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Alrededor del 30% de los
trabajos en los Estados Unidos
requieren manejar, aunque
sea un poco." Los trabajadores
gue manejan por la noche,
incluyendo casi 3.5 millones de
camioneros y repartidores en
los Estados Unidos enfrentan
un riesgo de muerte tres
veces mas grande que cuando
manejan durante el dia.z3*

¢Por qué es tan peligroso
manejar de noche? Una de
las razones es que el 90%
de la reaccion del conductor
depende de la vision.® La

percepcién de profundidad, el
reconocimiento de colores y los campos visuales se
reducen después de la puesta del sol.®

Para los conductores que sufren de ceguera
nocturna, o nictalopia, ver bien cuando viajan
en la carretera por la noche es aun mas dificil.
Afortunadamente, las opciones de prevenciony

tratamiento estan disponibles para muchas personas.

Ademas, estos pasos practicos pueden ayudar a los
empleados con ceguera nocturna a viajar de manera
mas facil y segura durante la noche.

¢Qué es la ceguera nocturna?

La ceguera nocturna no es una enfermedad, sino la
incapacidad del ojo para adaptarse rapidamente de
la luz a la oscuridad. Los ojos humanos se ajustan
constantemente a la luz. Con poca o sin luz, las
pupilas negras en el centro del ojo se agrandan
(dilatan) para que pueda entrar mas luz en el ojo. Esa
luz es entonces recibida por la retina, el tejido en la
parte de atras del ojo que alberga las células de cono
y bastén.

Las células de cono ayudan a las personas a ver los
colores, mientras que los bastones les ayudan a ver
en la oscuridad. A veces, los conos se dafian debido
a una enfermedad, lesion u otra afeccion. Esto puede
hacer que sea dificil ver de noche.

Los empleados que manejan de noche pueden
quedar cegados por un destello de luces brillantes
seguido de un tramo de camino oscuro. Su vision
puede verse afectada durante el breve tiempo

que sus ojos intentan adaptarse entre la luzy la
oscuridad. Pueden perder su sensibilidad al contraste
(la capacidad de ver objetos separados del fondo) y

la vision periférica (la capacidad de ver objetos en los

bordes de su campo visual).

¢Qué causa la ceguera

nocturna?

Una amplia variedad de enfermedades, desde la
exposicion al sol hasta la diabetes, pueden causar
ceguera nocturna, incluyendo:

e Vision corta
La vision corta, 0 miopia, es un problema
comun de los ojos que dificulta que las
personas vean objetos distantes. También
suele estar relacionado con la incapacidad
de adaptarse rapidamente de un entorno
bien iluminado a uno mal iluminado. Este
problema de los ojos es causado por la
forma de un ojo que es demasiado larga para
permitir que la luz se enfoque correctamente
en la retina. Por lo general, la miopia se
puede corregir con anteojos, lentes de
contacto, o con cirugia. Sin embargo, en
raros casos, se desarrolla un tipo de miopia
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degenerativa, que es la principal causa de
ceguera legal.”

Cataratas

A medida en que una persona envejece, las
proteinas y las fibras en el cristalino del ojo
pueden comenzar a degradarse, lo que hace
que la visién se vuelva borrosa o nublada.
El primer sintoma de las cataratas suele ser
una mala vision nocturna. Debido a que

las cataratas distorsionan la luz que entra
en los ojos, las personas pueden ver halos
alrededor de las luces, especialmente en

la noche. La vision

dia para favorecer una vision saludable.

Exposicion a la Luz del Sol

Muchos empleados que manejan en

el trabajo o trabajan al aire libre estan
expuestos a largas horas bajo el sol. La
exposicion a la luz solar es un factor de riesgo
importante para las cataratas, degeneracion
macular, quemaduras de sol en la cérneay
otras enfermedades de los 0jos."? Usar gafas
de sol durante el dia puede ayudar a prevenir
el dafio a los ojos y la pérdida de la visién
cuando hay poca o nada de luz.

borrosa también es
comun. A menudo,
los anteojos con mas
aumento o una cirugia
para reemplazar

el cristalino del

0jo pueden tratar
los problemas de
vision que estan
relacionados con las
cataratas.?

Falta de Vitamina A
La vitamina A se
encuentra, entre

. Diabetes

Con los afios, la
diabetes (nivel alto de
azucar en la sangre)
dafia los vasos
sanguineosy los
nervios de los 0jos."
Este dafio, conocido
como retinopatia,
puede hacer que los
diabéticos no vean bien
cuando hay poca luz.
Las personas diabéticas
deben de controlar sus
niveles de azlcar en la

otros alimentos, en
las zanahorias 'y en
las verduras de hoja. Esta vitamina ayuda a
mantener sana la retina. La mayoria de los
estadounidenses obtienen suficiente vitamina
A en sus dietas, pero para los empleados con
problemas de salud tal como la enfermedad
de Crohn o la enfermedad celiaca, o aquellas
personas que han tenido una cirugia de
banda gastrica, puede ser dificil absorber
suficientes nutrientes.® El resultado puede

ser problemas de vision nocturna, que
pueden tratarse con una nutricibn mejoraday
suplementos de vitamina A.

Falta de Zinc

Sin zing, la vitamina A no funciona tan bien
como deberia. Las fuentes ricas en zinc
incluyen la carne de res, pollo, frijoles y
nueces. La mayoria de las personas en los
Estados unidos obtienen suficiente zinc de
sus alimentos. Para aquellas personas que
no obtienen el zinc de esta manera, puede
resultar en ceguera nocturna.' Muchos
médicos sugieren de 15 a 30 mg. de zinc por

sangre con frecuencia

y deben de hablar con su médico para
controlar la enfermedad.

Retinitis Pigmentosa

El sintoma mas temprano de este raro
trastorno genético suele ser una disminuciéon
de la visién nocturna. En la actualidad, no
existe un tratamiento especifico para la
retinitis pigmentosa.'

Glaucoma

Glaucoma es un término general utilizado
para describir un grupo de trastornos de

los ojos que dafian el nervio 6ptico. Es la
forma mas comun de dafio del nervio 6ptico
que conduce a la pérdida de la vista.™ Los
medicamentos para el glaucoma funcionan
contrayendo la pupila, lo que puede
dificultar la vision nocturna. Las opciones

de tratamiento para el glaucoma pueden
incluir prescripcion de gotas para los 0jos,
medicamentos orales, tratamiento con laser,
cirugia o una combinacién de estos.'®
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¢Como se puede prevenir la

ceguera nocturna?

Si bien los factores hereditarios no se pueden
prevenir, las personas pueden controlar su estilo de
vida. Anime a los empleados a seguir los siguientes
consejos:

¢ Consumir alimentos ricos en vitamina A.
Alimentos como las zanahorias, melones,
calabaza moscada, espinacas, lechey
huevos pueden ayudar a prevenir la ceguera
nocturna.

* Hacerse examenes regulares de la vista.
Recuerde a los empleados que consulten a
un oftalmélogo regularmente para identificar
posibles problemas de la vista de manera
tempranay comenzar con un tratamiento.

* Usar gafas de sol.
Anime a todos los empleados que estén
expuestos a la luz solar a que usen gafas
de sol para proteger sus ojos de los rayos
ultravioleta (UV). Las gafas de sol deben de:

o bloquear al menos el 99% de los rayos
UV-Ay UV-B;

o proteger los ojos desde todos los angulos;
y

o filtrar al menos el 75% de la luz azul visible.

* Hacer ejercicio.
El ejercicio puede reducir el riesgo de
problemas de los ojos y disminuir la presion
de los ojos y los niveles de glucosa.17 Anime
a los empleados a crear un estilo de vida
activo y saludable.

¢Qué puede ayudar cuando se

viaja de noche?

A medida que los empleados envejecen, su vision
tiende a empeorar gradualmente, especialmente por
la noche. Los siguientes son algunos consejos para
que viajar de noche sea mas facil:

* Mantenga limpias las ventanas, los
espejos y las luces del vehiculo.
Es posible que un parabrisas sucio no se
note durante el dia, pero puede causar

deslumbramiento por la noche. La suciedad
y la mugre también pueden acumularse en
las luces, asi que recuerde a los empleados
que los revisen y los limpien regularmente.
En los vehiculos de la compafiia, considere
actualizar las bombillas y pulir las cubiertas
de las luces que estén rayadas.

Atenue la luz del tablero.

Las luces brillantes del tablero o del panel de
instrumentos del vehiculo pueden distraer

a los conductores de la carretera. Baje el
luminosidad de las luces del tablero o cambie
el sistema de navegacién al modo nocturno
segun sea necesario.

Use la configuracién nocturna en el
espejo retrovisor.

La mayoria de los espejos retrovisores tienen
configuraciones para reducir el brillo y el
resplandor de las luces detras del conductor.
Consulte el manual del vehiculo para
obtener instrucciones. Cuando desaparece el
resplandor, los empleados pueden reajustar
el espejo a la configuracion de dia.

No mire directamente a las luces que se
aproximan.

Cuando se acerque el trafico que se
aproxima, capacite a los empleados para que
miren las marcas del carril derecho, el borde
derecho del pavimento o rectamente para
evitar mirar directamente a las luces.

Disminuya la velocidad al conducir.

Una de las medidas mas seguras que pueden
tomar los empleados que tienen problemas
para ver de noche es manejar mas despacio y
aumentar su distancia del vehiculo que tienen
enfrente de ellos.
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Maneje dentro del alcance visual de las
luces del vehiculo.

Por la noche, las luces delanteras limitan la
vista del conductor de aproximadamente 160
a 350 pies del camino que esta adelante.18
Anime a los empleados a usar las luces altas
cuando sea posible.

Use anteojos con una capa
antirreflejante.

Los revestimientos antirreflejantes pueden
ayudar a evitar que la luz rebote dentro de
los lentes de los anteojos de un empleado.
Para aquellas personas que usan anteojos
graduados (de prescripcidn), animelos a elegir
armazones con piezas laterales delgadas para
que su visién no se vea obstaculizada.

Amplie la visién periférica.

Recuerde a los empleados que pueden
aumentar su visioén periférica, la cual
disminuye durante la noche, girando la
cabeza de un lado a otro con mas frecuencia.

No aplique polarizado genérico a las
ventanas.

Evite aplicar tintados o polarizados oscuros
en las ventanas o parabrisas de los vehiculos
de la compafiia. Esto disminuye la capacidad
de un empleado para ver claramente durante
la noche.

* Evite usar medicamentos que puedan
alterar la vision nocturna.
Ciertas clases de medicamentos son
conocidos por causar problemas en los ojos.
Estos medicamentos incluyen a los diuréticos
(pildoras de agua), antihistaminicos,
antidepresivos, medicamentos para reducir
el colesterol, betabloqueantes y pildoras
anticonceptivas.19 Anime a los empleados
a controlar los medicamentos que puedan
interferir para manejar de manera segura.

:Cuando debe de tratarse
la ceguera nocturna por un

proveedor de servicios médicos?

Es importante animar a los empleados para que se
hagan un examen anual de la vista para asegurarse
de que las prescripciones de sus anteojos estén
actualizadas y para detectar posibles afecciones

de los ojos. Para aquellas personas que tienen
dificultades para ver mientras manejan en el trabajo
o cuando estan en una habitacién con poca luz,
considere programar una cita con un proveedor de
servicios médicos de inmediato. La ceguera nocturna
puede ser un sintoma de una enfermedad grave que
puede causar lesiones relacionadas con el trabajo.

Un oftalmdlogo (médico especialista de los 0jos)

puede realizar un examen de los ojos completo para
determinar la causa de
la ceguera nocturna
de un empleadoy
puede solicitar analisis,
imagenes y examenes
especializados. El
proveedor de servicios
médicos también
puede preguntar sobre
la dieta del paciente,
los medicamentos,
lesiones recientes,
antecedentes
familiares de diabetes
y los niveles de estrés.
Tomando en cuenta
esta informacion, el
especialista puede
determinar si la
ceguera nocturna del
paciente es tratable.
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