Qué actividades pueden frenar
el aumento de la miopia en
ninos y adolescentes
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El aumento de la miopia en nifios y adolescentes se convirtid
en una problematica urgente de salud publica a nivel mundial.
Las investigaciones recientes indican que la exposicidén a la
luz natural puede jugar un papel clave en la prevencidn vy
ralentizacién de esta condicién visual.

“Las actividades al aire libre reducen significativamente o
retrasan la aparicién de la miopia en nifios y adolescentes”,
sostuvo el investigador del Departamento de Optometria vy
Visién de la Universidad Complutense de Madrid Miguel Angel
Sanchez Tena, uno de los autores de un estudio que puso de
relieve la importancia de la 1luz natural como factor
protector contra esta afeccidon visual en crecimiento.

“Dos horas por dia al aire libre o 14 horas semanales de luz
diurna natural” es la recomendacidén que hizo ante la consulta
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de Infobae el médico oftalmélogo y vicepresidente de
la Sociedad Argentina de Oftalmologia Infantil (SAOI) Leonardo
Fernandez Irigaray (MN 86.779), en coincidencia con 1los
recientes hallazgos.

Exponerse a la luz natural previene
la miopia infantil

La Universidad Complutense de Madrid reveld cémo la luz
natural ayuda a prevenir la miopia infantil (Freepik)

La miopia es un trastorno visual comin que afecta la visidén de
lejos: se pueden ver objetos cercanos, pero se tiene
dificultad para ver objetos lejanos.

E1l uso intensivo de dispositivos electrénicos, donde predomina
la visiodn cercana, juega un papel relevante en la afectacién
de la salud visual. La miopia, en particular, se ve influida
por este habito, pues obliga a los ojos a mantener un enfoque
constante a cortas distancias.

El estudio antes citado, cuyos resultados se publicaron
en Acta Ophtalmologica, reveld que la exposicidén a la luz



natural por al menos dos horas diarias, especialmente con
intensidades superiores a los 10.000 lux, sirve para prevenir
la miopia infantil.

En ese sentido, Sanchez Tena sugirié que “integrar estas
salidas en las rutinas escolares y extracurriculares podria
ser fundamental en la reduccidén de la incidencia de aparicion
de la miopia”.

MAS ACTIVIDADES MENOS TIEMPO DE
DIURMAS AL AIRE LIBRE * EXPOSICION A PANTALLAS
+ DE 2 HORAS DIARIAS « TAREAS EN VISION CERCANA.

REALIZAR CONTROLES OFTALMOLOGICOS

infobae

Las recomendaciones para prevenir la miopia

Fernandez Irigaray enfatizé en la necesidad de aprovechar
momentos como los recreos escolares para fomentar actividades
al aire libre, “especialmente en esta época del afo, cuando
las temperaturas bajan y los ninos tienden a permanecer en
interiores”.



Ademas, el experto de la SAOI resalté la importancia
de limitar el uso de tecnologia: “Es clave que durante las
Gltimas horas del dia, los chicos no usen la tecnologia”, para
evitar la progresion de la miopia promovida por la exposicién
a ambientes con poca luz artificial.

Como impacta el uso de pantallas en
la salud visual infantil

Los especialistas insisten en que 1los dispositivos
electrénicos podrian estar contribuyendo al aumento de miopia
(Freepik)

La creciente exposicion de 1los nifios a dispositivos
electrénicos genera preocupacidén entre los especialistas por
el desarrollo del 1lamado “sindrome visual informatico”.

Fernandez Irigaray describid este sindrome como una serie de
sintomas que van desde la irritacién conjuntival hasta dolores
fisicos generales.



Y en este punto, recomendd sequir la regla 20-20-20 para
reducir la fatiga ocular: “cada 20 minutos de uso de
pantallas, descansar 20 segundos mirando algo que esté a 20
pies de distancia”.

“Esto es una manera no de ir en contra de la tecnologia, menos
en estos tiempos en los que su uso atraviesa todas las esferas
de la sociedad, sino de educar para que la poblacioéon infantil
pueda realmente utilizarla sin ningln inconveniente para su
salud”, enfatizd el oftalmélogo.

Estrategias globales y algunos
casos de éxito en el cuidado de 1la
salud ocular

Se sugieren dos horas diarias de actividades al aire libre
para contrarrestar la miopia (Imagen Ilustrativa Infobae)

Ejemplos internacionales, como en Taiwan, donde el Ministerio
de Educacién implementdé una politica que obliga a los niios a
pasar al menos dos horas al aire libre todos los dias,
resultaron en una notable disminucidén de los casos de miopia



entre la poblacién infantil.

Un experimento similar realizado en Guangzhou, China, obligd a
los nifios a pasar 40 minutos adicionales al aire libre durante
los recreos, y arroj6 similares resultados positivos. “Cuanta
mas exposicidén al aire libre tienen los niifos, menor es la
progresion de la miopia”, confirmé Fernandez Irigaray.

La importancia de las revisiones
oftalmologicas

Las revisiones oftalmoldgicas regulares desde temprana edad
son clave para detectar problemas visuales

La deteccion temprana mediante revisiones oftalmolégicas
regulares es una herramienta clave en la lucha contra la
miopia infantil.

La SAOI establecidé un calendario de revisiones para detectar
cualquier alteracidn visual en los nifos: al nacer, a los seis
meses, al ano, a los tres anos, a los cinco anos, Yy
posteriormente de manera anual.



Fernandez Irigaray insistié en que “promover actividades al
aire libre y limitar el tiempo de pantalla es clave para
mitigar el riesgo de desarrollar miopia”.

A través de politicas bien estructuradas y la educacién en
hdbitos visuales saludables, es posible proteger la salud
visual de las futuras generaciones. La comunidad médica, junto
con padres y educadores, juega un papel esencial en 1la
reduccién de la incidencia de la miopia infantil.

Fuente: Infobae



