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Ejercicios visuales

La fatiga visual y los problemas de

- | refraccidn, como la miopia, hiper-

§ | metropiay astigmatismo, son cada
vez mds comunes mientras mas de-
pendemos de la tecnologia. Como
respuesta, los ejercicios oculares se
han viralizado en redes sociales co-
mo una forima de aliviar estos pro-
blemas, en busca de una alternativa
a los lentes. Sin embargo, ¢realmen-
te pueden reemplazar la correccion
Gptica?

Maria Soledad Fierro, académica de
1 | Tecnologia Médica de la Universi-

_ | dad Andrés Bello, sede Concepcidn,
explica que la miopia, que dificulta
la vision a distancia, la hiperimetro-
pia, que afecta lavisidn cercana, y el
astigmatismao, que provoca distor-
sidn tanto de cerca como de lejos,
son problemas que se relacionan
con la forma fisica del globo ocular
y por lo tanto requieren tratamien-
_ | to. Estos trastornos no pueden co-

| o] =] o g e |

rregirse con ejercicios, sino que los
lentes opticos, prescritos por oftal-
mologos o tecndlogos médicos, se
encargan de compensar estos defec-
tos, permitiendo que la luz se enfo-
gue correctamente sobre la retina.
Los ejercicios oculares, en cambio,
surgen como una posible solucién
para aliviar la fatiga visual, especial-
mente en quienes pasan muchas
horas frente a las pantallas. “Pue-
den ser ttiles en casos de fatiga vi-
sual o como complemento a tera-
pias para ninos con problemas de
enfoque o coordinacion ocular™, de-
talla la académica UNAB.

Entre aquellos mas comunes se en-
cuentra el 20-20-20, que consiste en
mirar algo a 6 metros durante 20 se-
gundos cada 20 minutos, o los movi-
mientos oculares, es decir, mover
los ojos en distintas direcciones pa-
ra relajar los miusculos. Otra opcion
es el alternar la vista entre un objeto

cercano y uno lejano para mejorar
la convergencia.
Si bien estos ejercicios pueden mejo-
rar la comodidad, no existen prue-
bas cientificas que respalden que
puedan reemplazar los lentes 6pti-
COS en personas con miopia, hiper-
metropia o astigmatismo. Como se-
fiala la especialista, “el ejercicio ocu-
lar no sustituye el uso de lentes apti-
cos, pero puede complementar su
efecto, ayudando a mantener la fle-
xibilidad y reduciendo el cansancio
ocular en personas que experimen-
tan exposicion constante a panta-
llas™.
La clave de utilizar este tipo de en-
trenamiento estd en el equilibrio.
Consultar con un especialista antes
de optar por cualquier tratamiento
es fundamental para garantizar que
se elija la opcion mds adecuada se-
gtin cada caso.
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