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			A manera de prólogo

		

		
			Estimados padres y madres,

			

			Si tienen este libro en sus manos, es muy probable que una preocupación o una pregunta los haya traído hasta aquí: ¿mi hijo está viendo bien? Quizás un maestro les comentó que el niño se acerca demasiado al pizarrón, o han notado que, al caer la noche, usar la pantalla del celular o la tableta se ha vuelto el último ritual antes de dormir. Cualquiera que sea la alarma, les aseguro que su inquietud es válida y —más importante aún— es el primer paso hacia la solución.

			Conozco bien al Dr. Emiliano Terán Bobadilla desde hace años. Reconozco su pasión por la ciencia de la visión y la salud pública en América Latina. En mi rol como optometrista, educador y pasado presidente de VOSH/International, he sido testigo de las abrumadoras cifras que él y su equipo han documentado; en algunas regiones de México, la prevalencia de errores visuales en niños puede alcanzar hasta 44 %. No se trata de un problema lejano, es la realidad de nuestros hijos, sobrinos y vecinos.

			Miopía en casa es una brújula esencial para navegar esta realidad, y su publicación por la Universidad Autónoma de Sinaloa es un acto de responsabilidad social. El Dr. Terán ha logrado algo extraordinario: ha tomado conceptos complejos —desde el diseño muestral para estudios epidemiológicos hasta el impacto de la luz azul en el sueño— y los ha destilado en un lenguaje que resuena con la vida diaria de una familia.

			Este no es un libro que se queda en el diagnóstico. Por el contrario, es una guía proactiva y esperanzadora: les enseña a los padres que tienen el poder de ser el principal agente de cambio en la salud visual de sus hijos.

			

			
					Comprenderán que la miopía no es un destino genético inevitable, sino un proceso multifactorial influenciado por la falta de tiempo al aire libre y el uso excesivo de pantallas.

					Aprenderán sobre las herramientas más efectivas y seguras que van más allá de los lentes convencionales, incluyendo las lentes de desenfoque periférico y el tratamiento con atropina diluida, que hoy es considerado un método sólido para frenar su avance.

					Descubrirán la profunda conexión entre la visión y la calidad del sueño, lo que les permitirá hacer ajustes cotidianos que benefician el bienestar integral de sus hijos.

					Serán inspirados a pasar de la preocupación individual a la abogacía comunitaria, como lo demuestra la valiosa iniciativa del Club de Leones y la comunidad de Sinaloa, para garantizar revisiones visuales escolares.

			

			La miopía, cuando no se atiende correctamente, puede aumentar desmedidamente y abrir la puerta a riesgos mayores como desprendimiento de la retina, glaucoma, cataratas y baja visión. Sin embargo, la buena noticia es que, al actuar de manera temprana, constante y coordinada con la escuela y los especialistas, podemos cambiar el rumbo de este problema.

			Les invito a leer cada capítulo con la tranquilidad de que la información que encontrarán aquí está respaldada por años de investigación y un profundo compromiso con la niñez latinoamericana. Utilicen este libro como un manual, como un compañero y, sobre todo, como un recordatorio de que su rol como padres es insustituible.

			Juntos, podemos hacer que la próxima generación vea el mundo con claridad.

			

			Dr. Héctor Santiago, O.D., Ph.D., FVI, Dipl AAO

			Catedrático, Escuela de Optometría de la Universidad Interamericana de Puerto Rico,

			Diplomado en Salud Pública y Visión Ambiental, Academia Americana de Optometría

			Pasado Presidente de VOSH/International

		

	
		

		
			Presentación

		

		
			La miopía es un problema de salud que afecta tanto a niños como adultos, sin distinguir condición económica, género u origen. No conoce fronteras ni clases sociales. Ahora, más que nunca, debemos prestar atención a esta condición visual: se estima que para el año 2050, cerca de la mitad de la población mundial vivirá con miopía. Y aunque el uso de lentes puede parecer suficiente, la realidad es que la miopía no tratada adecuadamente puede traer consecuencias más serias, como glaucoma o daño en la retina, que comprometen la visión de por vida.

			La miopía no es solo un asunto de lentes. Mal atendida, puede abrir la puerta a complicaciones más graves. Y, sin embargo, hay esperanza: existen herramientas, hábitos y conocimientos que nos permiten enfrentar este problema desde casa y en comunidad. Ese es el corazón de este libro: poner el conocimiento de la optometría y de la ciencia al servicio de los padres de familia, para que puedan tomar decisiones informadas y acompañar a sus hijos en este camino.

			El libro Miopía en casa nace con un propósito muy concreto: ofrecer a las familias una guía práctica, clara y confiable para entender y actuar frente a la miopía de los niños. A lo largo de estas páginas, busco que los padres no solo se informen, sino que también se sientan acompañados, comprendidos y fortalecidos para tomar decisiones que ayuden a sus hijos a ver mejor y vivir con mayor bienestar.

			Permíteme compartir brevemente de dónde surge la inspiración y la voz de este libro. Durante más de una década he trabajado como académico e investigador en México y América Latina, enfocándome en temas que abarcan desde la docencia en optometría hasta la investigación en ciencias de la visión. He tenido la oportunidad de coordinar y publicar diversos estudios epidemiológicos sobre la prevalencia de la miopía y otros errores refractivos en diferentes regiones, incluyendo proyectos en el norte de México, donde la prevalencia alcanza casi a 5 de cada 10 personas.

			Esta experiencia me ha permitido participar en proyectos internacionales con organizaciones como VOSH/International y la Asociación Latinoamericana de Optometría y Óptica (ALDOO), colaborando en estudios multicéntricos para medir la prevalencia de problemas visuales en niños. Esto me ha permitido interactuar con expertos de talla mundial, como la Dra. Sandra Block, el Dr. Bruce Moore, el Dr. Héctor Santiago, especialmente sobre la importancia del diseño muestral, el uso de ciclopléjicos y la correcta aplicación de pruebas visuales. También he contribuido como revisor en revistas internacionales de optometría y ciencias de la visión, lo que me ha dado una visión amplia de las fortalezas y limitaciones de los estudios en nuestra región.

			Más allá de los estudios epidemiológicos, también he explorado áreas que conectan la optometría con la vida cotidiana de las familias, el impacto de la luz azul en la melatonina y el sueño, el efecto del uso de lentes especiales para ralentizar la progresión de la miopía y la relación entre la visión y la salud mental. Cada una de estas investigaciones me ha confirmado que la ciencia no puede quedarse en los laboratorios ni en las revistas académicas; debe llegar a las casas, a las escuelas y a los espacios donde se forman los hábitos de nuestros hijos.

			Miopía en casa está dividido en dos grandes partes. La primera, «Entendiendo la miopía», ofrece un panorama claro sobre qué es la miopía, por qué está creciendo tanto, cómo los estudios científicos nos ayudan a dimensionar su impacto en América Latina y qué papel juegan factores modernos como la luz azul y el exceso de pantallas. Estos capítulos están pensados para padres que quieren comprender, en palabras sencillas, la magnitud de este problema y las bases científicas que nos permiten actuar con responsabilidad.

			

			La segunda parte, «Cuidar y actuar», se centra en lo práctico: los diferentes tratamientos disponibles (desde los lentes oftálmicos hasta los de contacto), la discusión sobre el uso de gotas en niños y los hábitos diarios que hacen la diferencia, como limitar el uso de pantallas, cuidar el sueño y pasar más tiempo al aire libre. También se incluye un capítulo sobre abogacía, porque sabemos que los cambios duraderos no dependen solo de cada familia, sino también de las escuelas, los sistemas de salud y las políticas públicas. Cerramos con un llamado claro: el cuidado de la visión empieza en casa, pero se multiplica cuando padres, maestros y comunidad actúan juntos.

			Este libro no pretende dar respuestas absolutas ni fórmulas mágicas. Más bien busca abrir conversaciones, ofrecer información confiable y motivar a las familias a ser parte activa en el cuidado de la visión de sus hijos. Estoy convencido de que, si cada padre y madre se involucra un poco más, podremos frenar la epidemia de miopía y garantizar un futuro donde nuestros niños no solo vean con claridad, sino que también vivan con plenitud.

			Miopía en casa es, en ese sentido, una invitación. Una invitación a transformar la preocupación en acción, a convertir los retos de la vida cotidiana en oportunidades para fortalecer vínculos familiares y, sobre todo, a recordar que cuidar los ojos de nuestros hijos es también cuidar su futuro.

			

			Dr. Emiliano Terán Bobadilla

			Septiembre 2025, Culiacán Rosales, Sinaloa, México

		

	
		

		
			Capítulo 1
¿Qué es la miopía y por qué tratarla?

		

		
			Imagina esta escena: en casa, notas que tu hijo viendo la televisión se va acercando cada vez más a la pantalla; en la escuela, el maestro te comenta que tu hijo se levanta de su asiento constantemente para poder leer lo que está escrito en el pizarrón. Al principio lo interpretas como distracción o una manía pasajera, pero después te das cuenta de que no se trata de un simple hábito: lo que ocurre es que tu hijo no está viendo de lejos con claridad. Ese es, precisamente, el primer signo más común de la miopía.

			Muchos padres llegan a este descubrimiento de manera similar, una situación cotidiana en la escuela o en casa que prende las alarmas. Y aunque puede dar miedo o preocupación, es también una oportunidad. Detectar la miopía a tiempo puede marcar una diferencia enorme en la vida de un niño, porque la visión no es un detalle secundario; está directamente ligada a su aprendizaje, a su desarrollo social y a su bienestar emocional.

			La miopía se ha convertido en uno de los grandes retos de salud visual en la infancia. Lo que antes era un problema que aparecía en pocos niños, hoy es cada vez más común. No es raro que en un grupo escolar varios compañeros usen lentes, o que en la misma familia haya más de un niño con el diagnóstico. Y aunque pudiera pensarse que se trata de algo «normal» o de una simple moda, la realidad es que detrás de este aumento hay factores del estilo de vida actual que están influyendo en la salud ocular de las nuevas generaciones.

			Lo más importante de comprender es que la miopía no es un problema estático. Una vez que aparece, suele progresar durante la infancia y la adolescencia. Dicho de otra manera, un niño que empieza con miopía leve en primaria puede terminar con miopía moderada o incluso alta al llegar a la preparatoria si no recibe la atención adecuada. Y entre más alta sea la miopía, mayores son los riesgos de complicaciones visuales en la edad adulta, como desprendimiento de retina, glaucoma o degeneración macular. Por eso, atenderla a tiempo no solo significa «ponerle lentes» al niño, sino también seguir de cerca su evolución y aplicar estrategias que ayuden a frenar su avance.

			Este libro tiene como propósito principal acompañarte en ese camino. Queremos explicarte qué es la miopía, cómo reconocerla, cuáles son sus causas, qué tratamientos existen y, sobre todo, qué puedes hacer en tu casa y en conjunto con la escuela para cuidar la visión de tu hijo. Nuestra meta es que tengas la información suficiente para tomar decisiones claras y seguras, sin miedos ni confusiones.

			En este texto nos concentraremos en algo fundamental: comprender con exactitud qué es la miopía y por qué es tan importante atenderla. Hablaremos también de otros problemas visuales que pueden afectar a los niños, como la hipermetropía y el astigmatismo, porque, aunque el centro de este libro es la miopía, es útil que los padres conozcan el panorama completo.

			Queremos que, al terminar de leer, tengas claro que la visión de tu hijo no puede dejarse al azar. La miopía no es un simple detalle que se resuelve con unos lentes; es un proceso que requiere atención, acompañamiento y, sobre todo, un compromiso de toda la familia para ayudar al niño a desarrollarse plenamente.

			Así que empecemos por lo esencial: ¿qué es la miopía?, ¿qué ocurre en los ojos cuando aparece y por qué se ha vuelto tan frecuente en nuestros niños? comprender estas respuestas es el primer paso para actuar y proteger algo tan valioso como la vista.

			¿Qué es la miopía?

			Retomemos el ejemplo del momento cotidiano de tu hijo en la escuela. El maestro escribe algo en el pizarrón y, mientras otros niños copian rápido, el tuyo entrecierra los ojos, se estira hacia adelante o pide a un compañero que le dicte lo que dice. O piensa en un sábado cualquiera, viendo televisión en casa, y notas que tu hijo se sienta cada vez más cerca de la pantalla. Estas pequeñas señales, que para muchos pasan desapercibidas, suelen ser el inicio de un diagnóstico de miopía.

			La miopía, en palabras sencillas, es la dificultad para ver con claridad los objetos lejanos, mientras que de cerca se ve sin problema. En términos médicos, ocurre cuando la luz que entra al ojo no se enfoca exactamente en la retina —la parte del ojo que funciona como una pantalla natural—, sino un poco antes de llegar a ella. El resultado es una imagen desenfocada de todo lo que está lejos.

			¿Por qué sucede esto? La causa más común es que el globo ocular es un poco más largo de lo habitual (ver figura 1). También puede deberse a que la córnea o el cristalino (las lentes naturales del ojo) tienen una curvatura mayor a la normal. En ambos casos, la consecuencia es la misma: el punto de enfoque se queda corto, y lo que debería verse nítido aparece borroso.

			Aunque estas explicaciones puedan sonar técnicas, lo importante es entender cómo impacta en la vida de los niños. Un niño con miopía puede leer un libro sin problemas, hacer su tarea en la mesa o jugar con bloques a centímetros de sus ojos. Sin embargo, cuando intenta ver el número del camión que se acerca, reconocer a un amigo al otro lado de la calle o seguir la trayectoria de una pelota en el campo, se pierde detalles, confunde figuras o simplemente no logra ver con nitidez.

			
				Figura 1. Esquema del ojo visto de lado (A) y visto de frente (B)
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				Fuente: elaboración propia.

			

			

			Este desenfoque constante no es solo un asunto visual, también tiene un efecto directo en su vida diaria. En la escuela, por ejemplo, la miopía no corregida se traduce en dificultades para seguir la clase, lo que puede repercutir en su rendimiento académico. En lo emocional, los niños con problemas de visión pueden sentirse inseguros, frustrados o incluso retraídos si creen que no logran lo mismo que sus compañeros. Y en lo social, pueden evitar actividades que requieren buena visión a distancia, como deportes o juegos en grupo.

			Lo más importante es comprender que la miopía no es un problema fijo. No se queda igual con el paso del tiempo. Una vez que aparece, tiende a progresar durante los años de crecimiento. Dicho de otra forma, un niño que hoy tiene una miopía leve puede, si no se atiende correctamente, avanzar a grados más altos de miopía en la adolescencia. Y mientras más aumenta, mayor es el riesgo de que en la vida adulta enfrente complicaciones como desprendimiento de retina, glaucoma o degeneración macular. Estos son problemas serios que pueden comprometer la visión de manera irreversible.

			Aquí surge la pregunta que muchos padres se hacen, ¿por qué preocuparse tanto si los lentes resuelven el problema? La respuesta es que los lentes o los tratamientos ópticos corrigen la visión en el momento, pero no detienen por sí solos la progresión de la miopía. El verdadero reto está en acompañar al niño para que su visión se mantenga lo más estable posible y evitar que alcance niveles de riesgo. Es decir, los lentes son necesarios y valiosos, pero no suficientes por sí mismos.

			La buena noticia es que cada vez sabemos más sobre la miopía y cómo manejarla. Hoy entendemos que no es solo una condición heredada —aunque los antecedentes familiares aumentan la probabilidad en un 80 %—, sino que también está muy influenciada por los hábitos de vida. Menos tiempo al aire libre, más horas frente a pantallas y una mayor carga de tareas de cerca son factores que favorecen su aparición y progresión. Esto significa que hay margen para actuar y que los padres tienen un papel central en el cuidado de la visión de sus hijos.

			

			Aquí queremos dejar clara una idea: la miopía no es simplemente un problema de «ver borroso». Es una condición que afecta la manera en que los niños se relacionan con el mundo y que puede marcar su futuro visual si no se atiende adecuadamente. Por eso, detectarla de forma temprana, corregirla con los recursos adecuados y seguirla de cerca no son opciones; son pasos indispensables.

			Al entender qué es la miopía y cómo se manifiesta, los padres pueden pasar de la preocupación a la acción. Ese es el propósito de este libro, darte las herramientas necesarias para que acompañes a tus hijos en este proceso, no solo para que vean mejor hoy, sino para que disfruten de una visión sana a lo largo de su vida.

			Otros errores de refracción, hipermetropía y astigmatismo 

			Cuando hablamos de visión y de problemas en los ojos de los niños, muchas veces lo primero que viene a la mente es la miopía. Sin embargo, no es el único error de refracción que puede presentarse en la infancia. Existen otros dos que también son frecuentes, la hipermetropía y el astigmatismo. Aunque este libro pone el foco principal en la miopía, es importante que los padres conozcan estos términos, los identifiquen en la vida diaria y comprendan que también requieren atención para evitar que interfieran en el aprendizaje y en la vida cotidiana de sus hijos.

			La hipermetropía podría describirse como la «hermana opuesta» de la miopía. Mientras el niño miope ve bien de cerca pero mal de lejos, el niño con hipermetropía suele tener más dificultad para las actividades cercanas, como leer, escribir o colorear. Esto ocurre porque el ojo es más corto de lo habitual o porque su sistema de enfoque no logra que la imagen se forme correctamente en la retina. A veces, un niño con hipermetropía puede ver aceptablemente de lejos, pero cuando tiene que concentrarse en las letras de un libro o seguir una tarea de detalle, se cansa rápido, se frota los ojos o pierde el interés.

			

			Imagina a tu hijo frente a un cuaderno de tareas. Al principio parece concentrado, pero pronto se queja de dolor de cabeza o empieza a distraerse con cualquier otra cosa. Lo más probable es que no sea flojera ni desinterés, puede que sus ojos estén haciendo un esfuerzo extra para enfocar de cerca, y ese esfuerzo se traduce en cansancio visual. Muchos padres descubren la hipermetropía porque sus hijos rechazan actividades de lectura o escritura prolongadas, o porque se quejan de ardor o lagrimeo después de realizarlas.

			El astigmatismo, por otro lado, es un problema distinto. En este caso, la dificultad no está relacionada únicamente con la distancia —no es solo de lejos o de cerca—, sino con la forma en la que se ve. El astigmatismo ocurre cuando la córnea (la superficie frontal del ojo) no tiene una curvatura perfectamente redondeada, sino más bien ovalada, como si en lugar de una esfera fuera un balón de fútbol americano. Esto provoca que la luz se enfoque en varios puntos en lugar de en uno solo, generando una visión borrosa o distorsionada a cualquier distancia.

			Un niño con astigmatismo puede decir que las letras «bailan» en la página o que ve doble algunas líneas. Puede entrecerrar los ojos con frecuencia para intentar enfocar mejor, inclinar la cabeza hacia un lado al mirar o quejarse de que «todo se ve borroso». A veces, estos niños son quienes tienen más problemas para copiar apuntes del pizarrón, porque ni de lejos ni de cerca logran una nitidez completa.

			Aunque cada error de refracción tiene sus particularidades, todos comparten algo en común: pueden pasar desapercibidos si no se realiza una revisión visual adecuada. Muchos niños no saben explicar que ven mal, simplemente porque nunca han visto de otra manera. Para ellos, esa visión borrosa, distorsionada o cansada, es normal, y por eso no se quejan. De ahí que, como padres, es fundamental estar atentos a ciertas señales: si tu hijo evita la lectura, se frota los ojos con frecuencia, se acerca demasiado a los objetos o presenta bajo rendimiento escolar sin explicación aparente, puede que el problema esté en sus ojos.

			

			Ahora bien, ¿por qué es importante conocer la hipermetropía y el astigmatismo si este libro se centra en la miopía? Porque todos forman parte del mismo grupo de problemas llamados errores refractivos, que son alteraciones en la manera en que los ojos enfocan la luz. Y porque, muchas veces, se combinan. Es común que un niño miope tenga también astigmatismo, o que un niño hipermétrope, con el tiempo, presente síntomas similares a los de otras condiciones. Tener una visión clara no es un lujo; es la base para que los niños aprendan, jueguen y se desarrollen con confianza.

			La miopía es el eje de nuestra conversación porque cada vez más niños la presentan y porque sus implicaciones a largo plazo son más riesgosas. Sin embargo, no podemos olvidar que la hipermetropía y el astigmatismo también merecen atención. Detectarlos a tiempo, corregirlos con lentes y dar seguimiento con revisiones periódicas evita problemas académicos, emocionales y de desarrollo. En la práctica, lo importante es recordar que cualquier señal de dificultad visual debe ser motivo suficiente para consultar a un especialista. Al entender estas condiciones de manera clara, los padres estarán mejor preparados para acompañar a sus hijos en el camino hacia una visión sana y un futuro más pleno.

			¿Por qué es urgente atender la miopía en los niños? 

			Hay cosas que, como padres, podemos dejar para después: posponer un paseo, cambiar la fecha de una fiesta o incluso demorar la compra de unos tenis nuevos. Pero la salud visual de nuestros hijos no debería estar en esa lista. La miopía no es un detalle sin importancia ni algo que se corrige con el tiempo por sí solo. Al contrario, es una condición que, si no se detecta ni se atiende a tiempo, puede afectar profundamente el día a día de un niño y marcar su futuro.

			Pensemos primero en la escuela. La mayoría de las actividades escolares dependen de la vista, desde copiar del pizarrón, leer libros, hasta seguir presentaciones o participar en experimentos de ciencias. Si un niño no ve bien de lejos, se retrasa, pierde detalles y, poco a poco, puede empezar a desconectarse. Lo que al principio parece falta de atención o flojera, muchas veces es simplemente un problema visual. Y la consecuencia es clara: bajo rendimiento académico que no refleja el verdadero potencial del niño.

			A esto se suman los síntomas físicos. Un niño con miopía no corregida suele entrecerrar los ojos, inclinar la cabeza o fruncir el ceño tratando de enfocar. Ese esfuerzo extra provoca dolores de cabeza frecuentes, cansancio ocular e incluso irritabilidad. Para un adulto, un dolor de cabeza puede ser molesto; para un niño, puede ser una barrera diaria que le impida disfrutar y aprender con normalidad.

			Pero el impacto no termina en lo escolar ni en lo físico. También toca lo emocional. Cuando un niño siente que no logra lo mismo que sus compañeros, puede empezar a desarrollar inseguridad o baja autoestima. Tal vez evita juegos en grupo porque no distingue la pelota a tiempo, o se siente incómodo en deportes porque no alcanza a ver las señas del entrenador. Incluso actividades tan simples como reconocer a un amigo en el patio pueden volverse un reto. Esta sensación de estar en desventaja, si no se atiende, puede

			
			
			

			
			
			La miopía como tema central del libro 
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