SALUD VISUAL

RAFAEL LUCHENA, OFTALMOLOGO DE CLINICA BAVIERA SEVILLA

“Una dieta rica en
vitaminas A y C ayudara
al buen funcionamiento

del sistema ocular”

LA SALUD VISUAL ES FUNDAMENTAL PARA EL BIENESTAR Y LA CALIDAD DE
VIDA. SOBRE TODO, S| TENEMOS EN CUENTA QUE LA MAYOR PARTE DE NUESTRO
DiA A DiA SE DESARROLLA A PARTIR DE ESTE SENTIDO.
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| de la vista es el mas desarrollado de los

cinco sentidos. La visidon nos permite inte-

ractuar con el mundo y realizar actividades

diarias con comodidad y seguridad, por
lo que un cuidado adecuado de los ojos puede
ayudar a prevenir enfermedades como la miopia,
el astigmatismo, el glaucoma y la degeneracion
macular, que pueden afectar significativamente la
capacidad visual. Mas auin cuando se dan factores
como la exposicién prolongada a pantallas, una
mala iluminacién y la falta de revisiones oftalmo-
l6gicas. Situaciones, todas ellas, que pueden dete-
riorar la vista. “Segtin diversos estudios, cerca del 50 %
de la actividad cerebral se destina al procesamiento
de imdgenes que se captan de la realidad. Gracias
a la vista podemos realizar la mayor parte de las



actividades de nuestro dia a dia y, por todo ello, es
fundamental mantenerla en buen estado”, apunta
el doctor Rafael Luchena, oftalmélogo de Clinica
Baviera Sevilla. “Debemos tener en cuenta que la
prevencion y la deteccién temprana son las mejores
formas de evitar que las enfermedades visuales ge-
neren dafios que puedan resultar irreversibles”.

El panorama de la salud visual en la poblacion de
nuestro pais no es muy alentador, si nos fijamos en
los datos. El ultimo Estudio de la Vision en Esparia,
realizado por Clinica Baviera, subraya que el 80,2
% de los espafioles mayores de 18 afios declara te-
ner algun problema de visién. La presbicia afecta
al 42,7 % del total, mientras que la miopia la sufren
el 39 % del total, si bien se trata del primer pro-
blema visual en la poblacién joven, de entre los
18y los 34 anos. A su vez, el 38,2 % del total de la
poblacién presenta astigmatismo. En cuanto a las
revisiones, dos tercios de los ciudadanos aseguran
que se revisan la vista de forma mas habitual, cada
afno o cada dos afnos.

Por ello, Clinica Baviera presentd, el pasado mes
de enero, un Decdlogo de consejos para no descui-
dar la salud visual en 2025 con el que recomen-
daban una serie de cuidados basicos de la salud
visual. Porque al hablar de salud visual hay que
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tener en cuenta que es el sentido mas desarrollado de todos, pues todo lo re-
ferente a la visién y a la imagen tiene una gran relevancia. Ademas, la mayor
parte de las experiencias sensoriales son visuales y cerca del 50 % de la acti-
vidad cerebral se destina al procesamiento de imagenes que se captan de la
realidad. “La vista es uno de los sentidos cuyo cuidado los oftalmélogos siempre
recomendamos tener muy presente para poder disfrutar de una buena calidad
de vida’] afirma el experto. No solo en el caso de las personas adultas. “Con la
poblacion infantil hay que tener mucho cuidado, ya que tener una buena visién
es parte importante de su desarrollo y aprendizaje”. De ahi que cobre especial
relevancia prestar atenciéon al uso de pantallas y dispositivos electrénicos,
sobre todo si se lleva a cabo de forma excesiva y prolongada, lo cual puede
causarles vision borrosa, fatiga visual y sequedad ocular. “Es muy importante
que las usen a la distancia adecuada, con buena luz ambiental y que se controle
el tiempo. Deben hacer descansos periédicos, ya que, aparte de afectar a la salud
ocular, utilizar dispositivos electrénicos durante mucho tiempo puede afectar al
sueno y a otras parcelas de su vida”, matiza el doctor Luchena.

Higiene visual

Obviamente, el uso excesivo de pantallas digitales y dispositivos méviles (en
la poblacién en general), no ayuda a tener una buena higiene visual, sobre
todo si no se respetan los consejos de distancia, tiempo e iluminacién. En
este sentido, ademas de contar con una buena iluminacién, es preciso co-
locar el monitor a determinada distancia, hacer descansos o parpadear
frecuentemente para evitar la sequedad ocular o la fatiga visual. “Es lo que
llamamos aplicar la regla 20-20-20, es decir, parar cada 20 minutos, durante 20
segundos y mirar a una distancia de 20 pies (unos seis metros)”, concluye el ofta-

DECALOGO SALUD VISUAL

RELAJACION OCULAR
Aliviar la tension ocular
con ejercicios

HIGIENE OCULAR

Mantener los ojos limpios

para prevenir irritaciones e
infecciones

HIDRATACION OCULAR
Mantener los ojos
hidratados para evitar
la sequedad

DESCANSO ADECUADO
Dormir lo suficiente y descansar los ojos
regularmente

DIETA SALUDABLE
Consumir alimentos ricos en
vitaminas para la salud ocular

ILUMINACION ADECUADA

Asegurar una iluminacion
adecuada para las
actividades diarias

PROTECCION SOLAR
Proteger los ojos de los rayos
UV'y la contaminacién

PREVENCION DE LAS ALERGIAS
Reducir la exposicion a los alérgenos
y mantener la hidratacion ocular
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SALUD VISUAL

Decalogo para una buena salud visual

Hay algunos factores del dia a dia que debemos tener en cuenta para garantizar una buena salud visual y evitar conse-
cuencias para nuestro sistema ocular pero también nuestra salud en general. Por todo ello, los oftalmdélogos de Clinica
Baviera recomiendan seguir un decdlogo de consejos que nos ayuden a no descuidar la salud visual y prevenir problemas:

Seguir una alimentacion saludable. Una alimentacion rica en vitaminas A y C ayudard al buen funcionamiento del siste-
ma ocular. Espérragos, lacteos, frutas y zanahorias son algunos de los alimentos que no pueden faltar en una dieta orien-
tada al cuidado de los ojos. Una dieta sana y equilibrada, junto a la practica de ejercicio fisico regular, puede contribuir a
mantener la salud visual en buen estado.

Revisar la iluminacion. Es conveniente prestar atencion a la iluminacion de aquellos lugares en los que se esta a diario
para adecuarla a la actividad que se vaya a realizar, como la oficina, la habitacidn, el estudio, el salén, etc. Es recomendable,
ademas de una buena iluminacién general (cenital), disponer de una iluminacién directa sobre la zona de trabajo.

Protegerse del sol y la contaminacion. La exposicion a los rayos del sol puede dafar los ojos, por lo que es importante pro-
tegerlos durante todo el ano, muy especialmente a partir de mayo que es cuando empieza a haber mas horas de sol al dia.
En este sentido, es importante escoger las gafas con unas lentes que tengan el filtro solar y color adecuado, que no estén
danadas, adquirirlas en establecimientos certificados y que cumplan con todas las garantias. Asimismo, la contaminacién
también puede provocar irritacion, ardor, enrojecimiento y lagrimeo. Por eso es conveniente, ademas de proteger los ojos
usando gafas de sol y mantenerlos bien hidratados, disponer de filtros en los aires acondicionados.

Evitarlos alergenos. En primavera las alergias al polen pueden provocar en algunas personas enrojecimiento de ojos, picor,
escozor o hipersensibilidad a la luz. Por ello se recomienda, en la medida de lo posible, evitar el contacto con el alérgeno
causante, mantener una correcta hidratacién en los ojos, reducir las actividades al aire libre y no frotarse los ojos.

Procurar un buen descanso. Dormir el nimero de horas suficientes es necesario, no solo para la salud en general, sino para
la de la vista. Es importante el descanso visual, en especial después del uso continuado de la vista en actividades como los
estudios o el trabajo con pantallas.

Mantener una buena hidratacion ocular. La calefaccion, el aire acondicionado, la lectura prolongada, el uso de las pan-
tallas y los dispositivos méviles pueden resecar los ojos causando enrojecimiento, lagrimeo o incluso infecciones. Por eso
es importante mantenerlos bien hidratados empleando lagrimas artificiales y/o usando humidificadores del ambiente.

Cuidar la higiene ocular. Es clave mantener los ojos limpios de posibles agentes irritantes que puedan causar incluso in-
fecciones. En este sentido, hay que prestar especial atencion al maquillaje, por lo que hay que evitar que entre en los ojos
y desmaquillarse de forma completa para que no queden restos.

Aprender técnicas para relajar la vista. Después de largas horas de trabajo o de estudio, estas técnicas ayudaran a aliviar
la fatiga visual y rebajar la tension acumulada en los musculos del sistema ocular. Las méds recomendadas son, ademas del
descanso periddico, el cambio de enfoque o hacer parpadeos voluntarios.

Usar de forma adecuada las pantallas. El uso prolongado de pantallas puede resultar perjudicial para la visién, sobre
todo si no se respetan los consejos de distancia, tiempo e iluminacién. En este sentido, es preciso, ademas de la buena ilu-
minacién, colocar el monitor a unos 50 centimetros, hacer descansos cada 20 minutos o parpadear frecuentemente para
evitar la sequedad ocular o la fatiga visual.

Acudir de forma periédica a revisiones. Una revision es crucial para garantizar una buena salud ocular, ya que este exa-
men permite detectar cualquier problema de vision e, incluso, intervenir en el caso de haya una enfermedad grave en los
ojos. En la mayoria de los casos, se recomienda hacer una revisién cada dos afos hasta los 50 afos y una anual a partir de
esta edad.




I6logo. “La clave de esta regla estd en descansar cada poco tiempo y fijar la vista
en otro lugar, asi evitamos estar enfocando a distancias cortas durante mucho
tiempo, lo que permite variar la distancia focal y descansar la vista” También es
recomendable colocar la pantalla del ordenador a una distancia de entre 50
cm y 1 metro de los ojos y siempre por debajo de la linea de visién, ajustar
el contraste y brillo de las pantallas o evitar los reflejos, entre otros detalles.
Aunque, como apunta el doctor, no siempre es facil poner en practica estos
consejos, pues algunos espacios de oficinas son reducidos y el trabajo puede
absorbernos con demasiada frecuencia. De ahi que, después de largas horas
de trabajo o de estudio, realizar algunas técnicas pueden ayudar a aliviar la
fatiga visual y rebajar la tension acumulada en los musculos del sistema ocu-
lar como, por ejemplo, no dejar de parpadear, masajear la zona de los ojos o
mover los ojos en forma de ocho.

Y aunque, a priori, todos tengamos interiorizadas estas pautas de higiene vi-
sual, no siempre estamos lo suficientemente concienciados en cuidar nues-
tra salud visual, por lo que, normalmente, solo acudimos al especialista cuan-
do lo necesitamos. “En general, se le da importancia a la vista, pero es cierto
que deberia existir mds concienciacién sobre la importancia de revisar la vista
de forma periédica. Una revision oftalmoldgica es crucial para garantizar una
buena salud ocular, ya que dicho examen permite detectar cualquier problema
de vision e, incluso, intervenir en el caso de haya una enfermedad grave en los
ojos’; concluye el doctor Luchena. En la mayoria de los casos, se recomien-
da hacer una revision oftalmolégica cada dos afos, hasta los 50 afios, y una
anual a partir de esta edad. Y aqui es fundamental el papel que juegan los
Opticos en la prevencion de la salud visual. “Es muy importante para el cuida-
do y la prevencién de la salud visual, pues muchas personas se suelen revisar la
vista en su dptica habitual y muchas veces son los optometristas los que pueden
detectar, en una revision rutinaria, un problema visual que debe ser derivado al
oftalmdlogo’.

Hidratacion y alimentacion sana

La salud ocular no solo debemos cuidarla de manera externa, sino también
desde el interior. Por lo que mantener una buena alimentacion para una bue-
na higiene visual es muy importante. “Llevar una dieta equilibrada y variada
ayuda a que todas las partes de nuestro organismo funcionen a la perfeccion.
Por eso es importante implementar una buena rutina de alimentacién en nues-
tro dia a dia para cuidar de nuestro cuerpo, en general, y de nuestros ojos, en
particular” Sobre todo, porque los ojos son uno de los 6rganos mas delicados
y uno de los sentidos que mas informacién nos proporciona del exterior. Cui-
darlos con una buena higiene ocular y estar alerta ante posibles problemas
visuales son gestos muy importantes. “Acompanar estos hdbitos junto con una
dietarica y variada en vitaminas A y C ayudard a cuidar nuestra salud visual y al
buen funcionamiento del sistema ocular’, matiza el oftalmélogo.

Sin olvidar otros aspectos bésicos como la proteccién frente a los rayos del
sol, lo cual debemos hacer durante todo el aio. En este sentido, es impor-
tante utilizar gafas con unas lentes que tengan el filtro solar y color adecua-
dos, que no estén danadas, adquirirlas en establecimientos certificados y
que cumplan con todas las garantias. Ya que, al mismo tiempo nos estaremos
protegiendo de la contaminacién del ambiente que puede causar irritacion,
ardor, enrojecimiento y lagrimeo en los ojos.

Asimismo, es muy importante tener un buen descanso visual, en especial
después del uso continuado de la vista en actividades como los estudios
o el trabajo con pantallas. Junto con la necesidad de mantener una buena
hidratacion ocular, pues la calefaccion, el aire acondicionado, la lectura pro-
longada, el uso de las pantallas y los dispositivos méviles pueden resecar los
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ojos causando enrojecimiento, lagrimeo o incluso
infecciones. Por eso es importante mantenerlos
bien hidratados empleando lagrimas artificiales
y/o usando humidificadores del ambiente.

Por ultimo, cuidar la higiene ocular también pasa
por mantener los ojos limpios de posibles agentes
irritantes que puedan causar infecciones, como es
el caso del maquillaje, por lo que hay que evitar
que entre en los ojos y desmaquillarse de forma
completa para que no queden restos.

“GRACIAS A LA VISTA
REALIZAMOS LA MAYOR
PARTE DE LAS ACTIVIDADES
DE NUESTRO DIA A DIA,
POR LO QUE ES
FUNDAMENTAL MANTENERLA
EN BUEN ESTADO”



