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SIMIBIENESTAR TE INFORMA SOBRE SALUD OCULAR

La salud ccular es clave, no se frata solo de
ver bien, sino de cémo interactuamos con el
entomo, cémo aprendemos, cémo trabaja-
mos e incluso cémo nos mantenemos segu-
1os; ya que la visién Incluye funciones com-
plejas como la percepcién de colores,
profundicad y coerdinacion y cuando esto
falla, impacta directamente en la calided de
vida,

Los principales factores de riesgo para nues-
tros ojos son variados, primero esta la edad
ya gue con el paso de los anos aumenia el
riesgo de enfermedades como cataratas y
glaucoma. Los hdbitos también son muy
relevanfes, el sedentarismo, tabaquismo,
mala alimenfocién que dan oigen a
cuadros como diabetes o hipertension que
son muy perjudiciales. Finaimente algo muy

importante es la exposicién al sol sin protec-
cién para los rayos UV, esto dana los ojos a
large plazo. De esta menera, clgunas reco-
mendaciones para tener un éptimo cuidado
pueden ser. Usar lentes de sol con proteccién
UV, comer alimentos ricos en vitaminas A, C y
E. mantener controles oftalmoldgicos regula-
res y usar profeccion ocular en frabajos de
riesgo.

En la actuadlidad, existe una alta exposicion a
pantalias, lo que favorece la fatiga digital, la
que se manifiestc con sequedad, initacion y
cansancio ocular. En esta situaciéon se reco-
mienda aplicar la regla 20-20-20, es deci,
cada 20 minutes mirar algo a una distancia de
6 mits (20 pies) durante 20 segundos.

Auncue no se presenten sinfomas es muy
importante realizar un control oftalmoldgico

anual, ya que de esta manerc es posible
detectar problemas como miopia, astigma-
tismo o incluso enfermedades mds graves
como cataratas o glaucomea.

La salud ccular en las mascotas también es
fundamental, perros y gatos también sufren
de problemas en sus ojos. En el caso de los
pemrocs hay que estar atentos a sefales
como secreciones, 0jos rojos o parpadeo
excesivo, los que pueden ser sintomas de
conjuntivitis, Ulceras comeales, glaucomas o
cataratas, En el caso de los gatos es similar,
sin embarge, pueden presentar infecciones
virales importantes que pueden llevar a la
ceguera si no sen tratadas, Las recomenda-
ciones para reducir riesgos son principal-
mente a través de una buena alimentacion
y controles veterinarios regulares.

SIMI BIENESTAR es un aporte a la vida saludable con la colaboracién de Farmacias del Dr. Simi y radio Positiva.
ESCUCHENQS TODOS LOS VIERNES A LAS 11:00 HRS. POR RADIO POSITIVA FM 98.5, CON INTERESANTES CONSEJOS PARA MEJORAR SU CALIDAD DE VIDA
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