Consejos para una buena
salud visual

En la salud de nuestra visién influyen muchos factores; algunos, como
la dieta y el estilo de vida, pueden controlarse; otros, como el en-
vejecimiento y la predisposicién genética, no. Vigilar nuestra salud
puede jugar un papel importante en la prevencion o disminucion
de la pérdida de la visién. Por ello, la Fundaciéon Salud Visual y la
Sociedad Espafola de Geriatria y Gerontologia recomiendan:

REVISION ANUAL DE LA VISION

Es posible tener un problema grave de la vista sin saberlo. Aunque
no notes cambios en la visidn, algunas enfermedades de los ojos no
tienen sintomas en las etapas iniciales, por ello la visita anual al pro-
fesional de la vision permitiré realizar un diagnéstico precoz . Apro-
vecha esta visita para revisar y actualizar las dioptrias de tus lentes.

UTILIZA GAFAS DE SOL|

La exposicion prolongada a los rayos ultravioleta del sol se relacio-
na con la aparicién de cataratas y degeneracién macular. Por ello,
cuando pases tiempo al aire libre debes usar gafas de sol con una
proteccion de 100% contra rayos ultravioleta tipo Ay tipo B.

PROTEGE TUS OJOS

Un rasgufio, raspadura u otra lesion en el ojo pueden provocar una
infeccién y dejar una cicatriz, lo que puede dar como resultado algin
grado de pérdida de vision. Usa gafas protectoras cuando aumente
el riesgo de sufrir una lesion en el ojo; por ejemplo, cuando trabajes
con herramientas o realices deportes de contacto.

VIGILA TU PRESION ARTERIAL

La presién arterial elevada es un factor de riesgo para padecer glau-
coma y pérdida de vision.

iNO FUMES!

En diversos estudios, el tabaco se ha vinculado con varias enferme-
dades de los ojos, como las cataratas y la degeneracion macular.

ACUDE A TUS REVISIONES MEDICAS HABITUALES

Ademés de las revisiones de la vision, es importante acudir al médi-
co para los reconocimientos preventivos, y seguir sus consejos. Tu
médico te ayudaré a reducir el colesterol, perder peso o detectar la
diabetes a tiempo, cuestiones que pueden ayudarte a mantener una
buena vision, asi como controlar mejor las enfermedades oculares
que ya se tienen.

PRACTICA EJERCICIO FiSICO CON REGULARIDAD

Te ayudara a controlar la tensidn arterial, la diabetes y el peso correc-
to, lo cual influird en tu salud general y en la de tus ojos.

MANTEN UNA DIETA EQUILIBRADA BASADA
EN FRUTAS, VERDURAS Y PESCADO

Los alimentos ricos en carotenos, 4cidos grasos omega 3y vitaminas
A, B2, C, Eyzinc previenen el riesgo de padecer enfermedades de
los ojos asociados a la edad, como la DMAE o el glaucoma.
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Bajo el lema“Cuida tus ojos. Evita MAYORES problemas’, la Fundacion
Salud Visual junto con la Sociedad Espafola de Geriatria y Geronto-
logia centran el mensaje de esta primera edicion de la Semana de
la Salud Visual en concienciar a la poblacién mayor de 50 afios en la
importancia de la prevencion y revision anual de la vision.

Esta revision realizada por el profesional de la vision propicia una
deteccion tempranay evita el consiguiente desarrollo de las pato-
logias mas comunes que afectan ala vision de las personas mayores
y que pueden desembocar en ceguera.

Esta accién informativa se desarrolla durante la semana del 10al 16
de diciembre de 2012 en los establecimientos sanitarios de Optica
y centros de geriatria adheridos a la campana.
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0s problemas de visidn en las personas mayores son muy

frecuentesy sus repercusiones pueden llegar a ser muy im-

portantes afectando, incluso, a su relacién con los demas.

Una mala visién es causa de caidas, miedo a salirala calley

falta de relacion con el entorno, lo que afecta ala capacidad

de participar en diversas actividades sociales, produciendo

un sentimiento de aislamiento.

EL ENVEJECIMIENTO
Y L AVISION

Conforme envejecemos, la cali-
dad de nuestra vision disminu-
ye de forma natural. De hecho,
el 80 por ciento de los mayores
de 60 afios tiene problemas de
vision. Generalmente, la ma-
yoria de los cambios no son
graves y con unas lentes co-
rrectamente graduadas suele
ser suficiente.

No obstante, existe una dife-
rencia entre los cambios en
la visién al envejecer que son
normales y otros que son pa-
tolégicos. Enfermedades tales
como la degeneracion macular,
el glaucoma, las cataratas o la
retinopatia diabética pueden
afectar de forma permanente
la calidad de la vision de los
mayores.

Recuerda que el cuidado de la
vision es importante. Sélo un
profesional de la vision puede
detectar ciertos cambios en la
vision que la persona no de-
tecta, incluso antes de que los
sintomas se vuelvan evidentes.

CAMBIOS
NORMALES
ENLAVISION,
iCONOCELOS!

VISTA CANSADA O PRESBICIA.
Es un defecto fisioldgico, no
patoldgico, que comienza a partir
delos40anos y que afecta, tarde o
temprano, a la practica totalidad de la
poblacién. Es un resultado natural del
envejecimiento, el cristalino comienza
a perder elasticidad, haciendo mds
dificil enfocar la vista a corta distancia,
en actividades tales como la lectura, la
costura. Pero la preshicia puede corre-
girse fécilmente con lentes bifocales o
progresivas.

DISMINUCION DE LA SENSI-
BILIDAD AL CONTRASTE.

El cristalino se vuelve cada vez més
densoy amarillo con el envejecimien-
to. Estos cambios pueden afectar la
percepcion del colory la sensibilidad

al contraste. Por ejemplo, el color azul
puede parecer mé&s 0Scuroy es mas
dificil diferenciarlo del negro, y poder

asi distinguir distintos objetos y fondos.

NECESIDAD DE MAS LUZ.
Conforme el ojo envejece, en general,
la pupila se hace mds pequefia y, por
tanto se necesita mas luz para ver
bien, y més tiempo para acomodarse
aniveles de iluminacion cambiantes
(por ejemplo, pasar de la luz del dia a
un cine 0scuro 0 a un restaurante poco
iluminado).

Las  causas mas comunes de pérdida

Ademés de los cambios norma-
les de la vision, con la edad pode-
mos experimentar enfermedades
en los ojos, problemas de salud o

lesiones que pueden afectar per-
manentemente a nuestra vision.
Diversas enfermedades pueden
deteriorar potencialmente la vi-

de vision relacionada con la edad

sion; entre las mas comunes se
encuentran la degeneracién ma-
cular, el glaucoma, las cataratas y
la retinopatia diabética.

LOS PROBLEMAS DE VISION ABARCAN DESDE LA VISTA PARCIAL, CONOCIDA TAMBIEN COMO “BAJA VISION”, HASTA LA CEGUERA.

Cataratas

Es la causa més
frecuente de ce-
guerareversible.
Es una afeccién,
cuya frecuencia
aumenta con la
edad, llegando a afectar a mas
del 60% de quienes han supe-
rado los 85 anos. Esté provoca-
da por la progresiva opacidad
del cristalino y se caracteriza
por una disminucién de la vi-
sion lenta y progresiva. En su
estado inicial se pueden ma-
nifestar por sensacién de des-
lumbramiento, disminucion de
la sensibilidad a los contrastes
y dificultades para percibir el
relieve y los colores.
El tratamiento pasa por la ciru-
giay los resultados suelen ser
muy buenos.

Glaucoma

Esta enfer-
medad, que
afecta al nervio
optico, suele
asociarse a
una presion
ocular elevada y tiene factores
de riesgo como la diabetes y la
hipertensién arterial.
Su principal caracteristica es la
ausencia de sintomas, lo que
explica la dificultad de su de-
teccion. Cuando la enfermedad
evoluciona produce restriccién
del campo visual desde la peri-
feria hacia el interior, pudiendo
incluso llegar a la ceguera.
Al principio, lazona central de la
retina (que nos permite ver con
precision, leer...) no esté afecta-
day el cerebro reconstruye las
imagenes que faltan. Mas tar-
de, aparecen algunos sintomas,
como dolor de cabeza o visién
borrosa. En cuanto se sienta al-
guno de ellos es imprescindible
acudir al profesional de la vision.

DMAE

Degeneracion

macular asociada

alaedad

Es la causa

maés frecuente
de pérdida severa de vision
en las personas mayores. Es
una enfermedad degenerativa,
cuyas causas exactas se desco-
nocen, y que si no se descubre
a tiempo se convierte en irre-
versible, llegando casi hasta la
ceguera total.
La DMAE provoca una dismi-
nucién brusca de la agudeza
visual acompafada de vision
deformada de los objetos -ver
curvas las lineas rectas- o una
mancha central que altera la
visién cercana e imposibilita
actividades como la lectura o
el reconocimiento de caras y
objetos; pero manteniendo la
visién periférica. Aunque esta
patologia es de prondstico ne-
gativo, la deteccién temprana
permite frenar su evolucién.

Retinopatia
diabética

Es una de
las muchas
complica-
ciones de
la diabetes.
La retinopatia diabética se de-
sarrollalentamente y sin signos
de alerta temprana. En caso
de padecer diabetes, es nece-
sario someterse a examen de
los ojos con dilatacién al me-
nos una vez al afio. Mantener
el nivel de azlcar en la sangre
bajo control puede prevenir la
retinopatia diabética o retardar
su evolucién.
Una vez que han aparecido las
lesiones, el tratamiento es com-
plejoy el seguimiento debe ser
muy estrecho.



