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El verano puede pasar factura a los 
ojos. En general, en esta época uno se 
olvida de pantallas y se aumentan las 
actividades al aire libre, así como la 
relación con el sol, agua, calor o se-
quedad y todo ello también tiene sus 
secuelas, motivo por el que los espe-
cialistas en salud visual piden tener 
cuidado. «El verano es el período del 
año que afecta más a la superficie ocu-
lar», avisa Carles Barnés, director de 
OftalDex, el Servicio de Oftalmología 
del Hospital Universitario Dexeus. Lo 
dice por las secuelas del cloro de la 
piscina, «que altera mucho la pelícu-
la lagrimal y sus capas», pero tam-
bién la playa y la sal y el viento, «que 
tienen efectos irritantes y deshidra-
tan», o incluso la propia arena, que 
puede acabar provocando microtrau-
matismos en la superficie, o la sobre-
exposición solar a rayos ultravioleta. 
Todo ello puede dejar los ojos con pa-
tologías de superficie ocular. 

El especialista es consciente de 
que a menudo estas molestias se dan 
como normalizadas y se intentan re-
solver con lágrimas artificiales. El re-
sultado es que «en septiembre vuel-
ves descansado porque has estado de 
vacaciones, pero tus ojos no están 
descansados porque regresan agre-
didos por lo que han pasado», alerta. 
«En septiembre es cuando hay más 
patología de superficie ocular», con-
firma el especialista, que tiene una 
doble recomendación para estas fe-
chas. Por un lado, empezar a usar, 
desde la última semana de vacacio-
nes, lágrimas artificiales sin conser-
vantes para minimizar cualquier sin-
tomatología del verano. Además, de-
fiende hacer una «higiene visual»: 
cada veinte minutos, descansar vein-
te segundos mirando a más de 20 pies 
de distancia (unos 6 metros). 

El parpadeo consciente y comple-
to es otro aliado en estos momentos, 
además de consejos más básicos: que 
la pantalla del ordenador esté por de-
bajo de la línea de los ojos, que el ta-
maño de la letra se aumente para re-
ducir el esfuerzo del enfoque o con-
tar con un humidificador en el 
despacho si hay aire acondicionado 
cerca. «Si con todo esto la sintoma-
tología no mejora hay que acudir a 
una revisión», expone a ABC Barnés, 
recordando que también es buena 
época para detectar problemas de vi-
sión entre niños o adolescentes. «Mu-
cha gente tiene normalizadas estas 
molestias, tiene integrado esto de vol-
ver a las pantallas y tener sensación 
de arena en los ojos u otros malesta-
res oculares», lamenta.
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Los ojos no descansan 
en vacaciones:  «No  
hay que normalizar  
tener sensación  
de arena en los ojos»
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