Pourquoi s'en préoccuper ?

Prendre soin de nos yeux est essentiel pour préserver une bonne santé et qualité de vie en
vieillissant. La santé oculaire ne se limite pas a la capacité de voir, mais influe directement sur
notre indépendance, notre sécurité et nos interactions sociales. Une vision claire est cruciale
pour éviter les accidents, assurer une bonne mobilité et continuer a participer pleinement aux
activités familiales et sociales. Ignorer l'importance de protéger ses yeux peut entrainer un
isolement social, des difficultés émotionnelles et une vulnérabilité accrue face aux maladies
comme la dégénérescence maculaire ou le glaucome. Maintenir une vision éclatante repose sur
des pratiques de prévention adaptées et des gestes simples qui peuvent faire toute la
différence. Cette fiche de prévention vous révele les clés pour prévenir la perte de vue et
préserver une vision optimale, afin de continuer a profiter d’'une vie active, autonome et
épanouissante.

Les bonnes habitudes pour protéger vos yeux

Adopter de bonnes habitudes pour entretenir la santé oculaire est essentiel. Parmi les bonnes
habitudes pour la santé oculaire, une alimentation équilibrée joue un réle crucial.
L’hydratation est également primordiale : buvez suffisamment d’eau pour prévenir la sécheresse
oculaire. Les conseils d’hydratation oculaire incluent Uutilisation de larmes artificielles en cas
de besoin.

Ne sous-estimez pas U'importance des lunettes de soleil pour la protection contre les rayons
UV nocifs. Choisissez des verres offrant une protection a 100% contre les UVA et UVB. Limitez
aussi U'exposition de vos yeux a la lumiere bleue émise par les écrans. Pour réduire la fatigue
visuelle, il existe de nombreux exercices que vous pouvez faire facilement. Ces pratiques
simples contribueront a maintenir vos yeux en bonne santé tout au long de votre vie.

Conseils prévention pour maintenir une vision de qualité

Maintenir une vision de qualité en vieillissant nécessite des stratégies de prévention, de santé
visuelle et des soins oculaires adaptés aux seniors. Voici quelques astuces pour protéger ses
yeux et favoriser une bonne santé oculaire a long terme :

e Adopter une alimentation adaptée : pour préserver votre vue, consommez des
poissons gras comme le saumon, riches en oméga-3 essentiels a la santé oculaire.
Privilégiez aussi les légumes verts, tels que les épinards et le chou kale, pour leur lutéine
et zéaxanthine. Enfin, faites le plein de vitamines C et E, ainsi que de zinc, pour prévenir
les maladies liées a ’age. Si vous souhaitez avoir plus d’informations sur Ualimentation a
la retraite, n’hésitez pas a consulter notre fiche de prévention dédiée.

e Protéger ses yeux de Uexposition a la lumiére : limitez le temps passé devant les
écrans, surtout avant de dormir, pour éviter la fatigue oculaire. Installez des filtres
lumiere bleue pour réduire ses effets nocifs.

¢ Maintenir un environnement sain : utilisez un humidificateur pour éviter la sécheresse
oculaire et améliorer la qualité de Uair intérieur. Assurez également un éclairage adapté
pour réduire la fatigue visuelle lors de la lecture ou des travaux précis.

e Exercices pour entretenir la vision : Pratiquez la régle du 20-20-20 : toutes les 20
minutes, fixez un objet a 20 pieds (environ 6 metres) pendant 20 secondes pour détendre
vos yeux. Intégrez également des rotations oculaires et des pauses régulieres pour
renforcer votre santé visuelle.
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Les troubles de la vision liés a l'age

Les troubles visuels liés a l’age sont fréquents chez les seniors et peuvent considérablement
impacter leur qualité de vie. Parmi les plus courants, on retrouve la presbytie, une lente
diminution de la capacité a focaliser sur des objets proches. Sa prise en charge inclut souvent
des solutions correctives comme les lunettes de lecture ou des lentilles progressives, offrant un
confort optimal au quotidien. A la soixantaine, généralement, de nombreuses personnes sont
confrontées a ce trouble.

La cataracte, quant a elle, se caractérise par un trouble de la transparence du cristallin,
entrainant une baisse de vision chez les seniors. Elle se traite efficacement par une chirurgie
consistant a remplacer le cristallin opacifié par une lentille artificielle. Ce traitement permet
souvent une récupération rapide de la vision.

La dégénérescence maculaire liée a ’age (DMLA) est une autre pathologie oculaire prévalente,
qui conduit a une perte progressive de la vision centrale. Bien que la prévention de la DMLA
repose en partie sur un mode de vie sain, des traitements médicaux tels que les injections
intravitréennes peuvent ralentir son évolution.

Les troubles visuels liés a l’age ne s’arrétent pas la. Le glaucome, une maladie caractérisée par
une pression intraoculaire élevée, peut endommager silencieusement le nerf optique et
entrainer une perte de la vision périphérique si c’est non traité. Un dépistage précoce est
essentiel, puisque les dommages causés sont souvent irréversibles. C’est une des raisons pour
laquelle une visite chez 'ophtalmologue est conseillée tous les 3 ans a partir de 50 ans méme si
vous ne ressentez pas de baisse de la vision.

Maintenir une bonne vision exige d’étre vigilant face a ces troubles. Grace a des solutions
ciblées, il est possible de préserver sa santé oculaire malgré les défis du vieillissement.

Les examens réguliers : indispensables pour une bonne santé visuelle

A mesure que l'on avance en age, la santé des yeux devient une priorité incontournable.

Les rendez-vous ophtalmologue pour les seniors sont essentiels pour identifier précocement
les changements visuels et prévenir les complications. En effet, des examens pour les yeux a
un age avancé permettent de surveiller U'évolution de la vision et de détecter a temps des
affections courantes comme la cataracte ou le glaucome.

Quand vérifier sa vision : un calendrier pour adapter vos soins

Préserver une bonne santé visuelle passe par une vigilance adaptée a chaque situation. A partir
de 50 ans, un suivi ophtalmologique peut étre envisagé tous les deux ans, voire une fois par
an en cas de facteurs de risque spécifiques (antécédents familiaux, forte myopie, traitements
particuliers, etc.). En 'absence de risque particulier, aucun dépistage systématique n’est
recommandé : Uessentiel est de rester attentif aux signes inhabituels, comme une baisse
soudaine de la vision, une géne persistante ou des troubles visuels inexpliqués, et de
consulter sans tarder si besoin. Un suivi adapté permet de préserver sa qualité de vie et son
autonomie au quotidien.

Quels tests inclure lors d’'un rendez-vous ?

Lors des consultations, divers tests visuels sont réalisés pour fournir une évaluation complete
de la santé oculaire. Voici quelques examens courants :

e Mesure de lacuité visuelle : Elle détermine la capacité a distinguer les détails et a lire
de pres ou de loin.
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o Evaluation de la pression intraoculaire : Cruciale pour dépister le glaucome, cette
mesure est indispensable pour éviter des lésions irréversibles du nerf optique.

e Examen de larétine : Grace a U'ophtalmoscopie, le spécialiste visualise la rétine pour
vérifier 'absence de pathologies comme la dégénérescence maculaire liée a l'age.

Pourquoi les examens réguliers sont-ils vitaux ?

Tout comme le systeme auditif, notre vision subit les effets du temps. Les rendez-vous
ophtalmologue pour senior ne sont pas une simple formalité, mais une stratégie préventive qui
vise a ralentir les effets du vieillissement visuel. Ignorer ces consultations pourrait conduire a
une perte progressive de 'autonomie, perturber U'équilibre émotionnel et compliquer les gestes
du quotidien.

En définitive, intégrer les examens visuels a votre routine de santé globale reste 'une des
meilleures pratiques pour conserver une vue claire et nette avec les années. Une démarche
proactive face a la santé oculaire participe pleinement au bien-étre des seniors, leur assurant
ainsi une qualité de vie inaltérée.

Les facteurs de risque pour la santé oculaire

Le vieillissement peut impacter divers aspects de notre santé, dont la vision, en partie a cause
de certains facteurs de risque bien identifiés. Parmi ces facteurs, 'exposition a la lumiére
bleue est un sujet de préoccupation croissant. Emise par les écrans de nos appareils
numeériques, elle possede une longueur d’onde qui peut, a long terme, endommager la rétine et
altérer notre vision. Bien que les études soient en cours pour évaluer tous les dangers, limiter le
temps passé devant les écrans semble étre une mesure de prudence raisonnable.

Avoir un mode de vie sain : éviter le tabac et ’alcool

Un autre élément crucial pour la santé oculaire est 'impact de votre mode de vie et de vos
habitudes. Le tabac et 'alcool ont un impact négatif sur la vue. Le tabagisme peut augmenter le
risque de cataracte et de dégénérescence maculaire, tandis qu’une consommation excessive
d’alcool peut entrainer une toxicité directe du nerf optique. N’hésitez pas a découvrir notre fiche
de prévention dédiée aux risques de 'alcool et comment modérer la consommation pour une
vie plus saine.

Conditions médicales sous-jacentes et facteurs génétiques

Les conditions médicales telles que le diabete et 'hypertension artérielle représentent des
causes fréquentes de la perte de vision avec 'dge. Ces maladies chroniques peuvent
endommager les vaisseaux sanguins de la rétine, conduisant a des complications comme la
rétinopathie diabétique. Les facteurs génétiques jouent également un réle. Certaines
personnes ont une prédisposition héréditaire a développer des pathologies oculaires
spécifiques qui nécessitent une vigilance accrue.

L’impact des agressions extérieures

Lexposition a des éléments environnementaux tels que le vent, la poussiere ou des produits
chimiques peut représenter un risque pour la santé oculaire.

La prise de conscience de ces divers facteurs de risque peut permettre de prendre des
mesures préventives pour conserver une bonne vision en vieillissant. Adapter ses habitudes et
veiller sur sa santé globale reste la meilleure défense contre la détérioration de la vue avec l'age.
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Bon a savoir : astuces clés pour préserver votre santé oculaire

o Limitez le temps passé devant les écrans pour éviter la fatigue visuelle et protégez vos
yeux en installant des filtres a lumiére bleue.

o Les lunettes de soleil avec une protection UV a 100% sont indispensables pour prévenir
les dommages causés par les rayons du soleil.

e Pensez a consulter un ophtalmologue au moins 1 fois tous les 3 ans, plus fréquemment
si vous avez des facteurs de risques personnels ou familiaux, pour détecter les troubles
visuels précocement et prévenir leur aggravation.

e Une alimentation riche en vitamines A, C, E, ainsi qu'en oméga-3, est essentielle pour
prévenir les maladies oculaires.

e |'hydratation joue un rble crucial : buvez suffisamment d'eau pour prévenir la
sécheresse oculaire et utilisez des larmes artificielles si nécessaire. Découvrez
notre fiche de prévention sur Uhydratation optimale en retraite afin de comprendre
importance de boire suffisamment pour votre santé et votre bien-é&tre.
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Quelques exemples d'exercices illustrant les recommandations

Exercices simples pour entretenir votre vision

Voici quelques exercices faciles pour protéger vos yeux et réduire la fatigue visuelle :

La regle du 20-20-20 : Toutes les 20 minutes, fixez un objet situé a 20 pieds (environ 6
metres) de distance pendant 20 secondes. Cela détend les muscles oculaires.

Clignotements fréquents : Fermez et ouvrez doucement vos paupiéres plusieurs fois
pour hydrater naturellement vos yeux.

Rotations oculaires : Faites des mouvements circulaires avec vos yeux dans le sens des
aiguilles d’une montre, puis dans le sens inverse, pour renforcer leur souplesse.

Palming : Couvrez vos yeux avec vos mains sans exercer de pression, en les gardant
fermés pendant quelques minutes, pour un effet apaisant.

Focus alterné : Regardez alternativement un objet proche, puis un objet éloigné, pour
entrainer votre capacité d’accommodation visuelle.

Ces exercices, intégrés a votre routine quotidienne, contribueront a préserver votre vision et a
réduire la fatigue oculaire.
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