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CONSEJOS PARA PREVENIR

LA MIOPIA INFANTIL
AFECTAYAA 1 DE CADA
5 NINOS DEBIDO, ENTRE

OTROS FACTORES,

AL ABUSO DE LAS
PANTALLAS EN EDADES
TEMPRANAS. ESTE
DEFECTD REFRACTIVO,
MAS ALLA DE PROVOCAR
VISIGN BORROSA

DE LEJOS, PUEDE
AFECTAR EL PROCESD
DE APRENDIZAJE DE
LOS MAS PEQUERDS.

Amaéa Ostaa
REPOATAJES-EFE

egiin la Organizacion Mundial
de ka Salud (OMS), se prevé
que la mited de ka poblacidn
mundial serd miope en 2050,
considerando este defecto refractivo
como una pandemia que afecta espe-
cialmente a los paises desarrollados
y a los jdvenes.
De hecho, segin estudios realizados
en tan solo seis afios, la prevalencia
de esta condicidn visual en menares
ha erecido en tormo al 20%, en diferen-
tez paises coma Espana donde una de
cada cinco nifios en edad escolar ya
tiene miopka.
La miopia es un problema de visidn
que afecta a la agudeza visual lejana,
ocasionando gue les objelos distan-
tes se perciban de forma bormosa. Esta
dificultad -nos explica desde clinicas
Miranza, grupe lider en centros de
salud ocular de Espaiia - para enfocar
comectamente de lejos ocurme cuando
el globo ocular es més grande de
lo habitual, lo que, en casos de alta
miopia (a partir de las 6-8 dioptrias),
también conlleva una alteracian de
las estructuras oculares y un mayor
riesgo de complicaciones en el futu-
ro, coma, por ejemplo, problemas de
refina, catarata y glavcoma.
De ahi la importancia de poner freno
al crecimiento acelerado del ojo du-
rante la infancia, que, por lo general,
suele estabilizarse entre los 20 y los
25 afios. No obstante, la carencia
de un control terprano de |a miopia
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Se e
und mayar exposscan a la luz natural ¥ un mayor desarolio de la visida a
karga distancia, o que puede aywdar o prevenir ky aparician de la miopia

dha Tomentar las actividad

podria afectar &l comecto desamolio
del nifio, asi como a su rendimiento
Los factores que pueden contribuir
al desarrolio o empearamiento de
la miopia, s cree que SU aumento
se debe, en gran parte, a los nuevos
hébitos de estilo de vida, entre los
que destaca pasar menos tempo
expuestos a la luz natural y mds
tiempo en espacios interiores reali-
zande actividades con dispositivos
digitales o el abuso prolongado de
Ia visidn de cerca,

Por su puesto, ka genética es atro fac-
tor di riesgo gue preocupa a muchas
familias cuando hay, al menos, une
de log padres miopes. Por eso, *los
oftalméloges buscamos frenar este
problema de visidn, de forma que
la miopia de un nifo cuyo ojo estd
creciendn muy répido o que ya tiene
mucha miopia, evelucione mucho
mas lento”, expresa el D, Ricardo
Cocen, oftalmélogo infantil quien nos
proporciona seis consejos pricticos
para evitar o retrasar |a aparicion de
la miopia, aai como para ralentizar
s progresitn,

L0ué hacer ante bos primeros pro-
blemas de vision de los nifios? Pro-
ponermos B consejos para relrasar
la aparicifn o avance de la miopla
en los nifios segin el doctor Ricardo
Coceo, oftalmalogo infantil de clini-
cas Miranza,

1. Evitar el abuso de la visitn de cerca
El ojo esté hecho para ver a diferen-
tes distanclas, por lo gue un abuso
de visidn cercana puede Bevar a un
sobreesfuerzo y, en edades tempra-
nas, afectar al desarrollo normal del
0jo. Se recomienda estar atentos asi
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como adoplar una buena postura
para evitar acercar los ohjetos.

2. Hacer descansas visuales fre-
cuentes

Tanto por fines educativos como
de entretenimiento, los nifios pa-
san muche tiempa fijando la vista
en un misma punto (Jibro, madwil,
videpconsola..). La regla 20-20-
20 ex una técnica sencilla que
conlribuye a aliviar &l esirés ocular
acumulade.

Para ello, el nifio debe mirar a lo
lejos cada 20 minutos y enfecar un
objeto que esté a 20 pies (6 metros)
durante unos 20 segundos.

3. No abusar de las pantallas

Los dispositivos electrinicos es-
1an cada vez mas presentes en
nuestra sociedad y desde edades
s lempranas. Su uso, especial-
mente en distancias cortas, es ung
de los factores de riesgo, aungue
s¢ desconozca de momento el

mecanismo de accién, Por eso, se
recomienda establecer limites.

- Hasta los 2 afios de edad: evitar
ol uso de pantallas de cerca.
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- Enire los 2 y 5 afos: limitar el tiempo
de pantallas a una a dos horas al dia.

- A partir de seis afos: definir limites
sobre el tiempo de exposicidn a las
pantallas.

4. Buena luminacion

Cuidar la salud visual de los nifios pasa
por asegurar una buena iluminacion,
optando siempre que se pueda por una
luz natural. Un espacio bien lluminado
puede reducir |a fatiga en los ojos. Para
ello es importante contar con luces que
estén situadas comectamente, sin des-
lumbrar ni crear sombras que obliguen
a los ojos a realizar constantes ajustes
de enfoque.

5. Pasar mds tiempo, al menos dos
horas, en espacios abiertos

Hay que famentar las actividades al
aire libre para consequir una mayor
exposicidn a la huz natural y un mayor
uso de la vision & larga distancia, lo que
puede ayudar a prevenir el desamollo
de ka miopka.

6. Acudir a revisiones regulares a partir
de los 3 afos, especialmente en caso de
tener padnes miopes

Las revisiones de |a vista son nece-
sarias para cuidar la saled ocular de
los nifies y futuros adultes, siendo la
vuelta al cole un momento idéneo para
el chequeo. Lo mds recomendable es
visitar al oftalmélogo una vez al afio,
entre los 3 y 10 afios, y cada dos afios,
entre los 11 a 16 anos, Si los padres
tienen este defecto refractivo, deben
ser especialmente constantes con estos
controles en sus hijos.

CONTROL OFTALMOLOGICO
DE LA MIDPLA INFANTIL

Desde el punta de vista médico, el Dr.
Coceo sefala que hay muchas noveda-
des que permiten ayudar a los nifios.
“Tenemos multiples alternativas que
gon muy buenas y que yo uso mucha

continda

Tanto por fines educativos come de entrefenimienta, los nifios pasan mucho
tiempo fijando la vista enun mismo punte (i, mavil, videoconsala_ )
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en consulta para el tratamiento
de la progresiin de la miopia. Hay
opeiones terapéuticas disponibles
para miopes de progresidn rdpida”.
Entre los tratamientos que se utilizan
actualmente para retraser el desa-
rollo de este defecto refractivo en
nifios destacan, por ejemplo, & coli-
rio de atroping un medicamento que,
en bajas concenlraciones, enlentece
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el alongamiento del globo ocular
que provoca la miopia, o las gafas
y lentillas de progresidn de miopia.
El oftalmdlogo afiade que antes todo
pasaba por “cambiar la gafa y re-
gresar al afo siguiente para ver qué
pasaba. Ahora podemas ralentizar la
progresion de la miopla, por lo que
estoy seguro de que en un futuro
vamos a poder ayudar a mis nifos”.
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