WHAT IS

MYOPIA?

DEF'N.TO": Myopia, or nearsightedness, is usually caused by an eyeball that is too long or a
cornea that is shaped incorrectly, which blurs your distance vision.

RISK FACTORS COMMON SYMPTOMS

Several risk factors increase the likelihood of

developing myopia: e blurry vision

e squinting to see further objects
1. Genetics/Family history e eyestrain
2. Lifestyle Factors * headaches
a. Prolonged near work
i. Reading/screen use for long hours M
ii. Close working distance (<30 cm)

oy . Mild myopia is usually not dangerous, but
b.Limited outdoor activity

i. Less exposure to natural light is hl.gh TR 6 SRR s Ot
associated with faster progression 1. Retinal Detachment

3. Age a. Stretching of the retina increases
a. Myopia often develops in childhood (6-14) susceptibility
b.can progress into early adulthood 2. Myopic Maculopathy

4. Ethnicity a. Degeneration or scarring of the
a. Higher prevalence in east asian central retina

pejplaane 3. Glaucoma

a. A higher pressure-related optic nerve
damage risk
4. Severe Visual Impairment
some strategies slow its progression : a. Permanent vision loss in cases of
1. Increase Outdoor Time untreated high myopia

While myopia cannot always be completely prevented,

a.90-120 minutes per day for children is shown to 5. Cataract Development
reduce risk .

b. Natural light regulates healthy eye growth a. The €ye lens becomes Cloudy

2. Reduce Eye Strain 1. Blurry vision
a.Limit excessive near work

1.20-20-20 rule: every 20 minutes of work, look e':;f:;:d
20 feet away for 20 seconds (take breaks)
ii.keep screens and books at least 30-40 cm away
b.proper lighting
3. Myopia Control Treatments :
a. Orthokeratology lenses (Ortho-K)
b. Atropine eye drops (low dose)
c. Multifocal soft contact lenses
d. Specialized myopia control eyeglasses
e. Surgery
4. Regular eye exams
a. Teens/children: every year (or more often if
progressing)
b. Adults: every 2 years, or as recommended
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You can fix
myopia with a lot
of sleep

e Read each statement in a box.
o If the statement is TRUE based on the flyer,

Cross it out.

e Get5in arow (across, down, or diagonal) to

N G O

Myopia can
progress into
adulthood

win!

Wearing
prescribed vision
fixing glasses fix

myopia

Myopia is the
same thing as
color deficiency

Wearing Orthok
can help treat
developing
myopia

Reading books
too close to your
eyes is bad for
you

There are certain
contacts that
reverse
progression of
myopia

Eyes can’t grow
outside their
original state

Nearsightedness
is also known as
Myopia

You can still see
with myopia, just
not clearly

Near work
increases your
chances of
developing
myopia

If your parents
have myopia, you
are at a higher
chance of
developing it too

You can become
blind if you don’t
slow down
progression

Myopia is when
your eyeballs
grow too long

High myopia
leads to retina
detachment

You can see far
objects with
myopia

You can fix
myopia with
surgery

Well-lit
enviornments
help prevent
myopia

Myopia often
begins when
you're 60

Going outside

(natural light)

helps manage
Myopia

Eye drops every
night reduce risk
for myopia

High myopia is
not dangerous

There is a
definite way to
prevent myopia

You can develop
cararact if you
have myopia
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YTO TAKOCE ...

BAU3IOPYKOCTDH?

onPEAEAE“"E: Mwvionus, nnn 611M30pyKoCTb, 06bIYHO Bbi3BaHa Ype3MepHOM AJIMHON rNa3HOro A6s10Kka Nnu
HerpasuibHON GOPMOIN POroBuULLI, M3-3a YEero 3peHune BAaIb CTAHOBUTCH HEYETKVM.

PAKTOPLI PUCKA

CyLecTByeT HECKONBLKO GpaKTOPOB PYCKA, MOBbILLIALLMX
BEPOSAITHOCTb PA3BUTWS MUOMUN:

l.TeHeTuKa / CeMeiHbIA aHaMHe3
2.®aKTOopbl 06pa3sa >XU3HN
a.lnntenbHaa 3puTenbHasa paboTta B6113N
i.MHorouacoBoe UTeHVe Nau NCNosib30BaHKe
3KpaHoB
ii. Manoe pacctosiHue g0 o6bekTa (MeHee 30 cm)
b.OrpaHmnyeHHoe npebbiBaHVie HA OTKPbLITOM BO3AyXxe
i.HepocTaTok ectecTBEHHOMO OCBeLLeHUA CBA3aH
c 6onee 6LICTPLIM NpOrpeccrpoBaHeM
3. Bo3pacTt
a.bnansopykocTb YacTo pa3BMBaeTcs B AeTcTBe (6-14
ner)
b.1 MOXeT nporpeccupoBaThb BM/10OTb A0 PAHHEro
B3[p0OC/I0ro Bo3pacTa.
4.9THUYeCKas NPUHAANEXXHOCTb
a.bonee BbicOkas pacnpoCcTpaHEeHHOCTb B
nonynaunsax BoctouHom Asnn.

PAKTHI

XoTHa 6/IM30PYKOCTb He BCerja MOXHO MOSHOCTbHO
npefoTBPaTUTh, CYLLLeCTBYIOT CTpaTermmn, 3aMmeangaroLime ee
nporpeccrpoBaHue:
l.YBennubTe Bpems npebbiBaHMSA Ha CBeXXeM BO3A4yxe
a./lokazaHo, UTo 90—-120 MUHYT B AeHb CHMXAalT PUCK
b.EcTeCcTBEHHbI CBET peryampyeT 340POBbIN POCT rnas
2. CHM3bTe Harpysky Ha rnasa
a.0rpaHunybTe ANNUTENbHYI0 PaboTy Ha 61M3KOM
pPaCcCTOAHUN
i.MpaBrno «20-20-20»: kaxxable 20 MUHYT PaboThbl

nepeBoAuTe B3rnsag Ha pacctosiHme 20 ¢pyToB (0K010 6

MeTpOoB) Ha 20 CeKyHA (aenaviTe nepepbiBbl)
b.[lep>XuTe aKpaHbl N KHATN Ha PACCTOAHUN He MeHee 30—
40 cm oT rnas
c.ObecneybTe NpaBU/bHOE OCBeLLeHMe
3.MeToAbl KOHTpoOJ/IA MMonumn:
a.OpTokepartonormyeckue nnHsbl (Ortho-K)
b.lnasHble Kanan ¢ aTPonHOM (B HU3KOI J03MPOBKE)
c.MynbTndokanbHble MArKMe KOHTAKTHbIE JINH3bI
d.Cneymann3vipoBaHHbIe OUKU A1 KOHTPOAA MUOMUN
e.Xnpyprmyeckoe BMeLLaTeNIbCTBO
4. PerynsipHble oOCMOTpbI r/1a3
a.MogpocTKn 1 geTun: exxerogHo (Mnm vatle, ecnm
HabntogaeTcs NporpeccupoBaHue)

b.B3pocble: Kaxble 2 rofa Uan CorfnacHo pekoMeHaaumnam

PACNPOCTPAHEHHDLIE CMMNTOMbDI

e pa3MbITOe 3peHMe

e NpULLypVBaHME TMPM MNOMNbITKE PaACCMOTPETb
yAaneHHble npeaMeThl

e 3pUTENbHOE HaMnpsiXeHne

e FO/IOBHbIE 60N

OCAONHEHUSR

Mwuonunsa cnaboi cteneHy obbIYHO He ornacHa, 04HaKo
MMONMS BbICOKOW CTerneHun (-6) NoBbILLAeT pUcK...

1. OTCcnoeHvie ceTyaTKU
a.PacTa)xeHune ceTtyaTkm yBenmymBaeT
BOCMPUVMYNBOCTb.

2. Mnonunyeckasa makynonaTtus
a.[lereHepaumna nnn pybueBaHme
LLeHTPaibHOW YaCTu CeTYaTKN.

3.'naykoma
a.lMoBbILLEHHbIV PUCK MOBPEeXAeHUs
3pUTEeNbHOro HepBa, CBA3aHHbIN C
YPOBHEM AaBNneHus
4. Bblpa>keHHOe HapyLleHue 3peHusa
a.Heobpatrmaa noTepa 3peHns npwu
OTCYTCTBUN NeYeHNS BbICOKON MUOMIN
5.PaszBunTmMe KaTapakThbl
a.[lomyTHeHMe XpycTanvka rnasa
1.Pa3mbITOE 3peHue
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e [[pounTanTe Kaxxgoe yTBepXXaeHne B pamke.

e Ecnn yTBEepXxaeHme BepHO, NCXOAA 13 TeKCTa Ha
JINCTKe, BblYepKHNTE ero.

e UTOOLI BbINrpaThb, CObepuTe 5 yTBEPXAEHUIN NMOAPAA
(MO ropu3oHTann, BEPTUKANN NN AMNaroHann)!

b U H I' O

BbAN30pyKOCTb
MOXXHO
MCNpaBUTb,
ecJ/in MHOro
cnaTb.

Mwuonusa moXxeTt

nporpeccumpoBa

Tb BO B3pPOCJ/IOM
Bo3pacTe.

HoweHue
NPONMCaHHbIX
OUYKOB AJif
KoppeKkuuu
3peHus
ncnpasnsiet
6/1M30pPYKOCTD.

bAN30pyKOCTb
— 3TO TO Xe
camMmoe, uTto n
HapyLwieHue
LLBEeTOBOCNPUAT
na.

HoweHue
opToKepaTonorumye
CKUX INH3 MOXKeT
NOMOYb B IeHEHUM
nporpeccupyioLien
6n1mnsopykocTu.

UnTtatb KHUIN,
noAgHoOCA UxX
C/INLLKOM
611nN3KO0 K
rnasam,
BpeAHO.

CyuwiecTByroT
onpeaeneHHble
KOHTaKTHbIE
NUH3bI, KOTOpPble
CMOCOGHBI
o6paTnUTb BCNATbL
nporpeccmpoBaHmue
6/11n30pyKOCTWN.

BAN30pPYyKOCTb
TaKXXe
Ha3bliBalOT
MuUonumen.

NMpwn
6/1N30PYKOCTM
Bbl BCE )Ke
Mo)KeTe
BUAETb, NPOCTO
HEeYeTKo.

Pa6oTa Ha
6nn3Kom
paccTossHUM
noBbiLLUAeT
BEPOATHOCTb
pasBunTUSA
6n1mn3opykocTwm.

Ecnny Bawmx
poauTenen
6/1N30pPYKOCTD, Y
BacC TOXe BblLUe
BEpPOATHOCTb eé
pasBuUTUA.

na3sa He moryT
BbIATW 3a
npepaenbl
CBOero
MCXOAHOIO
COCTOSIHUAL.

Bbl MO)KeTe
OC/IenHYyThb,
eCJ/iIn He
3amMeanunTe
nporpeccupoBa
Hue.

Mwuonmua — 3T1o
CoCTOsiHUe, Npu
KOTOPOM rJjla3Hble
16/10KN CTAHOBATCH
C/IVILLKOM
AMTNHHbIMW.

BbicoKas
cTeneHb
6n1mnsopyKkocTu
NPUBOAUT K
OTCJ/IONKe
ceTyaTKW.

NMpwn
6/1M30pPYKOCTM
MO>XHO BUAETb

yAaneHHble
06BbeKThbl.

baAn3opykocTb
MO>XHO
McnNpaBuTb C
NOMOLLbIO
onepayunw.

Xopoulee
ocBeLyeHue
nomMoraet
npeaoTBpPaTUTDL
6/1IN30PYKOCTb.

bAN30pyKOCTb
yacTo
HauYnHaeTcs
nocne 60 ner.

Mpeb6biBaHVe Ha
ynuuye (npun
eCTeCTBEHHOM
ocBeLLeHnN)
nomoraeTt
KOHTpOJINpOBaThb
MuUonuio.

E>xeBeyepHee
NnPpMeHeHune
rnasHbiX Kanenb
CHM)KaeT pUckK
pasBuUTUSA
6/1N30PYKOCTW.

Bbicokas
cTeneHb
6nmnsopykocTu
He onacHa.

CyuwiecTtByeT
HaAe>XHbl
crnocob6
npeaoTBpaTUTDL
6/1M30PYKOCTbD.

Y Bac MoXXeT
pPa3BUTbCA
KaTapakTa,
ecnvy Bac

6/1N30PYKOCTb.




ZQUE ES...

LA MIOPIA?

DEEINICION:

La miopia, o vision corta, generalmente se debe a que el 0jo es demasiado largo o

la cornea tiene una forma inadecuada, lo que dificulta ver de lejos.

CAUSAS DE RIESGO

Varios factores de riesgo aumentan la probabilidad de
desarrollar miopia:

1. Genética/Antecedentes familiares
2. Factores relacionados con el estilo de vida
a.Trabajo prolongado en vision proxima
b.Lectura o uso de pantallas durante muchas horas
c.Distancia de trabajo reducida (<30 cm)
d.Actividad limitada al aire libre
i.Una menor exposicion a la luz natural se
asocia con una progresion mas rapida
3.Edad
a.La miopia suele desarrollarse en la infancia (6-14
anos) y puede progresar hasta los inicios de la
edad adulta.
4. Etnia
a.Mayor prevalencia en republicans de Asia
oriental.

Si bien no siempre es posible prevenir la miopia por completo,
algunas estrategias ralentizan su progresion:
1. Aumente el tiempo al aire libre
a.Se ha demostrado que entre 90 y 120 minutos diarios
reducen el riesgo
b.La luz natural regula el crecimiento saludable de los ojos
2. Reduce la fatiga visual
a.Limita el trabajo excesivo de cerca
i.Regla 20-20-20: por cada 20 minutos de trabajo,
mira a una distancia de 20 pies (unos 6 metros)
durante 20 segundos (haz pausas)
b.Mantén las pantallas y los libros a una distancia de al
menos 30-40 cm
c.Asegura una iluminacion adecuada
3.Tratamientos para el control de la miopia:
a.Lentes de ortoqueratologia (Ortho-K)
b.Gotas de atropina (dosis baja)
c.Lentes de contacto blandas multifocales
d.Gafas especializadas para el control de la miopia
e.Cirugia Regular eye exams
f. Adolescentes/nifios: cada afo (o con mayor frecuencia
si hay progresion)
g Adultos: cada 2 afnos, o segun se recomiende

SINTOMAS COMUNES

e vision borrosa

e entrecerrar los 0jos para ver objetos lejanos
e fatiga visual

e dolores de cabeza

COMPLICACIONES

La miopia leve generalmente no es peligrosa,
pero la miopia alta (-6) aumenta los riesgos de....
1. Desprendimiento de retina
a.El estiramiento de la retina aumenta la
susceptibilidad.
2.Maculopatia miopica
a.Degeneracion o cicatrizacion de la retina
central
3.Glaucoma
a.Un mayor riesgo de darno al nervio
optico relacionado con la presion
4.Discapacidad visual grave
a.Pérdida permanente de vision en casos
de miopia alta no tratada
5.Desarrollo de cataratas
a.El cristalino se vuelve opaco
1. Vision borrosa

elongated
eyeball

normal vision
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Puedes corregir
la miopia
durmiendo
mucho.

e Lee cada enunciado en un recuadro.
e Sila afirmacion es VERDADERA segun el folleto,
tachela.
e iConsigue 5 en raya (horizontal, vertical o
diagonal) para ganar!

La miopia puede
progresar hasta
la edad adulta.

Usar gafas
graduadas para
corregir la vision
corrige la miopia.

La miopia es lo
mismo que la
deficiencia en la
percepcion de los
colores.

El uso de
ortoqueratologia
puede ayudar a
tratar la miopia
en desarrollo.

Leer libros
demasiado cerca
de los ojos es
perjudicial.

Existen ciertas
lentes de
contacto que
revierten la
progresion de la
miopia.

Los 0jos no
pueden crecer

mas alla de su
estado original.

La miopia
también se
conoce cOomo
miopia.

Todavia puedes
ver teniendo
miopia, solo que
no con claridad.

El trabajo de
cerca aumenta las
probabilidades
de desarrollar
miopia.

Si tus padres
tienen miopia,
tienes mayores
probabilidades
de desarrollarla

también.

Puedes quedar
ciega si no
ralentizas la
progresion

La miopia ocurre
cuando los
globos oculares
crecen
demasiado.

La miopia alta
provoca
desprendimiento
de retina.

Con miopia,
puedes ver
objetos lejanos.

Puedes corregir
la miopia con
cirugia.

Los entornos
bien iluminados
ayudan a
prevenir la
miopia.

La miopia suele
comenzar a los
60 anos.

Salir al aire libre
(luz natural)
ayuda a controlar
la miopia.

Las gotas para los
ojos todas las
noches reducen
el riesgo de
miopia.

La miopia alta no
es peligrosa.

Existe una forma
segura de
prevenir la
miopia.

Puedes
desarrollar
cataratas si tienes
miopia.
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