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Consg os para proteger la vista delos ninos en época
de examenes

Superar con éxito el curso escolar es un asunto que preocupa tanto a nifios como a
padres, pero no a costa de empeorar la salud ocular. Para ello, cuidar de una correcta
iluminacion, el parpadeo frecuente mientras se lee, o el descanso con la regla 20-20-20
son algunas de las recomendaciones que ofrece el Instituto Nacional de la Visidon

El final de curso esta a la vuelta de la esquina, y con éste, el tltimo empujon del curso lectivo con los
tltimos examenes, las Ultimas notas y también las recuperaciones. Un acontecimiento que genera
cierta tensién en nifios y, consecuentemente, en sus familias. Y no es para menos, ya que, durante un
mes, millones de niflos espafoles deben demostrar que han alcanzado con éxito los objetivos
marcados para este curso escolar.

Pero cuidado. El periodo de los examenes puede dejar huella en el estado de salud de los nifios, no
solo en su bienestar mental, sino también visual. Por esta razon, el Instituto Nacional de la Vision
ofrece unos sencillos consejos de salud visual para ayudar a los mas pequefios a enfrentar los
examenes finales y demas pruebas evaluativas sin dafiar sus 0jos, y asi prevenir posibles problemas
futuros.

En la actualidad, son muchos los nifios que han sustituido el papel por dispositivos digitales —
ordenadores, eBooks, tablets o dispositivos mdviles -, como soporte y plataforma de estudio. Esto
deriva en el incremento del tiempo que esta poblacion pasa frente a las pantallas, elevando asi el
riesgo de padecer enfermedades visuales tales como la miopia. Por esta razén, el Dr. Javier Hurtado,
oftalmélogo-pediatrico en el Instituto Nacional de la Vision, sefiala que “no se ha demostrado que el
uso de las pantallas perjudique a la salud ocular mas que un libro, pero los nifios pasan mas tiempo
con ellas y por tanto tienen mas problemas visuales derivados de una actividad cercana sostenida”. En
este sentido, el Dr. Hurtado asegura que las anomalias mas comunes que produce el uso de pantallas
son “sequedad ocular, fatiga visual, dolor de cabeza y miopia infantil” por lo que recomienda a los mas
pequefios no pasar mas de dos horas al dia frente a dispositivos electronicos.

El Dr. Hurtado, alerta de que la miopia infantil es uno de los problemas directamente asociados a los
malos héabitos en la lectura y anima a seguir estos cinco sencillos habitos.

1. Mantener la distancia adecuada: Para evitar enfermedades de la superficie ocular debe haber al
menos 50 centimetros entre los ojos y el ordenador. Sin embargo, si se trata del movil o del libro en
papel o electronico, debe haber como minimo unos 30 centimetros de distancia. Seguir estas
recomendaciones reduce el esfuerzo para enfocar y el riesgo de tener miopia en el futuro.

2. Buena iluminacion: Lo mas apropiado es leer con una luz de techo que no esté justo encima del
nifo, y otra accesoria, desde el lateral. En el caso de que la lectura sea en pantallas retroiluminadas,
se debera leer con una buena iluminacién y nunca a oscuras. La fatiga visual se produce sobre todo
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por la diferencia entre la luz del monitor y la de la habitacion por lo que se puede bajar una o subir la
otra para que sean mas parecidas.

3. La regla 20-20-20: Cada 20 minutos en una actividad de cerca, los ojos deben descansar 20
segundos mirando a 20 metros. Con esto, se consigue relajar el ojo, aumentar el parpadeo y reducir
los sintomas del esfuerzo ocular.

4. La importancia de parpadear: El parpadeo de los nifios se reduce mucho cuando estan frente a una
pantalla. Esto puede provocar sintomas de ojo seco. Si la pantalla estd un poco mas baja que la
posicion de los 0jos, el ojo esta mas cerrado y menos expuesto al aire, asi que es menos probable que
los nifios tengan estas molestias.

5. No usar pantallas 3 horas antes de ir a dormir: El aumento de luz y la exposicion a las pantallas
dificulta la conciliacion del suefio.

Los exdmenes, una oportunidad para detectar problemas a tiempo

Ademas, desde el Instituto Nacional de la Vision, el Dr. Hurtado mantiene que la mejor prevencion es
la deteccion del problema a tiempo. Recuerda la necesidad de hacer revisiones a los nifios de entre
3-5 afios, llevandolos a un especialista para descartar posibles problemas como hipermetropia,
astigmatismo o la ya mencionada miopia infantil, sobre todo si existen antecedentes familiares. Esta
ultima anomalia puede detectarse en la familia o el colegio al observar que el nifio se acerca mucho a
los libros o se queja de no ver bien la pizarra.

Hay que tener especial atencién cuando los dos progenitores son miopes porque 1 de cada 2 hijos
podria ser miope, relacién que desciende hasta 1 de cada 3 cuando solo el padre o la madre loesy 1
de cada 4 cuando ninguno de los padres es miope. Ademas, el estilo de vida actual puede influir en el
desarrollo: tareas prolongadas de cerca como leer, jugar a videojuegos o0 permanecer muchos minutos
seguidos con la vista enfocada en las pantallas aumenta el riesgo de aparicién o progresion de la
miopia. Sin embargo, salir al aire libre a realizar actividades previene la aparicion de la miopia,
aumenta la sintesis de la Vitamina D y ayuda en el proceso de desarrollo normal del ojo.

¢, COmo se trata la Miopia Infantil generada por incorrectos hébitos de lectura?

Actualmente, existen opciones de tratamiento que frenan el aumento de la miopia. Puede hacerse con
soluciones opticas que, ademéas de compensar la miopia para que el nifio vea bien, tienen un efecto de
ralentizacion del aumento de las dioptrias. Para este fin, se utilizan gafas especiales, diferentes tipos
de lentes de contacto especificas 0 mediante colirios con atropina.

Actualmente, por ejemplo, existen unas lentillas blandas desechable diarias que han demostrado en un
estudio clinico de 7 afios de duracion que frenan de media un 59% la progresion de la miopia en nifios
de 8 a 12 afios. Hasta no hace mucho, el tratamiento era la prescripcion de gafas o lentillas estandar
para corregir la vision a medida que las dioptrias crecian. Sin embargo, la investigacion cientifica y la
evolucién tecnolégica han permitido crear estos lentes de contacto que permiten limitar la progresion
de la miopia.



Al ser lentillas diarias, el menor solo se las coloca y quita una vez al dia con lo que toca menos el ojo y
es menos probable que la pierda o la rompa comparado con las mensuales. Igualmente, las lentes de
contacto facilitan la vida normal del nifio, dado que le permite hacer deporte al aire libre, mejoran la
percepcién de si mismo, su autoestima y su capacidad para establecer relaciones sociales.

Aunque no existen estudios concluyentes, también cabe la opcion de combinar diferentes tratamientos
Opticos y farmacoldgicos, de modo que el nifio puede usar lentes de contacto o gafas de control de la
miopia y, ademas, instilarse cada noche una gota de atropina.
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