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Dia Mundial de la

VISTA

Dia Mundial de la Vista | 13 de Octubre

La fecha creada por la Organizacion Mundial de la Salud, tiene como objetivo
llamar la atencion de la poblacion sobre la importancia de la vision y la pre-
vencion de problemas relacionados con la vision, como la ceguera y la disca-
pacidad visual.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud - OMS, alrededor del 80% de
todos los problemas visuales se consideran prevenibles. Sin embargo, no
siempre valoramos o cuidamos adecuadamente este sentido. La vision, que
Nnos permite captar toda la informacion que nos rodea y que tanto impacto e
importancia tiene en nuestro dia a dia.

En el Dia Mundial de la Vista, jsigue los consejos de los expertos y cuida
tu Vista!

1. MANTENER UNA ALIMENTACION SALUDABLE Y UN PESO ADECUADO

Una dieta variada de frutas y verduras, como lechuga, espinacas y zanaho-
rias, alimentos ricos en carotenoides, como la luteina y la zeaxantina, y pesca-
dos ricos en omega-3, como la caballa o el salmon.

La obesidad aumenta el riesgo de desarrollar diabetes y otras enfermedades
sistémicas que pueden conducir a la pérdida de la vision, como la retinopatia
diabética o el glaucoma.



2. DEJAR DE FUMAR

Fumar es tan malo para los ojos como para todo el cuerpo. Hay estudios que relacio-
nan el humo del tabaco con un mayor riesgo de desarrollar Degeneraciéon Maculary
Cataratas, asi como danos irreversibles en el nervio 6ptico, que pueden conducir a la
ceguera irreversible.

3. REALIZAR CONSULTAS DE RUTINA

Las consultas periddicas con un especialista en vision son muy importantes para ase-
gurar la salud de tus 0jos, siendo especialmente importante para detectar con ante-
lacion enfermedades como las Cataratas o el Glaucoma. Lo ideal es realizar consultas
de rutina una vez al ano, para asegurar un buen seguimiento de la salud visual.

4. LLEVA GAFAS CON LENTES DE CALIDAD

Ciertas caracteristicas de las lentes son muy importantes y es en ellas donde radica
la diferencia entre lentes simples y de mejor calidad o personalizadas (con importan-
tes beneficios).

5. PROTEGE TUS OJOS DE LOS RAYOS SOLARES

Los rayos del sol, particularmente los ultravioleta, son demasiado fuertes para el ojo
humano. Incluso en los dias menos soleados, su uso es imprescindible.

¢Sabia que las gafas de sol Porsche Design utilizan una fantastica tecnologia de
lentes solares: VISION DRIVE? Esta tecnologia innovadora y patentada en lentes sola-
res ofrece beneficios para la vida cotidiana y una experiencia de conduccion perfecta

6. BEBE MUCHA AGUAY DUERME

La hidratacion de los 0jos, a través de la produccion de lagrima, esta relacionada con
la forma en que hidratamos nuestro cuerpo. Por eso es importante beber de 1,5L a 2L
de agua al dia.

El sueno es una parte muy importante de la hidratacion y el descanso ocular. Siete u
ocho horas por noche es el sueno minimo que debemos buscar para evitar tener los
0j0OS secos, rojos o irritados, ademas de ser bueno para el equilibrio mental y corporal.

La higiene ocular también es muy importante para la salud ocular, y es importante
mantener los ojos limpios, especialmente al final del dia o antes de ir a dormir, ya que
de lo contrario las particulas cosmeéticas pueden entrar en los ojos y causar irritacion.
Mantenga siempre sus ojos libres de maquillaje, cremas u otras soluciones.



7. EVITA FROTARTE LOS OJOS

Hablamos de frotarse los ojos fuerte o intensamente, sobre todo en momentos de
irritacion ocular. Esto puede incluso aumentar las alergias o danar la cornea.

8. HACER PAUSAS EN EL USO DE PANTALLAS DIGITALES

Queda por descifrar el efecto que tiene el uso regular de dispositivos electronicos en
los ojos de quienes los usan desde edades tempranas. Lo que si sabemos es que
centrarnos en estas pantallas o en algun punto fijo, disminuye la frecuencia con la
que parpadeamos y podemos cansarnos, afectando a la hidratacion.

Procura descansar la vista cada 20 minutos, apartando la mirada durante al menos 1
minuto. Esto ayudara a reducir la fatiga visual, causa de muchos dolores de cabeza,
irritabilidad, disminucion de la capacidad visual, etc.

9. LAVATE LAS MANOS Y DESINFECTA LAS LENTES DE CONTACTO CORRECTAMEN-
TE

Para evitar el riesgo de infecciones (por ejemplo, conjuntivitis), lavese siempre las
mManos antes de tocarse los 0jos, especialmente antes de ponerse y quitarse las len-
tillas. Asegurese de desinfectar los lentes de contacto segun las instrucciones y
reemplacelos de acuerdo con la fecha de vencimiento.

10. NO UTILICE GOTAS SIN INDICACION MEDICA

Los colirios se consideran medicamentos (con indicaciones y contraindicaciones) y
por tanto no deben utilizarse sin supervision médica.

Ademas, su uso sin consejo médico puede no estar tratando la enfermedad, aunque

alivie los sintomas, llegando incluso a enmascarar los sintomas, dificultando el cor-
recto diagnastico.

Fontes consultadas: https:/medifranco.pt/3782-2/;



