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Citas culturales y de ocio

Las gafas se han convertido en una
tendencia; es el complemento estrella.
Pero, ;sabes maquillarte si llevas
gafas? Con unas sencillas técnicas
disfrutaras de tu complemento ideal

y del maquillaje perfecto para brillar
durante estas fiestas.

EJEMPLAR POR CORTESIA DE:

Seguro que ya
estas ultimando
todos los detalles
para las fiestas o,
al menos, estas
planeandolos.

Son dias llenos de
magia e ilusion y
mereces verlos con
toda la intensidad.
Es el momento
para una puestaa
punto de tus ojos;
es el momento de
una revision.

Carta

a nuestros lectores

La Navidad estd muy préxima y con ella, un aluvién de sentimientos
y emociones: ilusion, magia y deseos; muchos deseos para un nuevo
ano. No te dejes llevar por la desazén de estos dias. Quizas es un buen
momento para mirar de forma distinta a tu alrededor; aprender a mirar
los pequenios detalles; aprender a mirar el calor que nos proporcionan
nuestros familiares y amigos; aprender a mirar la luz, entre la oscuri-

dad. Hoy, mas que nunca, tienes que mirar.
En estas paginas, la Fundacion Salud Visual, los profesionales de cui-
dar de tu vision, te desean precisamente eso: una mirada cargada de
ilusion y felicidad para el préximo afo.

Juan Carlos Martinez Moral
Presidente de la Fundacion Salud Visual,
Desarrollo Optométrico y Audiolégico

WWW.funsavi.es
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Mientras masticas,
La publicidad no te afecta

Si eres de los que no paran de zapear cuando se emite la
publicidad, un grupo de investigadores de la Universidad

de Colonia, en Alemania, te ofrece la solucion perfecta:
imasticar! Esta es la conclusién de un estudio reciente;
mientras masticamos somos inmunes a la publicidad.
Los cientificos lo achacan a que, cuando descubrimos
una marca o producto por primera vez, los labios y la
lengua simulan automaticamente la pronunciacion del
nombre sin que nos demos cuenta.Y lo mismo sucede
cuando nos volvemos a reencontrar con la marca: la
boca practica su pronunciacion. Pero si mascamos un
chicle, masticamos comida o charlamos mientras
vemos un anuncio, este fenémeno no se produce,

y el cerebro no retiene el nombre de la marca.

Si te rompes un hueso,

o 0@bEs &lconoll

Consumir bebidas alcohdlicas en exceso es nocivo para

la salud y, segun un estudio, para los huesos también;
concretamente para los huesos humanos, especialmente
para la curacién tras sufrir una fractura ésea, debido a que
el alcohol reduce la presencia de mineral en su estructura.
Esto es lo que senala el Centro Médico de la Universidad
Loyola, en Chicago (EE UU), que proporciona una idea de
como el alcohol retarda la curacion en los niveles celulary
molecular. En los experimentos, un grupo de roedores fue
expuesto a niveles de alcohol equivalente a tres veces el
Iimite legal para conducir, mientras un grupo de control
se expuso a cantidades idénticas de una solucién salina.
Los analisis mostraron que el callo, el tejido ¢seo duro que
se forma alrededor de los extremos de

los huesos fracturados, resultd menos

mineralizado en los roedores que

habfan consumido alcohol, y el hueso

que se formo no era tan fuerte.

Deja que el movil
cuente oveJas por ti

Las aplicaciones méviles, cada dia, nos asombran
mas. Ahora ya puedes controlar la calidad de
tus suenos, desde el maévil con unas sencillas
aplicaciones gratuitas. Podras grabar lo que
sucede mientras caes en los brazos de Morfeo y
comprobarlo al dia siguiente. Tan solo tienes que
ajustar la sensibilidad del micré6fono de tu terminal y
la grabacion se activara al detectar sonidos durante
el sueno (si hablas o roncas).

Por otro lado, la aplicacion te ofrece la posibilidad
de compartir, a través de las redes sociales, todos
tus registros. También podras hacer un seguimiento
estadistico de todas tus horas de sueno.

Cultivos celulares
para regenerar pe[o

Un equipo de investigadores de EEUU ha logrado reproducir
pelo en laboratorio, a partir de células del cabello del propio
paciente. Este hallazgo es una gran esperanza para las
personas que sufren algun tipo de alopecia (en nuestro pais
hay mas de 3,5 millones de hombres sufren alopecia).
Aunque las expectativas parecen ser positivas, aun no se
puede hablar de tratamiento definitivo. Pero, si el éxito de
este procedimiento se replicara en futuras investigaciones
y si se confirmara que a largo plazo el pelo no pierde fuerza,
significaria que, a partir de un Unico pelo, se podria clonar
multitud de ellos.

Una enorme ventaja respecto al trasplante de pelo, ya que lo
que hace esta técnica es redistribuir el cabello de una zona
del cuero cabelludo a otra, pero no aumenta la cantidad.

Un tercio de los
espafioles

tiene
ansiedad

Parece que los espanoles estamos
mas nerviosos de lo habitual, ya que
un tercio de la poblacion toma o ha
tomado alguna medicacion contra
la ansiedad, a pesar de que sélo la
sufre uno de cada cuatro, segtin una
encuesta realizada por el Centro
de Investigacion sobre Fitoterapia
(Infito). Los ansioliticos, recuerdan
las sociedades cientificas, pueden
ocasionar importantes efectos
secundarios, como dependencia y
somnolencia diurna.

Los ninos,

¢confian mas en las

personas atractivas?

Un experimento llevado a cabo por la Universidad de
Harvard (EE UU) ha sefialado que los nifios con edades
comprendidas entre 4 y 5 ainos confian mas en la informacién
que les proporciona una persona fisicamente atractiva, que
en lo que les dice un individuo a quien consideran feo. En la
investigacion, los nifios debian ponerle nombre a seis objetos
que desconocian. Y se les sugeria que, para llevar a cabo la
tarea, pidieran ayuda a un adulto. Al ensenarles las fotos de
dos sujetos alos que no conocian y pedirles que indicaran cual
de ellos creian que sabria la respuesta (y por lo tanto a quién
le preguntarian), los chavales escogian mayoritariamente al
sujeto con el rostro mas bello como informador “fiable”.




Prequnta
a tu dptico- —

optometrists _i—

Resuelve todas
tus dudas en...

WWW:Tunsavi.es
Si tengo dolor de

cabezqg, des porque SEs lo mismo vista gue vision?
necesito gafas? Marina. Madrid

Patricia. Madrid La vista es sindbnimo de agudeza visual (capacidad de ver

) _ nitido). Sélo ocurre en los ojos. Por su parte, la vision es la
El dolor de cabeza puede producirse por varios factores, habilidad del cerebro para extraer, procesar y actuar segun
aunqgue determinados defectos refractivos, son causantes la informacion que llega a la retina. Por ejemplo: la vista nos
de cefaleas. Es bastante probable que, si necesitas gafas y permite “ver”la matricula de un coche a gran distancia, pero
no las usas, en los trabajos que requieran fijar la vista como la vision es lo que nos permite interpretar la velocidad a la
la lectura y los ordenadores por ejemplo, te produzcan que se acerca el coche, prever el trayecto que va a recorrer
malesta_r. Si padeces frecuentes dolpres de cabeza es y calcular el tiempo que necesita para llegar al punto por
conveniente hacerse un chequeo visual con tu Optico- el que nosotros queremos cruzar la calle. La matricula se
Optometrista para descartar esta posibilidad. ve, pero la velocidad no, aunque para construir la imagen

mental de la velocidad de un vehiculo necesitamos la
informacién visual.

F

Patologias

Lo diabetes,
Jafecta a la vista?

Marcos. Almendralejo (Badajoz)

Tipos de cristéleg>\ Y

Que son

, los cristales
i Por supuesto que puedes utilizar P
cPuedo utilizar s es fotocromaticos?

lentes de contacto, siempre y

Lamentablemente, si. Las altas concentraciones de glucosa
en la sangre, pueden provocar problemas en la retina y
puede ocasionar una ceguera parcial a total. Por ello, es

recomendable, ademas de mantener los niveles de glucosa
cuando no seas alérgico a ninguno

|€ﬂT€S de de los componentes del material de

la lente. Si tienes hipersensibilidad

CO nTOCTO? a las soluciones de mantenimiento Los cristales fotocromaticos cambian

0 padeces conjuntivitis alérgica, .
Ledes utilizar lentes de usar de color, de claro a oscuro, segun la
Raquel. Granada P Y cantidad de luz (radiacion UV) a la

normales, examinar la vision en periodos mds cortos, cada 8
0 12 meses, para prevenir problemas mayores.

Roberto. Almeria

tirar, evitando asf tanto el uso :
o . que son expuestos. Puede elegirlos
de liquidos como el posible . P S
; en cristal organico tradicional, de
contagio por usar las lentes o ) :
. . alto indice, policarbonato y mineral.
varios dfas. )
El resultado es un cristal que puedes
utilizar para estar tanto en casa u
oficina, como también al aire libre,
sin perjudicar la visibilidad.

escribenos

CONSEJOS DE LA FUNDACION SALUD VISUAL, DESARROLLO OPTOMETRICO Y AUDIOLOGICO “
Grupo ICM. Av. San Luis, 47. 28033 (Madrid) —

e-mail: consejos@grupoicm.es




Entrevista

Camparfia Salud Visual Infantil

2014

“Los Nninos menores de 2 anos
No deberian ver la television”

Conla
crisis ha
aumentado
el nUmero
de
patologias
pediatricas
sociales.

_Is}

La pediatria es muy popular en-
tre los padres. Sin embargo, la
pediatria social puede quedar-
les algo mds lejana. ;Qué es un
pediatra social?

Somos pediatras de amplio espectro,
como los antibiéticos. Esto quiere
decir que no solo atendemos a los
nifos, sino también a su contexto
social. Tratamos problemas médicos
que originan problemas sociales y
problemas sociales que originan so-
ciopatias. Por ejemplo, un nifo dis-
capacitado es un problema médico,
pero que puede suponer un proble-
ma social importante para sus pa-
dres. No valoramos solo al nifo, sino
que valoramos al niflo con su fami-
lia. Por otro lado, también atende-
mos problemas sociales (derivados
del uso y costumbres de las pobla-
ciones). Por ejemplo las adicciones

El doctor Jesus Garcia Pérez es una institu-
cion en el dmbito de la pediatria. Una am-
plia trayectoria en el mundo de esta especia-
lidad, que le ha llevado a ostentar el cargo
de responsable de pediatria social en el
Hospital Nifio Jesus de Madrid. Con palabras
precisas, certerasy gran templanza a la hora
de hablar, el doctor Garcia Pérez nos ofrece
una magistral vision del nifio y su contexto,
a través de la salud visual.

sociales, como la ya tan frecuente
adiccién al movil (nomophobia). De
esta adiccion derivan otras patolo-
gias como el sexting (envio de con-
tenido erético a través de moviles)
o el grooming (conductas y acciones
deliberadamente emprendidas por
un adulto con el objetivo de ganarse
la amistad de un nifo).

El progreso informadtico, ;juega
en contra de los ninos?

El progreso es el progreso. Hay que
aceptarlo como tal y sacar lo posi-
tivo de él. En la actualidad, los chi-
cos nacen con el movil; son nativos
digitales. Sin embargo sus padres y
abuelos son inmigrantes digitales. El
progreso no es nada perjudicial pero,
hay que darle una utilidad positiva.
Los padres son padres y deben fijar
unos limites para gestionar de forma
correcta ese progreso.
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Estos habitos, ; han perjudicado
la salud visual infantil?

Todos los excesos repercuten, por
supuesto. Si estan todo el dia con las
pantallas (moviles, tv, tabletas, etc.),
generan una gran tensiény la vista no
descansa. Hay que poner limites, por
ejemplo la “regla de los 20": cada 20
minutos dirige la mirada a un objeto
a 20 metros de distancia, durante 20
segundos.

Lareglade los 20, jes un consejo
aplicable tanto en nifios comoen
adultos?

No es un consejo. Yo no doy consejos,
doy informacién. Son los abuelos los
que aconsejan. Tampoco los padres
aconsejan. Ellos son los encargados
de poner limites. Por ejemplo, un nifio
menor de dos aflos no deberia de ver
la television porque su desarrollo ocu-

lar (refraccion ocular) no esta maduro.
Después de los dos afos ya puede ver
la television, pero de forma controla-
da. Ya sé que para los padres es muy
cémodo, en esta vida que llevamos de
prisas e inmediatez, ponerles la tele.
Pero no es positivo para los chicos. Los
padres deben buscarles alternativas al
abuso del ocio digital: pasear; hacer
deporte; jugar, socializar al nifo... No
puede ser todo ocio digital. Y, por su-
puesto, hay que ensefarles no a ver,
sino a mirar.

;Cémo se ensefia a mirar?

Es curioso, pero los nifios no miran jes-
cudrifian! En estos dias, a todos se nos
ha olvidado mirar a los ojos cuando ha-
blamos. Para los nifios es fundamental
la mirada de sus padres, aun cuando
sea en el momento de la regafiina. Los
padres no tienen que ver a sus hijos,
sino mirarlos. Es distinto. Ver alude mas

Los NiNos con
problemas
visuales conocen
el mundo de otra
forma; lo conocen
distorsionado.

a una determinada capacidad fisica, y
mirar, a cierto acto consciente y delibe-
rado. Asi, vemos todo lo que miramos,
pero no miramos todo lo que vemos;
basta tener los ojos abiertos para ver,
pero para mirar necesitamos ejercer,
en alguna medida, la voluntad. Por
otro lado, hay que recomendarles a
los padres que no olviden regalarles a
sus hijos dosis de utopia, aunque sean
tiempos dificiles. Los nifios tienen que
sofar, imaginar y fantasear. jSon nifios!
Para ello, lo mejor es la lectura.

Ya es un
problema real. ..

iPhubbing!

Desde hace media déca-
da, todos hemos sufrido al
menos una vez“phubbing”
durante una reunién de
trabajo o una comida fa-
miliar. Es decir, el acto de
menospreciar a quien nos
acompana al prestar mas
atencion al movil u otros
aparatos electrénicos que
a su persona. En EEUU es
un problema de tal magni-
tud que los expertos ase-
guran que, casi el 90 por
ciento de los adolescen-
tes, prefieren el contacto
via texto que cara a cara.

o
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Campania Salud Visual Infantil 2014

Qué es?

La CAMPANA DE SALUD VISUAL INFANTIL 2014 es
una iniciativa puesta en marcha por la Fundacién Salud
Visual y Desarrollo Optométrico y Audiolégico (FUNSA-
VI), en colaboracién con la Sociedad Espafiola de Pedia-
tria Social (SEPS), que persigue la sensibilizacién de la
poblacién sobre la importancia de la salud visual del
nifo, como pieza vital para su desarrollo.

Decalogo para padres

Para ello, la Fundacién Salud Visual en colaboracién con la Sociedad Espaiiola de Pediatria Social (SEPS),
ha elaborado un decélogo sencillo, directo y cercano:

Estar alerta

Los padres deben estar atentos a
cualquier signo que pueda poner de
manifiesto un problema visual y recu-
rrir a un profesional de la vision.

Controlar la calidad
del aire del hogar

En el invierno, los sistemas de calefac-
cién en hogares, colegios y escuelas
infantiles crean un aire seco. Se puede
considerar el uso humidificadores por-
tatiles para mantener la humedad del
aire; esto ayudara a prevenir la irrita-
cién ocular causada por la sequedad. Si
existe una mascota, mantenerla fuera
delas zonas donde sentarse o acostar-
se, como sofas y sillas.

¢Qué es la
Fundacion Salud Visual?

La Fundacion Salud Visual, Desarrollo Optomé-

trico y Audioldgico, es una organizacién sin animo

de lucro, de caracter nacional y promovida por el
Colegio Nacional de Opticos-Optometristas, cuyo
principal objetivo es la promocién y desarrollo de

la salud visual y auditiva de la sociedad y, concre-
tamente, la formacion y difusion en el ambito de

la Optometria, la Optica Oftalmica y la Audiologia A
Protésica. :

Qué pretende?

Esta campafia pretende concienciar a la poblacién de la
importancia de las revisiones visuales en edad temprana
para que el nifo consiga el desarrollo intelectual y afectivo
adecuado. El optico-optometrista y el pediatra son los
profesionales de atencién primaria encargados de detec-
tar los posibles problemas visuales del nifio. Pero, también
los padres pueden ayudar a descubrir dichas patologias.

El primer examen visual

Los nifos deben tener su primer exa-
men de la visién entre los 6 y los 12
meses. Este examen es importante
para detectar problemas visuales que
podrian impedir la capacidad del nifio
para aprender.

Tener en el botiquin
suero fisiologico

Si por alguna razén cae o salpica una
sustancia peligrosa en los ojos, lim-
piarlos con solucién salina durante
unos 10-15 minutos.

[ k[ tabaco..

’ Los padres y adolescentes que fuman
pueden ser mas propensos a contraer
cataratas, dafo del nervio éptico, y la
degeneracién macular. Ademas, gene-

ran un ambiente poco saludable para
el sistema visual.

Descansar los 0jos
de la pantalla

del ordenador,

lo tableta y la
television

Utilizar la regla 20-20-20 para que los
ojos descansen. Cada 20 minutos, fija

la vista en algun objeto a 20 metros o
mas, durante al menos 20 segundos.
Ayuda a romper la tensién constante de
centrarse en un objeto cercano, como
leer o mirar una pantalla de ordenador.
Y siempre estar seguro de que haya una
distancia de un brazo entre el nifio y el
objeto en el que fija la vista.

No permitir que
vean la television

Un nifo menor de dos aios no debe-
ria ver la television, porque su sistema
visual no estd auin maduro. A partir de
esa edad puede hacerlo, pero de for-
ma controlada.

Comer verduras,
frutas y pescado

Comer verduras como la espinaca, la
col o las coles de Bruselas, asi como
bayas de color oscuro como los aran-
danosy moras. Los alimentos ricos en
omega-3, como las nuecesy el pesca-
do, reducen la inflamacidén en los va-
sos sanguineos del ojo.

Proteccion en los 0jos

Los ojos también reciben la exposi-
cion solar como la piel. Esimportante
usar gafas de sol siempre homologa-
das, también los nifos.

Visitar periodicamente a
su Optico-Optometrista
u Oftalmologo

Alos nifos, se les debe realizar un exa-
men visual con regularidad. Al aio, a
los tres afos, a los seis afos, a los nue-
ve, trece anos y a los dieciocho afos
desde el punto de vista preventivo.
Si en cualquier momento hay alguna
duda, consulte con un profesional.

Qué es la
Sociedad Espariola
de Pediatria Social?

La Pediatria Social es una rama de esta es-
pecialidad médica; la ciencia que se dedica
a la atencidn a la salud de los nifios. Abarca
todas aquellas situaciones en las que la salud
del nifio sufre por una causa externa social y,
también, aquellas situaciones de la salud del
nino que repercuten sobre su entorno social.

Como los nifos, habitual y deseablemente,
se encuentran en el ambito familiar que, en si
mismo ya es un contexto social, hay muchos
que entienden que toda la Pediatria es So-
cial. O que la Pediatria y su practica, cuando
no es social, cuando no tiene en cuenta los
origenes y las consecuencias sociales de la
enfermedad y la salud, no es verdadera Pe-
diatria. Por eso hubo un tiempo que todos los
miembros de la sociedad pediatrica espano-
la, agrupados en la Asociacién Espanola de
Pediatria, lo eran de la seccion de Pediatria
Social. Mas recientemente y con los cambios
en las formas y modos de agruparse los pro-
fesionales de la Pediatria, se constituyd la So-
ciedad Espanola de Pediatria Social.

/
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Colorete,

Estas fiestas ;paradar color?

brilla

con luz propia...

El colorete no solo sirve para aportar algo de color.
También da forma y matices a tu rostro. No olvides
que las gafas suelen proporcionar un efecto anguloso
por las monturas. Para dulcificar tu rostro y suavizar
las facciones también puedes aprovecharte de este
cosmético. Eso si, no todos los colores son apropiados
para ti. Todo dependerd del tono de piel y pelo:

Tus labios

Uno de los mandamientos del maquillaje per-
fecto reza asi:“en un maquillaje idéneo hay que
elegir entre destacar ojos o labios”. Estas pautas
sillevas gafas, jcambian! Es decir, generalmente
y si no llevas gafas, si maquillas tus ojos en tonos
agresivos o marcados, es mejor que dejes los
labios para los tonos nude (colores similares a tu
tono de piel). Pero, si llevas gafas no tienes por
qué. De hecho, conseguiras un aire siper sexy
y femenino si los pintas en rojo o rosa.

< Las rubias se ven mas favorecidas con cualquier
tono de rosa, al igual que las morenas de piel clarita.

«» Las morenas o castanas de piel oscura deben utili-
zar tonos mas marrones o dorados.

+ Si tienes el pelo castano claro te favorecen los to-
nos anaranjados o rojizos. De todos modos, intenta
que el tono sea similar al tono natural de los labios
para un look natural.

Cejas,
jno te olvides de ellas!

Muy al contrario de lo que pueda parecer,
las monturas de tus gafas no esconden las
cejas. Al revés, focalizan la atencion en ellas.
Por tanto, no puedes olvidarte de cuidarlas.
Asegurate de tenerlas bajo control, en espe-
cial a esos pelitos rebeldes.

sencillos :
pasos

N 4

E.+Pestanas,
“wjhasta el infinito!

En muchas ocasiones, las prisas pueden hacer
que solo emplees de forma suave la mascara de
pestafas. El truco es, justamente, lo contrario si
utilizas gafas. Aplicalo, jdos veces!

Es muy sencillo, fija la primera capa, espera unos
segundos y aplica la segunda.

)
¥

% Milagroso

corrector

iCuidado con las ojeras! Si llevas ga-
fas se acentuaran. Unos ligeros to-
ques en los lugares correspondientes
y, jadids ojeras!

Las gafas se han convertido en una tendencia; es el complemento estrella. Pero, jsabes ma-
quillarte si llevas gafas? Con unas sencillas técnicas disfrutards de tu complemento ideal y
del maquillaje perfecto para brillar durante estas fiestas.

Redaccion

"‘gLa estrella
& de tus eventoses...

iDelineador de ojos! No te puede faltar en nin-
guno de los eventos navidefos. Eso si, ten en

12

Quédate con una frase:

“En la sencillez esta el éxito”. Para las personas
gue usan gafas, el centro de atencién natural de
sus caras es la gafa. Por ello, no busques recar-
gar tus ojos con un maquillaje excesivo. Apuesta
por:

< Magquillaje sencillo. La tendencia para este
ano sigue siendo el look “somekey eye” (ojos
ahumados).

« Si tienes miopia, y eres usuario de gafas, de-
bes intentar lograr una sensaciéon de aumento
del ojo. Emplea iluminadores o sombras color
vainilla. Prueba con colores claros o luminosos.

% Si tienes astigmatismo, no tendras problemas
con tus maquillajes. Los cristales de las gafas no
crearan extraios efectos en tus ojos asi que, por
suerte, tu maquillaje de ojos no tiene por qué variar.

< Para la vista cansada o la hipermetropia: No
abuses de colores chillones o demasiado llamativos.
Opta por colores oscuros o tierras.

% Segun tu forma de ojo:

e Las sombras de color claro pueden servirte para
resaltar o poner en relieve.

® Las sombras oscuras permiten dotar a tus ojos
de cierta profundidad.

cuenta unas sencillas pautas:

+ Si tus gafas son de montura grande o llama-
tiva: tienes que destacar mas tus ojos, por lo
que la linea has de pronunciarla para resaltar
tus ojos.

% En el caso de que tus monturas son mas pe-
quenas o discretas, apuesta por lineas mas finas.

“ ;Miope? Si tu defecto refractivo es la miopia,
aplica el delineador de ojos en la parte externa
del mismo. jVeras que mirada!

+ Si tu problema es la hipermetropia, aplicalo
en la parte interna.
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Mas...

Es paraddjico pero, el
mayor logro de un cole-
giado de futbol es pasar
totalmente inadvertido.
Desafortunadamente,
son muchos los encuen-
tros que acaban con la
expresion: jdrbitro, ponte
gafas! ;Existen revisiones
oculares especificas para
ellos?

Redaccion

A pie de campo y en el centro de la
polémica. Un penalti, tarjeta rojay la
inmediata expulsién del jugador. Es
en esta escena dénde solemos repa-
rar en la figura del arbitro. A pesar de
que solo nos fijamos en ellos cuando
hay controversia o polémica, ellos
son también deportistas y, como
tal, deben cuidar su salud, incluida
la visual, ya que es vital para ellos.
Por ello, desde hace varios anos,
Opticos-Optometristas  colaboran
en la unidad de Visiéon Deportiva del
Centro de Optometria Internacional;
es la Unica en el Mundo que realiza
examenes de visién deportiva y en-
trenamiento visual desde 1989 y ha
sido elegida por la UEFA y la FIFA
para realizar los exdmenes visuales
en sus arbitros.

"f.ﬁ-

Si hicieran una breve encuesta, lo
mas seguro es que nadie dudara de
que todos los deportistas de elite
ven de forma correcta, “ven bien”.
Pero, jqué es exactamente ver bien?
iDiscernir cémo un jugador hace
un posible penalti a cincuenta me-
tros? Ver de lejos un objeto o una
persona no es ver bien. Este
concepto es algo mas

complejo, implica

otras mu-

chas habilidades como: la
capacidad de enfocar cerca-
lejos; el tiempo que se tarda
desde que se observa una pelota
que comienza a acercarse hasta que
se empieza a reaccionar o el calculo
de a qué distancia se encuentra un
objeto o la velocidad de los objetos
en movimiento, entre otros muchas
habilidades.

Desde el pasado mundial en diversos
paises, entre ellos Espaia, es obliga-
torio pasar una prueba que permite
saber cémo es la vista de los jueces de
campo, seguin nos explica la especilista
en vision deportiva, la Dra. Pilar Plou.

/‘-j
Y

Un examen que realizado por Opticos-
Optometristas y que suele ser bastante
exhaustivo; jpuede durar casi dos ho-
ras! Pero, ;qué es lo que se evalua?
Agudeza visual estatica. ;Qué
numero lleva en el dorsal Pedrito?
Esta habilidad es la capacidad para
detectar y reconocer imagenes en
detalle, cuando el arbitro y el objeto
a observar, se encuentran en estado
estatico (sin movimiento). Eviden-
temente, requiere que el arbitro no
tenga defectos refractivo (miopia,
hipermetropia, etc). En caso de que
existiera alguno de estos defectos
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Mas...

debe corregirse con el uso de lentes
de contacto, por ejemplo.

Agudeza visual dinamica. ;Ha sido
fuera de juego? Es la habilidad de dis-
criminar detalles cuando existe movi-
miento relativo entre objeto y sujeto.

Vision de los colores. En el futbol,
al igual que otros deportes, el color
es importante. De hecho es lo que
distingue a un equipo del otro.

Motilidad ocular. Los movimien-
tos de los ojos pueden ser de tres ti-
pos: sacddicos (en cambios bruscos
de mirada), seguimientos (cuando
mantenemos la fijacién sobre un
objeto en movimiento) y vergenciales
(cuando observamos un objeto que
se acerca o aleja). Los movimientos
sacadicos son mas rapidos que los
movimientos de cabeza, esto es im-
portante saberlo para efectos practi-
cos. Este tipo de habilidades es vital
para los colegiados.

| ¥

Campo Visual: Representa el es-
pacio visual que somos capaces de
detectar con los ojos fijos en un pun-
to y sin mover la cabeza. La agudeza
visual decrece conforme nos aleja-
mos del punto de fijacion. Por ello,
el campo visual central (entre 5-10°)
esta implicado en tareas de resolu-
cién y el periférico (>10°) en tareas
de deteccion.

Calculo de distancias.

Coordinacion ojo-mano.

Tiempo de reaccion. Minimo tiem-
po requerido para captary reaccionar
alainformacién visual. Implicito en la
mayor parte de disciplinas deportivas
que requieran respuestas rapidas.

Concentracion. Hay que ponerse
en la piel del arbitro. ;Podrias concen-
trarte con mas de 85.000 personas
gritando?

Flexibilidad de la acomodacion:
Habilidad del deportista para enfo-
car rdpidamente objetos situados a
diferentes distancias. Resulta espe-
cialmente critica en los deportes de
precision, aunque de forma general
también se relaciona con la fatiga
visual durante los encuentros en de-
portes colectivos.

Percepcion de la profundidad:
Habilidad que permite predecir las
distancias entre el jugador, la pelo-
ta, companeros, contrarios, lineas de
juego...

Como se puede obervar, la prepara-
cién visual de un arbitro es bastante
exigente. Todo un equipo de profesio-
nales sanitarios, entre ellos, Opticos-
Optiometristas, no les quitan ojo.

TERAPIAS
VISUALES

Como se puede observar, las pruebas requieren una gran diversidad de
habilidades.Y, en muchas ocasiones, los arbitros necesitan potenciar unas
mas que otras. Por ello, es muy frecuente, la recomendacion de realizar
terapias visuales, a modo de entrenamiento.

Por supuesto, el disefio y ejecucién de cualquier programa de entrena-
miento visual debe ir precedido de una evaluacién optométrica com-
pleta.

En general, en cualquier planificacién de un programa de entrenamiento
visual deportivo completo, se diferencian dos etapas:

1. Entrenamiento visual general: Para conseguir niveles 6ptimos de
funcionalidad de las habilidades visuales que presentan algun déficit.

2. Entrenamiento visual especifico: Para potenciar las habilidades vi-
suales mas relacionadas con la disciplina deportiva y el rol del deportista
en cuestion.
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~vita la fatiga visual
itienes mucho que ver!

;Cudntas horas pasas delante del ordenador? ;Delante de la television o mirando tu
smartphone? La vida se ha informatizado y, parece ser, que nuestros hdbitos también.
Cada vez pasamos mds tiempo delante de pantallas: trabajando, estudiando o
disfrutando en el tiempo de ocio, pero siempre delante de una pantalla. Este “abuso”

digital puede producir “fatiga visual’. redaccién

Es muy frecuente. Se calcula que hasta un
setenta por ciento de la poblacién, sufre
de fatiga visual.

Tus ojos tienden a fatigarse mas con la vi-
sién cercana que con lalejana. Larazén es
muy sencilla: la clave estd en un pequefio
musculo en el interior de tu ojo (musculo
ciliar). La contraccion de este musculo es

la responsable de que el cristalino cam-
bie de forma y se haga mas esférico, au-
mentando la capacidad de refraccién. Es
decir, es el encargado de enfocar.

{TUS 0JOS ESTAN FATIGADOS?
Si al final del dia, actividades como leer,
ver la tele o bucear por Internet te supo-

nen un gran esfuerzo, puede que su-
fras de fatiga visual. Sus sintomas son:

® Molestias oculares: tension, pesa-
dez de ojos, picores, quemazén, ne-
cesidad de frotarse los ojos, somno-
lencia, escozor ocular, aumento del
parpadeo...

e Trastornos visuales: dificultad al
percibir los caracteres en las pantallas,
visién borrosa al mirar de lejos, diplo-
pia (vision doble)...

e Sintomas extraoculares: cefaleas,
vértigos y sensaciones de desasosiego
y ansiedad, ademds de molestiasen la
nucay la columna vertebral.

PON REMEDIO

e El primer paso, sin duda, es acudir
a tu Optico-Optometrista. Una revi-
sién podra ponerle nombre y remedio
alos sintomas.

© Qué hacer en tu trabajo:

- Haz descansos cada cierto tiempo.
Una pausa de 5 minutos por cada hora
de lectura sera suficiente.

- Los trastornos relacionados con el
Sindrome de Fatiga Visual son provo-
cados por trabajar reiteradamente ala
misma distancia y realizar las mismas
actividades musculares. Para descan-
sar los 0jos, alterna la visién entre un
objeto cercanoy otro lejano (mirando

por la ventana, por ejemplo).

- Recuerda que es necesario par-
padear. Debido a la concentracion,
solemos hacerlo mucho menos de
lo normal. Si la frecuencia media del
parpadeo es de 20 veces por minuto,
cuando fijamos la vision, solemos ha-
cerlo sélo 5 veces por minuto. Si aun
asi notas que tienes los ojos secos,
también puedes recurrir a un colirio.
Pide consejo a tu 6ptico-optometrista.
- Ajusta el brillo y contraste de la pan-
talla para que esté en consonancia con
la iluminacién de la zona de trabajo.
Reducir la luz ambiental nos permiti-
ra poder suavizar el brillo del monitor,
mejorando asi la visualizacién del texto.

No olvides. ..

o El Optico-Optometrista es la persona
que puede darte todas las recomendacio-
nes. Por ejemplo, puede recomendarte
una serie de terapias visuales para evitar
esta fatiga visual y, en caso de que la pa-
dezcas, la mejores. Ademas:

e Utiliza mascaras de frio y calor.

e Masajea la cabeza (las sienes) con mo-
vimientos circulares.

o Evita la deshidratacion de la superficie

ocular.

- Asegurate de que tienes la luz apro-
piada, mejor si es natural. Pero re-
cuerda que el exceso de luz también
puede ser perjudicial. No coloques
la pantalla de frente o de espaldas a
una ventana o cualquier fuente de luz
directa. Opta mejor por una ilumina-
cion lateral. Evita los reflejos. Es im-
portante tener en cuenta la posicién
de la pantalla respecto de las fuentes
de luz.

- Si nuestro monitor de sobremesa o
portatil lo permite deberiamos au-
mentar la velocidad de refresco de la
pantalla. 70-75 Hz ya que se conside-
ra una buena medida para reducir la
fatiga visual. |




MANTENIMIENTO SENCILLO: SIN RIESGOS:
El mundo de las lentes de contacto se ha Utilizar lentes de contacto resulta

desarrollado tanto que su mantenimien- muy seguro si la persona respeta
to no requiere complicaciones. Tan solo las indicaciones de su Optico-Op-
necesitan un portalentes y una solucién.  tometrista, en cuanto a pautas de

Asimismo, existen el mercado las denomi- mantenimiento y reemplazo. De

nadas “lentes desechables” que no nece- este modo, se consigue minimizar
sitan ningun tipo de mantenimiento, ya el riesgo de infecciones y otros pro-
que se descartan al final del dia. blemas oculares. &

CALIDAD EN LA VISION:
Proporcionan una visién mas natural que

' . las gafas, ofreciendo una mejor percep-
cion de profundidad y un menor nivel
de distorsiones. También se evitan los

. incémodos reflejos en la superficie de
las lentes.

Es una de las etapas mds temidas por todos los padres.
Los hijos viven en un continuo cambio fisico, psiquico y
social. En su busqueda por crear su propia experiencia
vital reclaman mds libertad y autogobierno, aunque
continuan con cierto matiz infantil. En este contexto,
;es aconsejable el uso de lentes de contacto? ;Qué
beneficios pueden aportar? redaccion

PREOCUPADOS POR SU IMAGEN:

Durante la adolescencia, la imagen se
convierte en algo trascendental para ellos.
Ademas, ya no son nifos, por lo que son
capaces de asumir ciertas responsabilida-
des. Por ello, es una etapa idénea para la
utilizacion de lentes de contacto.

LIBERTAD PARA ACTIVIDADES FiSI-
CAS:

Al no tener monturas, las lentes de contac-
to no limitan la vision lateral o periférica,
ampliando su campo visual. Por tanto, es
ideal para la practica de deporte o de cual-

quier tipo de actividad fisica. e
Ya no son nifos, por lo que son capaces de

asumir ciertas responsabilidades. Por ello,
la adolescencia es una etapa idénea para la
utilizacion de lentes de contacto.
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TIPOS DE AUDIFONOS:

Segun su forma de colocacion, la
potencia o, incluso, tu perfil audio-
meétrico, existen diversos tipos de

AUDIFONOS RIC/RITE:

Son audifonos de tamafo muy peque-
Ao que van detrés de la oreja, destina-
dos a personas con pérdidas auditivas
de leves a severas. La principal diferen-

SITEPREOCUPA ATU IMAGEN...
En la actualidad el sector de los au-
difono se ha desarrollado de forma
espectacular que, ademas de mejorar
las posibilidades de comunicacion,

£ste ano,

cia que los caracteriza es la colocacién
de un auricular en el canal auditivo, lo

cuidan laimagen ofreciendo una am-
plia gama de tamanos y formas. i

itienes que

escucharlo todo

Comienza un nuevo ano. Y con él, millones de
segundos que merecen ser escuchados con toda la
precision posible. Para ello, puedes contar con la
ayuda de los audifonos. Despeja todas tus dudas
sobre estos dispositivos. Redaccién

QUEES ) recomendar el dispositivo correcto.
Es un pequenio instrumento electro- La eleccién de tu audifono va a de-

nico de gran precision, equiparable a pender de diversos factores:
un pequeno ordenador. Su funcion es

ayudarte a escuchar lo que antes no

® Del tipo de pérdida auditiva.
podias apreciar.

© De laforma y tamario del conducto
auditivo.

QUIEN PUEDE UTILIZARLOS ® De complicaciones aiadidas al
No todas las pérdidas auditivas son oido, supuracién, excesiva sudora-
iguales. Por ello, los audifonos han cion, etc.

de ser totalmente personalizados y ® De las necesidades y estilo de vida
adaptados a las necesidades de cada que lleve cada persona.

persona. Es el especialista en estas ® Del nivel de exigencia auditiva de
protesis (audioprotesista) el que debe cada paciente.

A

_py

AUDIFONOS RETROAURICULARES  que permite obtener una mayor ga-

(BTE):

Son los audifonos que ofrecen mayor
potencia, destinado a personas con
pérdidas severas, graves o profundas.
Estos audifonos poseen una mayor
cantidad de prestaciones tecnoldgicas
debido a la mayor disponibilidad de
espacio. Al ir detras de la oreja, nece-
sitamos un tubito de reducido tamafo
para conducir el sonido hasta un molde
hecho a medida para trasladar el soni-
do al oido interno.

AUDiIFONOS OPEN-FIT:

Son audifonos que van detras de la
oreja, pero mucho mas pequeios,
destinado a usuarios con pérdidas
auditivas de leves a severas o personas
gue tengan los graves conservados;
no es necesario el uso de un molde a
medida, a no ser que exista pérdida en
frecuencias graves.

}

nancia en frecuencias agudas, anulan-
do laretroalimentacion o pitidos.

AUDIFONOS INTRAURICULARES
(ITC):

Son audifonos que van alojados
dentro del canal auditivo, destinados
a personas con perdidas auditivas

de moderadas a severas. Para poder
adaptarlos es necesario poseer un ca-
nal auditivo lo suficientemente ancho
para dar cabida a todos los compo-
nentes del audifono.

AUDIFONOS INTRAURICULARES
(CIC):

Son los audifonos mas pequenos

y van alojados completamente en

el interior del canal auditivo. Van
destinados a personas con pérdidas
auditivas de leves a moderadas. Estos
modelos de audifonos pueden tener
limitaciones en usuarios con conduc-
tos demasiado estrechos.

;Necesitas
llevar
audifonos?

Sifrecuentemente...

... ho entiendes las conversacio-
nes y necesitas que te las repitan
continuamente.

... tienes dificultades para oir

cuando el sonido procede de lejos.

... necesitas poner laradioo la
television mas alta que los demas.
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Seguro que ya estds ultimando todos los detalles para
las fiestas o, al menos, estds planedndolos. Son dias
llenos de magia e ilusién y mereces verlos con toda la
intensidad. Es el momento para una puesta a punto de
tus ojos; es el momento de una revision. redaccisn

Las revisiones oculares no solo garan-
tizan una buena vision, sino que son
una herramienta fundamental para
prevenir cualquier posible patologia
ocular. La famosa frase "prevenir es
curar’, también es aplicable al ambito
de la salud visual.

El profesional encargado de mimar tu
mirada esel Optico-Optometrista. Serd
&l el encargado de conocer tu mirada,
gracias a diversas pruebas:

.~ Anamnesis: La anamnesis o histo-
¥ riadel caso es uno de los procedi-
mientos mas importantes y concluyen-
tes de todos los examenes oculares. Los
amplios conocimientos y la experiencia
clinica son bdsicosen una buena historia
delcaso. Generalmente, se divide en tres
partes:

- Entrevista con el paciente: la queja
principal que le ha llevado a la consul-
ta, asl como las necesidades visuales
que tiene el paciente habitualmente
itrabajo, aficiones). En los casos que el
paciente aparentemente no presente
ninguna queja (revision rutinaria), se
intentard averiguar el estado visual del
paciente y su funcion visual para cono-
cer su eficiencia

- Cuestionario con una serie de pregun-
tas para determinar si el paciente corre
algun riesgo neurolégico u ocular.

- Sumario que recapitula las afecciones
del paciente con las palabras del profe-
sional, para determinar el propésito del
examen.

- Es importante también conocer la his-
toria médica de los pacientes y familia-
res directos. La salud general, tiempo y
lugar del Gltimo examen médico com-
pleto: factores de riesgo, como diabe-
tes; hipertension u otras enfermedades
médicas; medicacién que toma, motivo,
dosis y frecuencia; y alergias. También es
importante conocer |a histona ocular fa-
miliar, si algun componente directo sufre
de cataratas, glaucoma o algin tipo de
ceqguera.Con todos los datos recopilados
nos podremos hacer una idea para el co-
mienzo del examen.



~Keratometria ytopografia corneal: Estu-
dio de la curvatura de la superficie comeal

Analisis refractivo: Son pruebas que nos
' permiten conocer la correccién dptica ne-
cesaria para cada ojo.

_~Tonometria: Es la medida de |a presion
intraocular (P10). Cuando esta elevada es
el principal factor de riesgo del glaucoma.

~Examen pupilar: La respuesta del iris a

niveles de luz proporciona importante

informacién de distintas estructuras oculares
y neuroldgicas.

En el caso de los
mas pequenos

Los nifios pocas veces se quejan de los proble-
mas en la vista. No son conscientes de si real-
mente ven mal o percdben lo misme quetodo e
mundo, de ahi que en ocasiones sea complicado
detectar algin problema en su vision. Por esta
razén, es importante que a los mas pequenos
también se les realicen exdmenes optométricos
regulares. Ademds, enlos primeros afos de vida,
las revisiones ayudan a descartar ciertos defectos
refractivos y patologlas que, a la larga, pueden
ser irreparables. Hasta los 5 anos el ojo no ha ma-
durado completamente. Es una etapa clave para
detectar y poner solucidn a los posibles dafios o
defectos existentes.

Por lo tanto, las revisiones oculares en los nifios
siemnpre son importantes aungue notenganan-
tecedentes familiares con problemas de visidn,
ya que se puede dar el caso de que la enferme-
dad se desarrolle inesperadamente.

+ Segmento anterior: Examen externo del esta-
do de parpados, conjuntiva, iris, etc.

~Segmento posterior: Examen y observacion

~del fondo del ojo (retina).

~Test delsihara: Prueba de deteccién de di-
versas anomalias de la percepcidn de los

colores.

_ Estereopsis: Nosindica el grado de capacidad

~ para ver en relieve las imagenes.

~Campos visuales y campimetria: Pruebas
para detectar posibles enfermedades oculares

y neurolégicas en sus primeros estadios.

Leyendas urbanas
sobre |a revision de la vista

La carencia de informacién puede llevar a error, pero en el caso
de tu vista no te la puedes jugar. Evita los falsos mitos sobre las
revisiones oculares. jAlgunas son asombrosas!

Comeo tengo problemas con mi vista; no deboir a una revision, ya que
sime mandan gafas voy a empezara ver peor o siempre dependeré
de las gafas.

Falso: Es importante revisar la vision al menos una vez al ano,
sobre todo si tenemos sintomas. El optometrista, tras hacer un
estudio del caso, recomendard al padiente sinecesita una prescrip-
cion de gafas para cerca o no. Bl aumento de la miopia no depen-
de de si llevas gafas o no, existen otros factores que afectan a las
variaciones de la graduacidn (tanto genéticos como ambientales)
independientes del uso de gafas. Sino llevamos |a comeccién ade-
cuada podemos provocar otras alteraciones visuales, derivadas del
sobreesfuerzo que realizamos al no llevar las gafas.

Nollevo ami hijo a revision porque es demasiado pequefio

Error: Al igual que llevas a tu hijo al pediatra, jpor qué no vas a
llevarlo al 6ptico- optometrista?

Yani me acuerdo dela ditima vez que me revisé, pero comoveo bien
ya iré cuando note algo.

jPeligrosol Es una de las frases mas repetidas por toda la geografia
espanola. A pesar de que la vista es el sentido mas valorado por
todos, parece que nos cuesta ir a revision. Debemos hacernos una
revision de lavista al menos 1vez al afo para comprobar el estado
de nuestro sistema visual, ya que pueden existir complicaciones
que en principio No Nos parezcan importante pero gue si no se
tratan a tiempo pueden desencadenar en problemas mas graves.




iNo todo es malo!

Es cierto que durante el embarazo la vision ocular puede
resentirse. Pero, jno todo iba a ser malo! Hay efectos benefi-

ciosos para tus ojos:

-En el caso del glaucoma, como la uveitis (inflamacion
(enfermedad que se carac- de la lamina intermedia del
teriza generalmente por el 0jo) suele mejorar, gracias
aumento patoldgico de la al aumento de los niveles
presion intraocular), la pre- de corticoides de las emba-
sion desciende. razadas y que actian como
-En el caso de enfermedades antiinflamatorios naturales.
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(COMO ves

tu embarazo?

Las hormonas, durante el embarazo, son como una montana rusa; por lo
que tu cuerpo experimenta diversos cambios y, por supuesto, los ojos no
son una excepcion. ;Cudles son esos cambios visuales? ;Cudndo debes

preocupdarte? redaccién

gue nos solemos preocupar por
aspectos de la salud durante el
azo, como la nutricién o la piel,
acion también genera cambios
ntes en la salud de tus ojos,
a'la alteracién hormonal. Algu-
nos tan solo son pequenas incomodi-
dades. Sin embargo, otros requieren
un seguimiento sanitario.

SEQUEDAD OCULAR

Tanto la calidad como la cantidad de
lagrima puede verse afectada duran-
te el embarazo. Los sintomas se tra-
ducen en pequenas incomodidades
como: sensacién de quemazén, picor
e, incluso, un lagrimeo constante.
Para aliviar los sintomas existen gotas
que combaten estas incomodidades.
Sin embargo, algunas de estas gotas
pueden ser incompatibles con el em-
barazo. Por ello, siempre has de seguir
las indicaciones del especialista.

PARPADOS HINCHADOS

No es un problema grave, pero pue-
de suponer una incomodidad, ya que
puede interferir en la vision periférica.
Para aliviar esta hinchazon, los espe-
cialistas recomiendan aumentar el
consumo de agua para disminuir la
retencion de liquidos.

MIOPIA, ¢éAUMENTA?

La retencién de liquidos también
puede llegar a afectar a la cérneay al
cristalino, especialmente a partir de la
semana 32 de gestacion. Por lo que la
miopia puede aumentar ligeramente,
provocando que la visién esté algo
mas borrosa en cuanto a los objetos
mas alejados. Es conveniente revisar la
graduacion de las gafas silos cambios
son grandes, y evitar tareas como la

Si ya has tenido problemas

oculares, es importante

llevar un adecuado control

durante el embarazo y
acudir a las revisiones
pertinentes.

conduccién nocturna si existen pro-
blemas de visién. Segun los especia-
listas de la vision, en la mayor parte
de los casos, es reversible a los pocos
meses de dar a luz.

iNO PUEDO CON LAS LENTES DE
CONTACTO!

La cérnea sufre algunos cambios. Pue-
de que, durante un tiempo, notes cier-
taincomodidad cuando utilizas lentes

de contacto, incluso, aunque lleves
anos utilizandolas. Puedes alternar su
uso con el de las gafas.

EDEMA OCULAR

El aumento de volumen sanguineo y
los cambios en sus propiedades hacen
que se acumule liquido en los tejidos.
En este contexto puede surgir el ede-
ma ocular, que puede provocar visién
borrosa leve.

DOLOR DE CABEZA

Este tipo de molestias puede hacer
que, durante el embarazo, notes cierta
sensibilidad ante la luz.

ATENTA A..

© Hipertension:
El aumento de la tension arterial tam-
bién es habitual durante el embara-
zo. Puede causar visién borrosa o la
percepcién de unos puntos negros.
Sin embargo, y aunque sea normal, la
tension ocular si requiere un control;
ya que si excede de unos parametros
puede derivar en desprendimiento de
retina.

¢ En caso de diabetes...

El problema relacionado directamente
con la vista y la diabetes se llama reti-
nopatia diabética. es una enfermedad
de los pequerios vasos de la retina,
que es la capa que recubre la parte
posterior del ojo y que percibe la luz.

El avance de la retinopatia diabética,
inducido por el embarazo puede ser
una amenaza para la vista. Por ello las
embarazadas diabéticas deben reali-
zarse controles periddicos, pues hasta
un 30% de diabéticas previas desarro-
llan retinopatia durante el embarazo.
En definitiva, hemos de estar alertas
ante cualquier sintoma que afecte a la
visién y si son continuados acudir al
especialista. La clave para una correc-
ta salud visual durante el embarazo
es adoptar medidas de prevencién,
como evitar la retencién de liquidos,
y mantener un adecuado control. *
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Todo

sobre...

-nfermedades
silenciosas oculares

tA por ellas!

Existen enfermedades oculares que no presentan sintomas previos. Es el caso de
la diabetes o la hipertension, que evolucionan sin que nuestro organismo lance
mensajes claros de auxilio. Pero, afortunadamente, existe una sencilla prueba
diagnéstica, conocida como “fondo de ojo” que puede detectarlas. redaccion

En una revisién con tu Optico-Opto-
metrista puede saltar una pequefa
alarma de que algo no va bien. ;Serd
diabetes? ;hipertensién ocular? Para
descubirirlo el profesional te recomen-
dara esta sencilla e indolora prueba,
conocida como “fondo de ojo” (tam-
bién denominada oftalmoscopia o
funduscopia) .

QUEES

Consiste en un estudio en profundi-
dad de tu fondo de ojo; la observacién
delinterior del globo ocular para loca-
lizar posibles alteraciones en la retina,
la macula (zona central de la retina
que se encarga de la visién de los de-
talles), la cabeza del nervio 6pticoy los
vasos sanguineos del ojo.

COMO SE REALIZA

Paraddjicamente, para toda la infor-
macién que aporta esta prueba, es
bastante breve. Como maximo suele
durar quince minutos. Normalmente,
el profesional sanitario te pedira que
te sientes y te reclines ligeramente.
Acercara un dispositivo éptico que

proyecta una luz muy brillante y te pe-
dird que mires a un punto fijo distante
sin parpadear. Es totalmente indolora.

No necesitas ningun tipo de prepara-
cion previa para esta prueba. Eso si,
debes contarle al especialista si tienes
algun tipo de alergia a algiin medica-
mento o si en tu familia existen ante-
cedentes de glaucoma, de hiperten-
sion o diabetes.

Para la ejecucién de este estudio de
ojo existen varias modalidades:

e Directa: Requiere de un dispositivo
denominado oftalmoscopio, por el
que se proyecta un haz de luz, a través
de tu pupila. El especialista, ademas,
cuenta con varias lentes diminutas,
por las que podra ver con gran pre-
cisién la parte posterior del globo
ocular.

e Indirecta: El profesional proyecta
una luz muy brillante, al tiempo que
observa el fondo de ojo a través de

Importancia de las

revisiones ...

En unarevision ocular completa se suele realizar esta prueba de
fondo de ojo como método para descubrir posibles patologias o

bien, para un seguimiento exhaustivo de las mismas.

Las enfermedades que se suelen detectar gracias a esta prueba:
desprendimiento de retina, glaucoma, inflamacién del nervio
optico, degeneracion macular y cataratas. Ademas, también se
suele recurrir a esta prueba en el caso de tener miopia bastante

avanzada.

No olvides acudir a tus revisiones con tu Optico-Optometrista,
ya que puede captar las seiales de alarma de otras patologias

como diabetes o hipertension.

una lente que sujeta muy cerca del
paciente, al que se le pide que mire
en varias direcciones.

e Con lampara de hendidura: La
ldmpara de hendidura consta de un
microscopio binocular dotado de una
potente fuente de luz que permite ver
en tres dimensiones las estructuras del
polo anterior del ojo. Sentado en una
silla, el paciente debe apoyar la barbi-
llay la frente en un soporte que man-
tiene la cabeza inmovil. La diferencia
con la oftalmoscopia directa es que la
ldampara de hendidura proporciona un
mayor aumento.

® Con retindgrafo: Este dispositivo es
similar a un oftalmoscopio, pero es ca-
paz de realizar fotografias digitales del
fondo de ojo. Estas imagenes pueden
seralmacenadas, de forma que se pue-
derealizar un seguimiento o compara-
tiva con otras anteriores. Por otro lado,
no requiere ningun tipo de dilatacién
farmacoldgica previa de la pupila. B

Retindgrafo

Lampara de hendidura

Ee]



FUNDACION
SALUD VISUAL

DESARRCLLO OPTOMETRICO ¥ AUDICLOGICO

; Quieres colaborar con

-UNSAV

Conviertete en socio colaborador de Ia Fundacion
Salud Visual, Desarrollo Optometrico y Audiologico
y disfruta de numerosas ventajas...

Los establecimientos sanitarios de dptica, otras entidades y los particulares pue-
den apoyar las actividades de FUNSAVI convirtiéndose en socios colaboradores
de la Fundacion. Mediante una cuota anual de 50 euros, los socios colaboradores

disfrutaran grandes ventajas.

Ventajas

—

v’ Envio de cinco ejemplares de la revista Consejos
de la Fundacion Salud Visual.

v, Precios especiales en el material y Ias acciones
que lleve a cabo la Fundacion.

v' Un distintivo para tu establecimiento sanitario
de OPUCa en el que se reconoce la colaboracion con FUNSAVI.

Contacto
Fundacion Salud Visual,

Desarrollo Optomeétrico y Audiologico
¢/Princesa, 25 4° planta 28008 Madrid

M3s informacion: www.funsavi.es
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Andalucia, tu mejor regalo navidefio

Pide un regalo para
esta Navidad. Si
quieres aprovechar al
maximo estas fiestas,
Andalucia es tu mejor
destino.En esta
época entranable del
aino, Andalucia es un
regalo para disfrutar
delaanimacién
desus ciudadesy
pueblos, multitud de
belenes, espectaculos
musicales, mercados
navideios, una
amplia oferta
gastronémicay una
iluminacién nocturna
que invita al paseo.

iCabaré! Hole 2

Tras el éxito de su primera entrega,
una combinacién explosiva de
cabaré, burlesque, circo, musica
y humor, el espectaculo creado
originariamente por Yllana y
Paco Ledn, con guién de Secun

Castillo
Peracense

El castillo de Peracense es uno
de los mas bellos y desconocidos
castillos aragoneses. Rodeado
de un entorno natural Unico, sus
constructores aprovecharon la
topografia original del terreno
para construir un enclave
defensivo excepcional.

DONDE.

Peracense (Teruel).

de la Rosa, regresa con una sorprendente “secuela”. The Hole
2 mantiene la esencia de su primera parte, pero promete

diversién al cuadrado.

DONDE.Teatro La latina (Madrid)

CUANDO Viernesy sdbados a las 20 hy 23 h; domingos, a
las 20 h. Martes, miércoles y jueves, a las 20.30 h.

iVuelve a sonar!

El surrealismo no es solamente un
movimiento artistico, sino una actitud
ante la vida.Y, por primera vez, el Museo
Thyssen-Bornemisza realizara la primera

exposicion monografica dedicada al

surrealismoy el suefio.

DONDE.

Museo Thyssen-Bornemisza (Madrid)
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bade !

EI 80% de la informacién sensorial llega a nosotros a través de los ojos. Es un hecho inevitable que ocurran cambios en la vision
por el paso del tiempo, en particular, en la percepcion del contraste, del color, de la profundidad y en la resolucién espacial.

Ademas, con los afos, el sistema visual de las personas se vuelve mas vulnerable a los procesos degenerativos
produciéndose cataratas, glaucoma y degeneraciéon macular (DMAE).

Los danos a nivel interno del globo ocular causados por la fototoxidad de la luz tienen cardcter acumulativo, el dafio se
produce durante toda la vida, de la misma forma que los dafos/lesiones causados por las radiaciones UVA/UVB sobre la
piel.

LAS FUENTES DE LUZ QUE PROVOCAN FOTOTOXICIDAD EN LA RETINA DEL USUARIO.
- Artificial: Televisores, Smartphones, Tablets, ordenadores, fluorescentes, luces led ....
- Naturales: Sol

PROTEGE TUS 0JOS DE LOS EFECTOS DANINOS DE LA LUZ
www.certificadocsr.com

“EXIGE SIEMPRE TUS LENTES CON SU CERTIFICADO DE AUTENTICIDAD CSR”

Localiza tu centro especializado CSR:



SERVICIOS ESPECIALMENTE PENSADOS PARA LOS SECTORES OPTICO Y AUDIOLOGICO
ﬁ*h e =

NOS
MOVEMOS
EN

LOS

DOS
SENTIDOS

CONTACTA CON NOSOTROS A TRAVES DE:

Atenci6n al Cliente 902 111 021
Servicio de Recogidas 902 122 333

Telefono Comercial
(Dpto. de Opticas) 91 660 24 00

De lunes a viernes de 8:00 a 20:00 horas

e-mail: chronoexpres@chronoexpres.com

Reinventamos la formula
www.chrunuexpres.ccm (A} - :B)
Paqueteria 360°

Con la confianza del Consejo General de Colegios z
de Opticos-Optometristas y de la Federacion ~ POrque ahora, somos mucho mas

Espafiola de Asociaciones del Sector Optico

Consejo General
de Colegios
de Opticos-Optometristas

Dénde y cuando

grupoCorreos

Especialista en transporte urgente de documentacién y paqueteria






