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(AZUL-VIOLETA y UV) que causa
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j ! AL TIEMPO QUE DEJA PASAR LA LUZ UTIL

Salud al dia
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Prequnta a tu
optico-optometrista
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Multifocales, éuna buena opcidn?

para una vision optima y una transparencia duradera.
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34 Agenda En este nimero de la revista Consejos os ofrecemos todas las claves so-
\ Citas culturales y de ocio bre un tema que suele crear cierta confusién: cudndo y cémo renovar
las gafas. ;Cuales son los materiales mas adecuados? ;Qué monturas
elegir? Gracias a la diversidad actual, renovar tus gafas no implica un
gran gasto econdmico, sino despejar tu agenda para hacer un hueco
. a tu Optico-Optometrista. S6lo estos profesionales te aconsejaran de
""" » forma adecuada y contaras con todas las garantias.

iC6mo y cuando Asimismo, en este nimero también te descubrimos a uno de los ene-
renovar tus migos mas poderosos de tu salud visual: la hipertensién ocular. ;Qué

gafas? El contexto debes saber sobre este enemigo? ;Cémo prevenirlo?

econdmico actual
esta cambiando
la mentalidad del
consumidor. Sin

embargo, las gafas Juan Carlos Martinez Moral
no son un producto Presidente de la Fundacion Salud Visual,
de lujo, sino que son Desarrollo Optométrico y Audioldgico

articulos de primera
necesidad. Es mas,
son productos
sanitarios.

* Un nuevo indice desarrollado por Essilor y avalado por expertos independientes que certifica la 3 .
proteccion integral UV de una lente. E-SPF=25 para todas las lentes Crizal® Prevencia™ excepto con Vive la claridad
Essilor Orma® (E-SPF=10). Para mas informacién, visite www.crizal.es




El aceite de oliva

reduce en un 70% el riesgo
de problemas circulatorios

La dieta mediterranea, que ya es Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad, gana cada vez
mas adeptos gracias a sus mas que probados beneficios para la salud. En esta ocasion, el aceite de
oliva virgen se descubre como elixir contra la obstruccién de los vasos sanguineos de las piernas. /
La investigacion, llevada a cabo por el Centro de Investigacién Biomédica en Red Obesidad y la

Nutricién (CIBERobn), ha revelado que prolongar unos segundos el chorro de aceite en nuestras [
recetas es crucial para mejorar la circulacion del flujo sanguineo y prevenir las molestias al caminar. |

Los pesticidas con DDT aumentan el
riesqo de sufrir Alzheimer

i =

¥

Si tu bebé juega con la comida,
japrendera mas rapido!

Son muchos los nifios que acostumbran a
juguetear con la comida.La manoseany
se embadurnan completamente con ella
para desesperacion de sus progenitores.
Segln un estudio publicado por la
Universidad de lowa (Estados Unidos)
los bebés que juegan con alimentos
inconsistentes adquieren un mayor
gusto por la exploracion y aprenden
mas rapido sus primeras palabras,
especialmente cuando lo hacen sentados
en una trona.

Al parecer, las conclusiones de esta
investigacion mostraron que los
niflos que interactuaron mas con los

alimentos eran mas habiles a la hora
de identificarlos por su textura y
nombrarlos. Los nifios que se sentaron
en trona obtuvieron ademas un mayor
éxito que los que se sentaron en otros
lugares, ya que alli los nifios se sienten
mas predispuestos a experimentar.

En vista de los resultados, los cientificos
recomiendan a los padres fomentar
la exploracién del bebé en cualquiera
de sus entornos conocidos, incluido el
momento de sentarse a la mesa, ya que
alimentos como el puré, el pudin, el zumo
y la sopa aportan informacion clave para
estimular su desarrollo cognitivo.

La ciencia no ha logrado esclarecer aun las
causas de la enfermedad del Alzheimer,
aunque su aparicion en personas de
avanzada edad se vincula con factores
genéticos, ambientales y también con el
estilo de vida. Un nuevo estudio publicado
en la revista Jama Neurology afirma que
la exposicion prolongada a los pesticidas
aumenta el riesgo de desarrollar este trastorno
neurodegenerativo. En concreto, el trabajo
habla de los productos elaborados con DDT,

un compuesto cuyo uso ha sido prohibido
por la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) a causa de su toxicidad, su persistencia
en el medio ambiente durante décadas y su
acumulacion en el organismo de los seres
vivos, incluido el ser humano. Segun los
investigadores, la medicion de los niveles de
DDT en el suero sanguineo podria afianzarse
como medida clinica para identificar de forma
anticipada a las personas con riesgo potencial
de padecer esta enfermedad.

® o P
O Abusar de antiacido puede causar dafio

neurologico y demencia

El omeprazol es un medicamento uso de omeprazol reduce la absorcién

antidcido muy utilizado sobre todo de lavitamina B12, lo que puede causar .
contra la irritacion por reflujo gastrico.  problemas neurolégicos y anemia, entre

Es de hecho un farmaco muy consumido  otras complicaciones derivadas de este

en todo el mundo. Ahora un estudio  déficit vitaminico vinculado con el uso de

asegura que su uso prolongado puede antidcidos.

tener efectos secundarios como posibles  Para evitar cualquier tipo de dafnos,
danos neuroldégicos y hasta demencia. los especialistas recomiendan evitar la
Segun un estudio de la Organizacién automedicacién y seguir la opinién del
Kaiser Permanente (Estados Unidos), el  profesional sanitario.

No hacer la cama, j@s bueno!

iEres de los que odian hacer la cama? Ya tienes la excusa perfecta. Un
estudio de la Universidad britdnica de Kingston ha demostrado que dejar la

cama sin hacer favorece que los acaros, esos aracnidos que traen de cabeza

a los asmaticos, no se sientan tan atraidos por nuestras dulces camas.
La clave, al parecer, esta en la humedad. Y es que estos
bichitos sélo viven de lahumedad y el sudor de

nuestros cuerpos, por lo que si dejamos
airear las sabanas durante todo
el dia, se deshidratan y
automaticamente mueren.

Lentes de contacto para medir los niveles de

qlucosa en sangre

La salud y la tecnologia no paran de crear lazos entre
ellas. Ahora Google acaba de informar de un proyecto de
investigacion que esta en pleno desarrollo y que permitira
saber, a quienes sufren diabetes, los niveles de glucosa

en sangre, con solo llevar lentes de contacto. Y es que la e

medicién de este valor en los diabéticos es fundamental
para su salud. Tanto una caida de glucosa como un aumento
desmesurado de lamisma en la sangre puede provocar serios
problemas en las personas que sufren esta enfermedad.
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Prequnta

a tu optico-
optometrista
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Lo graduacion,
va cambiando
a lo largo de la vida?

Manuel. Barcelona

BN RN e NN

La graduacién puede ir modificandose a lo largo
de nuestra vida, pero siempre sobre la base inicial.
Los cambios son mas frecuentes en los nifos por
su crecimiento y sus continuos cambios durante
la adolescencia. Entre los 25 y los 40 afos, las
graduaciones suelen permanecer relativamente
estables. A partir de los 40-45 afos comienza la
presbicia o vista cansada.

Lentes de contacto

(Qué es la contactologia?

Silvia. Ourense

Es una de las especialidades de las que se vale la
Optometria para compensar problemas refractivos como
la miopfa, hipermetropfa, astigmatismo y presbicia.
Consiste en la adaptacion de lentes de contacto de
diferentes materiales y disefios. También existen lentes
de contacto especiales para tratar problemas especificos
como queratocono, nistagmus, aniridia, asi como para el
control y la reduccién de la miopia.

Santiago. A corufa

Las lentes bifocales son lentes
con dos potencias dpticas
distintas: una para vision

de lejos y otra para cerca.
Bifocales es la prescripcion
mas comun para las personas
con presbicia, que también
requieren una correcciéon de
la miopfa, hipermetropia y/o
astigmatismo.

TUS 0JOS SON

PARA TODA LA VI
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@ Revisa tu salud visual : C

(@ N

; Consulta al optico-optometrista,
W profesional de la salud visual

;%los!

Adguiere tus productos de 1iso optométrico solo
en establecimientos sanitarios de optica

~ EUMDACION
SALUD VISUAL

Tipos de lentes

cQué son
las lentes
bifocales?

Resuelve todas
tus dudas en...

Saber mas

Distancia interpupilar, {qué es?

Angelines. Huelva

Para que con tus gafas tengas una vision éptima, el montaje de las lentes
se tiene que realizar ajustado a la distancia entre los ojos del usuario

y que el centro de cada lente coincida con el centro de la pupila del
usuario. Para conseguir esto necesitamos la “distancia interpupilar”o
distancia entre las pupilas de los ojos. Esta distancia interpupilar puede
tener diferentes denominaciones, como “centros” o “distancia de los
centros’, pero significan lo mismo. Usar la distancia interpupilar estandar
funciona bien para la mayoria de las personas. Algunas personas con
graduaciones altas cuya distancia interpupilar varfa mucho respecto a

la media pueden tener problemas usando una distancia interpupilar
estandar.

Patologias

¢lener un
familior con
glaucoma
significa que
yo también lo
oadeceré?

Sonia. Burgos

El glaucoma es una enfermedad cronica
que afecta al nervio éptico destruyéndolo
de manera irreversible. Tener familiares
de primer grado que padecen glaucoma
aumenta el riesgo de padecer esta
enfermedad ocular, pero no significa que
se vaya a desarrollar en todos los casos.

escribenos
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'_ leras gafas

nmgun
. berrinche

MIEDO A LO NUEVO

Para un nifo cualquier cambio en su vida
es todo un universo, especialmente si
puede dar lugar a burlas por parte de
sus comparieros. Todos sabemos los mo-
tes que existen en torno a las personas
que usan gafas y que a muchos nifos
les crean verdaderos complejos. Por eso,
hay que normalizar lo maximo posible la
situacion y hacer entender al pequefio
que sus nuevas“companeras”solo le van
a proporcionar beneficios.

PASOS PARA SU ACEPTACION
Teniendo en cuanta estos consejos
puedes ayudarle a que el cambio no
sea nada dramatico:

El primer paso es tener en

1 cuenta su reaccion. Quizas te
resulta extrafo, pero hay nifios

que estan encantados de llevar gafas

porque piensan que les hacen “Unico”

con respecto a los demads; es decir, les
sirven para llamar la atencién. Ademas,
si damos por hecho que no se las va a
querer poner y realizamos comentarios
negativos delante de él, le estamos pre-
disponiendo a que no las quiera. Espera
a ver cdmo se toma la noticia para dar
el siguiente paso, quizas te lleves una

No quiere jugar, ;qué hago?

Segun un estudio que realizé la Universidad Europea de Madrid, el
75 por ciento de los nifos con gafas no realiza deporte por miedo a
romperlas. Este hecho puede dar lugar a que el pequeio se aisle de
sus companeros, algo que se debe evitar. Para ello, podemos optar
por tener unas gafas deportivas que, ademas, le daran mas seguridad.
Estas normalmente estan fabricadas en policarbonato, un material
irrompible. Por otro lado, las lentes son mas grandes con el fin de pro-
teger una zona amplia y asi evitar que un impacto golpeé en el borde
de la cuenca del ojo.

Otra buena opcion, y muy a tener en cuenta, es que use len-
tes de contacto. Y es que, salvo ciertos casos, se pueden
adaptar a las necesidades de los nifos a partir de 4
anos de edad, siempre y cuando los padres les
ayuden a ponérselasy quitarselas. Pasados los
6 0 7 ainos ya las podran manejar solos, lo
que les dara mucha autonomia

y seguridad, y les permitird

moverse con total libertad —_—
en el patio del colegio.

£
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(A tu hijo le han diagnosticado un problema visual y tiene
que llevar gafas? ;te da miedo que no las quiera usar? No
te preocupes, con unas simples pautas las aceptard como

algo normal.

Marina Garcia

Es muy comun que un nifio tenga pro-
blemas visuales y pasen los afos sin
que se lo detecten. De hecho, se sabe
que practicamente el 25 por ciento de
los escolares presentan alguna alte-
racién en su visién sin que haya sido
diagnosticada. Es cuando comienza
a tener un bajo rendimiento escolar,
cuando le duele la cabeza mdas de lo
normal o tiene molestias en los ojos,
por citar algunos sintomas, el momen-
to en el que los adultos que estan a su

alrededor sospechan de que el peque-
Ao no ve bien. Por esta razén, los pro-
fesionales recomiendan adelantarse
al problema realizando a los nifios re-
visiones visuales cada afo. Pues bien,
es en una de esas consultas cuando,
desde el punto de vista del menor, su
vida puede cambiar radicalmente. El
Optico-Optometrista le detecta astig-
matismo, miopia, hipermetropia o al-
gun otro problema visual quelellevaa
indicarle el uso de gafas.




Como'sus personajes
preferidos

Situ hijo esta siendo reacio a ponerse las gafas
porgue no quiere ser “diferente”a los demas,
quizas pueda ayudarte a hacerle entrar en
razén mostrarle cémo muchos personajes de
dibujos animados o peliculas para nifios usan
gafas. Recuérdale que Harry Potter nunca se
quita sus gafas o que super héroes como Su-
perman o Spiderman las llevan bajo su ver-
dadera identidad, sin olvidar al inteligente
Dexter o a los ingeniosos Minions.

» De camino a la éptica, transmitele
mensajes positivos para que vaya

animado. Puedes ir preguntando-
le por ejemplo de qué color le gustaria
que fuesen, asi se sentira el protagonista
y pasara el rato fantaseando sobre cémo
seran sus gafas nuevas.

Yaenla 6ptica, déjale que exprese

su opinioén y ten muy en cuenta

sus gustos. Que el nifio pueda
elegir él mismo las gafas que le gustan,
siempre y cuando tengas las caracteris-
ticas adecuadas para sus necesidades,
es la clave para que las acepte. Dale su
tiempo para que vea diferentes modelos,
que se las pruebe, se mire al espejo...y
una vez elegida halaga su decisién.

Si el 6ptico-optometrista no ha
4indicado que el nifio se pongallas

gafasinmediatamente, podemos
establecer un periodo de adaptacién en
casa. Déjale que las use sélo por la tarde
cuando llegue del colegio, al cabo de
unos dias convéncele para que se las
ponga para salir a dar una vuelta por la
calle o parair a ver a los abuelos. Tam-
poco hay que alargar este periodo, pero
dale un tiempo para que se encuentre
comodo con ellas, cuando vea que es
algo normal y que no le suponen nin-
guna molestia para seguir con su dia a
dia, le resultara mas facil ir al colegio con
ellas.

No le castigues si se quita las ga-
5 fas porque fomentaras su actitud
negativa hacia ellas. Es mejor ex-
plicarle por qué es necesario que las use

y reforzar con frases positivos los mo-
mentos que las lleva puestas. l
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Lentes de contacto
multifocales,

una buena opcion
para la vista cansada

Las personas con presbicia o vista cansada pueden
también utilizar lentes de contacto. Rredaccion

El paso del calendario tiene conse-
cuencias para el organismo, también
para tus ojos. La presbicia, también co-
nocida como “vista cansada’, no es un
defecto refractivo (como puede ser la
miopia), ni tampoco una enfermedad
ocular. Es, simplemente, un defecto
fisiolégico que comienza a partir de
una edad.

El musculo ciliar, entre otras estructu-
ras del ojo y como el resto del cuerpo,
va perdiendo elasticidad y haciéndose
menos potente con el paso de los afos.
Por ello, a partir de los 40, la presbicia
o vista cansada obliga a que todas las
personas necesiten utilizar gafas para
actividades cotidianas como leer el pe-
riédico, escribir una carta o distinguir
entre las diferentes monedas a la hora
de pagar. Si, ademas, usan gafas para
la miopia, habra que alternar entre las
gafas de cerca y las de lejos. Llegado
ese momento, los présbitas a menudo
se decantan por las lentes de contacto
bifocales o multifocales (progresivas).

NO RENUNCIES ALA COMODIDAD

La aparicién de vista cansada no quiere
decir que renuncies a las lentes de con-

tacto, ya que existen diversas opciones:
las lentes de contacto bifocales y mul-
tifocales. Estas lentes sittan las areas
correctores de cerca y de lejos delan-
te de la pupila y dejan que el cerebro
se encargue de seleccionar laimagen
apropiada para la distancia del objeto
al que estan mirando.

Las lentes de contacto bifocales y mul-
tifocales, tanto si son blandas como
rigidas permeables a los gases, estan
disponibles en diferentes disefos y
potencias para adecuarse a la vision
y el estilo de vida de cada persona.
Algunos présbitas llevan las lentes
de contacto todo el dia, mientras que
otros optan por las lentes de contac-
to paraalgunas actividades y las gafas
para otras.

COMO FUNCIONAN

Las lentes de contacto bifocales tienen
dos prescripciones en la misma lente,
como las gafas bifocales, mientras que
las lentes multifocales cuentan con un
espectro de potencias en cada lente,
por lo que son similares a los cristales
de las gafas progresivas.

El funcionamiento de las lentes de
contacto bifocales y multifocales de-
pende del disefio de la lente:

@ Lentes con disefios de vision alter-
na cuentan con dos segmentos de
potencia, con una linea de separa-
cién entre la correcciéon de lejos y la
de cerca. El ojo mira a través de uno
u otro segmento, en funcién de si
se quiere mirar de cerca o de lejos.

@® Lentes de visién simultdnea re-
quieren que el ojo mire a través de
ambas potencias de graduacién al
mismo tiempo. De este modo, el sis-
tema visual aprende a seleccionar la
potencia correcta en cada momen-
to en funcién de si pretendemos
ver de cerca o de lejos. Las disefios

de las lentes de vision simultanea

pueden ser asféricos o de anillos

concéntricos:

- Las lentes asféricas presentan di-
ferentes potencias combinadas,
integradas o mezcladas entoda la
superficie de lente. Se trata de len-
tes“progresivas”y el centro puede
estar diseado tanto para una co-
rreccion de cerca como de lejos.

- Las lentes concéntricas contienen
una prescripcion central para la
visién de lejos o de cerca y estan
conformadas por un anillo o multi-
ples anillos de la potencia opuesta.
Si hay varios anillos, entonces se
alterna entre la prescripciones de
cercayladelejos.

Te ,
adaptaras...

Los disefos de las lentes de con-
tacto para la vista cansada han
evolucionado mucho durante
las ultimas décadas. Las perso-
nas que pueden utilizar lentes
de contacto sin problemas tam-
bién pueden beneficiarse de las
ventajas de las lentes bifocales
y multifocales. Para ello, deben
contar con un sistema lagrimal
que funcione correctamente,
una cérnea en buenas condicio-
nes, tasas de parpadeo norma-
les y la habilidad de llevar las
lentes con comodidad durante
la mayor parte del tiempo.

13
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Existe una generalizada confu-
sién acerca de la hipertension
ocular. Sin duda, es uno de los
enemigos mds poderosos de

tu salud visual, ya que puede
derivar en enfermedades gra-
ves como glaucoma o despren-
dimiento de retina. ;Qué debes
saber sobre este enemigo?

Redaccion

.

A

4 —

er

= 4

sion ocular no
argo, es muy fre-
estos términos.
al es el aumento
re que circula por
2stro organismo;
sion intraocu-
presién ocular,
gjercen los liqui-
d del ojo; algo
e este 6rgano
in embargo,
a enferme-
glaucoma.

ertension
cer hiper-

etros
dida nor-
cilaentre 10

ension ocularéi
de masde21 mmHg.,

;Como se puede medir la
presion ocular?

Existe un dispositivo especial, denominado
tondémetro, que mide la fuerza que esos
liquidos ejercen en el globo ocular.

AN

El ojo requiere mantener
perfectamente su
forma esférica a través
de un fluido interior
(denominado humor
acuoso) para su éptimo
funcionamiento.

SINTOMAS

La hipertensién ocular no cuenta con
una sintomatologia clara. De hecho,
esta patologia es conocida como la
enfermedad silenciosa. En muchas oca-
siones, tan solo la precaucién de tomar-
se la tension de forma periddica puede
diagnosticar un caso de presién ocular
alta. Sin embargo, en otras ocasiones,
cuando las cifras son desorbitadas, pue-
de manifestarse con dolor de cabeza,
inestabilidad o visién borrosa. Estos

sintomas pueden alertarte para acudir
a un especialista sanitario.

COMO DETECTARLA

El examen de fondo de ojo es una opor-
tunidad ideal para detectar y observar
el dafo real producido por este mal
silencioso. De hecho, los hallazgos de
esta prueba suponen una oportunidad
Unica para observar directamente el
desarrollo del dafio inducido por la hi-

Prevenir es curar. ..

En la mayoria de los casos, la hipertension no puede llegar a curarse, pero
si puede mantenerse controlada. Para ello, por lo general, deberas seguir
un tratamiento regular para bajar la presion y mantenerla estable. El trata-
miento farmacoldgico (la ingesta de medicamentos) es tan solo una parte
del tratamiento que debes completar con un estilo de vida saludable. Por
ello, tu profesional sanitario te recomendara una serie de pautas como:

Sise sale de unos parametros
concretos, comienzan los
problemas. El drenaje se
puede ralentizar o, incluso,
detenerse. Por eso, aumenta

v’ Nada de exceso de peso. Esta
medida es la que ofrece resulta-
dos mas espectacularesalahora
del control de la hipertension.

¢/ Reducir el consumo de sal.

v El consumo moderado de al-
cohol no esta prohibido, pero si
cuando es en exceso.

v Moderacion con el café.

¢ Laalimentacién es fundamental.
Lo ideal es seguir una dieta rica
en acidos grasos poliinsaturados
y pobre en grasas saturadas.

v/ Fuera los malos humos. El ta-
baco es el enemigo publico nu-
mero uno de tu salud.

v Realizar ejercicio fisico, ya que
no sélo reduce la presion arte-
rial, sino que también tiene un
efecto positivo sobre otros fac-
tores de riesgo cardiovascular,
como la obesidad, la diabetes
o el colesterol. No es necesario
hacer un ejercicio muy intenso,
cualquier practica moderada
reporta beneficios.

la presion del ojo.

pertension e, incluso, un caso de
arteriosclerosis, ya que el ojo es
una ventana que permite asomarse
para contemplar las arteriolas que
circulan por la retina, de tal forma
que se pueden apreciar los cam-
bios en la mismas. Los hallazgos
gue se obtienen con este examen,
incluso son extrapolables alas arte-
riolas de otros 6rganos, como son
los rinones, el cerebro o el corazon.
La vision del fondo de ojo es una
exploracién simple eindolora que,
generalmente, se efecttia con una
ldmpara de visién denominada of-
talmoscopio. Para realizarla, previa-
mente se aplica sobre la conjuntiva
unas gotas de un colirio midriatico
(dilatador de la pupila). =
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;Quieres colaborar con

-UNSAV

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

Los establecimientos sanitarios de éptica, 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

disfrutardn grandes ventajas.
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Ventajas

v/ Envio de cinco ejemplares de Ia revista Consejos

de la Fundacion Salud Visual.

v/, Precios especiales en el material y las acciones

que lleve a cabo la Fundacion.

v/ Un distintivo para tu establecimiento sanitario

de optlca 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



Tus ojos estdn sometidos a mucho estrés y como
consecuencia se enrojecen, escuecen e incluso los
pdrpados pueden inflamarse.

Dale un respiro
a tUsS 0JOS

Aliviar el cansancio
ocular, llenar tu mirada
de energia o mejorar

tu flujo sanguineo.
Descubre todo acerca de
los masajes oculares.

Masajes en la frente

Coloca los dedos indice y corazén de cada mano en la frente,
encima de las cejas, donde se forma una ligera hendidura. Aplica
un masaje suave con ambas manos realizando un movimiento
circular durante 20 segundos y después desliza las yemas de los
dedos por la frente y continua por el contorno de las cuencas de
los ojos.

Masajes en las sienes

Redaccion

Pon las yemas de los dedos en la sien y aplica un
suave masaje con un ligero movimiento circular.

En la actualidad sometemos a nues- Mientras realizas este reparador masaje cierra los

No te olvides de. ..

buena alimentacién es impor-

tante también para la salud
de tus ojos. Las vitaminas Ay C, asi
como el magnesio, son fundamenta-
les para el desarrollo de la vista.

1 Somos lo que comemos. Una

poco de ejercicio diario puede

aportarte grandes beneficios
para tu salud ocular. Por ejemplo,
ejercitar la visién de lejos o regular
tu flujo sanguineo.

2 Mens sana in corpore sano. Un

llenos de gel que se aplican

3 Mascaras de gel. Son antifaces
sobre los ojos en frio (antes

de utilizarla, pon la méascara en el
congelador durante unos minutos)
o en calor (sumerge el antifaz en un
recipiente con agua caliente duran-
te cinco minutos). Posteriormen-
te, timbate boca arriba y coloca la
mascara sobre los ojos cerrados, sin
presionarlos, durante cinco minutos.

Un remedio natural es la eu-
frasia, una planta con gran-
des beneficios. Entre otros, la

reduccién de posibles infecciones
oculares.
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tros ojos a una cantidad desorbitada
de trabajo. Piénsalo. Largas horas de
trabajo, con mucha frecuencia, de-
lante de un ordenador.Y en tu tiem-
po de ocio, también delante de una
pantalla de mévil o tableta. Date un
respiro y concede a tus 0jos un mo-
mento de relax.

Aligual que un masaje en el cuerpo,
un masaje en los ojos logra aliviar el
cansancio, relajar los musculos y es-
timular el flujo sanguineo de la zona,
mejorando tu imagen y aportando
vitalidad a tu mirada.

Te proponemos unos sencillos masa-
jes para mimar la ventana de tu alma.
Es tan sencillo que td mismo podras
hacerlo.

Masajes del puente

Para las personas que usan gafas es ideal. Consiste
en masajear con los dedos el entrecejo y cada lado
de la zona donde se apoyan las gafas, ya que nor-
malmente sientes una constante presién diaria.

Es imprescindible la practica de estos ejercicios
continuada, tres veces por semana o una vez por
dia, para que los ojos se vayan adecuando e iremos
notando los resultados.

ojos durante tres segundos.
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Las lentes polarizadas son la mejor solucién para los
posibles deslumbramientos. Conoce todas sus ventajas.

Redaccion

Para explicar el objetivo de las gafas
polarizadas vamos a dar un pequefio,
pero necesario, rodeo.

La luz, al igual que el sonido, viaja por
el aire; oscilando hacia delante y hacia
atras. De hecho, la luz se mueve como
si estuviera formada por pequenas bo-
litas individuales (fotones), que vibran
cuando se mueven. Cada bolita vibra
de una forma distinta.

Cuando la luz se refleja en una su-
perficie lisa, como el agua, la nieve, el
hielo, el asfalto mojado, los parabrisas,
etc..., sufre una modificacién en sus
componentes de vibracién, pasando
a ser generalmente de polarizacion

No arriesgues
tu mirada

Obtener unas gafas, ya sean
de sol o graduadas, es adqui-
rir un producto sanitario. No
telajueguesy acude atu pro-
fesional sanitario, a tu Optico-
Optometrista.

horizontal y causando los brillos que
se encuentran detras de esos molestos
deslumbramientos. Esto altera la per-
cepcion de las formasy los colores y dis-
minuye el contraste. Las lentes solares
tradicionales no consiguen bloquear
todos los reflejos.

La solucion viene delamano delas len-
tes polarizadas, que consiguen separar
la luz atil de la luz molesta. El deslum-
bramiento se elimina porque las ondas
de luz horizontales no pueden eludir
el filtro polarizado. Se obtiene asi un
aumento del contraste, con lo que las
imagenes aparecen mucho mas nitidas.

Reducen la fatiga ocular al eliminar los
brillos.

Disminuyen el reflejo solar y permiten
ver mejor los colores sin alterar sus tonos
reales.

Ofrecen una mayor percepcion de la pro-
fundidad y una visién mas nitida y clara.
La percepcion es notablemente masrica
en contrastes.

Protegen frente a la radiacion UV.

Se pueden utilizar tanto en las gafas de
sol como en las graduadas.

Estan disponibles en varios colores y se
recomiendan para monturas al aire.

FUNDACION
SALUD VISUAL
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El éptico-optometrista
un profesional de la salud visual

El optico-optometrista es un profesional sanitario de atencion
primaria que se encarga del sistema visual funcionalmente
inadecuado. Es un titulado universitario altamente cualificado,
formado y autorizado legalmente para determinar el estado de
salud y la valoracion funcional del aparato visual.

Entre las principales funciones del 6ptico-optometrista destacan:
» Deteccion precoz de anomalias visuales.

» Prescripcion y adaptacion de lentes oftalmicas, lentes de
contacto, protesis oculares y ayudas de baja vision.

» Optimizacion de las capacidades visuales.

» Entrenamiento y terapia visual para prevenir trastornos visuales,
asi como para mejorar y potenciar las funciones y capacidades
visuales.

Ademas, el optico-optometrista te aconsejara sobre los productos
mas idoneos y que mejor se adapten a tus necesidades (sus usos,
limpieza e higiene...) y te ayudara a elegir la mejor moda para
vestir tus ojos.

Confiaen tu optico-optometrista, y recuerda que la adquisicion
de productos sanitarios (gafas, lentes de contacto...) debe
realizarse siempre en establecimientos sanitarios de dptica
que garanticen la calidad del producto.
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mejor = ;Cuantos decibelios produce. . .?

® Lavoz hablada: 35y 50 decibelios

©® Extractor de humos: 70 dB

® Una calle ruidosa o una cadena de montaje: 80 dB
® Una discoteca: 100 dB.

® Una sirena de ambulancia: 100 dB

® Una moto sin silenciador: 110 dB

® Un martillo neumdtico: 120 dB

® Los motores de un avién: 130 dB

Dot v

Se calcula que mds de un tercio de los hogares

espanoles padecen problemas de ruidos o
contaminacidn acustica, segun datos aportados
por la Organizacién de Consumidores (OCU,).
;Como afecta a tu salud? redaccion

Un dato nada despreciable que esce-
nifica una realidad: Espafa es un pais
ruidoso. Los expertos sefalan que la
sociedad espanola tiende a vivir la ca-
lle; vivir de puertas para fuera, por lo
que generamos bastante ruido. A este
afan de permanecer lo justito en casa
hay que afadirle el crecimiento de las
ciudades y, con ellas, el aumento del
trafico, de las obras y todo tipo de ac-
tividades ruidosas.

La banda sonora de cualquier ciudad
espanola se compone de: sonatas de
interminables y divertidas charlas en
la calle a altas hora de la madrugada;
acordes de frenazos y pitidos; coros de
griterio en las zonas de ocio y en las
areas escolares y un solo desafinado
de las ultimas obras de la ciudad.

Sin embargo, las ciudades no son las
Unicas responsables de todo el ruido.
Tras estudiar de forma concienzuda
el mapa del ruido (Ver imagen) los ex-
pertos han sefialado que el problema
radica en algo mas profundo que las
dimensiones de las localidades: es un
problema cultural. Por ello, y como se-
Aalan todos los expertos en la materia,
el objetivo debe de ser cambiar la men-
talidad, cambiar la actitud de todos y
cada uno de los ciudadanos. Ser cons-
cientes del ruido que, de forma indivi-
dual, producimos.

{COMO AFECTA ESTERUIDO ATU
SALUD?

Durante el dia, podemos percibir mo-
lestias a partir de ruidos superiores a 50
dB, mientras que por la noche, a partir
de 40-45 dB se considera que el ruido
es molesto y puede alterar nuestro des-
canso. Ruidos superiores a 45 dB difi-
cultan la comunicacion, y a partir de 65
la conversacion se hace imposible. La
exposicién a un sonido superiora 75 dB
de forma continuada puede provocar
pérdida del oido, si supera los 140 dB,
la pérdida de audicién instantanea es
importante, pudiendo provocar lesio-
nes irreversibles.

El ruido repercute no sélo a la pérdida
progresiva de audicién, sino que tam-
bién nos afecta fisica y psicolégicamen-
te, con un gran deterioro de nuestra
salud y calidad de vida. Psicolégica-
mente, el ruido nos provoca inquietud,
inseguridad, desinterés y agresividad,
problemas en la relacién interpersonal
y familiar. Las personas tienden a mo-
dificar sus habitos para defenderse del
ruido, llegando incluso al uso y abuso
de psicofdrmacos, con los consiguien-
tes efectos que esto conlleva, siendo
el ruido continuo, una clara causa de
depresion.

A nivel fisico, el ruido provoca dolores
de cabeza, malestar digestivo, y favo-

rece el aumento de produccién de
adrenalina y noradrenalina, pudiendo
desencadenar cuadros de elevacion
de la tension arterial y alteraciones del
ritmo cardiaco. Las articulaciones y el
sistema muscular también se ven afec-
tados, relaciondndose muchos cuadros
de fibromialgia con la exposicion exce-
siva y continuada al ruido. Igualmente,
puede provocar una disminucién en
la produccién de defensas, relacio-
nandose con la aparicién de procesos
infecciosos, alergias e incluso procesos
tumorales.

35 y 50 decibelios

iQUIERO DORMIR!

La exposicién al ruido puede alterar
también la calidad del suefo. A par-
tir de 45 dB se hace dificil conciliarlo.
Los despertares frecuentes provocan
cansancio y falta de recuperacién al
levantarnos, y esto repercute en nues-
tro rendimiento intelectual y fisico, pu-
diendo derivar incluso en un aumento
de accidentes, no sélo de trafico, sino
también laborales.

En nuestro pais, las emisiones de ruido
estan reguladas por ley, aunque no siem-
pre se cumplen, debido a la dificultad
que supone su control. Por otro lado, en

Mapa del ruido en Espana

* §Vives en una ciudad ruidosa? Las localidades marcadas en rojo, json las zonas mas ruidosas!

*La OMS considera los 50 dB como el limite de ruido superior deseable

muchos trabajos la exposicion al ruido es
constante e inevitable. En este sentido, el
Parlamento Europeo ha establecido que
la exposicion al ruido ambiente laboral
no puede superar los 87 decibelios. Estar
expuesto a 80 decibelios durante afios
genera hipoacusia e incluso sordera
irreversible, que se catalogan como en-
fermedad profesional.

Protegernos de ambientes ruidosos es
labor de todos. Tanto en el trabajo como
en nuestras actividades de ocio, debe-
mos ser conscientes de los problemas
que genera la exposicion al ruido y evitar
ser los responsables de provocarlo.




Moas...

racias a la diversidad actual,
renovar tus gafas no implica

vaciar tu cartera, sino despejar tu
agenda para hacer un hueco para
tu dptico-optometrista. Solo estos
profesionales te aconsejardn

El contexto econémico actual
estd cambiando la mentalidad
del consumidor. Sin embargo,
las gafas no son un producto
de lujo, sino que son articulos
de primera necesidad. Es mds,
son productos sanitarios.

Redaccion

La oferta en lentes y monturas, asi como
en cuanto a calidades, disefios y carac-
teristicas, es cada vez mas amplia. Al
mismo tiempo, los precios se adaptan
mejor a todos los bolsillos, por lo que el
esfuerzo econémico que antiguamente
exigia el hecho de cambiar de gafas ya
no lo es tanto.

Aunque ir a la moda es el motivo que
impulsa a muchos usuarios de gafas a
cambiar de modelo cada cierto tiempo,
que puede variar de meses a afios, la
prioridad para renovarlas debe ser siem-
pre que respondan al fin para el cual es-
tan concebidas: mejorar nuestra calidad
visual, compensando a la perfeccién los
defectos refractivos que podamos tener
(miopia, hipermetropia, astigmatismo,
presbicia).

¢POR QUETIENES
QUE RENOVARLAS?

1. Cambio en tu vision. Las dioptrias
varian rapidamente en los nifos y ado-
lescentes, puesto que estan en pleno
proceso de crecimiento. Cuando se les
ha diagnosticado alguin defecto visual
de tipo refractivo, es posible que el opti-
co-optometrista recomiende pasar por
revision cada seis meses para adaptar
las gafas a la nueva condicién visual.
En el caso de los adultos, la graduacion
también puede variar con el tiempo,
por lo que es muy conveniente hacer-
se una revision visual al menos una vez
cada afo.

En cualquier caso, no hay que esperar
a tener los sintomas que nos avisan de

que estamos perdiendo calidad de vi-
sidn con nuestras gafas. Anticiparse a
esos cambios y a las molestias que pue-
den producirnos con unas nuevas gafas
adaptadas a nuestra graduacién actual
es la opciéon mas inteligente.

2.Las gafas pueden deteriorarse con
el tiempo. Las gafas son un objeto per-
sonal de uso diario, motivo que justifica
de largo el desgaste que suelen sufrir.
Aunque actualmente se fabrican en
materiales de alta resistencia y dura-
bilidad (acero, titanio, lentes organicas
de gran dureza, etcétera), las gafas tie-
nen una vida limitada: las varillas sélo
se podran arreglar dependiendo del
dafo que hayan sufrido o del grado de
deterioro, y a veces el gasto que supo-
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/ / Adqu:ere tus gafas con todas las
garantias: solo en establecimientos
sanitarios de dptica

|26
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mas...

P ne el arreglo no compensa tanto como

adquirir unas gafas nuevas. Si es la mon-
tura la que se ha roto, es probable que
haya que sustituirla junto con las lentes;
es decir, hay que cambiar de gafas al no
poderse insertar estas, generalmente, en
una montura distinta a la original.

¢VICTIMAS DE LA MODA?

En la actualidad las gafas son, ademas,
el complemento estrella. Son muchos
los famosos que se apuntan a las Ultimas
tendencias en gafas de moda. Por ejem-
plo, laimagen de Cristiano Ronaldo con
gafas, a pesar de no tener defecto refrac-
tivo alguno, ha llenado las portadas del
papel cuché.

Los estilos, disefios, formas y colores
cambian de una temporada a otra, y
suele ocurrir que el modelo que hace
tiempo nos sentaba tan bien ya no nos
entusiasma tanto, simplemente porque
se ha quedado anticuado. Es bueno re-
novar nuestra imagen de vez en cuando
y desde luego cambiar de gafas, el com-
plemento de moda por excelencia, es el
“toque maestro” que nos aporta diferen-
ciay personalidad.

NO ESPERES A...

No esperes a notar que estds perdiendo
calidad de vision con tus gafas actuales.
Anticipate acudiendo cada afio a tu Opti-
co-Optometrista para una revision visual,
con el fin de comprobar si tus dioptrias han
variado o no. @

\Cu\éaé()‘

La actual situacion econémica
ha hecho variar los habitos de
los consumidores en la adqui-
sicion de gafas. Un reciente
estudio revela que, debido a
la crisis, el tiempo medio que
tardan los consumidores en
renovarse las gafas ha aumen-
tado en dos meses, hastallegar
a los tres ainos y cuatro meses.
Ademas, un 20% de usuarios
no renuevan sus gafas hasta
pasados cinco aios o mas.

En un sistema 6ptico, como el
formado por el ojoylagafa, es
fundamental el alineamientoy
la optima posicion de sus com-
ponentes. Sin la supervision
de un Optico-Optometrista
su funcionamiento no sera sa-
tisfactorio a pesar de que los
componentes utilizados en el
mismo sean de gran calidad.
No arriesgues tu vision y acude
a los profesionales sanitari




Dormir es...

algo mas que cerrar los 0jos

Nuestro sueno es el gran perjudicado por el ritmo

frenético de nuestras vidas. Largas jornadas laborales

y preocupaciones de todo tipo (afectivas, laborales,
econdémicas, etcétera) pueden amenazar seriamente tus
suenos y, como consecuencia, pueden afectar a la salud de
tus ojos. Descansar en los “brazos de Morfeo” es algo mds
que cerrar los ojos. jDescubre sus beneficios! redaccién

. 5
-
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Sistema cardiovascular ’

Descansar permite que las arteriolas (pe-
quefos vasos sanguineos de tus 0jos) es-
tén mejor irrigadas, es decir que la sangre

1 fluya de forma correcta. Asi, puedes pre-
venir ciertas enfermedades oculares como
el glaucoma, en la que uno de sus signos
principales para su sospecha es la presion
ocular alta.

—— —
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iDefensas a tope!

iDormir te hace mas guapo! ‘ Un buen descanso es toda una garantia f

Recupera Rodopsina

Cuando cierras los ojos, la vista
descansa profundamente y se
regenera una sustancia deno-
minada rodopsina: el pigmento
sensible a la luz. De esta forma,
tus ojos se recuperan del esfuer-
zo que realiza durante el dia, de-
bido a trabajos que obligan a fijar
la vista.

Un estudio del Laboratorio del Suefio de Es-
tocolmo asegura que, al descansar de for-
ma 6ptima, la piel tiende a tersarse y brillar
mas. Incluso, se regenera con mucha mas
facilidad. Asi, podras eliminar las incémo-
das ojeras o bolsas. Es mas, seguin este mis-
mo estudio, la mirada de las personas que
aprovechan sus descansos cuentan con
una mirada mas enérgica y llena de vida.

LaS C|aveS del buen descanso

para contar con un gran sistema inmu-
noldégico. Asi, podras hacerte fuerte ante
posibles infecciones.

Por otro lado, una buena noche de suefio
puede hacer que te levantes positivo y
optimista.

- .

Respiracion

Cuando descansamos, la respiracion de
nuestro cuerpo se ralentiza, alcanzando un
ritmo mucho més pausado. Esta disminu-
cién es aprovechada por todas las células
de nuestro cuerpo para oxigenarse.
¢Sabias qué cada edad necesita unas horas
concretas de suefo?

(1 Los nifos y jovenes necesitan dormir
mas que los adultos.

[ Los adolescentes requieren, por lo me-
nos, 9 horas cada noche.

[ Los nifos en edad escolar necesitan dor-
mir al menos 10 horas cada noche.

(1 En edad preescolar duermen entre 11y

/;Cuéntas horas hay que dormir? Aunque / Opta por mantener horarios regulares.

sobre este tema se ha debatido hasta la

extenuacion, lo cierto es que la mayor
parte de los expertos creen que entre 7 La habitacion y el equipo de descanso

y 9 horas es lo correcto. debe ser el idéneo para ti.

/Fuera luces! La iluminacién puede / Aleja cualquier posible aparato electré-

perturbar el suefio. nico. Por supuesto, jméviles apagados!

12 horas diarias.
(I Los bebés recién nacidos duermen entre
16y 18 horas diarias. J
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Gran éxito

de la Campana Infantil 2014 de
la Fundacion Salud Visual, Desarrollo
Optomeétrico y Audioldgico

Los Opticos-Optometristas se unen a la sensibilizacién de
la poblacién sobre la importancia que tienen las revisiones

visuales en edades tempranas para que el nifio consiga el
desarrollo intelectual y afectivo adecuado. redaccién

De todos es conocido el axioma “preve-
nires mejor que curar”. Y en el terreno de
la visién no es menos verdad. Desde la
practica optico-optométrica se sensibiliza
a la poblacién sobre la importancia que
tienen las revisiones visuales en edades
tempranas para que el nifio consiga el de-
sarrollo intelectual y afectivo adecuado.
Con este objetivo, la Fundacién Salud
Visual y Desarrollo Optométrico y Audio-
I6gico (FUNSAVI), en colaboracién con
Sociedad Espafiola de Pediatria Social
(SEPS), ha puesto en marcha la campana
de SaludVisual Infantil 2014, bajo el lema
“Unos ojos para descubrir el mundo’.

La adhesién a esta campana esta siendo
un rotundo éxito, ya que son muchos los

¢SABIAS QUE?

Opticos-Optometristas que han solicita-
do colaborar con ella.

AUN PUEDES COLABORAR
Todos los Opticos-Optometristas que
asi lo deseen pueden participar en la
campana distribuyendo los tripticos
informativos entre sus pacientes.
Este material incluye la informacion
practica sobre los trastornos mas
frecuentes en la vision en los ni-
Aos: un test para que los padres
aprendan cémo detectar los pro-
blemas visuales de sus hijos y un
decélogo conlos diez puntos clave
para tener una éptima salud visual
infantil.

HAZ YA TU PEDIDO

@®

Ya puedes hacer tu pedido de ejemplares del
triptico.

0,090€ / unidad* 500 unidades
0,075€ / unidad* de 501 a 1.000 unidades
0,060€ / unidad* a partir de 1.000 unidades

DIRECCION DE PEDIDOS:
Grupo ICM de Comunicacion.

libros@grupoicm.es
www.ventaonlinegrupoicm.es

Teléfono: 91 766 99 34

* Mas 5€ de gastos de envio. Para envios a las Islas Canarias, consultar.

CAMPANA DE

SALUD VISUAL S/’d:
FUNDACION I'\‘F M‘H‘ SE .
2ALUD VISUAL o

JNVD VIVD
PARA
JEIDWUUDKIK
=k MVUNUDY
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Todo

sobre...

Sir Paul David Hewson (Bono), conoci-
do por ser el famoso cantante de U2,
0 nuestro cineasta mas internacional,
Pedro Almodévar, no son capaces de
despegarse de sus gafas de sol. No
hay rueda de prensa o evento en el
que sean fotografiados sin sus gafas,
sus inseparables gafas de sol.Y no es
que les patrocine alguna firma de ga-
fas, ni tampoco estan obsesionados
con el glamour. Sencillamente tienen
fotofobia.

La fotofobia consiste en unaintoleran-
cia a la luz, ya sea natural o artificial.
Afecta a personas de todas las edades.
Sin embargo, existen distintos niveles
de intolerancia. Hay personas que

Sir Paul David Hewson (Bono)

solo manifiestan sensibilidad ante la
luz brillante, como la procedente del
sol o de las lamparas fluorescentes e
incandescentes. Pero existen casos
mas graves en los que no se puede
soportar ningun tipo de iluminacién.

No es una enfermedad, sino un sin-
toma. Esto quiere decir que el obje-
tivo del profesional de la salud visual
debe consistir en determinar la pa-
tologia que conlleva como sintoma
esta fotofobia.

Entre las causas mas comunes para la
aparicion de la fotofobia, los expertos
sefialan que las personas con dege-

La luz es fuente de
vida. Sin embargo,
son muchas las
personas que
sufren intolerancia

Redaccion

Pedro Almodévar

neracion macular asociada a la edad
(DMAE) tienen mayor sensibilidad a la
luz. También las personas con catara-
tas o las que padecen cualquier tipo
de alteracion en la cornea.

Asimismo, la“enfermedad del calenda-
rio”; es decir, el paso del tiempo hace
que la sensibilidad de la retina dismi-
nuya debido al envejecimiento natural
de los tejidos. Existen otras causas:

Abrasiones corneales

Irritaciones derivadas del mal uso de
lentes de contacto

Quemaduras solares

Cirugias refractivas

Uveitis (inflamacién de la Gvea)
Efecto secundario de algin medica-
mento. Ciertos medicamentos co-
munes como los antihistaminicos,
las pildoras anticonceptivas y los
antibiéticos tienen efectos ocula-
res que producen fotofobia. Gene-
ralmente se debe a que los medica-
mentos producen la dilatacion o el
aumento de tamano de las pupilas.

La fotofobia no afecta por igual a to-
dos. En la mayoria de los casos la Unica
manifestacion es la leve sensibilidad a
laluz. De hecho, puede que una perso-
na se despierte con esa sensibilidad y,
al dia siguiente, no haya rastro de ella.
Todo dependerd de cdmo evolucio-
ne ese “problema de base” que tiene
como sintoma la fotofobia.

Los sintomas suelen ser muy claros: pi-
cor continuo de 0jos, sientes la nece-
sidad de entrecerrar o, incluso, cerrar
por completo los ojos y un lagrimeo
excesivo.

(Cudl es el tratamiento? La mejor ma-
nera de tratar la fotofobia es abordar
su causa principal. Para ello debes
realizarte un examen visual com-
pleto con tu profesional sanitario.
No olvides contarle a tu profesional
de la visién qué medicamentos estds
tomando, ya que pueden ser el factor
desencadenante.
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Kafka

enamorado

¢Pueden conjugarse viday
arte? ;Qué precio hay que
pagar por no renunciar al
compromiso? El autor Luis
Araujo ha elegido la agitada
vida sentimental y artistica de
Kafka para contestar a estas

preguntas sobre un escenario.

Su obra Kafka enamorado,
que narra larelacién entre el
escritor deEl proceso'y Felice
Bauer, llega al madrilefio
Teatro Maria Guerrero (Centro
Dramatico Nacional).

En febrero Cadiz se vuelca con su carnaval; una
ocasion perfecta para conocerlay disfrutar del
ingenio y la gracia de los gaditanos. Frente a
la espectacularidad de otros carnavales, la
imagen jocosa y divertida del Carnaval de
Cadiz lo convierten en una fiesta Unica, que

merece la pena conocer.

CUANDO Y DONDE. Cédiz. Del 27 de febrero

al 9 de marzo.

Dénde: Teatro Maria Guerrero. Madrid
Cudndo: Del 17 de enero al 2 de marzo

l.os amantes de

Teruel

Esta es sélo una de las numerosas historias
de amor que hay en Espafia. En Teruel
yacen los amantes: dos jévenes que
murieron por amor y cuyo mausoleo se
puede visitar junto al conjunto mudéjar
de la ciudad, declarado Patrimonio de la
Humanidad por la UNESCO.

DONDE. Iglesia de San Pedro de Teruel.
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El 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 resolucidn espacial.

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

Los dafos a nivel interno del globo ocular causados por la fototoxidad de la luz tienen caracter acumulativo, el dafio se
produce durante toda la vida, de la misma forma que los daios/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:
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CONTACTA CON NOSOTROS A TRAVES DE:
Atencidn al Cliente 902 111 021
Servicio de Recogidas 902 122 333
oo aecsl 91 660 24 00
De lunes a viernes de 8:00 a 20:00 haoras
e-mail; chronoexpres@chronoexpres.com

Reinventamos la férmula
www.chronoexpres.com @ e ®
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