
 

Info salud

NISTA DE LINCE? QUE NO TE FALTEN

LAS VITAMINAS A, E, C Y B2: OMA PESCADO

AWL, LEVADURA DE CERVEZA,

VERDURA, CITRICOS, FRUTOS SECOS...

En ()Willa..
protege tus ojos
LTe molestan? .Los tienes enrojecidos? Tal vez se trate
de una conjuntivitis atonal. Aprende por que se producen y
c6mo prevenirlas y hacerles frente. por CARMEN SABALETE

CAUSAS

Por repunte de las alergias
El otono es, junto con la p rimave ra, la estacion

más problematica para las personas alergicas.
La concentration de alergenos (las sustancias
responsables de la sobrerreaccion del sistema
inmunologico: acaros, polvo, moho, polen...)
aumenta. Se estima que, de las alergias moth-

les, más de un 50 % afecta a los ojos. "Las
conjuntivitis alergicas otoriales se producen
por el repunte de algunos alergenos primave-
rales (segunda floracion, especialmente en
otofios calidos y Iluviosos), por plantas que
germinan unicamente en mono, como la am-
brosia, o por el moho provocado por la hume-
dad de las primeras lluvias", explica el doctor
Manuel Marcos, oftalmologo de la Clinica
Baviera, de Valladolid (clinicabaviera.com).

Debido a una infeccion
"Las conjuntivls otoflales tamblen pueden de-

berse a una infeccion provocada a su vez por un
virus debido a la llegada del frio; muchas veces
estan relacionadas con los primeros catarros",
dice el mismo experto. "Sobre todo se deben
al adenovirus, que tambien causa el resfriado
y, al igual que este, se contagia facilmente, por
lo que en esta epoca suele haber 'epidemias",
agrega la doctora Elena Barraquer, de la Cli-
nica Oftalmologica Barraquer, de Barcelona
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.BASTA CON
UN COLIRIO?
"Las conjuntivitis otonales
son mas frecuentes de
lo que se tree. Su trata-
miento depende de que
las causa. Si es una
conjuntivitis alergica, los
antihistaminicos en
colirio u orales suelen ser
suficiente. A veces, si son
muy intensas, se recurre
a los corticoides tOpicos.
En el caso de las virales
no existe tratamiento
etiologico (contra el virus
que las causa) y s6lo
puede actuarse para
conseguir que el cuadro
desaparezca cuanto
antes. Para ello se suelen
usar antiinflamatorios
y antibi6ticos en colirio".

28_ Mia

CUIDALOS
EN EL TRABAJO
1 Haz paradas periOdicas.I. La pantalla del ordenador
y fijar mucho la vista favorecen
la sequedad ocular. Descansa
la vista cada 20 minutos.

Aseginate buena luz.
. Ver bien es fundamental

para evitar el estres ocular.
La luz no debe crear reflejos en
la pantalla (ha de iluminar la
mesa por debajo del ordenador).

3 Manten su higiene. Utilize
. toallitas, lagrimas artificiales,

compresas htimedas... para
limpiar los parpados. Emplealas
1-2 veces al dla para aumentar
la humedad ocular.

(barraquer.com). Hay que tener cuidado con
las conjuntivitis infecciosas, porque pueden
dejar secuelas sobre la cornea (es el caso de la
queratoconjuntivitis adenovirica).

SOLUCIONES

Alejate del peligro
Es la primera pauta para evitar la conjuntivi-

tis alergica. Y, para minimizarla una vez con-
traida, sigue estos consejos: lavate con frecuen-
cia las manosy evita llevartelas a los ojos; usa
gotas humectantes o lagrimas artificiales para
disminuir la cantidad de alergenos en los ojos;
en el exterior, protegelos con unas gafas de
sol; manten las ventanas cerradas y evita el aire
seco, ya que puede agravar los sintomas; si
utilizas lentillas, aumenta su higiene.

Alivia los sintomas
"Extremar la hIglene para evitar el contaglo es

la mejor forma de prevenir una conjuntivitis
infecciosa", dice el doctor Marcos. ZComo ac-
tuar? "Lavandose las manos a menudo, evitan-
do los objetos, las toallas, las sabanas... usados
por personas infectadas", agrega la dra. Barra-
quer. A' una vez que la tienes? "Al ser una pa-
tologla viral cuyo curso es similar al de una
gripe o un resfriado, el tratamiento consiste
en aliviar los sintomas con lagrimas artificiales
o suero fisiologico. Tambien es conveniente
usar un colirio antibiotic° para prevenir so-
breinfecciones por bacterias. En los casos gra-
ves, pueden ser utiles los antivirales. Por eso,
lo mejor es acudir al oftalmologo", afiade.
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