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Oftalmoldgica Mantenga Sana su Vision

Capitulo 8
CUIDADO DE LOS OJOS Y LA VISION (1° parte)

Sus ojos son una parte importante de su salud. Algunas enfermedades de los ojos
pueden conducir a la pérdida de la vision, por lo que es importante identificar y tratar
estas enfermedades lo antes posible. Asi como es importante mantener su cuerpo sano,
también necesita mantener sus 0jos sanos.

Sugerencias para el cuidado de los ojos

Hay cosas que puede hacer para ayudar a mantener sus 0jos sanos y asegurarse de que
esta viendo lo mejor posible.

-Coma una dieta saludable y equilibrada.

Seguir una dieta rica en frutas y vegetales, particularmente las de hojas oscuras como

las espinacas, es importante para mantener sus 0jos sanos, asi como consumir pescados
altos en acidos grasos omega-3 como el salmén, el atin y el mero.

-Mantenga un peso saludable.

Estar en sobrepeso u obeso aumenta la posibilidad de desarrollar diabetes y otras
condiciones sistémicas que lo ponen en riesgo de contraer enfermedades como la
retinopatia diabética o el glaucoma, que pueden llevar a una pérdida de visién.

-Haga ejercicio regularmente.

El ejercicio puede ayudar a prevenir o controlar la diabetes, la presion alta y el

colesterol alto. Estas enfermedades pueden conducir a algunos problemas del ojo o de la
vision.

-Use anteojos de sol.

La exposicion al sol puede danar los ojos y aumentar el riesgo de cataratas y
degeneracion macular relacionada con la edad. La funcién mas importante de los
anteojos es proteger sus ojos de los rayos ultravioletas del sol. Cuando compre anteojos
de sol busque los que bloqueen del 99 al 100 por ciento de la radiacion UV-Ay UV-B.

-Use equipo de proteccion para los ojos.

Para evitar lesiones oculares, usted necesita proteccion para los ojos, por ejemplo,
cuando practique ciertos deportes, trabaje en fabricas, construccidén, o haga reparaciones
en su hogar. Existen anteojos de seguridad, pantallas faciales y protectores oculares
disenados especialmente para proveer la proteccion adecuada para cada actividad.

-Deje de fumar o no comience.

Fumar es malo para sus 0jos y para el resto de su cuerpo. Las investigaciones han
relacionado el habito de fumar con un aumento en el riesgo de desarrollar degeneracion
macular relacionada con la edad, cataratas y dafo en el nervio éptico.

La informacion facilitada por este medio no puede, en modo alguno, sustituir a un servicio de atencion médica directa,
asi como tampoco debe utilizarse con el fin de establecer un diagndstico, o elegir un tratamiento.
La utilizacion de este servicio se lleva a cabo bajo la exclusiva responsabilidad de los usuarios.

b
Y

|

)

[in|

=R

Leén Marcela Alejandra Martinez
I Gobernadora Distrito “O"-5

=

(ON

é@ Lions Clubs International _
FOUNDATION 3
Ilmgm\\ =

f

S




Media Luna
Oftalmologica

Arremfe

A4

Capitdn W3 2
aSarmientof¥ Capilla del
Sefior A

Gral,
Rodriguez

erazategui

Los Toldos

Warpes :
Bragado i
Olascoaga I

Grl, ;-
' Manss la g
Comodol—o r - 1 OI!denE“ Blme. Bavio ™ %
= (r‘;dernal Vieytes
by
Carlos
(" oravarcslChascom s T

Saladillo

Son (San Carlos |

e Boliva

E_n ﬂOller

an Ihara

/— Paula
Pirovano &

Argentina Segunda etapa ampliatoria de la Media Luna Oftalmoldgica.

Primer centro oftalmoldgico creado

Primera etapa ampliatoria de la Media Luna Oftalmoldgica.

Etapa actual.
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