

10 Consejos para Optimizar la Salud de los Ojos
La visión retrospectiva puede ser perfecta, pero hay algo muy claro cuando se trata de cuidar de nuestros ojos: El cuidado de la salud visual es mucho más que realizarse chequeos de la vista. Los siguientes son 10 consejos para optimizar la salud de sus ojos: 
1. Abra sus ojos a la optometría. La detección oportuna de las enfermedades de los ojos aumenta las probabilidades de recibir un tratamiento más eficaz. Los padecimientos como el glaucoma y la degeneración macular relacionada con la edad no siempre tienen señales de advertencia, pero pueden ser fácilmente detectados por un oftalmólogo durante un examen de la vista.
2. Utilice gafas de sol. Los rayos ultravioleta del sol pueden dañar sus ojos y causar padecimientos con el paso del tiempo, incluyendo cataratas. Al elegir unas gafas de sol,
es preferible adquirir lentes que bloqueen del 99 al 100 por ciento de la radiación
UV-A y UV-B. 
3. Haga uso de una protección ocular en el trabajo. Si usted trabaja con maquinaria pesada, sustancias químicas peligrosas o cualquier otro material que pudiera lesionar
o irritar sus ojos, siempre utilice una protección adecuada. 
4. Déle un descanso a sus ojos. ¿Parpadea usted lo suficiente? Cuando estamos muy concentrados o pensativos, disminuye la cantidad de veces que parpadeamos por minuto, lo que afecta la capacidad de lubricación de nuestros ojos e impide que la córnea se irrigue y humecte. La próxima vez que vaya a pasar mucho tiempo viendo la pantalla de su computadora o tableta, ¡recuerde que es recomendable mirar periódicamente a otro
lado y parpadear! 
5. Evite el tabaco. El uso de productos del tabaco puede afectar el flujo de la sangre y el suministro de nutrientes a los ojos, lo que pudiera causar una pérdida de la vista con el paso del tiempo. 
6. No pierda de vista su peso. El sobrepeso y la obesidad pueden causar padecimientos como la diabetes o la presión arterial elevada, lo que a su vez puede afectar la vista. 
7. Elija alimentos saludables. Una dieta inteligente no sólo es esencial para la buena salud de los ojos, sino que los alimentos con un alto contenido de vitamina C y beta caroteno (vegetales amarillos y naranjas, por ejemplo) y los ácidos grasos omega-3 (salmón, trucha
y atún) ayudan a prevenir la resequedad de los ojos, las cataratas, el glaucoma y la degeneración macular.  
8. Vea los beneficios del ejercicio. Si usted necesita otro motivo para tener una rutina de ejercicio habitual, tome en cuenta lo siguiente: Mantenerse en forma es bueno para los ojos. Si nos esforzamos por tener una salud óptima, nuestro cuerpo no sólo estará mejor equipado para prevenir las enfermedades crónicas que pueden afectar la salud de los ojos, sino que el ejercicio periódico también ayudará a combatir los padecimientos tales como
la irritación ocular, la sensibilidad a la luz y los ojos llorosos.  
9. No se olvide de la higiene. Lave con regularidad su cara, manos y lentes de contacto para evitar los efectos de las bacterias no deseadas. Además, es recomendable que evitemos tocarnos la cara. Nuestros ojos son un lugar óptimo para el ingreso de los virus.
10. Ilumine su vida. Asegúrese de que la iluminación en su casa o lugar de trabajo sea ideal para las actividades que normalmente realiza. Si el nivel de luz es demasiado bajo o muy brillante, esto puede causar fatiga visual. 

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness—CaféWell. 


[bookmark: _GoBack]Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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