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10 Habitos perjudiciales

para la vista de los niiios

Una parte de la salud de nuestros ojos depende de una
serie de acciones cotidianas destinadas a su cuidado.
Por el contrario, existen diversas costumbres que
pueden danarlos y terminar ocasionando problemas de
gravedad. Para evitar que eso ocurra, hariamos bien en
tener presentes los siguientes 10 habitos perjudiciales
para la vista de los nifios. Enseiarles a seguirlos y
animarles a que lo hagan contribuira a proteger el
bienestar de este imprescindible sentido humano.

No llevar gafas
cuando se necesitan

Cuandd ynl espscialista nos hd
prescrﬂp}]ef usc;f3 j |entes'pard
corregit alginf problema ocular
dehenamné (;umpllrJ consu
indicaciones! bel|d contrario! nog
enfrentamos a yn posible.
empeoramiento paulatinol el I
afeccion derivadg de esfnrzaf
prolongadamente'ef 6rgano] Otrad
sintomas' de esfa costumbr
desaconsejabl smﬁ Id fatiga) ef

Iajnmeo' constante! sfumtac

las' mucosas'y lo
cabgza.

dolores di

¥ Leer sin la iluminacién
suficiente o desde
demasiado cerca

Leer' corl una‘ ilyminacion! insufici ente
no provoca/ "enl st mismo, clannJl
nivef optlcu ?F puede ﬁausal‘ cans n-,
cid ocular asf coma un aumento de'|
miop ia en' las primeras etapas de 14
wd Lo' mlsmoP ucurre’ con I3 costum-
e de colocars dmuy pocaj distancid
de' los’ libros! Poﬂ tanto, pard evita
ambos' supuestas' es cnnventeme' que
vuestros hijos ¢ hijas estudiert y dis-
fruter! de/ IJ literatura cor! und
uZ adecuadd y und se-
paracion’ def so- .
porte situada
entre 105'5

oy
los' 60 centi- %
metros.
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# sus ojps
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Abusar de las pantallas

Efusd exce v dd dis os itivos
con pantal!a otro d !0 :
hapitos’ peerlcialeé par;f Idvistd
de'los ninos. Tal y comd advierte!
i Asoclaclon' Espanipld dé
Pediatria,'log efectos’ ad\(ersoé dd
este‘ fenomeno‘ englo “?a seque-
dad picor, quemazo lagri
dellos ojos! También! apunta:r 3
fad probabilidades dé prperimen-
tar enfuques' borrnsus' d dubles .
falsd percepcion de! lener' clierpos
extranos en ef interior, pesade? (e
parpatlos! se.nsaclonr de'tensior
ocular y fotofabia.

¥ Alimentarse maly
no hacer ejercicio

Pard mantener und VISIUI‘j salugable, es
aconsejable proporcipna dlog runas:J
und dietd equ Jlbrada Iod Institutos
Nacionales de Salud de'los Estados
Unidos expresar [d |mp0rtanc1a' d
consumir frutag'y verdurgs 'ast comd
pescadoé ricos’ eni 4cidos grasos
Omega-3, Icomd ef saimon! ef atirly ef
fletan! Todus‘ ellos prqpurclonan'
vﬁamlna nutnente eneficiosos
pard mantener Io ojo sanos
Por ef contrano p ec
obesidad aumenta, y.
Id prnbamlldad' del desarrollaﬂ diabetes
|
que.' a su! vez! puede proyocar Id
apancmrf del retlnupatlar )ﬂ e laucnma
Asf pues! rﬂsult:i canvenien cuidar'|
nutricior y, 2 Id vez, llevar d cabd un,
actividad fisicd periadica.

sf vuestros' hn}osJ yé han'temdoi alginl contacto conlef
tabago, JI jais bien' e informarles’ dé que, juntd corl ¢f
10 ptemwms‘ quel conlleva, tambiér! es mald pard
s Estd contrastada I vingulacion eritre fumar' 3) und
mayof amenazd d degeneracion macular' asogiada dla|,
edad! Tam é)ierf 5 Incmnemargas‘ epcugneé del apanmun' de
inclusd de dariog erf of nervi

optico.

rep;-zsu'ui )
den I vidd adulta
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Frotarse los ojos

Todos tendemos @ frotarnos log
ojos' enl determinados mf)rnentos
Cuando lenemos syefio, a
despertarne§ o tras senti'ld
p rrsencn a de u cuerpd gxtrand
ellus Ngrmalmente, nd'
4 gravé pard
hacerld
cuando'sé convierte el und o
costumbre. Erf esns' supugstas, 2
friccion gontinua & nlensef puede
provacar dariod en 1d comed ¢
incluso,'enl escenarios extremos,
requerirse el trasplantd dd esta.

lmpllc und amenaza
12 salud! pero st pued

J

No descansar lo
suficiente

Ademaé dé inguh‘ en otros’
spectos de I salud! descansar
tormd insuficiente'eslotrd dg‘
Ioé habuos' penud]maﬂesi pardjd
vistd de\los glnqs 'Dis |nuye' I
secrecior de un' fluido tan' ,
lmportante' omo las l4gri as's)
aumenta.l Ias? probabilidades def
padecer un sequedad co ﬂnué
en'tld mucosa! Por st fuerJ' poco
existen investigaciones quel
relacionar!I2 faltd de sugfic cor!
un! mayor riesgo e quie's
desarroller! cataratas.

# No proteger los ojos del sol

Und déllos habitog perjudicialed pard Id vista es ndl
protegarse‘ :liontm’ 1d radxamdn‘ solr Especialmenteenl
veranq.

utilizar gafas' del s f homologadas cor filtras utravioleta!
No hacerl pued desencadenan‘ diferentes afecciones
coma 1d queratitis' 2 degeneracion conjuntiva'y macular
o Id aparicion tempranj

inviernd en' I nieve,' resujtd imprescindible’,

de cataratas.

# Maquillarse siguiendo malos habitos

Allegaf 14 adolescencia es |mportante' sabercomd
hace? e?

recomendable ewtal' aquel
suelerl contener! sustanma a reswas
productos’ cuanda caduquen A'su vez, debe retirarsel
cadd semand Id suciedad acumuladd en' log aphcadoreef
pard evitar [d entradd dé pat6genos.

url buerl uso del lod mag Jla;esal 'pard empezzr 'es
de' mald calidad! qu

desechar los

1 Descuidar la higiene ocular
si se usan lentes de contacto
Laé lentes dél contactd lmpllcarf unai comumdad| adicio

d higiene. A
siguiendollas mstrucclone uportun?é
mente las manos antes' dé proceder. B

los/ ninos pueden! desarrollar infecciones' oculares.

all
erfreque def seguimientd de rigurosas acci g
| hord d lim iarlas, ha hacerl
’? lavarsé correcta-
caso contrario,
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