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1   Acude a las revisiones visuales, al menos, una vez al 
año. Aunque no notes cambios en tu visión, algunos 
trastornos oculares no presentan síntomas en las 
etapas iniciales. 

2   Mantén una dieta equilibrada rica en antioxidantes 
con abundancia de frutas, verduras, legumbres y 
pescados.

3   Utiliza gafas de sol de calidad para evitar o retrasar 
la aparición de afecciones visuales como cataratas o 
DMAE.

4   Protege tus ojos al trabajar con herramientas o 
realizar deportes. Los accidentes oculares  pueden 
provocar infecciones y originar pérdidas de visión.

5   Vigila periódicamente tu presión intraocular que 
entraña riesgo de glaucoma y de pérdida de visión.

6   ¡No fumes!  El tabaco acelera el envejecimiento 
celular, estimulando la aparición de cataratas o 
DMAE.

7   Evita la obesidad y el sedentarismo practicando 
ejercicio con regularidad. Te ayudará a  controlar la 
tensión arterial y la diabetes, beneficiando tu salud 
general y  ocular.

8   Asegúrate de usar gafas o lentes de contacto de 
buena calidad para optimizar tu capacidad de visión

9   Si ya tienes problemas acusados de visión, ten solo 
el mobiliario indispensable, evita las alfombras, usa 
un calzado adecuado  y mantén una buena 
iluminación ambiental.

10 Además de las revisiones oculares, acude a las 
revisiones médicas habituales para los 
reconocimientos preventivos generales.
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Manchas o moscas flotantes. Son como "telarañas" 
que parecen flotar a través de la visión. Pueden ser 
parte normal del envejecimiento pero si ve muchas con  
destellos de luz o una pérdida repentina de visión, 
consulte pronto a su especialista.
Lagrimeo puede resultar por la atrofia de los elementos 
glandulares dando lugar a ojos secos. Usar unas 
buenas gafas de sol y/o gotas humectantes puede 
servir de ayuda.
La retina, el iris, las pupilas, los músculos y la cornea 
sufren cambios. Esto  provoca una menor adaptación 
a los cambios de iluminación, peor visión nocturna y 
peor agudeza visual dinámica. 
Cataratas. Se manifiestan por una lenta y gradual 
disminución de visión. La  visión aparece como 
nublada, doble o desenfocada.
Glaucoma. Engloba un grupo de enfermedades que 
provocan un daño progresivo del nervio óptico. Con la 
edad su incidencia crece y el campo visual va 
disminuyendo. Si no se trata a tiempo, se puede perder 
la visión.
DMAE. La degeneración macular asociada a la edad es 
una enfermedad degenerativa de la zona central de la 
retina, o mácula, que provoca un deterioro progresivo y 
produce una pérdida de visión central.
Retinopatía diabética. Se origina por el daño 
producido en los vasos retinianos a causa de la 
descompensación de la diabetes. Se desarrolla 
lentamente y sin signos de alerta con una pérdida de 
visión que puede causar ceguera. 
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siguenos en facebook y twitter

y en nuestra página web:

es una iniciativa del:

consulta a tu óptico-optometrista en:

Colegio Oficial de 
Ópticos-Optometristas
de Andalucía


