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La salud visual
es calidad
de vida futura

El desarrollo integral de los ninos y adolescentes depende en buena
parte de la evolucion correcta de su visidn. Segin los especialistas,
el aprendizaje visual comienza en el nacimiento y se desarrolla
hasta aproximadamente los 8 anos. Lo que no se aprende a ver
durante esta etapa no se recupera en la edad adulta.

No obstante, se estima que 1 de cada 4 ninos sufre trastornos
visuales, cifra que crecera en los proximos anos dado el abuso en
edades tempranas de la visidn cercana por la alta exposicion a las
pantallas, asi como el homeschooling y las formulas hibridas de
aprendizaje. La aparicion reciente de los dispositivos electrénicos,
qgue ejercen una atraccién indiscutible hacia los mas pequenos,
supone una preocupacion por la falta de estudios cientificos que
dejen patente el efecto que tienen sobre nuestra salud.

Entre las patologias oculares mas comunes en la infancia
encontramos el estrabismo y los defectos refractivos (miopia,
astigmatismo e hipermetropia), que pueden causar ojo vago.
Todas ellas tienen un buen prondstico y se pueden revertir si son
detectadas de forma precoz, pero también resulta fundamental
cuidar los habitos visuales en casay en la escuela.

Lo que no aprendemos
a ver en la infancia no lo
recuperamos en el futuro
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Pautas
generales
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Trabajar con luz natural.
Realizar descansos periddicos.
No olvidarse de parpadear.
Cuidar la postura corporal.
Ordenar el espacio de trabajo.

Utilizar el modo nocturno o los filtros de luz azul
de la tableta o el ordenador.

Utilizar las gafas, si estan prescritas. En verano,
podemos graduar las de sol.

Aprovechar los ratos de aburrimiento para
desarrollar la creatividad, fomentar la lectura,
o realizar actividades al aire libre sin pantallas.
La masica es una gran alternativa.

Seguir las revisiones oftalmolégicas, aunque
tengamos la vista sana.
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¢, Por que
son malas las
pantallas?

El uso de la visién cercana e intermedia, como cuando

leemos o tenemos una pantalla delante, supone un ejercicio de
acomodacion del ojo en el que el cristalino debe cambiar de forma,
generando una continua contraccion de la musculatura ocular.
Este ejercicio mantenido durante horas sin descanso puede
generar un sobreesfuerzo que aumenta el riesgo de fatiga visual,
especialmente en pacientes pediéatricos.

Las actividades con dispositivos como el ordenador, la tableta,

el smartphone, la televisidn o la videoconsola, disminuyen la
frecuencia de parpadeo. Este hecho puede provocar vision borrosa
transitoria dado que el parpado es el encargado de distribuir de
forma homogénea por toda la superficie ocular la lagrima natural

de nuestro 0jo, que es la principal potencia refractiva que tenemos.

Otra consecuencia de la disminucion del parpadeo son las
molestias relacionadas con la sequedad ocular. Si no parpadeamos
lo suficiente, parte de la lagrima natural que deberia lubricary
oxigenar nuestro ojo se evapora. Esto es especialmente importante
en ninos y adolescentes que por cambios hormonales pueden
padecer alteraciones en las glandulas de Meibomio, las encargadas
de fabricar una de las tres capas de la lagrima.

Estad demostrado que el trabajo de cerca prolongado, junto con

la ausencia de luz natural, pueden provocar en muchos casos un
incremento de la miopia y potenciar otras afecciones oculares muy
frecuentes durante la adolescenciay la nifez.
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Establecer
limites

El uso de ordenadores, tabletas, méviles y televisién en ninosy
adolescentes deberia ser lnicamente ocasional. Hay que hacer un
uso responsable y acotarnos al tiempo maximo que aconsejan los
expertos:

Uso de pantallas por edades

Guarderia No hacer uso
(0 a3 anos)
Educacion infantil 1 hora diaria
(3 a6 anos)
Educacién primaria 2 horas diarias

(6 a12 anos)

Educacion secundaria 2 horas diarias
(12 a 16 afnos)

Ademas, durante el tiempo que estamos trabajando con pantallas
o utilizando la visidn cercana, como cuando leemos, hay que hacer
descansos periédicos de la vista. Esto significa levantar la mirada
de la zona de trabajo, fijarnos en un punto lejano durante un rato
corto, o bien aprovechar la ocasién para beber un poco de agua.

Si destinamos este tiempo a consultar el teléfono no estaremos
dando descanso a la vista. Podemos seguir la siguiente pauta:

Regla 20 x 20 x 20

Cada 20 minutos hay

que fijar la mirada durante
20 segundos en un punto que
este a 20 metros
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Aliviar
las molestias

Sin embargo, la introduccion de las nuevas tecnologias en el
ambito docente y los Ultimos meses de confinamiento han hecho
practicamente imposible seguir estas recomendaciones. Si
puntualmente hacemos un abuso de la visién cercana y sentimos
fatiga visual, sequedad o irritacion en los ojos, podemos aplicar
gotas lubricantes de lagrimas artificiales con acido hialurénico sin
conservantes para aliviar las molestias.

Este producto, de facil adquisicion en cualquier farmacia, es a los
ojos lo que la crema hidratante a las manos, y lo podemos utilizar
a demanda, tanto en ninos como en adultos. Si las molestias
persisten, serd necesario consultar al especialista, pero son
sintomas que suelen irse si cuidamos nuestros ojos.

12




6

. Cuando

tengo que llevar
a mi hijo al
oftalmologo?

La clave para una buena salud ocular es no esperar. Nunca es
pronto para una primera revision ocular, en cambio si puede ser
demasiado tarde si nos descuidamos. El desarrollo visual finaliza
hacia los 8 anos aproximadamente, ya que es cuando tenemos mayor
plasticidad neuronal. Por ello es imprescindible corregir a tiempo las
afecciones de la vista, ya que mas tarde no tendran solucioén.

Todo nino y adolescente con la vista sana debe seguir las visitas
oftalmolégicas a lo largo de la etapa de crecimiento:

En el nacimiento: primera exploracion oftalmologica
para descartar anomalias congénitas u otros
problemas oculares.

> Alos 2 anos:examen ocular completo, aunque no
haya sintomatologia aparente. Es el momento de
descartar la presencia de estrabismo, ojo vago y
problemas de refraccion.

> Delos2alos8anos:revisiones anuales, aunque
la vista esté sana, ya que es el periodo en que se
desarrolla el aprendizaje visual.

> A partirde los 8 anos: podemos espaciar los
controles cada dos anos hasta llegar a la mayoria
de edad, aunque la frecuencia dependera de las
necesidades de cada nino.

La vision se desarrolla desde
el nacimiento y se consolida
antes de los 8 anos
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Patologias
en la infancia

Hay algunas afecciones oculares que son mas frecuentes en ninos
y adolescentes. Todos estos trastornos tienen un buen pronésticoy
se pueden revertir Gnicamente si son tratados a tiempo:

Defectos de refraccion (miopia, astigmatismo o
hipermetropia): son motivo de fracaso escolar

ya que, si no se corrigen con gafas, conllevan un
esfuerzo visual con dificultades para enfocar, fatiga
ocular y cefaleas.

Estrabismo: esta alteracion de la motilidad ocular
es la falta de paralelismo de los ojos. Se calcula que
afecta a un 4% de la poblacién infantil.

Otras anomalias del 0jo, tales como catarata
congénita, ptosis palpebral (parpado caido) u
opacidades corneales.

Ojo vago o ambliopia: esta disminucion de la
capacidad visual aparece cuando el ojo no se ha
desarrollado correctamente debido a alguna de las
anteriores anomalias. Es el motivo méas frecuente de
pérdida de visién en los nifos y jovenes en los paises
desarrollados, y afecta al 3-4% de los ninos en edad
escolar. Tiene altas posibilidades de recuperacion

si se diagnostica antes de los 4 anos y muy pocas a
partir de los 9.
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Sintomas de
alerto

Los ninos que nunca han visto bien no suelen quejarse, por lo que
es fundamental el papel de padres y profesores en la deteccién
precoz de trastornos oculares en la infancia. Tenemos que estar
alerta, especialmente si observamos alguna de las siguientes
senales de forma recurrente:

> Desviacién de uno o ambos ojos.

> Tics.

> Parpado caido.

> Dolor de cabeza al final del dia.

> Falta de concentracion.

> Bajorendimiento escolar. En este caso, también

es recomendable realizar una revision del sistema

auditivo.

> Antecedentes familiares de enfermedades visuales.
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