Consejos para una buena
salud visual

Enila zalud de ruestra visidn irfluyen mudhos factores; algurcs, comeo
|z dieta y &l estio de vida, pusden controlarss; otros, come 2 en-
vejecimiento y la predispaosicidn genética, no. Yiglar nusstra salud
puede jugar un papsl impartants en la prevencidn o disminucian
ke |a pérdida de la visién. Por elle, la Fundadién Salud Visaal yla
Sociedad Espanala de Geriatria y Gerontologia recomiendan:

Es posible tener un problema grave de |a vista sin szberka. Aunque
no notes cambios en lavisién, algunas enfermedades de ks ojosne
tienen simtomas en las etapas niciales, por alko lavisita anud & pro-
fesional de la visitn permitira realizar un diagndstico precoz . Apro-
vecha esta visita para revisary actualizar |as diopfrias de tus lentes.

LUMLIZA GARAS DE 50
La exposician prokongada a bos rayes ultravioketa dal sol s= elacio-
na con |a aparicien de cataratas y degeneracién macular Parelo,
cuando pases iempo al aire bre debes usar gafas de sal conuna
protecion de 100% contra rayos uiravioleta tipo Ay tipo B.

Wi rsguif, raspadura u otra kesidn en el ojo pueden provocar una
infeccitn ydejar una cicatriz, b que puede dar comoresulzdo algin
grado de pérdida de visien. Usa gafas protectoras cuandoaumente
&l riesgode sutirura lesidn en &l ojo; por gjemple, auandotrabajes
con herramientas o realices deportes da contacto.

WVIGILA TU PRESION ARTERIAL

La presiin arterial elevadaes un factor da riesgopara padacer glau-
comia ¥ péndida de visidn,
N FUMES!

En diversos estudics, el tabaco s= ha vinculado con varizs enfemme-
dades de losajos, coma las catarates v |2 degeneracitn mzaulan

Ademis de |as revisiones de lavisiin, esimportante acudr almadi
oo para bos recorocimientos preventivos, ¥ seguir sus consajos. Tu
médico te ayudara a reducir el colesterol, perder pesco detactarla
dizbetes atiempo, auestiones que pusden ayudarte amanieneruna
buena visitn, asi como controlar mejor las enfermedades oculares
OuE ya & fiansn.

PRACTICA EJERCIQIO FEIOD CON REGULARIDAD

Te siyudard acontrolar |z tersitn arterial, ladiabetes yel peso comes-
to, ko cualinfluira en tu salud general y enla de tus ojos.

MAMNTEN UMA DIETA EQUILUBRADS, BASADA

EM FRUTAS, VERDLUIRAS Y PESCAL

Lo alimentos ricos en carctenos, dcidosgrascs omega J yvitaminas
A B2, C E yzinc previenen el riesgo de padecer enfermedades de
s cjos asociados a la edad, come la DMAE o &l daucoma.
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05 problemnas de visidn en las personas mayores son my

frecuentesy sus repercusiones pueden llegara sermuy im-

portantes afectando, incluso, a su relacidn con los demias.
Linamala visicin escausa de caldas, miedo a salira la calle y

falta de relacidncon el entorng, loque afecta ala capacidad

de participaren diversas actividades sociales, produciendo

un sentimiento de aislamiento,

EL ENVEJECIMIENTO

Canforme eneejecemas, la cali-
dad de nuestra wisian disminu-
ye deforma natural. De hecha,
&l Elper dento de kos mayones
de & afios tiers problemas de
sisian, Generalmente, la ma-
yeria de los cambles no sen
graves ¥ con unas lentes co-
mectaments graduadas susls
ser suficiente.

Mo obstants, exste una dife-
rencia entre los cambios en
la wisién & envejecer que son
narmales y otres que son pa-
toldgicos. Enfermedades tales
come la degeneracién maodar,
&l glaucoma, las cataratas o la
retinopatia diabética pueden
afectar de forma permanenta
la calidad d= la visién de los
Miayares,

Recuerda que &l cuidado dzla
visidin es importants. 56lo un
profezional dz |z visian pusds
detectar ciertos cambics en la
visién que |z persona no da-
tects, incuse antes de que ks
sintomas s waelan evidentes,

CAMBIOS
NORMALES
EN LA VISION,
iCONOCELOS!

WVISTA CANSADA O PRESEICIA.

ostura. Pero la preshida puede

girse fd mertecon lentes hifo S o
progresivis.

DISMINUCION DE Li SENSI-
BILIDAD AL CONTRASTE.
Buistalingse e mdaver mis

dificl cifire
ad disinguirdistn

MNECESIDAD DE MAS LUZ.

enmveece en gensal,
e Miaspequeriay, por
neiEsita més hiz e ver

{ porejermpln, pasarde b he del dfa a
2 0L 03 U Pestauranie pom
ilumina:

Las  causas mas comunes de pérdida
de vision relacionada con la edad

Ademis da los cambios noma-
le=de |2 visidn, conla edad pode-
mios expenmentar enfermecsdes
enbsajes, problemas desaud o

kesiones que pueden atectar per-
manentements & nuestra vision.
Diwersas enfermedadss pusdsn
detariorar potencialments |a vi-

5in; entre las més comunes se
ercuentran la degereracidn ma-
cular, el glawcoma, las cataratasy
|a retiropatia diabética.

Cataratas

Es |z causa mis
frecuents de ce-
guerareversiole,
Es una afeccidn,
cuya frecusncia
aumenta con la
wdad, legando a afectar amiés
del 408 d= quisnes han supe-
radolos 85 afics. Estd provoca-
da por la progresive opacidad
del cristzling v =2 caracteriza
por una disminucién de la vi-
idn lenta y progresiva. En su
estado inicial s2 puedsn ma-
nifestar por sensacién de des-
umbramiznto, disminucidn de
la sansibilided & los contrastss
y dificultzdes para percbir el
relievey |os colores.
El tratamienito pasa par la cinu-
gia y ks resultades suelen ser
muy buenos,

Glaucoma

Esta enfer-
medad, que
afecta alnerdc
&ptico, suele
sociarse a
una presién
acular elevaday tiens factares
de rissge como ladisbetes v b
hipertensidn arteral.
S principal caracteristica ez la
ausenda de sintemas, | qus
explica la dificultad de su de-
teccibn, Cuandala enfemedad
evoludona produce restriccien
del mmpo visual desde la perni-
faria hacia el intericr, pudisndo
nchizo llegara [z ceguera.
Al principio, la zona cantral dzla
reting {gue nos pemmite ver oon
precisian, leer.) no estd afecta-
da y el cerebro recorstruye las
imigenes que faltan, Més tar-
de, aparecen alguncs sintomas,
como dolor de cabeza o vision
bommosa En cuanto se sisnta al-
guria de ellos es imprescindible
acudiral profesiond de lawisien,

DMAE
Degeneracion
macular asociada
alaedad

Es |a causa

misfrecuents
de pérdida severa de visién
&n las personas mayores. Bz
ura erfemmedsd degenerativa,
CUYES CRLEES exactas e deso-
ncceEn, y oue si no 52 desaubre
atiempo 58 convierte en ims-
versiole, llegando casi hasta
ceguera total,
La DMAE provoca una dismi-
nucién brusca de |a agudsza
visual acompaiada de visien
deformada de los chjetos wer
curvas |z linsas rectas- ouna
miancha central que altera la
visién cercana e impesibilita
actividadss comao la lectura o
&l reconccimienta de caras y
chjetos; pero manteniende |
visién periférica. Aungue esta
patologia es de prordstico ne-
gative, la deteccidn temprana
permite frenar su evoludon,

Retinopatia
diabética

Es una de
|z muchas
complica-
ciones de
la dizhatzs,
La retincpatia diabética se de-
sarmolalentamente ysin signos
de alerta temprana. En caso
de padecer diabstes, es nece-
5ario someterse a examen de
les cjos con dilatacién al me-
nos unavez al afio, Mantener
el nivel de azlcar en lasangre
bajo contral pusde prevenir 2
retincpatia disbstica o retardar
g evabacidn,
Unawez que han sparecida las
lesicnes, eltratamientoes come
plejoy &l seguimiento debe ser
iy estracha,



