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;Sabfas que también los puedes enirenar? Un nuevo método mejora el rendlmtento visual en un 96%, ¥

e la misma manera que practicamos ejercicio para
mantener nuestro cuerpo en forma, ¥ acudimos
al médico al menor sintoma de dolor, épor qué no
hacemos lo mismo con nuestros cjos? A iravés
de ellos captamos el 80% de la informacidn que
recibimos cada dia y son la Gnica via al exterior de nuestro
cerebro. Conservarlos en buen estado depende tinica y exclu-
sivamente de nosotros. Pero, écomo podemos hacerlo? “Hay
gue distinguir entre problemas de vista, como puede ser la
miopia, el astigmatismo o la presbicia, que se corrigen con
pafas, lentillas e incluso cirugia, ¥ los problemas de visidn;
es deeir, cémo funcionan los dos ojos de forma coordinada
al enfocar a diferentes distancias -explica Olga Esteban,
Gptico-optormetrista del Instituto Federdpticos-, Y para que las
funciones visuales estén al 100%, hacen falta un montén de
habilidades gue no todo el mundo ha sabido desarrollar”.
Los problemas de visidn se traducen en algunos sintomas
fisicos que no sabemos muy bien a qué asociar, como 0jos en-
rojecidos, sensacion de arenilla, dolor de cabeza al empezar a
leer o, incluso, sequedad ocular. Pero hay otras consecuencias

muy graves: los problemas visuales suelen traducirse, sobre
todo en los mads pegueiios, en problemas de rendimiento en
el colegio. Un par de datos ilustrativos: en Espafia, el 33%
de los casos de fracaso escolar son causados por problemas
visuales, de acuerdo con los datos el Ministerio de Educacidn;
sin embargo, solo un 27% de las revisiones gue se realizan en
nuestro pafs corresponden a nifos con edades comprendidas
entre los 5 y los 10 afios, cuando en realidad esta cifra deberia
aleanzar al 100% de los ninos.

Todos tenemos una cantidad de energia determinada cada dia
¥, si la empleamos en intentar enfocar 1o gue tenemos delante,
al final nos quedamos con muy poca para entender lo que
hemos leide. FPor eso es tan importanie acudir a una terapia
visual, para que los ojos aprendan a mirar correctamente y
que toda la energia se utilice de 1a forma adecuada.

Rendimiento y agudeza

El tratamiento es muy sencitlo. Gracias a &1, un 60% de los
pacientes logra unos resultados 6ptimos a los seis meses.
“Normalmente trabajamos con ninos, de hecho el 60% de los
que acuden a nuesiras consultas son menores cuyos padres o
profesores han advertido alglin comportamiento andrmalo en
cuanto a su rendimiento o visién”, explica Esteban, en cuyo
centro han realizado un estudio con conclusiones claras: rea-
lizar entrenamiento visual mejora el rendimiente una media
del 96% ¥y 1a agudeza visual en un 79%. Tras un andlisis com-
pleto, se diagnostica el problema y se hace el pronégstico para
su recuperacién. El namero de sesiones que debera realizar
dependeré del problema.

En esas sesiones se ensefia a trabajar cuatro ejercicios, si se
trata de adultos, o tres, en algunos casos de ninos. Una vez
aprendidos, se les da una carpefa con instrucciones para que
realicen esos trabajos cada dia ¥ vayan anotando los resul-
tados, y se les vita en dos semanas para empezar con otros
nuevos. “Lo que hacemos es ensefiaries a hacer el gjercicio,
pero luego el trabajo diario en casa es fundamental. Cuando
terminan las sesiones, el pacienta recibe unas pautas de man-
tenimiento que deberd realizar durante los siguientes seis
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" algo clave para evitar el fracaso escolar: s saamora

10 consejos de higiene visual

1. La sala de trabajo
o estudio debe estar
bien aireada y con

la temperatura
adecuada,

2, La iluminacidn
sobre ka tarea que

se esta reatizanda
debe ser mas intensa
que la del resto

de la habitacidn,

3. Evita que los cjos
reciban directamenta
la luz de los focos.

4. Sostén el boligrafe
o el lapiz de forma
que los dedos

pulgar, indice y

tener qua torcer la
cabeza al escribir.
B. Lo ideal es que el
material de lectura
esté inclinado unos
20 gradoes con
respecto al suelo.

4. La altura de la
silla y de L= mesa
deben parmitir
apoyar en el suelo
toda la plantade los
pies, para tener una
postura adecuada,
7. Lz distancia
minima gue debe
existir entre los ojos
y el punto de lectura

y el nudilio del dedo
indice (distancia

de Harmon].

8. Evita trabajar

de cercasi

estds cansado o
tienes suefo.

9. Procura mover
los ojos, yno la
cabeza, cuando
estés leyendo.

10. Procura no

ver la televisién

en un cuarto
8 oscuras

y evita

que hays
reflejos

medio queden legjos
de la punts, para no

en la
pantalla.

tebe seriguala la
que hay entre el codo

meses, pero sin acudir a consulta. Transcurrido ese tiempo,
vuelven para una evolucién final y reciben el alta definitive®,
asegura la especialista.

Existen diferentes tipos de ejercicios, segin el problema a
tratar, pero todos son sencillos y practicos. Por ejemplo, en los
movimnientos sac&dicos et un texto, Iv que se busca es mejorar
las habilidades visuales que se utilizan durante la lectura. Los
sacddicos son movimientos voluntarios y los utilizamaos para
dirigir la mirada a un objeto que nos llama la atencién, para
situar la imagen frente a Ia regién de la retina que dispone de
mayor agudeza visual. Solo hace falta un texto cualquiera y un
boligrafo, con el que se ird rodeando Ias letras que diga el te-
rapeuta. Eso si: es importante mantener la distancia indicada
por el especialista y solo se pueden mover los gjos.

Los ojos aprenden

Una vez finalizada la terapia, si se hacen los ejercicios de
mantenimiento de manera constante, no hay que hacer nin-
guna sesién recordatoria, Hay que pensar que, cuando los ojos
aprenden, eflos mismos se autogestionan. “Lo gue hacemos
es ensefarles y, cuando lo han aprendido, sate solo. De ahi la
importancia de distinguir entre agudeza visual, que es la capa-

cidad que tienes de ver algo muy peguerio, y rendimiento, que
se trata de la capacidad que tienes de entender lo que tus ojos
ven. Lo gue mejoramos es el rendimiento”, explica Esteban.
Para saber si hace falta recurrir a estos tratamientos, hay que
descubrir si existe un problema. Cuando se trata de nifios,
lo primero es hablar con sus profesores. Son los que mejor
saben si su vista estd funcionandoe bien o mal, si ven bien la
pizarra, si fruncen el cefio, si se acercan mucho al cuaderno,
si al copiar de la pizarra se tapan un 0jo... En casa podemos
darnos cuenta si tienen dolores de cabeza, sobre todo al final
del dia, cuando estin mds cansados.

En el caso de los aduitos, ios sintomas fisicos suelen ser rmas
habituales: dolor de cabeza, cjos rojos, lagrimeo... Lo que su-
cede es que los adultos tienen que estar mal para pedir ayuda.
En el caso de un menor, Esteban recomienda una revisién,
independientemente de que haya dado signos de problemas
¢ 1o, cuando se escolarice, es decir, en torno a los tres ¢ cuatro
afos. Y si hay que realizar en casa el tratamiento, hay que evi-
tar que haga alguna actividad mas: “Es un trabajo neuronal y
fisico, y requiere esfuerzo”, afirma la terapeuta, m

+INFO: Instituto Federdpticos. Telf.: 91 533 48 90.
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