tu decisión, solo cuenta que lo disfrutes y aproveches al máximo. Yo te recomiendo terminar el cuento y luego seguir con los juegos. Pero es tu libro, ¡vos elegís! 

			Una última aclaración: en este libro verás que utilizo el “ellos” o “niños” para hablar de todos. Lo hago así porque es la forma que recomienda la (RAE) Real Academia Española. Valoro y reconozco todas las identidades de género. Creo firmemente en la igualdad y respeto por cada persona, sin distinción. 





Al recorrer el libro encontrarás links que te llevan al material exclusivo que puse para vos. Canciones, juegos, material para imprimir, un Dossier y mucho más.
Solo tenés que registrarte una vez y accedes al material las veces que quieras. 



Tu clave para ingresar es : MISOJOS



 "Hace click acá para registrarte e ingresar al material exclusivo que te acompañará a lo largo del libro" 









  O podés ingresar manualmente en:  
  www.danielaadamini.com.ar 





			Ahora sí, no los entretengo más, y vamos a introducirnos en esta historia que más que un cuento, es una invitación a ver el mundo con otros ojos…
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