CONSEJOS RELACIONADOS CON EL ESTILO DE VIDA

Estas recomendaciones sobre la miopia ofrecen una breve
descripcion general de tres factores asociados al estilo de vida
que es aconsejable incluir en las conversaciones sobre el control
de la miopia con los nifos y sus padres.
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Para obtener mas detalles, consulte las referencias de las fuentes.

éQué recomendar?
Mencione que, cuanto mas tiempo

Lo que sabemos:
Los estudios han demostrado que .

TIEMPO AL pasar tiempo al aire libre puede se pase en la calle, mayores seran
AIRE LIBRE: ayudar a prevenir o retrasar la los efectos beneficiosos.

DOS HORAS aparicion de la miopia o bien detener « Sugiera un minimo de 2 horas
DIARIAS AL o ralentizar su progresion. diarias de actividad al aire libre
AIRE LIBRE a cualquier hora del dia, incluido

éPor qué? durante el horario escolar.
Si bien prosiguen las investigaciones,
factores asociados al aire libre como
la naturaleza tridimensional y la luz
brillante tienen un efecto positivo en
ralentizar el desarrollo y la progresién

de la miopia.

FRECUENCIA DE DOS
OCULARES: DOS HORAS DE
REVISIONES AL ANO PANTALLA

(PARA NINOS CON
FACTORES DE RIESGO)

(‘

Lo que sabemos:

Algunos estudios muestran una correlacion
entre la aparicion de la miopia y el tiempo
gue un nifo pasa frente a una pantallay

Lo que sabemos:

Es importante realizar revisiones completas
de la vista a los nifios desde una edad realizando tareas que requieren vision de
temprana a fin de retrasar la aparicion de cerca.

la miopia o de ralentizar su progresion. =]
Los indicios que sugieren que un nifio esta ¢Por qué?

desarrollando miopia podrian detectarse a Aln es ”Zcesa”o seguir '”VeSt'ga_”dot_para
. ~ comprenaer por que pasar excesivo tiempo
partir de los 4 afnos. P por que p P

ante dispositivos y realizando tareas que
requieren vision de cerca podria influir

en la miopia, pero los profesionales de la
salud ocular han informado una mayor
incidencia de miopia durante la pandemia
de la COVID-19, pues mas nifios realizaban
mas tareas asociadas a la vision de cerca,
ya fuese con materiales de papel o con

éPor qué? Cuanto antes se inicien los
cambios de conducta y las intervenciones
opticas, mayores seran su efectos positivos.

é{Qué recomendar?

* Anime a los nifios en edad preescolar
a someterse a una revisidn completa
de la vista.

* Seguimiento: Revisiones anuales o
bianuales para niflos con especial riesgo.

dispositivos digitales.

éQué recomendar?

Animar a los pacientes a seguir la regla del
20-20-20: por cada 20 minutos ante una
pantalla, hacer un descanso y mirar a una
distancia de al menos 20 pies (0 6 metros)
durante 20 segundos.
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W2 OF OPTOMETRY

CooperVision subvenciona la iniciativa del tratamiento de
referencia para la miopia del Consejo Mundial de Optometria.



