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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 resolucién espacial.

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

Los danos 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 danos/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 OJOS 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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de optimismoyde J |
floracion que llega
hasta tus. .. jachis!
illorosos ojos?
Descubre cémo b

mitigar los
molestos sintomas
de la alergia
primaveral
.
.
) \

Carta

a nuestros lectores

En este nimero de la revista Consejos le damos la bienvenida a la pri-
mavera con interesantes reportajes que te ayudardn a mantener una
Optima salud visual.

En estas paginas conoceras como el magico despertar de la naturale-
za puede afectar a tu salud ocular. ;Cémo mitigar los sintomas de las
incdmodas alergias primaverales? También te ofrecemos toda la infor-
macion sobre la importancia de renovar tus gafas de sol. Y es que por
fin las nubes dejaron paso a los rayos solares y todo adquiere una luz
nueva. Sin embargo, no te puedes olvidar de proteger tus ojos.

Gracias por leer nuestra revista y por preocuparte por tu salud visual,
que es la vocacién a la que los épticos-optometristas dedicamos nues-
tra profesion.

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




| 3 intuicion femenina
¢es real?

Parece ser cierta la idea que clasificaa  ser masintuitivas y menos reflexivas que
las mujeres como mas intuitivas que los  éstos durante sus vidas. Los hombres,
hombres. Un estudio, llevado a cabo por  que reciben mas testosterona prenatal,
investigadores de las Universidades de  son por ello mas arriesgados y menos
Granada, Pompeu Fabra de Barcelona empadticos que las féminas.
y Middlesex University de Londres ha
dado con la clave de esta informacion. Al
parecer, el responsable es un componente
bioldgico relacionado con la menor
exposicién prenatal a la testosterona en
el vientre materno que las predispone a

éSe puede Morir de amor?

Romeo y Julieta o Tristan e Isolda, como otros muchos personajes de la literatura, murieron
dey poramor. Pero, jes sélo ficciéon? j;Puede el propio dolor de la pérdida hacer enfermar
al cuerpo?
Cientificos de la Universidad de Glasgow (Escocia) han sorprendido sefalando
que no es cosa de ficcion, sino que en la realidad también se puede morir de
amor. Estos cientificos estudiaron la evolucién de mas de 4.000 matrimonios
en edades comprendidas entre los 45 y 64 afios. Una vez terminado el
estudio, los investigadores llegaron a la conclusion de que el corazén
destrozado por la pérdida de la persona amada puede producir
la muerte. El estudio arrojo que los seis primeros meses de la
triste separacion del cényuge son los mas peligrosos y que,
cinco afos después, se incrementa el riesgo de desarrollar
desdrdenes cardiacos.

La iluminacion afgcta a la hora de
tomar decisiones

Cuando un detective interroga a un presunto delincuente, el séptimo arte
lo representa con una luz cegadora. Pero, realmente, jinfluye el tipo de luz
en las respuestas que da el supuesto delincuente?

Las Universidades de Toronto Scarborough (Canadd) y Northwestern
(Ilinois, Estados Unidos), han llevado a cabo un total de seis estudios
con idéntica conclusion final: la luz de una habitacién nos influye en
nuestra toma de decisiones.

De hecho, la mayoria de las resoluciones que tomamos habitualmente
las hacemos de dia y con luz, ya que la luz intensifica nuestra reaccién
emocional inicial hacia los diversos estimulos, ya sean cosas o personas.
De ahi que cuanta mas luz haya y mas intensa sea, mas emocionales
vamos a ser en la decisién que vayamos a tomar.

Descubierto el origen
de la

metastasis

Un estudio ha logrado cambiar todas las
lineas de investigacién sobre el cancer. El
trabajo, firmado por un equipo de once
personas, esta liderado por el cataldn Joan
Massagué, director del Memorial Sloan
Kettering Center de Nueva York, y en él se
explica el mecanismo por el que se originan
las metastasis en el cerebro.

Se trata de un mecanismo que parece
imprescindible para que las células
cancerosas se extiendan a otros érganos.
“Lo que hemos descubierto es codmo
se originan las metdstasis para células
de cancer que han infiltrado un érgano
distante, en este caso el cerebro”, ha
sefalado Massagué.

“Hemos descubierto cémo se originan las
metastasis para células de cancer que han
infiltrado un érgano distante, en este caso
el cerebro”

Para establecerse en el cerebro y formar
nuevos tumores, las células cancerigenas
se ajustan a las venas capilares y sintetizan
unas moléculas adhesivas, llamadas L1CAM,
que bloquean las defensas naturales del
cuerpo contra el cancer y evitan que las
células tumorales se destruyan. Con un
farmaco capaz de bloquear dicha molécula,
las células cancerosas ya no podrian
adherirse a los vasos sanguineos y formar
nuevos tumores.

SE



Prequnts &

a tu optico-
optometrista

Colirios

(Puedo usarlos si tengo
|0s 0jos rojos?

Marcos. Granada

Las molestias leves en los ojos, como puede ser el ojo
rojo, son normalmente producidos por un ambiente seco,
cargado de humo o por excesivas horas delante de un
ordenador, entre otros muchos casos. Sin conocer el tipo
de molestia que tenemos y sin consultar a un especialista
no se debe aplicar ningun tipo de colirio. Distinto

es el uso de lagrima artificial. No son tratamientos
farmacoldgicos, por lo que no reporta problemas. Lo
importante es acudir a tu especialista.

(Cudl es la diferencia
entre un cristal orgdnico
y uno mineral?

Daniel. Barcelona

Se diferencian principalmente en el material de
fabricacion. En el caso de los cristales organicos, el
material es un polimero plastico, por lo que son mas
livianos y no se rompen con facilidad, aunque son mas
susceptibles al rayado. En los minerales, el material es
cristal, siendo sus propiedades exactamente las opuestas
al cristal organico.
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TUS OJOS SON
PARA TODA LA VIDA
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@ Revisa tu salud visual
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F‘;% Adguiere tus productos de 1iso optomélrico solo

en establecimientos sanitarios de optica
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" Consulta al optico-optometrista, @
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Adolescentes

(Pueden utilizar
lentes de
contacto?

Rosario. Jaén

Muchos adolescentes, e incluso
nifos, llevan lentes de contacto.
Hay nifios mas jovenes de

hasta 8 afos lo suficientemente
responsables para llevar y cuidar
sus lentillas. El hecho de estar
preparado para llevar lentes

de contacto depende mas de

la actitud y responsabilidad de

la persona que de su edad. Tu
profesional del cuidado de la vision
puede ayudarte a decidir si tu hijo
estd preparado para llevarlas.

escribenos

Resuelve todas
tus dudas en...

Lentes de contacto

< Limpieza enzim&tica, {qué es?
Maria. Mdélaga

Los agentes limpiadores enzimdticos son altamente eficaces contra los
depdsitos de protefnas que pueden acumularse con el paso del tiempo

y que constituyen el principal problema de las lentes de contacto
blandas. Por lo general se presentan en forma de pastillas, que deben
utilizarse una vez por semana. Las enzimas actlan directamente sobre los
depdsitos de las lentes de contacto y los eliminan facilmente.

Los limpiadores enziméticos liquidos son muy practicos y faciles de usar: se
echa una gota en el estuche en el que se guardan las lentes de contacto y
durante la noche ejerce su accién de eliminacion de los depdsitos.

Ergonomia

¢Qué distancia es lo
adecuada para el
ordenador?

Inmaculada. Caceres

Las pantallas de ordenador
emiten ondas nocivas que
recorren no mas de 15 cm.

Sin embargo, para garantizar

la salud y descanso visual la
distancia recomendada entre
los ojos y la pantalla es de unos
45 cm.

Es normal que los ojos se
cansen después de pasar unas
horas centrando el enfoque en

las distancias cortas e, incluso,
con poco parpadeo. Recuerda
hacer descansos periédicos.

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

e-mail: consejos@grupoicm.es
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REDAc ON. Por fin las
nubes dejaron paso
alos rayos solares y
todo adquiere una luz
nueva. Sin embargo,
no te puedes olvidar de
proteger tus ojos.

Los disenos son cada vez mas inno-
vadores, incluso, arriesgados. De he-
cho, se han convertido en un objeto
artistico que admite la incursién de
rompedoras vanguardias.

A pesar de esta merecida admiracién
no puedes olvidar que, en primer lu-
gar, son productos sanitarios que pro-
tegen tus ojos del sol.

Ires,

ilegal y en establecimientos no autoriza-
. r O dos no llevan lentes con filtros de protec-
cion solar adecuados, de ahi que sean el
desencadenante de problemas visuales.
Para evitarlos, a la hora de hacer nuestra
compra es fundamental que nos asegure-
mos de que las lentes cuenten con filtros

Aligual que no estarias dispuesto a com-
prar comida sin que haya pasado los
controles sanitarios pertinentes, ;por
qué si serfas capaz de arriesgar tus 0jos?
Segun los datos recogidos por el Colegio
Nacional de Opticos-Optometristas, una
de cada tres gafas de sol vendidas en
Espanfa durante 2008 no superaron los
controles sanitarios necesarios, a pesar de
que pueden dafiar severamente la vision.
Las gafas de sol que se venden de forma

especiales que impidan que lleguen al ojo
las radiaciones daiiinas, como el infrarrojo
y el ultravioleta, y reduzcan la intensidad
de las radiaciones visibles.

El usuario que adquiere unas gafas de
sol en un establecimiento sanitario de
6ptica tiene la garantia de que éstas
cumplen todos los controles de cali-
dad necesarios que aseguran la salud
de nuestros ojos.

No hay por qué renunciar a la moda
por la calidad, pero si debemos te-
ner en cuenta una serie de aspectos
para no equivocarnos a la hora de
adquirir unas gafas de sol. El éptico-
optometrista nos puede asesorar,
basandose en:

Tendencias para

La intencidn es clara: centrar todas las mi-
radas. Apuesta por los colores fltor y las
gafas modelo espejo, ;te atreves?

En cuanto al color también encontraras

una amplia gama: del clasico binomio de
blanco y negro, eso si con una montura
mas retro, a los colores tofee y carey.

Se llevara el estilo de la reina madre de
Inglaterra(british). Diseios clasicos de
concha, pero con sorprendentes efectos
de torsion en las patillas.

Cuando se van a utilizar: No son
iguales unas gafas para correr que
parair a la playa. Debes saber en qué
momentos las vas a usar para que la
proteccion de la lente sea la adecua-
da. Asi, para conducir es recomenda-
ble que las lentes sean polarizadas, ya
que tamizan los reflejos del asfalto y la
molesta luz de la puesta de sol.

El filtro de proteccion: Debemos
saber cual lleva nuestras gafas. El fil-
tro solar debe protegernos comple-
tamente de la radiacién ultravioleta
(UV).

La calidad de las lentes: Las que no
cumplen los certificados de calidad
dejan pasar la radiacion solar aunque
sean oscuras.

La calidad de la montura: Las mejo-
res son las que cubren los laterales
de los ojos porque evitan que pase
la radiacion solar. Con unas gafas pe-
quenas, los parpados quedan muy al
descubierto.

Intervenciones oculares. Quien
haya sido sometido a alguna ope-
racion ocular: Debe tener un cuida-
do especial. Por ejemplo, los opera-
dos de cataratas deben proteger el
interior del ojo, antes preservado por
el cristalino.

El tamaiio si que importa. Para acer-
tar de pleno con las gafas de sol, hay
que tener en cuenta el tamano de la
cara. Si tu cabeza es pequena, no te
favoreceran unas gafas de sol gran-
desy viceversa.

om



Info
gafas

WWW.OPTISOOP.COM
INFORMATE

©® Afecciones como queratoconjuntivitis, quera-
Para evitar cualquier riesgo, nuestras titis o cataratas prematuras pueden venir provo-
gafa.s tienen que tener una serie de re- cadas por la utilizacion de este tipo de gafas. Este
quisitos: problema crece con la llegada del verano cuando

Tiene que llevar la marca “CE” como
estandar minimo de calidad.

Deben cumplir el estandar europeo
sobre gafas de sol (EN 1836:1997)
Tienen que llevar especificado el nu-
mero de categoria de filtro. Solicita
ayuda a tu 6ptico-optometrista para
hacer una buena eleccién.

Exigir lentes con filtros para la radia-
cién UVA, con garantia demostrable.
Decantate por lentes de alta calidad.
En el caso de ser miope, hipermétro-
pe o astigmata, tienes que prestar
atencién a la compensacion dptica
de las lentes al adquirir gafas de sol
graduadas.

Las gafas de sol graduadas se reco-
miendan para cualquier época del
ano en la que disfrutemos de activi-
dades en el exterior.

Protégelas en estuches resistentes.

las radiaciones nocivas y el uso de estas gafas au-
mentan. De hecho estas patologias, junto con las
infecciones oculares tipicas, incrementan en torno
a un 20% durante este periodo.

© Las gafas de sol que se venden de forma ilegal
y en establecimientos no autorizados, no llevan
lentes con filtros de proteccion solar adecuados,
de ahi que sean el desencadenante de estos pro-
blemas. Para evitarlos, a la hora de hacer nuestra
compra, es fundamental que nos aseguremos de
que las lentes cuenten con filtros especiales que
impidan que lleguen al ojo las radiaciones daiii-
nas, como el infrarrojo y el ultravioleta, y reduzcan
la intensidad de las radiaciones visibles.

©® El usuario que adquiere unas gafas de sol en
un establecimiento sanitario de 6ptica tiene la
garantia de que éstas cumplen todos los contro-
les de calidad necesarios que aseguran la salud
de nuestros ojos.

OFTISER COM

LA PLATAFORMA DE
COMUNICACION DEL SECTOR
OPTICO Y AUDIOLOGICO

Comunicacion personalizada para tu establecimiento sanitario de optica
Visibilidad para cada establecimiento asociado en su zona de influencia
Oferta tus servicios y productos con un solo “click"
Geolocalizalo y ponlo al alcance de todos

Atrae mas clientes a tu negocio

... Y muchas cosas mas
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Moas...

' as ventanas
nacia el mundo:

:los ojos...
o el cerebro?

REDACCION. ;Cudntas veces has escuchado que
los ojos son las ventanas hacia el mundo? Tus
ojos son aberturas por las que penetran millones
y millones de estimulos. Sin embargo, y a pesar
de que pueda parecer extrano, la vision no se
lleva a cabo en los ojos, sino un poquito mds
arriba; concretamente en el cerebro.

A través d é\\‘1~9§ 0jos se cuelan los esti-
mulos visua \sdye os rodean, pero el
proceso por e q ug“v mos” se produce
en nuestro cerebro. De hecho, tanta es
la informacion que recibimos que se-
ria imggs/ible milarlo todo. Por ello,
_nuestro-cerebro opta por algo més efi-
— caz: realiza asociaciones entre los esti-
mulos que le llegan y la informacién
que ya tenemos en nuestra memoria.

VER NO ES PERCIBIR

;Somos capaces de ver la realidad tal
y como es? Para empezar, ver no es lo
mismo que percibir. Todo lo que vemos
es el resultado de un proceso fisico,

pero también de un proceso mental.La
realidad no existe tal y como lo perci-
bimos. Es decir, existe un mundo lleno
de estimulos y nosotros somos capa-
ces de captarlos a través de nuestros
sentidos y transformarlos en nuestra
realidad. A este proceso se le conoce
como percepcion.

iCUIDADO, EL CEREBRO MIENTE!

Susana Martinez Conde, neurocien-
tifica y directora del Instituto Barrow
(Phoenix, Estados Unidos) lo tiene
claro: “el cerebro inventa la mayor
parte de la realidad”, porque a pesar
de ser una estructura complejisima

;Sabias que...?

Cuando vemos una obra de arte nuestro
cerebro genera millones de asociaciones.
El cerebro esta conectado para poder dar-
le sentido a las lineas, colores y patrones
de un cuadro. Asi, los artistas han jugado
a crear formas para crear ilusiones como

la profundidad y el brillo, que en realidad
no estan alli, pero hacen que las obras de
arte parezcan mas reales.

es también muy limitada. De hecho,
esta investigadora cree que cualquier
camara de fotos tiene mayor resolu-
cién que el ojo humano. Sin embargo,
nuestra vision es mucho mas nitida y
detallada que la de la mejor cdmara.
Eso se debe a que no nos basamos sélo
en la informacién que registramos. “El
cerebro estd analizando puntos de in-
formacion critica de la escena que nos
rodea, los que tienen mayor contenido
de informacién”. Pero quedan muchos
huecos que rellena mediante un pro-

El pasado,
a tu manera

Cada vez que recordamos algo,
lo extraemos de esa memo-
ria, de ese almacén, de forma
consciente y volvemos a guar-
dar. Cada vez que recordamos
cambiamos esa memoria. No es
igual la informacion que extrae-
mos que la que almacenamos
de nuevo. Es mas, cuanto mas
se accede a un recuerdo mas se
cambia. Para Susana Martinez
Conde este dato es muy impor-
tante, ya que “todos tenemos
experiencias que nos definen”
Pero estas experiencias son las
que mas tiendes a recordar y
por tanto son las que mas cam-
biamos. Por tanto, “no somos las
personas que creemos y Somos
los menos indicados para descri-
birnos’, sefala la experta.

/ La cdmara de un

movil tiene mayor
resolucion que el

0j0 humano, pero

el cerebro recurre a
trucos para lograr
unaimagen mas
nitida y detallada,

aunque menos fiel //

ceso activo de construccién de nuestra
percepcién visual que se corresponde
bastante bien con la realidad, pero no
perfectamente. Y “cuando no se corres-
ponde bien, hablamos de ilusiones”. Es
decir, inventamos la realidad.

En el fondo, el cerebrofiltra y se centra
en la informacién minima necesaria
para realizar el proceso de ver y des-
pués rellena los huecos que necesita
para interpretar esa informacién uti-
lizando lo que ya conoce del mundo
que le rodea. ®
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;Porqué NO
debes utilizar agua

para tus lentes de
contacto?

No es una leyenda urbana ni una es-
trategia de marketing de los produc-
tores de este tipo de soluciones.

Es importante que no utilices agua, ya
que contiene cloro, diversos minera-
les y particulas metalicas que pueden
danar la lente de contacto. Ademas,
es muy frecuente encontrar diversos
microorganismos que pueden cau-

w4

RebpAccION. Conoces
todas las ventajas que
te ofrecen las lentes de
contacto. Pero, ;sabes
cémo cuidarlas?

Las lentes de contacto te ofrecen gran-
des ventajas, especialmente en esta
época en la\que nos apetece realizar
mas actividades al aire libre y disfrutar
del buentiempo.Sin embargo, para ga-
rantizar su éptimo uso debes realizar
un-mantenimiento correcto.

iELIGE LA SOLUCION!

Las lentes de contacto tienen predis-
posicién a acumular microorganismos
y depésitos que, si no son eliminados,
podrian provocar disminucién de la vi-
sién e incomodidad. Existen diferentes
liquidos de mantenimiento para las di-
ferentes lentes de contacto, por lo que
es tu Optico-Optometrista quien ha de
asesorarte segun tus necesidades:

s lentes
de contacto!

@ Solucién unica La mas utilizada. Pro-
porciona una limpieza y desinfeccién
diaria 6ptima. Existe también la so-
lucién unica con hialuronato que
ademas te proporcionard mucho
mas confort.

@ Peréxido Para una limpieza mas pro-
funda.

@ Jabén limpiador Es la solucién espe-
cifica que elimina residuos lipidicos.

o Pastillas enzimaticas Para eliminar
los residuos proteinicos.

@ Solucioén salina Para aclarar tus len-
tes de contacto.

e Lagrimas artificiales y humectantes
Es el perfecto complemento para
cualquiera, tanto si eres usuario de
lentes de contacto como si no. Las
ldgrimas aportan mayor hidratacién
al ojo aumentando tu sensacién de
frescor y comodidad, sobre todo si
contienen hialuronato.

RECOMENDACIONES

1.El consejo de tu 6ptico-optometrista.
Es el profesional que mejor te aseso-
rard acerca del mantenimiento épti-
mo de tus lentes de contacto.

2. Higiene. Lavate y sécate bien las ma-
nos antes de manipular las lentes de
contacto para reducir las posibles in-
fecciones.

3. Las soluciones, jcaducan! Estos pro-
ductos no son eternos. Fijate bien la
fecha de caducidad que aparece en
la etiqueta.

4. Portalentes. Procura limpiar, aclarar
y dejar secar tu portalentes, ya que
puede ser una fuente de crecimien-
to de bacterias. No olvides limpiar la
parte de atras.

5. Cierra bien los frascos después de
utilizarlos.

sarte distintas infecciones.

6. Prohibido, jrellenar las soluciones!
No es correcto rellenar las solucio-
nes que quedan en el portalentes.
Tira siempre la solucién después de
cada uso.

7. Usa solo productos homologa-
dos. Tan solo los establecimientos
sanitarios de Optica te ofrecen to-
das las garantias para este tipo de
productos.

8. No expongas tus lentes de con-
tacto al agua (grifo, embotellada o
destilada)

9.No pongas las lentes en tu boca para
humedecerlas, ya que tu saliva pue-
de contener bacterias.

10. No expongas tus lentes de contac-
to ni sus productos a temperaturas
extremas.
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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

disfrutaran grandes ventajas. :
° J Ventajas

P

ACION

JUQAV!

NN
\‘\

S DE LA FUND

coNSE

co : ‘ v Envio de cinco ejemplares de Ia revista Consejos
o RN S 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.
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Salud ocular y diabetes
Retinopatia diabética

REDACCION. La retinopatia diabética es
una enfermedad ocular comun entre
diabéticos, causada por cambios en los
vasos sanguineos de la retina. ;Cémo

prevenirla?

“ {QUEES?
Es una enfermedad asociada a

la diabetes que se debe a alte-
raciones en los vasos sanguineos del
fondo del ojo, encargados de irrigar la
retina.
La retina es una capa fina de tejido sen-
sible a la luz que cubre la parte posterior
del ojo. Los rayos de luz se enfocan en
ella, donde son transmitidos al cerebro
e interpretados como imagenes.
A veces, los vasos sanguineos pueden
hincharse y dejar escapar fluidos, o inclu-
sive taparse completamente. En otros ca-
SOS, NUEVOS vVasos sanguineos anormales
crecen en la superficie de la retina.

e {POR QUE?
Esta enfermedad esta estre-

chamente relacionada con la
presencia de altos niveles de azticar en
la sangre y colesterol, asi como con la
hipertension arterial, que son rasgos
caracteristicos de la diabetes.
Las personas que padecen diabetes
desde hace varios afos pueden correr
el riesgo de desarrollar retinopatia dia-
bética. De hecho, y seguin datos de la
Sociedad Espafiola de Diabetes (SED),
mas de la mitad de los pacientes con
diabetes de 15 0 més afos de duracién
presentan vasos sanguineos danados
en los ojos.

(EXISTEN RIESGOS ANADI-
DOS EN ALGUN COLECTIVO
DENTRO DE LA POBLACION
DIABETICA?
Si, las mujeres embarazadas y las per-
sonas que padecen hipertension. Estas

dos circunstancias, unidas a la diabetes,
pueden acentuar el riesgo de retinopa-
tia diabética. En estos casos, el control
de la diabetes prestando especial aten-
cién a la salud de los ojos debe ser aiin
mas exhaustivo.

e {CUALES SON LOS SINTOMAS?
Habitualmente, la retinopa-
tia diabética transcurre sin

sintomas y puede pasar desaperci-

bida, a menos que se diagnostique

mediante un completo examen

ocular. En casos en los que la en-

fermedad se encuentra en una fase

avanzada, algunos de los sintomas

pueden ser:

v/ Visién borrosa y pérdida gradual de
la vision.

v Puntos ciegos en el area de visién.

v/ “Moscas volantes”.

/ Dificultad para ver por la noche o con
escasa iluminacién.

e ¢SE PUEDE PERDER LA VISION
A CAUSA DE ESTA RETINOPATIA
DIABETICA?

Es fundamental anticiparse a la apari-
cién de los primeros sintomas realizan-
dose revisiones visuales periddicas (al
menos una cada ano), y especialmente
si se padece diabetes, ya que en la ma-
yor parte de los casos, la vision perdida
como consecuencia de esta enferme-
dad ya no se puede recuperar.

@ ZLA DIABETES PUEDE PRO-

DUCIR MAS DANOS EN LOS
0JOS?

Si. Ademas de retinopatia diabética, los

diabéticos tienen alto riesgo de padecer
cataratas o glaucoma, entre otras enfer-
medades que, si no se tratan a tiempo,
pueden conducir a una ceguera com-
pleta e irrecuperable.

¢COMO PREVENIRLA SITIENES DIABETES?

La prevencidn es la mejor herramienta.
Por tanto, cualquier persona con dia-
betes deberia someterse a una explo-
racién ocular completa al menos una
vez al aio.

Un importante estudio ha demostrado
que un mejor control de los niveles de
glucemia puede relantizar la aparicion
y progresion de la retinopatia. Segun
este estudio, las personas con diabetes
que mantuvieron sus niveles de azucar
en sangre lo mas préximos posible a
la normalidad también sufrieron mu-
chas menos enfermedades renales y
nerviosas.

Un mejor control también reduce la
necesidad de cirugia laser para con-
servar la vista. Este control del nivel de
glucemia puede que no sea la mejor
opcion para todo el mundo, como los
pacientes de edad mas avanzada, los
ninos de menos de 13 afos o las per-
sonas con cardiopatias.

Asimismo, otros estudios han demos-
trado que controlar la presién arterial
y el colesterol elevados puede reducir
el riesgo de pérdida de vision.

El control de estos factores sera bene-
ficioso para su salud general, ademas
de ayudar a proteger su vista.

{CUANDO APARECEN LOS PRI-
MEROS SINTOMAS?

No hay una edad clave. En dia-
béticos tipo 1, esta dolencia ocular suele
comenzar de manera mas precoz debi-
do a que este tipo de diabetes se inicia
en la ninez o en la pubertad.

En diabéticos tipo 2, el comienzo de la
diabetes suele ser mas tardio y, por tan-
to, las complicaciones oculares como la
retinopatia diabética también aparecen
en la etapa adulta.
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}} e {COMO SE DETECTA?
La prueba fundamental para
poder diagnosticar una retino-
patia diabética es mediante el estudio
del fondo de ojo, dilatando las pupilas

de manera que sea posible examinar la
retina con detalle.

¢SE PUEDE PREVENIR?
La principales medidas de pre-
vencion de esta enfermedad

TIPOS DE TRATAMIENTOS
e Los tratamientos para la reti-
nopatia diabética cada vez son
mas bastante mas seguros y efica-
ces, pero sélo pueden detener el avan-
ce de esta enfermedad.
Las personas con retinopatia diabética
no proliferativa —-la menos grave- pue-
den no necesitar tratamiento, pero de-
ben someterse a un seguimiento cuida-
doso de la salud de sus ojos. Los casos
mas agudos pueden requerir cirugia
con lasery farmacos. Sin embargo, en la
actualidad, no es una patologia curable.

son mantener un control estricto del
azucar (glucosa) en sangre, de la presion
arterial y de los niveles de colesterol. El
tabaco también es un factor de riesgo,
por lo que dejar de fumar es un paso
muy importante.

FUNDACION
SALUD VISUAL

N AR L S TR T BRSO S

El éptico-optometrista
un profesional de la salud visual

El 6ptico-optometrista es un profesional sanitario de atencién
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 valoracién 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 vy ayudas de baja visién.

» Optimizacion de las capacidades visuales.

> Entrenamiento y terapia visual para prevenir trastornos visuales,
asi como para mejorar y potenciar las funciones vy 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 tuéptico-optometrista, y recuerda que la adquisicion
de productos sanitarios (gafas, lentes de contacto...) debe
realizarse siempre en establecimientos sanitarios de optica
que garanticen la calidad del producto.
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REDACCION. Durante
los primeros anos de
vida la audicion es
vital para el desarrollo
futuro del habla y el
lenguaje del pequeno.

Se calcula que, por cada 1000 recién
nacidos en Espafa al afio, uno de cada
tres sufre algun tipo de pérdida auditi-
va. Este tipo de problemas va a deter-
minar e| desarrollo emocional, social
y cognitivo del pequefo. De hecho,
cuanto mas tarde se diagnostique un
problema auditivo, mas serios seran los
efectos en su desarrollo.

CUANDO EMPEZAMOS AVIGILAR
En la actualidad, los hospitales reali-
zan pruebas nada mas nacer, lo que
se conoce como cribado auditivo. El
problema surge cuando la pérdida de
audicién no es congénita, sino que es
progresiva. Por ello, es fundamental la
implicacién de los padres y educadores
para observar las distintas etapas de
desarrollo y saber como detectar este
tipo de problemas.

La disminucién de la capacidad audi-
tiva puede deberse a malformaciones
congénitas en sus oidos, a exposicio-
nes continuas a sonidos excesivamen-
te fuertes o a una exposicion breve a
sonidos de impacto repentino. En los
pequeios, también es bastante comun
la aparicion de un problema auditivo a
raiz de infecciones en los oidos que no
fueron tratadas debidamente.

—

ite suena?

Atento a...

U Si a los 8-12 meses el pequefio no gira la
cabeza hacia los sonidos familiares o no
balbucea.

[ Sialos 2 anos no entiende 6rdenes senci-
llas sin ver a quién las emite.

1 Si alos 3 aios no localiza la fuente del so-
nido y no es capaz de repetir frases.

[ Si a los 4 afnos no sabe contar, de forma
sencilla, lo que le pasa.

Para los
EDUCADORES...

Falta de atencién en el aula

Al llamarle no responde siempre.

Le cuesta seguir las explicaciones en clase.
Esta distraido.

Esta pendiente de lo que hacen sus com-
paneros. Copia mucho.

Habla poco y mal y con frases sencillas.
Confunde palabras similares.

Se queja de dolor de oidos.

D Respira con la boca abierta.

D Oye pitidos y ruidos.
D No hace caso a sonidos ambientales
D Se pone tenso cuando habla.

D No controla la intensidad de la
VOZ.

D Cuando trabaja en silencio
hace ruidos con su propio
cuerpo.

D Se muestra muy irritable,
movido y tozudo.

U Sialos 5 anos no puede mantener una
conversacion sencilla.

U Si constantemente dice «;qué?”.

U Si le cuesta concentrarse o tiene importan-
tes faltas de atencion.

U Pone la television a un volumen muy alto.

U No entiende cuando se le habla desde
otra habitacion.

LAS DIFICULTADES

El problema es que resulta dificil de-
tectar el trastorno, ya que los nifios
que los sufren aprenden a compen-
sar su falta de audicién y se vuelven
mas sensibles a otro tipo de sefales
que pueden informarle de su contexto
(vibraciones del suelo o, incluso, mo-
vimientos del aire). Es muy frecuente
que la pérdida de esta capacidad sen-
sorial pase inadvertida durante los pri-
meros meses de vida, ya que no tiene
sintomas evidentes para los padres en
su fase inicial.

COMO DETECTARLO

La mejor herramienta es, como casi
siempre en salud, la prevencion.
Existe una serie de sintomas que po-
drian indicar la necesidad de acudir a
la orientacién de un especialista. Si el
nifno no se sobresalta por ruidos fuer-
tes o si por ejemplo no gira la cabeza
hacia la persona que le habla o no res-

ponde cuando se le llama.

Los expertos sefialan que otro sinto-
ma claro es que no respondan a su
nombre a la edad aproximada de seis
meses o si los balbuceos no pasan a
ser sonidos del habla reconocibles y
no emite palabras durante el sequndo
ano de vida.

Por otra parte, si se toca o tira de uno o
de los dos oidos con frecuencia, puede
indicar presién o una infeccién.

PRUEBAS MAS FRECUENTES

La prueba de respuesta auditiva del
tronco cerebral es una prueba para
determinar la respuesta del cerebro al
sonido. Ademas, existen otras pruebas:

e Emisiones otacusticas sirve para
evaluar la respuesta del oido interno
al sonido.

® Audiometria conductual. La audio-
metria conductual es una prueba para
evaluar todas las partes del oido.
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"| MAGICO DESPERTAR’
’ de la naturaleza. ..

;te hace llorar?

REDACQON. Es el mdgico despertar de la naturaleza. Un estallido de luz, de
optimismo y de floracion que llega hasta tus... jachis! ;llorosos ojos?

W

EL TABACO

aumenta
l0s sintomas

También depende, como sefalan los
expertos, de |a zona geografica en la
quete encuentres. 5ite enouentmas en
la zona norte del pals solko te afedtarn
las gramineas de los meses de mayo-
junio, mientras que sivives en la zona
central o sur del pals pueden sumarse
las alergias a los dpreses, plataneros y
&l alivo, entre otros.

ATARRD PRIMAVYERA

Los dpticos-optometristas aconsejan
extremar la protecddn de los ojos por
las alergias de la primavera, estacidn en
la que en muchas personas se disparan
alergias que, adermds de dificultar 1a
respiraddn, tambign pueden afectar
a los ojos. Entre las mas comunes se

JEres uno de esa 25 pordento dela po- Seqiin laSodedad Espariola de encuentran la rinitis al émgica estado-
bladidn mundial que no mia con bue- Alergalogla e Inmunalogia Oini- SRR L Pl nal, tambien conacida como fiebre del
nios ojos & resurgir dela naturaleza? No ca, o tabaquisme agrava lossin- ¥ F:f' e L s heno, que es una reacddn derivada de
&5 para menos. Lagrimeo constante, pi- tomas akérgicos en los padentes i g2 ek las grandes cantidades de polen que
or, escozor y estomudos que te dejan que presentan alengia y dificulta Enlaprimavera de 2013 se alcanzaron  flotan en el aire a caus de la flomddn
oompletamente extenuado. al tratammiento del mismo. Ello maximos diarios de concentracion de deplantas yérboles

Las alemias son cada wezmias habitua- provoca una peor calidad de polen que no se registraban desde &l Ademnas de molestias respiratarias como
les en Espania. Las difras sefialan que ura vida en comparacién a los pa- anio 2007. 5in embargo, no resultd es- la congestién nasal, los estornudos, la
de cada cuatm personas padece algun cientes que son alérgicas pero pecialmente complicada para los pa- o5 y el picor en la nariz y la garganta,
tipo de trastome aérgico. Porsu parte, no fumadores, Se sabe que el dentes porlaimtermitenda de los"dlas |3 alergia estadonal también presanta
la Organizacién Mundial de la Salud humo dal tabace contiene has- pico’, segun el Or. Frandsco Feo, presi-  simtomias oculares coma, entre otros, &l
(OME) oree que este tipo de patologlas ta 4000 componentes téxicos, dente de def Comité de Aerobiologla  picor y enmjedmiento, hinchazin de los
se incremertard, afectando a una de muchas de los cales generan dela Sociedad Espafiola de Alergolo-  pdrpados, lagrimeo yfotafobia.

cada dos personas en futuras décadas. alergia entre otras enfermeda- gla & Inmunologla Clinica (SEAIC). Este Estas molestias se deben ala inflama-
De hecho, esta conodda alergia prima- des mas graves. Se estima que afio, se prevétambién una estadén de  cidn de la conjuntiva, la membrana
veral {eltemido polen) ha pasado de ser una vez desarrollada la alergia alto riesgo para los pacientes alérgicos  mucosa que cubre el gjo yel interior de
estadonal a multiestacional: ademds de o asma bronquial, el contacto ya ques nimero degranos pormeto  |os parpados, auando la persona aléngi-
estar muy presente en primavers, apa- con el tabaco puede provocar mibico de aire previstos es miuy similar Ca entra en contacto con el poken, frente

rece durante imviemo ¥ vemno, Lo que
antesemun episodio desdloun mes s
ha convertido en un problema que se
pralongadesde eneno hasta julio.

agudizaciones y aumentar el
numers de hospitalizadones
&=l como una peor respuesta al
tratamiento.

al del ano amterior: 5600 frente a 54000

En resurmen: esta primavers s2 presenta
muy complicada para los adeptos a los
panueks,

al que el sistema inmunitario Eacdona
demanera inapropiada, como si fuera
unirvasor, Para protegerse de esa ame-
naza, el organismo produce anticuerpos k+



s+ conitra el aléngeno que hacen que s li-

beren dertas sustandas quimicas, entre
ellas, ks histamina, que son las que des-
encadenan los simtomas camcterdsticos
dela alergia

Ademds del polen primaveral, también
pueden producir conjuntiitis alémica
los Acaros del podvo y la caspa de los
anirmales darmésticos, ad como dgunios
producdtos de belleza,

Procura no salir a pasear por &l
campo o por parques, donde suele
haber una mayor concentracidn de
polen,

Cuando viajes en coche, manten
subidas las ventanillas.

Utiliza gafas de sol para protegerte
del polvo y del resto de partfoulas
&n suspensian,

Ewita exponerte a ambientes con
palva, a animales domésticoso a
agentes imitantes que agraven los
sintomas (hume, cloro de las pisd-
nas, eti)

En casa, evita la acumuladén de
polen cerando laswentanas y man-
teniendo las superficies limpizas oon
una bayeta himeda.

Litiliza hurnidificadores y aparatos de
aire acondicionado que dispongan
de filtros especificos pam el palen.

Extrema tu higiene diaria. Al regre-
safl a casa, duchate y cambiate de
ropa, pues el palen s puede depo-
sitaren & pelo v las prendas.

¢ Lavate las manos a menuda.
Ewita frotarte los ojos.

Alergia a...

Habitualmente, el diagndstico se
realiza apovado en los sintomas que
presenta el paciente y después al es-
pedalista evaluard las lesiones carac-
terlsticas en los parpados, obrnea y
conjuntiva; igualmente se analizara si
existe alguna complicacidn adidonal,
para ho-cual es recomendable realizar
tinciones de la superficie ocular, me-
dicidn de la calidad y cantidad de la
lagrima ¥ una topografla decdrnea a
todoslos padentes con alergia ocular
En algunos padentes es conveniente
realizar pruebas para determinar &l
agente causal de la alergia, entre es-
tas pruebas se ancuentran las prushas
cutdneas, prusbas de inmunoglobuli-
nas, pruebas con parchesy pruebas de
provocacdn conjuntival.

El ratamiento consiste an:

Colirios para lafase temprana de |a
alergia.

Medicamentos para mamtener la
conjuntiva estable ¥y con pooos
simtomas durante largo tiempo y
asl controlar |a sagqunda fase de la
alergia.

Medidas de contmol ambiental.
Inmunoterapia o vacunas.

Todas las alergias oculares deben ser
evaluadas por el profesional sanitario
v s& debe iniciar tratamiento segln
las recomendaciones especificas para
cada paciente. Es muy importante que
no recurras a la automedicacién, ya
que puedes generar complicadones
graves como: queratitis, conjuntivitis
infecdosa, etodtera.

;la Alternaria?

Aungue en esta estacdn de primavera siempre hablamos de pdlenes, lo derto
es que cada vez alcanza mayor importanda un hongo: |3 Altermaria. Segun & D
Frandsco Fen, este hongo s2 encuentra enlas plantas yafedayaamas de un 15
pordento de la pobladan, La sensibilizacidn a la Altemaria se ssoda de manera
muyestrecha al ama bonguial y a la Ainoconjuntivitis, y afedta mas a los nifios

quea los adultos,

Martener laalemia bgooontrol minimiza suimpacto. En este sentido, lkosexpertos
instan adescartaruna posible alergiaa la Altemariays que, sagin apostila & exper
to, lavaounaespecica resulta muy eficaz ~ Y es que pama los nifios alkérgicos a este
hongo, quetienen sintomas prdicamente todo & afio] ksinhaladores no dejan
deser soludones parddes que no ayudan a modificar el curso dela enfermedad.

Sivasa

Vviajar. ..

¥ Siempre gue sea necesario in-
tenta evitar &l polen en cuslquier
situacion.

¥ Intenta saber cudndo hay que
imiciar y finalizar el tratamiento
sintormatioo.

" Aoude al espedialista, ya que éste
sabrd con exaditud qué pdlenes
estan presentes en la atmidsfiera

durante &l periodo en el quetie-
nes los sntomas.

" Planifica los viajes, coreultando el

tipode polen que hayen el lugar
de destino.

PARA

Mapa de
MAYO 2014

Polinico

Espanol

S siguen detectando concenira-
chonies moderadas d e ciprés en al-
gunias ciudades del norte y aur dela
peninsula. Los nivelss de platanode
sombra se manti enen entre mode-
radas y altas en précticaments odo
al territorio.

Han comenzado a d etectarses con-
centraciones alias de polen de abe-
dull an &l norte de la Peninsuls. Los
nivel as da polen d & ortiga suben da
forma generalizadas entodo o tami-
toria Seespera cque vayan bajando
los nivedes de polen de dprés. Con
respecto alas concentradones de
polen de plitane de sombra, adn
pusden mantenerse moderacdas
en aquellas dudades donde se
&mp bean estos drbobes co mo oma-
mentales. Los niveles de polen da
abedul frdn sublendo an el norte.

® /ona Norte

@ 7ona Centro

® Zona Mediterranea
Zona Canaria

3

Lasusuaricsde lentes de contacto deben
sequir cuidadosaments las ecomenda-

donesde sy dptico-optometrista para mi-
nimizarlosriesgosy sequirdisfrutando de
lamejrvisidn,
Cuftatelas lentesde contacto asando
tus ojosestan muy irtados.
Atemalas conlas gafas.

Mo lzs utilices durane més tiempo del
recomendable

“ Apuestaporla modalidad de desacha-
biles diarias
Motetoques o fiotes los pampados con
k= manos.

Evita &l uso de maquillaje en la zona

{ 4

ooulary porsupuesto, no kecompartas.
Limpia cuidadosarmentelas lentes cads
ver quesientasque tusojosestan enro-
jeddos o llamsos

Lavate las manos avn aguay jabdn, ¥
sécatelas conuna todla que no suelte

peusas

Los antihistaminicos omles pueden in-
crementar la ssquedad dela superfide
oular contribuvendoalainmmaoddad.

Consulta atu dptico-optometrista acer-
cadela aplicacdidn de gotas oculares,

Visita a un espedalista si los sintomas
persister. B
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Ortoqueratologia,

‘Recupera vision

mientras gyermes!

REDACCION. ;Te imaginas decir adids a tu miopia

consiste en |a adaptacion de lentes de
contacto, éspecialmente disefiadas
para corregir la miopia mientras es-
en los brazos de Morfeo (mientras
duermes) y te permite disfrutar de una

vision nitida durante el dia.

iCOMO?

La busqueda de nuevas técnicas que
mejoren nuestra vision es constante.
En la década de los 60, un grupo de
visionarios épticos-optometristas en
Estados Unidos descubrieron que las
lentillas rigidas eran capaces de modi-
ficar la cornea de los ojos, llegando a
reducir la graduacién. Varias décadas
después esa técnica se ha depurado
notablemente, logrando llegar a re-
sultados en la miopia con seguridad
y rapidez.

Estas lentes estan especialmente dise-
Aadas para aplanar la superficie central
de la cérnea de forma progresivay sis-
temdtica y su efecto es similar al ob-
tenido mediante una cirugia con laser.
Con este moldeado corneal, mientras

duermes, puedes disfrutar de la vision
nitida durante el dia. Los materiales
con los que son elaborados oxigenan
los tejidos oculares.

PARA QUIEN ESTA INDICADO ESTE
TRATAMIENTO

El tratamiento esta especialmente in-
dicado para personas con cinco diop-
trias de miopia, aunque en algunos ca-
sos (menos frecuentes) se ha logrado
alcanzar reducciones mayores.

En el caso del astigmatismo, el grado
de correcciéon depende de la cantidad
y del tipo. Se considera que los limites
maximos de reduccion de astigmatis-
mo son de 1,50 dioptrias para el astig-
matismo corneal horizontal y de 0,75
dioptrias para el astigmatismo corneal
vertical.

iNADA DE GAFAS NI LENTES DE
CONTACTO DURANTEEL DiA!

Una vez alcanzado el nivel deseado de
vision con la ortoqueratologia noctur-
na, No se necesita usar gafas ni lentes
de contacto normales durante el dia.
Por esta razoén, la ortoqueratologia
nocturna es la opcion ideal para per-
sonas que realizan actividades depor-

Y los hipermétropes,
que?
De momento, Espana no cuenta
con este tipo de técnicas para los
hipermétropes, aunque en Esta-
dos Unidos se estan iniciando.
Puede que sea cuestion de pocos

anos cuando los hipermétropes
puedan también disfrutar de es-

‘ tas lentes de contacto.

Es aconsejable
practicar esta
técnicaen
personas jovenes,
ya que es mds fdcil
moldear la cornea.
Sin embargo, las
personas con edad
mds avanzada
también pueden
beneficiarse de la
ortoqueratologia.

tivas, trabajan en ambientes no propi-
cios para el uso de lentes de contacto,
utilizan el ordenador durante muchas
horas, padecen ojo seco o no pueden
utilizar lentes de contacto convencio-
nales debido a una mala calidad lagri-
mal. La ortoqueratologia nocturna es,
por lo tanto, una alternativa eficazala
cirugia refractiva.

PASO A PASO

Entre cuatro y siete noches consecu-
tivas suele ser suficiente para obtener
los resultados esperados.

En el caso de personas con miopias
altas puede que requiera algo mas
de tiempo, mientras que el caso de
miopias bajas, puede ser cuestion de
horas.

El cuidado de las lentes de ortoque-
ratologia es, ademas, muy sencillo,
similar al que requieren las lentes de
contacto convencionales.

¢REVERSIBLE?

Los resultados obtenidos con la orto-
queratologia nocturna son reversibles,
ya que, si se interrumpe el tratamiento,
la cornea volvera a su forma original y,

por tanto, se recuperaran las dioptrias
que se tenian antes del tratamiento.
Ademas, a diferencia de la cirugia con
laser, que no puede revertirse, gene-
ralmente las cérneas pueden ser re-
modeladas para que se adapten a los
posibles cambios de graduacién en las
lentes.

¢RIESGOS?

Practicamente nulos, si se realiza el
tratamiento como lo indica el éptico-
optometrista; a diferencia de los pro-
cedimientos quirurgicos, el tejido cor-
neal no sufre incisiones. Simplememte
hay que llevar cabo una manipulacién
correcta de las lentes de contacto y se-
guir las pautas adecuadas para conser-
var la salud ocular. ®

29



Gran éxito

de la Campana Infantil 2014 de
la Fundacion Salud Visual, Desarrollo
Optométrico 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 6ptico-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 ﬁj
“FUNDACION

o) SE Espanola
st |y & S
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Todo

sobre...

REDACCION. Es una coloracién amoratada en
los pdrpados inferiores. No son un problema
médico, aunque suele ser sintoma comun de
infeccién ocular, alergia, trastorno del suefo

o cambios hormonales, sin olvidar que en su
aparicién también son determinantes factores
genéticos y la edad.

Las ojeras, aunque no constituyen
un problema de salud en si mismas,
transmiten una imagen de cansancio,

independientemente de la edad que o

tengamos. No'son ningun tipo de pato- v
logia, sin embargo restan frescura a tu
mirada. Debemos tener en cuenta que
la piel'de esa zona es mucho mas fina
y delicada que la del resto de la cara. A
medida que envejecemos, la piel bajo
los ojos va adelgazando, al tiempo que
se reduce su colchén de grasa 'y colage-
no, haciendo que los vasos sanguineos
se noten mas. El resultado son las oje-
ras. ;Se pueden combatir?

QUE DEBES SABER

La aparicion de las ojeras esta direc-
tamente relacionada con factores he-
reditarios y genéticos, pero hay una
serie de circunstancias que empeoran
su apariencia:

O Lafatiga, el estrés fisico o emocional
y la falta de suefio, que hace que la
piel parezca mas palida, resaltando
los vasos sanguineos.

O Ladeshidratacion.

O Las alergias, el asma, la congestién
nasal y el lagrimeo excesivo, que
pueden dilatar y oscurecer las ve-
nas que van del ojo a la nariz, ade-
mas de que nos invitan a frotarnos
los parpados continuamente.

O La exposicién prolongada al sol.

O La dermatitis atopica y el eccema.

O Eltabacoy el consumo de alcohol.

O Lasirregularidades en la pigmenta-
cién de la piel.

O Laretencién de fluidos.

O La anemia por falta de hierro.

O Elembarazo y los problemas mens-

truales.

¢QUE PUEDO HACER?

O No restes horas al suefio y mantén
el estrés a raya. Ademas, prueba a
dormir con la cabeza un poco mas
elevada que el resto del cuerpo
para evitar la concentracién de flui-
do en los parpados inferiores.

O Las cremas especificas para el con-
torno de ojos te ayudaran a hidratar
y nutrir la delicada piel de esa zona.

O No te olvides de las gafas de sol, los
fotoprotectores y los sombreros
cuando estés al aire libre.

O Bebe suficiente agua y reduce el
consumo de café, alcohol y refres-
cos azucarados.

O Disminuye la sal en tu dieta.

O Consume alimentos ricos en vita-
mina C (para fortalecer las paredes
de los vasos sanguineos), en pota-

Embarazo y menstruacion se

acomparian de cambios hormonales,

y éstos, a su vez, provocan
acumulacion de liquidos y ojeras

sio (para eliminar el exceso de flui-
dos), y en antioxidantes, como los
arandanos, el té verde o negro, las
uvas pasas, el perejil, las cebollas y
las legumbres.

O Animate a dejar el tabaco.

O Utiliza gotas oculares para aliviar la
irritacion causada por las alergias y
la congestién nasal.

LOS REMEDIOS DETODA LA
VIDA...

Algunos trucos tradicionales también
les ayudan a mejorar la apariencia de
sus ojeras:

O Aplicar frio. Cubre los ojos con una
compresa fria durante cinco minu-
tos para reducir la hinchazén de los
Vasos sanguineos.

O El pepino. El pepino, que contiene
calcio, vitaminas Ay Cy magnesio,
es conocido por sus propiedades
relajantes. El contorno de los ojos
se puede beneficiar de la aplica-
cién directa de una rodaja de pe-
pino durante alrededor de quince
minutos.

O El té. Moja un pafo en té y sitlalo
sobre los parpados cerrados duran-
te quince o veinte minutos.

O Un suave masaje con los dedos.
Para mejorar la circulacién de lazona,
cierralos ojos y presiona suavemente
el parpado inferior con el dedo anu-
lar, describiendo lentos movimientos
circulares de dentro hacia fuera. Efec-
tua entre diez y quince repeticiones
y, a continuacion, hazlo mismoenel
otro ojo. ®
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Piramides
de

Tenerife

Descubiertas por el investigador
canario Emiliano Bethencourt, estas
pirdmides son consideradas como el
eslabén perdido entre las de Egipto
y las mesoamericanas. El conjunto
piramidal esta orientado al nacimiento
del sol en el equinoccio de verano.

Picasso en su
laboratorio

La primera de las muestras recorre la obra del artista
malagueno a través de los distintos estudios en los que
trabajo y vivio. La exposicién retne cerca de 80 lienzos, 60
dibujos y grabados, 20 fotografias y mas de una decena
de paletas del pintor que permiten apreciar como su
taller se convierte en el centro sobre el que gravita toda
su creacion, el lugar en el que se entrelaza su arte y su vida.

DONDE: Fundacién Mapfre.
CUANDO: Hasta el 12 de mayo de 2014.

__ Ruta de la verdura
iesto liene buena
pinta!

Durante la celebracién de las XIX Jornadas
de Exaltacién y Fiestas de la Verdura, los
establecimientos que integran la Asociacion de
Restaurantes de la Verdura Tudelana ofreceran
| diversos menus.

Jerte, paraiso

~ @ = 1

tenido de blanco §
e

Una vez al aio, tan solo durante unos dias, "-?r
el Valle del Jerte (al norte de la provincia
de Céceres) ve como sus colinas aparecen
nevadas de flores blancas. Cuando empiezan
a desaparecer las nieves de las cumbres, otro
blanco se extiende por sus laderas, el blanco
puro y aromatico de la flor del cerezo.

CCONSEJOS DELAFUNDACION

sql

Director
Juan Carlos Martinez Moral

Comité Editorial
Ignacio José de Costa Gonzalez
Ricardo Fernandez Carmena
Luis Alfonso Garcia Gutiérrez
Andrés Martinez Vargas
Eduardo Moran Abad
César Villa Collar

Redactor Jefe
José M. Valdés
chema@qgrupoicm.es

Redaccién
Patricia Arriaga
Mearina Garcia

Mearia Lépez

Disefio y Maquetacion
Pablo Morante
pablo@grupoicm.es

EDITA

Avenida San Luis, 47
28033 Madrid
Telf: 91 766 99 34
Fax: 91 766 32 65
consejos@grupoicm.es
WWW.grupoicm.es

Director General:
Angel Salmador
salmador@grupoicm.es

Director comercial:
Juan Carlos Collado
publicidad@grupoicm.es

Directora de Publicaciones
Sonsoles Garcia Garrido
sonsoles@grupoicm.es

Directora editorial:
Rosalia Torres Castro
rosalia@grupoicm.es

) Administracion:
Africa Herndndez Sanchez
africa@grupoicmes

Suscripciones:
Cecibell Meléndez Mendieta
suscripciones@grupoicmes

Depésito Legal:
M-49745-2008
ISSN: 2340-4701

Essilor Espafa S.A.

VARILUX

VUELVE A LA TELE CON
LA MEJOR PROTECCION

Porque la marca es garantia de éxito,
Varilux sigue siendo la lente progresiva lider en ventas.

PREGUNTA POR LAS CONDICIONES DE LA PROMOCION A TU CONSULTOR DE NEGOCIO.

Tel: 902 222 345 www.varilux.es

vAariLux

Vision Natural. Siempre.




Sector

Optico >

“Con la confianza del
Consejo General de Colegios
Opticos-Optometristas

y de la Federacion Espanola
de Asociaciones del Sector
Optico”
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la solucion mds fiable y eficaz de
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Optico y Audiolégico.
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