
SALUD

¿Sabíasquetambiénlospuedesentrenar?Unnuevométodomejora el

rendimientovisualenun96%%
,

1

I

e
la

mismamaneraquepracticamosejerciciopara
mantenernuestrocuerpoenforma

, y

acudimos
al médico al

menorsíntomadedolor
, ¿porquéno

hacemos lo
mismoconnuestrosojos? A través

deelloscaptamos el 80%%de la
informaciónque

recibimoscadadía
y

son la
únicavía al

exteriordenuestro
cerebro . Conservarlos enbuenestadodependeúnica

y

exclusivamentedenosotros .
Pero

,

¿cómopodemoshacerlo? "

Hay

quedistinguirentreproblemasdevista
,

comopuedeser la

miopía ,

el astigmatismo o
la presbicia , quesecorrigencon

gafas ,

lentillas e inclusocirugía ,
y

losproblemasdevisión
;

esdecir
,

cómofuncionanlosdosojosdeformacoordinada
al

enfocar a
diferentesdistancias-explicaOlgaEsteban

,

óptico-optometrista delInstitutoFederópticos- . Y paraquelas
funcionesvisualesestén al 100%%

,

hacenfaltaunmontónde
habilidadesquenotodo el

mundohasabidodesarrollar "

.

Losproblemasdevisiónsetraducenenalgunossíntomas
fisicosquenosabemosmuybien a quéasociar

,

comoojos
enrojecidos ,

sensacióndearenilla
,

dolordecabeza al empezar a

leer o

,

incluso
,
sequedadocular .

Perohayotrasconsecuencias

muygraves :

losproblemasvisualessuelentraducirse
,

sobre
todoenlosmáspequeños ,

enproblemasderendimientoen
el colegio . Unpardedatosilustrativos : enEspaña ,

el 33%%

deloscasosdefracasoescolarsoncausadosporproblemas
visuales

,

deacuerdoconlosdatos el

MinisteriodeEducación
;

sinembargo ,

soloun27%%delasrevisionesqueserealizanen
nuestropaíscorresponden a niñosconedadescomprendidas
entrelos 5

y

los10arios
,

cuandoenrealidadestacifradebería

alcanzar al
100%%delosniños.

' Dadostenemosunacantidaddeenergíadeterminada cadadía

y
,

si la empleamosenintentarenfocar lo quetenemosdelante
,

al
finalnosquedamosconmuypocaparaentender lo que

hemosleído .
Poresoestanimportanteacudir a unaterapia

visual
, paraquelosojosaprendan a

mirarcorrectamente
y

quetoda la energíaseutilicedela formaadecuada.

Rendimiento
y

agudeza
El

tratamientoesmuysencillo .
Gracias a

él

,

un60%%delos
pacienteslograunosresultadosóptimos a

losseismeses.
" Normalmentetrabajamosconniños

,

dehecho el 60%%delos

queacuden
a

nuestrasconsultassonmenorescuyospadreso

profesoreshanadvertidoalgúncomportamientoanómaloen
cuanto a

surendimiento o

visión "

,
explicaEsteban

,

encuyo
centrohanrealizadounestudioconconclusionesclaras :

realizarentrenamientovisualmejora el
rendimientounamedia

del96%%
y

la agudezavisualenun79%% . Trasunanálisis

completo ,

sediagnostica el problema y

sehace el pronósticopara
surecuperación .

El
númerodesesionesquedeberárealizar

dependerádelproblema.
Enesassesionesseenseña a trabajarcuatroejercicios ,

si se
tratadeadultos

,

o tres
,

enalgunoscasosdeniños .
Unavez

aprendidos ,

selesdaunacarpetaconinstruccionesparaque
realicenesostrabajoscadadía

y
vayananotandolos

resultados
,

y

selescitaendossemanasparaempezarconotros
nuevos .

" Loquehacemosesenseñarles a
hacer el ejercicio ,

peroluego el trabajodiarioencasaesfundamental . Cuando
terminan lassesiones

,

el paciente recibeunaspautasde
mantenimientoquedeberárealizardurantelossiguientesseis

1EL33%%DELOSCASOSDE
ABANDONOESCOLAREN
NUESTROPAISESTANCAUSADOS
PORPROBLEMASVISUALES.
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0 %%
algoclaveparaevitar

el fracasoescolar. PorGALAMORA

10consejosdehigienevisual
1

. Lasaladetrabajo
o estudiodebeestar
bienaireada

y

con
la temperatura
adecuada.

2 . Lailuminación
sobreLatareaque
seestárealizando
debesermás intensa
que la delresto
de la habitación.

3 . Evitaque losojos
recibandirectamente

la luzde losfocos.
4 . Sostén el bolígrafo

o el lápizdeforma
quelosdedos
pulgar ,

índice
y

medioqueden lejos
de

la punta , parano

tenerquetorcer
la

cabeza
al escribir.

5 . Loidealesque el

material delectura
estéinclinadounos
20gradoscon
respecto al suelo.

6 . Laalturade la

silla
y

de la mesa
debenpermitir
apoyaren el suelo
toda

la plantadelos
pies , parateneruna
posturaadecuada.

7 . Ladistancia
mínimaquedebe
existirentrelosojos

y

el puntodelectura
debeserigual a la

quehayentre
el codo

y

el nudillodeldedo
índice

( distancia
deHarmon

).

8 . Evita trabajar
decerca

si

estáscansado
o

tienessueño.
9 . Procura mover
losojos ,

y

no la

cabeza
,

cuando
estés leyendo.
10 . Procurano
ver

la televisión
enuncuarto
a oscuras

y

evita

quehaya
reflejos
en

la

pantalla.

meses
, perosinacudir

a consulta
. Transcurridoesetiempo ,

vuelvenparaunaevoluciónfinal
y

reciben el altadefinitivo "

,

asegura la especialista.
Existendiferentes tiposdeejercicios , según el problema a

tratar
, pero todossonsencillos

y prácticos .
Porejemplo ,

enlos
movimientossacádicosenuntexto

,

lo quesebuscaesmejorar
lashabilidadesvisualesqueseutilizandurante

la lectura . Los
sacádicossonmovimientos voluntarios

y

losutilizamospara
dirigir la mirada

a unobjetoquenos llama la atención
, para

situar la imagenfrente
a la regiónde

la retinaquedisponede
mayoragudezavisual . Solohacefaltauntextocualquiera

y

un
bolígrafo ,

con el queseirárodeando lasletrasquedigael

terapeuta . Eso sí : esimportantemantener
la distanciaindicada

por el especialista y

solosepuedenmover losojos.

Losojosaprenden
Unavezfinalizada la terapia ,

si sehacen losejerciciosde
mantenimientodemaneraconstante

,

nohayquehacer
ningunasesión recordatoria . Hayquepensarque ,

cuando losojos
aprenden ,

ellosmismosseautogestionan .

" Loquehacemos
esenseñarles

y
,

cuando lo hanaprendido
,

salesolo . Deahí
la

importanciadedistinguir entreagudezavisual
, quees

la capa

cidadquetienesdeveralgomuypequeño ,
y

rendimiento
, que

setratade
la capacidadquetienesdeentender lo quetusojos

ven . Loquemejoramos es
el rendimiento "

, explicaEsteban.
Parasaber

si hacefaltarecurrir a estostratamientos
, hayque

descubrir si existeunproblema . Cuandosetratadeniños
,

lo primeroeshablarconsusprofesores . Sonlosquemejor
saben

si suvistaestáfuncionandobien o mal
,

si venbien la

pizarra ,

si fruncen el ceño
,

si
seacercanmucho al cuaderno

,

si
al copiarde

la pizarrasetapanunojo.. . Encasapodemos
darnoscuenta si tienendoloresdecabeza

,

sobretodo al fmal
deldía

,

cuandoestánmáscansados.
En

el
casodelosadultos

,

lossíntomasfisicossuelensermás
habituales : dolordecabeza

, ojos rojos
, lagrimeo.. . Loque

sucedeesquelosadultostienenqueestarmalparapedirayuda.
En

el casodeunmenor
,

Estebanrecomiendaunarevisión
,

independientemente dequehayadadosignosdeproblemas
o no

,

cuandoseescolarice
,

esdecir
,

entorno
a lostres

o cuatro
arios

.
Y

si hayquerealizarencasa
el tratamiento

, hayque
evitarquehagaalgunaactividadmás

:

" Esuntrabajoneuronal
y

físico
,

y requiereesfuerzo "

,

afirma la terapeuta . ?
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