Buena vista: consejos

| préximo 9 de octubre, Dia Mun-

dial de la Vision (cae siempre en

el sequndo jueves de octubre),
es una fecha idonea para concienciar-
nos sobre la estrecha relacion entre
diabetes y salud ocular. Pensemos que
la diabetes es la principal causa de ce-
guera entre adultos de 20 a 74 anos.

Para disfrutar de una vista saludable,
debemos seguir unos consejos.Lo mas
importante que podemos hacer para
la salud de nuestra vista, es mantener
nuestros niveles de glucosa en san-
gre bajo un severo control. Es bueno
tener esto en cuenta, porque lo cierto
€5 que tener unos 0jos sanos depende
en buena medida de nosotras mismos,
del celo que pongamos en el control
de nuestra diabetes. Las personas con
una mejor gestion de sus valores de
glucemia tienen cuatro veces menos
probabilidades de desarrollar una reti-

nopatia que aquélios con dificuitades
para conseguir un buen control. Por
otra parte, debemos tener en cuenta
que los altos niveles de azlcar en san-
gre pueden hacer que nuestra vision
sea borrosa de forma temporal.

En segundo lugar, es fundamental
tener la presion sanguinea bajo con-
trol. Una presion desatada puede em-
peorar los problemas de vision.

En tercer lugar, debemos dejar de
fumar. Dejar el tabaco nos ayudara a
llevar un mejor control de la glucosa
en sangre y a reducir factores de ries-
go de muchas otras complicaciones.

En cuarto lugar, es recomendable que
visitemos al oftalmélogo una vez al
ano.No basta con acudir a nuestro mé-
dico de cabecera o con chequeamos
Ia vista con nuestro optico. Sélo un of-
talmologo puede detectar los indicios
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de una retinopatia y nos fa va a tratar.
En quinto lugar, debemos conocer
nuestro historial familiar. Es bueno
saber si alguno de nuestros familiares
ha sido diagnosticado con una enfer-
medad ocular, porque muchas de ellas
son hereditarias.

En sexto lugar, es imprescindible que
utilicemos gafas de sol de calidad

contrastada y es bueno que llevemos
proteccion ocular cuando realicemos
segun qué tareas domeésticas o activi-
dades deportivas.

En séptimo lugar, debemos acudir a
nuestro espedalista si:

+ Nuestra vision se vuelve borrosa

+» Tenemos problemas para leer sena-
les o libros

+ Vemos doble

* Nos duele uno o dos de nuestros ojos
» Nuestros 0jos se enfojecen y se que-
dan de ese color

+ Sentimos presion en nuestro ojo

» Vemos manchas o puntos

» No vemnos rectas las lineas rectas

* No podemos observar las cosas que te-
nemos a nuestros lados como soliamaos.



