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EJEMPLAR POR CORTESIA DE:

Sigue disfrutando
del deporte al aire
libre también en
verano, pero sin
olvidarte de usar
unas gafas de

sol adecuadas a
tu actividad. Las
puedes encontrar
especificas para
deportes nauticos,
para disfrutar de
la montaiia o para
que laarena de

la playa no sea

un inconveniente
para estar en
forma.

Carta

a nuestros lectores

Te traemos el nimero de Consejos mas veraniego. Y es que sus paginas
estan repletas de consejos para que disfrutes de la estacién del afio pre-
ferida por muchos, pero que viene con algunos inconvenientes que pue-
den afectar a la salud de nuestros ojos.

Si eres de los que no dejas de hacer deporte ni siquiera en tus vacacio-
nes o cuando el termdémetro marca altas temperaturas, no olvides que
debes practicarlo con una gafas de sol adecuadas, ya que vas a perma-
necer muchas horas expuesto a la radiacién solar, y necesitas proteger
tus ojos adecuadamente. Para que no tengas excusa para ponértelas,
te mostramos los detalles que deben tener para realizar diferentes de-
portes y pasen desapercibidas.

Por otro lado, ten en cuenta que ciertos agentes externos propios del
verano pueden ser el origen de una conjuntivitis. Evitala teniendo es-
pecial atencién a la higiene, especialmente si usas lentes de contacto.

Juan Carlos Martinez Moral
Presidente de la Fundacion Salud Visual,
Desarrollo Optomeétrico y Audiolégico
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BIcIS contra los malos humos

Lo sabemos pero quizas es necesario dar datos oficiales para ser
mas conscientes de que vivimos rodeados de contaminacion.
Como indica la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) ha
aumentado el grado de contaminacién ambiental en la mayoria
de las ciudades del mundo. En concreto, en casi el 90 por ciento
de las urbes que miden su polucién presentan niveles mas altos
de los que la OMS establece como de riesgo. Este aumento, en

Gafas que delatan tU cansancio

Muchas veces no queremos reconocer que la fatiga se ha apoderado nuestro
cuerpo y no renunciamos a realizar una actividad por ello. Sin embargo,
en ciertas situaciones esta negacion puede resultar peligrosa, como es
cuando conducimos. Con el objetivo de delatar a conductores cansados, una
compaiiiajaponesa ha disefiado unas gafas que, gracias a laincorporaciéon de
biosensores, es capaz de medir la fuerza de los parpadeos, los movimientos
oculares y las diferencias entre la cérnea y la retina para indicar el nivel de
concentracién, atencién y cansancio del portador. Su bateria puede durar
hasta ocho horas, asi que puedes llevarlas en la oficina y demostrar que

necesitas un descanso.

relacién con afos anteriores, puede deberse al incremento del
uso de medios de transporte motorizados, deficiencias en el
consumo energético de oficinas y hogares, y la utilizacién de
combustibles. Moverse mas en bicicleta, apostar por las energias
renovables y controlar la utilizacion del transporte son algunas
de las medidas que pueden favorecer que respiremos un aire
mas limpio.

La ml:ISica, una ayuda frente el Alzheimer

Alos beneficios terapéuticos ya conocidos de la musica, hay que sumarle el que se expuso
en el 56 Congreso de la Sociedad Espafiola de Geriatria y Gerontologia (SEGG), y es que
puede ayudar a personas con Alzheimer a recuperar recuerdos asociados a experiencias
positivas de su vida. En concreto, la musica funciona como una via para la conexion que
activa la memoria biogréfica del paciente y sus emociones asociadas, mientras que puede
ser un estimulo que le proporciona confort y favorece su implicacion en la realizacion de
actividades basicas, como el aseo o la alimentacion. Asi que apunta, a tu cerebro le sienta
bien que escuches musica.

Habitos saludables
idesde el primer dial

El estudio “Estilos de vida saludables y nutricién en
adolescentes europeos” ha revelado que el 61 por
ciento de los nifios entre 11y 15 afos pasa mas de
dos horas al dia frente a la televisién, hecho que
puede estar relacionado con que entre el 35y el 42
por ciento de los nifos espafoles tiene problemas
de sobrepeso. Los expertos coinciden en sefalar
que para evitar que estas cifras sigan creciendo es
fundamental inculcar habitos saludables al nifio
desde sus primero aios de vida, por lo que la escuela
es considerada como el mejor ambiente para poner
en marcha campanas que fomenten la actividad
fisica, entre otras medidas. Para ello se quiere intentar
que los menores vuelvan a los juegos de patio para
que dejen un poco aparcados los juegos electrénicos
que conllevan un comportamiento mas sedentario.

5B



Prequnta
a tu optico- —

optometrista _i—

Salud ocular

Si tengo un 0jo rojo,
(puedo echarme un colirio?

Ernesto Diaz. Leén.

Normalmente, que un ojo o ambos estén rojos
no tiene que alarmarnos porque puede ser el
resultado de trabajar muchas horas seguidas
delante del ordenador, por permanecer
mucho tiempo en un ambiente seco, o por
la presencia de una particula de polvo en el
0jo, entre otras causas. Sin embargo, aunque
son problemas leves, no se debe usar un
colirio sin que haya sido recomendado por
un especialista porque si la afeccion presenta
alguna complicacién, como puede ser una
conjuntivitis virica o bacteriana, es necesario
seguir un tratamiento especifico.

Me han detectado miopio
oatoldgica, {por qué ha surgido?

Carlos Luna. Valencia.

Se trata de un problema con factores genéticos, por lo que
probablemente también la padezca alguno de sus padres. Se
caracteriza por un crecimiento anormal del ojo. Lo cierto es que se
detecta muy pocas veces, entre el uno y el cuatro por ciento de las
personas miopes, y sus consecuencias son, por lo general, mas
graves que en la miopfa simple, por lo que debe ser controlada
por un especialista. En cualquier caso debera utilizar lentes
compensadoras para mejorar su agudeza visual.

Resuelve todas

tus dudas en...

WWW

Para ir a la playag, (de qué
color deben ser las lentes
de mis gafas de sol?

Teresa Sanchez. Madrid

Es mdas importante fijarnos en el filtro de proteccion de las
lentes para que nos protejan totalmente de las radiaciones
solares que preocuparnos por su color, ya que puede darse el
caso de que la lente sea muy oscura pero que no sea capaz de
filtrar correctamente las radiaciones ultravioletas, mientras que
unas claras si pueden cumplir esta funcién. Aun asi, se pueden
recomendar las lentes de color gris por ser el mds neutro y el
que modifica menos las tonalidades. En el caso de que vayas a
practicar algun deporte nautico, puedes optar por unas gafas
con lentes verdes. Habla con tu Optico-Optometrista porque te

recomendara las mas apropiadas para ti.

(Son problemdaticas
las gafas de sol de
juguete?

José Manuel Alonso. Sevilla.

Silo son, y especialmente porque las suelen

usar ninos menores de 12 afRos cuyos 0jos son

mas vulnerables porque su cristalino es casi
transparente. Si quieres comprarle unas a tu hijo,
que sélo las use en interiores, para salir a la calle
ponle unas gafas de sol adecuadas, que cumplan
los requisitos de la Comunidad Europea, y en la que
venga indicada su categoria de filtro.

escribenos

Lentes de contacto

{Las lentes de contacto

se deben poner
antes o después de
maquillarse?

M® Carmen Sotillo. Alicante.

Es mas recomendable colocarlas antes de
maquillarse para evitar, lo maximo posible, que
entren particulas en el ojo. Ademas se recomienda
utilizar cosméticos solubles al agua, mientras que
debes evitar el uso de rimel en las pestafias y de
delineador para perfilar los ojos.

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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El surf, la vela o el piragiiismo son
algunos de los deportes que mas
se practican en esta época del afo,
a los que hay que “enfrentarse” con
el agua salada, las salpicaduras y los
cambios constantes de luzy los refle-
jos, por lo que es necesario usar unas
gafas de sol que permitan una vision
perfecta, a pesar de estos elementos.
La principal caracteristica que de-
ben tener es que es que protejan
100% frente a los rayos UV-Ay UV-B,
ademas se recomiendan que lleven
lentes con filtros polarizados para
evitar los reflejos, y que sean lo mas
resistentes posibles para que no se
rompan ante cualquier golpe. Las
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eferido ‘Con ellas tus o;osmmbmse mantend_’ dnen

salpicaduras ya no son un problema
porque existen lentes alas que se les
somete a un tratamiento que impide
que las gotas de agua se queden en
la superficie dela lente. El color verde
delalente suele serel mas adecuado
para la practica de estos deportes.
Las caracteristicas de la montura
también son importantes en la prac-
tica de estos deportes, ya que deben
ser envolventes y que se adapten al
rostro. Ademas, las puedes encontrar
con un marco interior extraible para
que te protejan mejor del viento. Las
hay con bisagras especiales que, en
el caso de ruptura, no se convierten
en esquinas afiladas.
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A las personas deportistas no les
impide seguir con su actividad fi-
sica el frio, el calor, la lluvia o los
truenos porque se las ingenian
para adaptar su practica a la clima-
tologia por medio del uso de ropa
y complementos adecuados.
Esta situacion se vive en verano, ya
que a muchos les echa para atras
salir a correr o jugar un partido de
tenis a pleno sol y con altas tempe-
raturas, pero no hay que renunciar
a hacer lo que nos gusta por estos
“contratiempos’, eligiendo las horas
mas apropiadas, usando la equi-
pacion adecuada, aplicandonos
cremas fotoprotectoras e hidra-
tandonos correctamente, podemos
disfrutar del verano realizando ac-
tividades al aire libre.

En este deporte, ademas de lidiar con
el calory el sudor inevitables, hay que
enfrentarse a la arena, el viento, los
rayos de sol directos y un balén que
no se puede perder de vista. Por tanto,
para practicar este deporte se necesita
la maxima concentracion y las mini-
mas distracciones. Las gafas de sol son
indispensables para rendir al maximo,
por eso deben ajustarse perfectamen-
te al rostro (cubriendo gran parte de la
zona superior) sin que produzcan nin-
guna molestia y no se muevan, algo
que suele aportar unas gafas curvadas
y disefiadas con un material que no se
resbale con el sudor. Para que el angu-
lo de visién sea mayor, puedes optar
por unas gafas con montura de medio
aro (solo la parte superior de la lente
esta sujeta al bastidor). A su vez deben
ser muy resistentes, ya que los impac-
tos del baldny el tener que tirarse a la
arena son acciones frecuentes en este
deporte.

En esta época del afo también solemosira
la montafia aunque no haya nieve, yaquea
muchos les gusta mas andar por la natura-
leza con zapatillas y no con esquis. Debido
a que a mayor altitud la radiacién solar es
mas fuerte y daiiina, para recorrer la mon-
tana se recomiendan unas lentes con filtro
de categoria 3 e incluso 4, dependiendo de
las caracteristicas de tus rutas. Otra carac-

teristica que es interesante que tengan es
que sean envolventes y al llevarlas puestas

queden muy préximas a la cara para impedir
que entren rayos solares por los laterales y la
zona superior. Las encontraras con varillas y
plaquetas nasales ajustables para que sean
lo més cdmodas posibles; y con proteccién
total ante golpesy caidas para evitar que un
traspié rompa la lente y dafie el ojo.

En este caso también te puedes decantar
por unas gafas con lentes de color verde o
marrones porque distorsionan poco el color
y aumentan los contrastes.

Junto con la crema fotoprotectora
que debemos aplicarnos en todo el
cuerpo para evitar que la radiacion
solar dafie nuestra piel, debemos usar
unas gafas de sol adecuadas que pro-
tejan nuestros 0jos. Existen personas
que esta accion solo la relacionan con
el momento de ir a la playa, pero se
debe seguir siempre que salgamos
a la calle, incluso cuando vayamos
a hacer deporte porque aunque no
nos damos cuenta, una practica de-
portiva suele durar como minimo una
hora, y si la realizamos varias veces a
la semana, son muchas horas de ra-
diacién ultravioleta las que se acu-
mulan en los ojos, algo que resulta
peligroso para nuestra salud.

Del mismo modo que ya existen
productos fotoprotectores ideados
especialmente para hacer deporte
para que al mezclarse con el sudor no
resulte pegajoso ni pierda su capaci-
dad protectora, también hay gafas de
sol disefiadas para la realizacién de
los diferentes deportes que se suelen

practicar en esta época. Sus lentes,
monturas y demas detalles se adap-
tan a las necesidades del deportista y
a las condiciones climatoldgicas que
se suelen encontrar. Para elegir la
gue mas te conviene sélo tienes que
hablar con un Optico-Optometrista
para que te asesore.

Como cualquier gafa de sol, la que

utilicemos durante el ejercicio fisi-

co debe tener unas caracteristicas

indispensables para que cumpla su

funcién, que no es otra que proteger

los ojos. Estos requisitos son:

® Debe ser homologadas, sino es asi,
ademds de no protegernos correc-
tamente, puede favorecer que las
radiaciones dafinas penetren mas
en el interior del ojo, lo que resul-
ta aun mas perjudicial que no usar
gafas de sol.

® Indicar su categoria de filtro solar,
que puede irde 0 a 4. En estos dias
de verano soleados, debes usar
unas con al menos filtro solar 2. »»
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Existen muchos mas deportes que pue-
des practicar en esta épocadel afioy en
los que deberas llevar una gafas de sol.
Por ello, la mejor recomendacion es ex-
plicarle al Optico-Optometrista en qué
consiste tu actividad fisica, bajo qué
condiciones la vas a practicar, y lainten-
sidad de ésta para que te recomiende
elmodelo adecuado. Aunque la estética
siempre se tiene en cuenta, a la hora de
hacer deporte tus necesidades novana
ser las mismas que cuando vas a dar un
simple paseo por la playa, asi que pres-
ta mas atencion a los detalles técnicos y
deja la moda para otro momento.

10
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Es un deporte que se puede consi-
derar “veraniego” porque se tiene
que practicar al aire libre. Las princi-
pales caracteristicas que debe tener
un jugador para triunfar en él son la
concentracion, la determinaciéon y
la precisién, algo que no siempre es
facil conseguir tras muchas horas de
juego, bajo el sol y ante constantes
cambios de luminosidad y de terreno
de juego. Para solventar estos obsta-
culos es necesario usar una gafas de
sol especificas que protejan al usuario
frente al viento y el polvo. En este caso
se recomiendan lentes fotocromaticas
que proporcionen un perfecto equili-
brio entre los objetivos, el terreno y el
fondo. Un detalle que puedes tener en
cuenta es que suele ser frecuente que
durante la practica del golf se empe-
Aan las lentas, asi que elige unas con
un sistema que lo evite.

»p

HUYE DE
IMITACIONES

En los bazares y mercadillos encontra-
ras gafas de sol de tu marca deportiva
preferida, pero no te equivoques, son
imitaciones y sus lentes son totalmente
perjudiciales para tus ojos. Asegurate
que haces una buena compra acercan-
dote a una éptica.

® Incorpore la marca CE que indica
que cumple con la ley de unico
estandar de seguridad de la Unién
Europea.

® Sus lentes no deben alterar el reco-
nocimiento de los colores.

o E| color de la lente debe ser el ade-
cuado para laactividad que seva a
realizar con las gafas de sol puestas.

® | a montura debe de ser de pasta o
metal, desechando las de plastico.

Por otro lado, hay que tener en cuen-
ta que las gafas deben proteger tam-
bién la zona que rodea el 0jo, asi que,
independientemente de las modasy
estéticas, elige aquellas que cubran
mas la cara.

Si para realizar cualquier actividad en
tu dia a dia llevas gafas graduadas,
también las necesitas para hacer de-
porte. Por tanto, otro requisito que
deben de tener es que sus lentes se
puedan graduar, algo que Gnicamente
podrds conseguir en una dptica. Para
ello, te recomendamos que te hagas
una revision por si tus dioptrias han
variado; ademas, el Optico-Optome-
trista tendrd en cuenta la actividad
que vas a realizar para aconsejarte
un tipo de lente concreto. En el caso
de que seas muy deportista y vayas a
realizar diferentes actividades fisicas,
quizas sea necesario que tengas unas
gafas de sol para cada ocasién. l
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Mas...

Alimentos con omega 3
tA tus ojos les gusta!

REDACCION. Este tipo

de grasa saludable,
presente especialmente
en el pescado azul,
aporta una serie de
beneficios a la salud
visual.

Para que nuestro organismo funcio-
ne correctamente necesita adquirir
una serie de nutrientes a través de la
alimentacién. Entre ellos se encuentra
la grasa que, aunque tiene mala repu-
tacion al relacionarla con un exceso
de calorias, lo cierto es que existen
diferentes clases de grasas, algu-
nas de ellas muy saludablesy
necesarias para el ser humano.

LAS NECESITAMOS

Entre los acidos grasos saluda-
bles se encuentran los poliinsa-
turados, que a su vez se clasifican
en los omega 9, omega 6 y omega 3.
Enestearticulonos vames-a centraref
estos Ultimos porque entre los benefi

ciertos problemas de lavision.

Entre los acidos grasos omega 3 se dis-
tinguen el dcido alfa-linolénico (ALA), .

el eicosapentaenoico (EPA) y el doco-
sahexaenoico (DHA). Estos dos ultimos
los puede sintetizar nuestro cuerpo a
partir del ALA, pero resulta una canti-
dad insuficiente para cubrir nuestras
necesidades, por lo que en ocasiones
se recomienda la toma de suplemen-
tos alimenticios de DHA y EPA.

rF

0 Frutos secos: nueces.

Puedes encontrarlo en. ..

0 Pescado: sardina, anchoa, salmén, trucha, atun.

0 Aceite: aceite de higado de bacalao.

e Alimentos funcionales: lacteos, huevos, grasas para untar.

;Cuanto debemos tomar?

Se estima que en Espana el consumo de acidos omega 3 se sitla cerca de
0,95 gramos al dia, lo que supone el 0,5 por ciento de la energia que aporta
la dieta, un porcentaje que se encuentra muy por debajo de la recomenda-
cion actual. El Consenso de la Sociedad Espariola de Nutricion Comunitaria
propone como objetivos nutricionales para la poblacién general el consumo
de 2 gramos de acido linolénico y 200 miligramos de DHA, que equivale a las
recomendaciones de las sociedades cientificas de consumir al menos dos

El DHA cobra especial protagonis-
d b mo en el organismo porque esta
presente en casi todos los or-
ganos, entre ellos el ojo, y en
concreto en la retina. Sin em-
bargo, por regla general, no
solemos ingerir la cantidad
recomendada diaria (150 mi-
fy ligramos entre DHA y EPA), ya
gue especialmente esta presen-
te en el pescado azul, un alimento
que no todo el mundo incluye en la
dieta de forma habitual.

ESCUDO FRENTE A LA DMAE
L La principal causa de ceguera en los
~ lpaises desarrollados es la degene-
= acion macular asociada a la edad
~ (DMAE), un problema que, a pesar de
* que su principal origen es genético,
—— se puede ralentizar su progresion si-
guiendo algunas medidas de preven-
cién como son no fumar, evitar el
sobrepeso, e ingerir vitaminas
a'r}t'ioxidantes y acidos grasos
% omega3.Y es que se hacom-
\ pr&bado que necesitamos
DHA para que las células de
la re%r;a se mantengan en

buen Ntado.

"~ REMEDIO }‘t'-\TURAL CONTRA
g ELOJOSECOW 9
La sequedad ocular es otro proble-
ma muy comun entre la poblacién. Se
reconoce porque Provoca escozor, sen-
'sacion de arenilla en los ojos, pesadez

raciones de pescado azul a la semana.

de parpadoy, en algunos casos, dolor;
y surge ante un descenso de las secre-
ciones mucosas (relacionado con el
envejecimiento y los cambios hormo-
nales) o alteraciones en las glandulas
de los parpados.

Para evitarlo se recomienda el consu-
mo de 4cidos grasos omega 3 porque
aumenta la secrecién lacrimal, mejora
el componente oleoso de las lagrimas
y evita la irritacion ocular. A pesar de
estos beneficios, una dieta enriquecida
con omega 3 es sélo un complemento
al tratamiento que el especialista haya
indicado.

EN BEBES PREMATUROS

Los vasos sanguineos de la retina co-
mienzan a desarrollarse cuando el feto
cumple tres meses desde su concep-
cién, mientras que se completa a los
nueve meses, es decir, en el momento
del nacimiento. Sin embargo, los bebés
gue nacen de forma prematura pueden
presentar alguna alteracién debido a
que el desarrollo de los vasos sangui-
neos se frena antes de tiempo, o se desa-
rrollan de forma anormal, circunstancias
gue pueden acarrear graves problemas
en la visién. Con el fin de evitarlos, un
trabajo realizado en el Hospital Infantil
de Boston y la Universidad de Harvard
demostré que con un leve incremento
del consumo de omega 3, por medio
de suplementos, es posible reducir las
posibilidades de que el pequefio tenga
danos en la retina. M
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REDACCION. Y es que son una excelente opcion
para esta época del ano por la comodidady la
seguridad que proporcionan, siempre y cuando

se usen correctamente.

Seguro que ya has comenzado a pla-
near escapadas e incluso tus vacacio-
nes de verano en las que no faltaran
dias de piscina, actividades en la playa
y algun paseo por la montafa. Quienes
presentan algun defecto de refraccion
pueden encontrar en las lentes de con-
tacto su companiero de viaje perfecto,
ya que, ademas de proporcionar la ca-
lidad de visién que necesitan, resultan
muy cémodas para realizar cualquier
actividad, y aportan mas seguridad que
ciertas gafas a la hora de practicar de-
portes propios de esta época del afo.
Sin embargo, para que su utilizacion
s6lo aporte ventajas, hay que tener en
cuenta ciertas pautas de mantenimien-
to, higiene y utilizacién.

——
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Cuando preparamos un viaje en el que
vamos a estar unos dias fuera de casa,
tenemos que preocuparnos por algo
mas que por llevar las lentes de contacto
puestas porque, ademds de éstas, debes
meter en la maleta otro juego de repues-
to. Junto con ellas no pueden faltar los li-
quidos de mantenimiento como medida
de prevencién por si en nuestro destino
no encontramos los que utilizamos.

Por otro lado, aunque tengas pensado
usar lentes de contacto, también debes
viajar con unas gafas graduadas para
que puedas combinar su utilizacién, o
por si por algtin motivo no puedes usar
lentes de contacto, y, por supuesto, unas
gafas de sol para proteger tus ojos.

® Nunca uses agua del grifo para limpiar las lentes, ni ninguin
otro producto que no te haya prescrito tu Optico-Optome-
trista para evitar la accién adversa de microorganismos.

® Después del baiio y de esperar el tiempo adecuado, qui-
tate las lentes y enjudgalas con la solucién adecuada para
eliminar los posibles gérmenes que hayan podido llegar
al ojo a través del agua.

® Confirma que el portalente se queda seco, puedes quitar
el exceso de solucidon con una toallita. Ademas, no olvides
que el portalentes se debe reemplaza cada seis meses.

e Sivas a practicar algin deporte, o sudas bastante, usa gorra
ocinta en lafrente para evitar que el sudor entre en los ojos
porque puede contener bacterias.

e Ambientes muy secos, de la misma forma que el aire acon-
dicionado, pueden provocar que las lentes de contacto nos
molesten. Para evitarlo pregunta a tu Optico-Optometrista

fre por el uso de gotas humectantes.

puede provocar fugas en los botes de
los liquidos de mantenimiento, asi que
guardalos protegidos en una bolsa y
sin objetos que no se puedan mojar.

Si vas a viajar en avién no olvides qui-
tarte las lentes antes de subir porque el
ambiente en la cabina es muy seco, lo
que puede provocar alguna molestia
en los ojos. Esta medida de prevencion
cobra ain mayor importancia si has
madrugado mucho o vas a pasar la no-
che en el avién porque seguramente
te quedes dormido, asi que mejor qui-
tartelas antes para evitar dar cabezadas
con ellas puestas.

En el caso de que decidas viajar con ellas
puestas, resulta recomendable llevar un
bote de gotas humectantes para evitarla
sequedad. Recuerda que en los aviones
no puedes meter envases que porten
mas de 100 mililitros de liquido, asi que
opta por los formatos‘de viaje”. Junto con
las gotas, guarda en tu bolsa de manolas
lentes de contacto de repuesto, el estu-
chey la solucién de mantenimiento por
si tienes la mala suerte de que se pierde
tu equipaje durante el viaje.

Por ultimo ten en cuenta que la pre-
sion que se crea en la cabina del avién

q [as lentes de
contacto solo puede
d

Cuando vamos a pasar las vacaciones o

nuestros momentos de ocioenlaplaya |

o en la piscina, debes tener en cuenta

los siguientes consejos:

e Nada con gafas acudticas si te dejas
puestas tus lentes de contacto para
evitar que los ojos entren en contac-
to con el agua y asi prevenir la irrita-
cién del ojo.

® No debes quitarte las lentes de con-
tacto en cuanto salgas del agua, es-
pera un tiempo, unos 30 minutos,
para que la lente se vuelva a hidratar
correctamente con la l[agrima. De
esta forma recupera su movilidad en
el ojo antes de la extraccion.

® Para proteger los ojos tanto del sol,
como de la arena u otras particulas
que pueden entrar en el ojo, ponte
también gafas de sol. l

ne
demas desprotegidas:
Porestarazo
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- Pueden ser una buen :
T e diario, ya gl olvidarte de las -,
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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
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JUQAV!
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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.

Contacto
Fundacion Salud Visual,

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

Mas informacion: www.funsavi.es
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Mayores de

iConducid con total seguridad!

REDACCION. Aunque te
encuentres con plena

capacidad para conducir,

te recomendamos que

sigas una serie de medidas

La Fundacion Salud Visual, Desarrollo

Optomeétrico y Audiologico te aconse-

jo hablar con un Optico-Optometrista

para que te indique las gafas que son

mas adecuadas para ti a la hora de
conduir.

de prevencion a la hora de

ponerte al volante.

En nuestra sociedad cuando hablamos
de personas mayores nos referimos a
aquellas que ya han cumplido los 65
anos, pardmetro que viene estable-
cido por la actual edad de jubilacién.
Pero lo cierto, y a diferencia de lo que
ocurria hace mucho tiempo, hoy en
dia con esta edad, a no ser que se pa-
dezca alguna enfermedad grave, se
trata de una persona activa a la que
aun le quedan afos para llegar ala ver-
dadera vejez. De hecho, es a esta edad
cuando se suele viajar mas, se realizan
otro tipo de actividades y se disfruta
del tiempo libre que antes no se tenia.
Sin embargo tampoco se puede ob-
viar la realidad, con el paso de los afos,
y de forma natural, ciertas capacidades
se van perdiendo, algo que se debe
tener en cuenta a la hora de realizar
algunas acciones, como es conducir.

¢COMO REPERCUTE LA EDAD?

Segun se expuso en el 56 Congreso
de la Sociedad Espafnola de Geriatria
y Gerontologia, en el afo 2030 los ma-

iSiempre con gafas de sol!

Este consejo se dirige tanto a jévenes como a mayores por-
que en este caso el problema no viene dado por la edad,
sino por ciertos factores externos como son la luz solary los
efectos que produce al reflejarse en otros coches o sobre la
carretera. Es lo que se conoce como deslumbramientos, sien-
do bastante peligrosos porque pueden impedir que veamos
a otros coches, e incluso a personas. Para evitarlos la mejor
solucioén es el uso de unas gafas de sol adecuadas para la
conduccidn; sin embargo, sélo el 55 por ciento de la pobla-
cion las utiliza al volante, mientras que el 33 por ciento se las
pone de forma ocasional, y el 12 por ciento nunca. Quizas se
puedan variar estos datos si se explica a la poblacion que el
uso de gafas de sol al conducir mejora la calidad visual y la
sensibilidad al contraste, reduce el tiempo de adaptacién a
los cambios de iluminacion y nos protege frente a patologias

oculares provocadas por la radicacion solar.

Con el objetivo de adquirir las mas adecuadas para tus des-
plazamientos por carretera acude a una éptica donde un
Optico-Optometrista te recomendara las mejores para ti.
En cualquier caso seran gafas con lentes con tratamiento
anti-reflejante y con filtro solar de categoria 2. Ademas, si
lo necesitas, el profesional te las graduara.

yores de 64 afios sumaran el 25,7 por
ciento de la poblacion, por lo que cada
vez habra mas personas “mayores” al
volante. Con las estadisticas en la
mano, la Direccién General de Tréfico
(DGT) explica que este grupo pobla-
cional no presenta mayor accidenta-
lidad que otros grupos de edad, pero
es mas vulnerable ante una colisién de
trafico, lo que hace que su mortalidad
aumente.

Ante esta situacién es importante
tomar todas las medidas de preven-
cion posibles. La primera de todas es
ser consciente de la reducciéon de las
capacidades del conductor, ya que
a partir de los 55 afos las visuales,

auditivas y de reaccion comienzan a
empeorar, mientras que pasados los
60 se acelera el deterioro cognitivo.
Por esta razon, y porque a través de
la vista percibimos el 90 por cien-
to de la informacién que nos llega
cuando conducimos, este grupo de
edad debe ser mas estricto en lo que
se refiere a las revisiones, y mas aun
si utiliza alguna correccién visual.
El Consejo General de Colegios de
Opticos-Optometristas recomienda
someterse a una revision cada afo,
siendo este periodo en la que aumen-
tan los desplazamientos por carrete-
ra, un buen momento para hacerlo
y asi viajar de forma mas segura. El

Optico-Optometrista se encarga de

comprobar el estado de la visién, si

es necesario el uso de algun corrector

visual, o si se debe adaptar la gradua-

cién del que ya se utiliza. No hay que

olvidar que es necesario llevar en el

coche una gafas de repuesto, por lo

que si se adquieren unas nuevas o se

graduan, también se debe tener en

cuenta el segundo par.

Si se sigue este consejo el conductor

se asegura:

e Una mayor capacidad de reaccién
frente a un obstaculo.

® Menor fatiga ocular.

® Calcular mejor la distancia adecua-
da entre coches.
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Ya puedes encontrar gafas de sol
con lentes polarizadas disefadas
especificamente para conducir.
Las ventajas que presentan es
que neutralizan los reflejos y fa-
vorecen la vision en ambientes
muy luminosos. Por el contrario,
no son recomendables las lentes
fotocromaticas, a no ser que sea
un modelo especial para con-
ducir, porque no se adaptan co-
rrectamente a los cambios de luz
ambiental debido a que el efecto
de los parabrisas puede aclarar o
oscurecer demasiado la lente.

iCUIDADO CON LA MEDICACION!

Por otro lado, hay que tener en cuenta

gue este grupo poblacional tiene mas

posibilidades de seguir un tratamiento

farmacoldgico, y algunos medicamen-

tos pueden afectar a sus sentidos, algo

gue repercute negativamente en la

conduccién. En concreto, los que mas

pueden afectar a la hora de ponerse

al volante son:

® | 0s que actuan sobre el sistema ner-
vioso central, como los antidepresi-
vos o ansioliticos.

® L os antihistaminicos para el trata-
miento de la alergia.

® Los relajantes musculares.

® Algunos colirios.

Entre los efectos perjudiciales que pue-
den provocar se encuentran: somno-
lencia, reduccion de los reflejos, altera-
cion dela percepcién de las distanciasy
estados de confusion. Segun datos del
Instituto Nacional de Estadistica, el cin-
co por ciento de las victimas por acci-
dente de trafico habian tomado algun
medicamento, aunque no se puede
confirmar que fuese la principal causa
del altercado, pero hace sospechar que
influye. Por ello, antes de coger un co-
che se recomienda hablar con un profe-
sional sanitario especialista en el tema
para que valore si es seguro conducir
bajo el efecto de la medicaciéon que se
esté tomando. l
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Conjuntivitis
Que no te estropee las vacaciones!

REDACCION. Es una afeccion en los ojos que, aunque en la mayoria
de los casos es leve, puede impedir que disfrutes plenamente de tus
dfas de ocio.

En el numero pasado de Consglos dela

Fundadon Salud Visualos contidbamos

gue la llegada de la primavera viene

acompafiada de las alergias estacio-

nales que, en muchos casos, provocan

conjuntivitis alérgica. Sin embargo,
- este pml_:?féma en los ojos no sdlo sur-
ge por la accién de alérgenos, sino que
otros agentes externos, mas presentes
en verano, también pueden provocar
dicha afeccidn.

;Y siuso lentes de contacto?

Se debe sermuy cuidadoso con el mantenimiento |

de las lentes de contacto ante estas situaciones. R % =l
En el caso de contraer una conjuniivitis, se reco- . T r—
mienda alternar su uso con las gafas o no ponér- . \\!
selas hasta que no se cure.

Es raro que haya algulen que en esta época del afio novayaala
piscina o pase algunos dias de sus vacaciones en la playa. Por
tanto, todos debemos tener especial cuidado con nuestros ojos
porque en estos dos sitios es donde suele tener su origen una con-
juntivitis enverano. Se debe a que la exposicién al sol yal viento, el
agua del mar con alta concentracion de saly arena, y los productos
quimicos que se echan en las piscinas para desinfectarlas pueden

ser la causa del problema.

Aguas menos
PROBLEMATICAS

Actualmente ya existen instalaciones
con aguas tratadas de tal forma que se
reducen las posibilidades de contraer
conjuntivitis al nadar en ellas.

La ionizacion
No se le echa ningun producto quimico.

La cloracion
Sélo se afiade una minima cantidad de sal.

El ozono _
Sevierte una cantidad minima de doro.

pueden sequir estas medidas

de prevenclén:

/ Lisar gafas para nadar y bucsar, tanto en la

playa coma en la plscina para evitar todo lo pesible el

‘contacto con f agua.

f Evitar tocarse los ojos sin antes secarse las manos, o5l se
haestado en confacto con el césped o la arena.

/ Ducharse al salir del agua.
/ Usar toallas limplas, st s posible a dlarlo, y no compartiria

con otras personas.

/-Tampncn:e deben compartir productos cosméticos;
coma fotoprotectores solares para la cara.

/ Fuera del agua, hay que ponerse gafas desol,
tanto para proteger los ojos de la radlacian
solar, como del polvoy de las particulas

{QUEES?
Se trata de una de las afecciones del
ojo que se da con mds frecuencla,
tanto en nifios como en adultos, pero
que no suele ocasionargraves proble-
mas, ya que se trata ficllmente. Surge
como consecuencia de la Inflamacion
o Infeccidn de la conjuntiva, un tejido
fino y transparente que cubre el inte-
rior del parpadoy la parte blanca del
ojo. Llama la atencién porgue la infla-
macion provoca que |los vasos sangul-
neos sean visibles al adquirir un color
rosado o rofizo.
Dependiendo de la causa de su apari-
cién, se pueden distinguir tres tipos de
conjuntivitis:
® Conjuntivitls alérgica: la suelen
padecer las personas que padecen
alergias estaclonales y que, en algin
momento, entran en contacto con
una sustancla que desencadena la
reacdén ocular.
» Conjuntivitis Infecciosa: aparece
por la accién de una bacteria o un
virus.

en suspenskon,

La conjuntivitis bacteriana es una
infeccidn causada, en la mayorfa de
las ocasiones, por bacterias presen-
tes en la propla piel o en el sistema
respiratorio, En otros casos, la infec-
cién puede surgir al entrar el ojo en
contacto con alguin insecto portador
de la bacteria; por el contacto fisico
con otras personas; al no seguir una
higiene adecuada (es fundamental
mantener impias las manos y no lle-
varlas a los ojos cuando estdn suclas);
y al usar maquillaje u otros productos
fadlales contaminados.
La conjuntivitis virica se relaclona
con el resfriado comun, ya que suele
transmitirse mediante la exposicién
al estornudo de personas con Infec-
clones respiratorias.
® Conjuntlvitis téxica: en este caso el
culpable es un agente irritante, como
puede ser |a polucién presente en el
aire, el cloro de |as piscinas u otras
sustancias nocivas que entran en
contacto con los ojos.




Cuando las medidas de prevencidn no han podido evitarla apa-
ricion de una conjuntivitis, es iImportante que sigas otras pautas

para evitar transmitir la patologla a otras personas. Para ello: v 4 :f:_:g.- et et L e ek Bibe e o ran h BUEL 2%

FACIL DE RECONOCER

Por suerte un caso de conjuntivitis se

diagnostica rapldamente debido a que

sus sintomas son apreciables a simple

vista. Aungue pueden variar depen-

diendo de la causa que la produce, por

lo general esta afeccion provoca:

# Que |a parte blanca del globo ocular
adgquiera un tono rojo.

® Una inflamaddn y enrojedmiento del
interior del parpado.

® Una secrecidn del ojo, lo que se co-
noce como leganias, de color blanca,
amarlllenta o verdosa.

e Ardor y picor intenso en los ojos.

® Mayor sensibilidad a la luz.

e|rritacién con sensacién de tener are-
naen los ojos.

® | agrimeo excesivo.

Ante estos sintomas debemos poner-

nos en contacto con un profesional

sanitario, como es el Optico-Optome-

trista, para que nos Indique qué trata-

miento es el mejor para nuestro caso.

Siempre gafas de calidad

Mo olvides que el uso de gafas de sol con lentes de mala
calidad también pueden ser el origen de una conjun-
tivitis, y de otros problemas graves en los ojos. Acude
slempre a una optica para adquirir gafas de sol homolo-
gadas, ademis el Optico-Optometrista te recomendard
las mds adecuadas parati.

LA SOLUCION ADECUADA

El tratamiento de la conjuntivitis de-
pende del agente que |la provoca.
Cuando es bacteriana, que es la mas
frecuente en esta época del afio, los an-
tibidticos ayudan a reducir la duracién
de la infeccién y a evitar que se propa-
gue a otras personas. Como ocurre con
todos los tipos de antibidticos, tiene
que ser un profesional médico el que
debe indicar &l tratamiento y las pautas
para su administracion. Para tratar este
problema se suelen recetar antibidticos
tdpicos, en forma de gotas o pomada;
mientras que las lagrimas artificiales
pueden ayudar a aliviar los sintomas.
5in embargo, cuando es leve puede no
ser necesario administrar ningun trata-
miento, y curarse por sl solo en unos
dias. En tal caso, serd el profesional mé-
dico el que Indigue la pauta adecuada.
¥ es que, aungue no hay motivo para
alarmarse, se debe acudir al espedalis-
ta, sobre todo sk:

# Se siente dolor modero o fuerte en
los ojos.

 Se tiene vision borrosa.

® | os ojos presentan un color rojo in-
tenso.

@ A pesar del tratamiento, el problema
no mejora.

o E| afectado presenta el sistema Inmu-
ne deprimido debido a otras enfer-
medades o al seguimiento de clertos
tratamiento farmacolégicos.

Sea cual sea el caso, el paciente nunca

debe automedicarse porgque la admi-

nistracién de un medicamento inade-
cuado en |os ojos puede agravar el

problema. B
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REDACCION. Se trata
de un problema muy
comun de la época
estival debido a la
excesiva entrada de
aguay productos
quimicos en el
conducto auditivo.

Seguro que ya te habras dado el pri-
mero de los muchos bafos que te vas a
dar este afo en la piscina o en la playa.
Esta practica tan comun en esta época
puede ser el origen de una infeccién en
nuestros oidos conocida como otitis.

Antes de saber donde y por qué sur-
ge una otitis, para entenderlo hay
que conocer la estructura del oido.
Sin adentrarnos demasiado en el
tema, se puede indicar que el oido
externo estd formado por la oreja
(pabellén auricular) y el conducto
auditivo externo. Este conducto se
localiza entre la oreja y el timpano, y
estd recubierto de la piel que se pro-
longa de la oreja. Debido a que esta
parte de piel se encuentra en una
cavidad practicamente cerraday que
se limpia con dificultad, le hace mas
vulnerable ante la entrada de agua y
agentes externos.

—

El exceso de cloro que hay
en algunas piscinas favorece
la eliminacién del cerumen
protector, lo que altera la piel
del conducto auditivo y au-
menta las posibilidades

de sufrir una otitis.

Para evitar una infeccién en el oido:

® Evita la formacion de tapones acudiendo con
regularidad al otorrinolaringélogo para que los
limpie.

® Intenta que los oidos no permanezcan hiume-
dos. Puedes secarlos ayudandote de una toalla
(sélo para secar la zona externa) y con un se-
cador de pelo que expulse aire a temperatura
ambiente.

® No introduzcas en el oido ningun objeto, in-
cluidos los bastoncillos, porque puedes provocar

Sospechar que se padece una otitis no es

complicado, ya que sus sintomas son facil-

mente perceptibles porque es una afeccion

bastante dolorosa, que incluso molesta al

masticar o al tirar de la oreja. Ademas provoca

estos sintomas:

® Picor excesivo en el oido.

® Sensacidn de que se tiene algo en el con-
ducto auditivo.

® En algunos casos puede supurar el oido.

o Pérdida de audicion debido a la inflamacion.

Ante alguno de estos problemas se debe acu-

dir al médico porque detras de ellos también

puede haber otras enfermedades.

Por otro lado, nunca se debe tratar la afeccion

por cuenta propia, intentando quitar un posi-

ble tapén o limpiando la zona, porque se pue-

de hacer de forma inadecuada y empeorar la

situacion.

Cuando se diagnostica un caso de
otitis lo que se indica es que existe
una infeccién en el oido. Partiendo
de este punto se pueden diferenciar
diferentes tipos dependiendo de

la parte del oido afectado. Cuando
lainfeccién se encuentra en el con-
ducto auditivo externo se trata de
una otitis externa, que también se
conoce como otitis de las piscinas

o del nadador; mientras que si el
problema se situa en el oido medio
(justo detras del timpano) hablamos
de una otitis media. Por otro lado, si
se presenta de forma subita y dura
s6lo unos dias se trata de una otitis
aguda, y se clasifica como crénica si
aparece de forma repetitiva en un
largo periodo de tiempo.

La otitis externa puede surgir como
consecuencia de una alergia, un

una lesion. Tampoco se recomienda el rascado,
y en el caso de que se haga, siempre con las ma-
nos limpias.

® | a higiene excesiva tampoco es buena porque
elimina el manto protector de la piel.

o Si se presenta alguna anomalia anatémica en
el oido o alguna afecciéon como es una perfora-
cién timpanica, se recomienda el uso de tapones
de oidos para el bafio. Actualmente ya te pue-
den disenar tapones de silicona a medida para
que sean aun mas eficaces.

eczema, o una herida al manipular
la zona de forma incorrecta, asi
como por la accién de bacterias u
hongos. Sin embargo, el principal
origen se encuentra en la macera-
cién de la piel del conducto auditivo
externo cuando hay un exceso de
humedad en la zona. Es por esta
razén por la que en verano hay mas
casos de otitis, aunque también la
pueden padecer durante el resto
del afo quienes practican natacién
u otros deportes y actividades que
conllevan meter la cabeza debajo
del agua de forma continua.

Si los bafos se realizan en rios, mar,
estanques o piscinas mal tratadas,
las posibilidades de que se produzca
lainfeccién aumentan. Del mismo
modo, si en los oidos hay un exceso
de cerumen es mas facil que el agua
se quede estancada en el conducto
auditivo y, por tanto, que surja la
infeccion. Bl
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La queratitis

REDACCION. Se trata de un problema en la cérnea
que, dependiendo de su causa, puede dar lugar una
infeccidn. Te explicamos como se puede evitar.

La cérnea, es decir, el tejido que tiene
forma de cupula y que se sitia en la
parte frontal de nuestro ojo cubriendo
lapupila y el iris, puede inflamarse por
diferentes motivos, problema que se
denomina‘queratitis.

CON O SIN INFECCION

La causa de la queratitis puede dar lu-
gar a una infeccién o no. En concreto,
cuando no se produce infeccién, la
inflamacién puede deberse a una pe-
queia lesién como consecuencia del
uso excesivo de lentes de contacto, por
un leve golpe o por un rasguio al ras-
carnos el ojo. Sin embargo, cuando la
queratitis surge con infeccién el origen
se encuentra en la accién de bacterias,
virus, hongos o parasitos. Estos agentes
tienen mas probabilidades de afectar al
0jo si existe una lesion previa en la cér-

nea, por lo que una queratitis sin infec-
Cién puede derivar en una con infeccion
sino es tratada adecuadamente.

EVITA LA CONTAMINACION

Los agentes externos que dan lugar a
una queratitis por infeccién pueden
encontrarse en una lente de contacto,
especialmente el parasito Acantha-
moeba, y ser el origen del problema de
la cornea. Esta es una de las razones por
la que es tan importante mantener en
buen estado las lentes de contacto, lim-
piarlas con los productos adecuados y
no manipularlas con las manos sucias.
Por otro lado, en el agua del mar, de los
rios, o incluso de las piscinas pueden
encontrarse bacterias y hongos que fa-
cilmente entran en contacto con el ojo.
Sin embargo, si la cérnea no presenta
ninguna lesién por la que puedan en-

trar estos agentes, el riesgo de sufrir una
queratitis infecciosa es bajo.

NO LO DEJES PASAR

Aunque pueden confundirse con los

sintomas de otros problemas en los ojos,

si se presenta alguno de estos se debe

acudir al médico para descartar una que-

ratitis, o por el contrario tratarla adecua-

damente, ya que un retraso en su cura

puede provocar otros problemas mas

graves. Los sintomas mas comunes son:

® Dolor en los 0jos y enrojecimiento.

® Exceso de lagrimas.

® Problemas para abrir el parpado debi-
do alas molestias en el ojo.

o Vision borrosa y sensibilidad a la luz.

® Picor, ardor o sensacion de que hay
algo dentro del ojo.

® Hinchazén en la zona que bordea el
ojo.H

5 claves

para prevenirla

Sigue al pie de la letra las indicaciones del Op-
1 tico-Optometrista sobre la limpieza y mante-
nimiento de las lentes de contacto.

pecificamente para el cuidado de las lentes

2 Utiliza s6lo productos estériles elaborados es-
de contacto.

Especial cuidado si...

® Tomas ciertos medicamentos o
padeces alguna enfermedad favorece la propagacion de
que puede reducir la protec- bacterias y hongos.
cion del sistemainmunoldgico, @ Te tienes que administrar gotas
como es la diabetes. de corticosteroides en el ojo.

® Permaneces en un lugar don- @ Tuviste una lesién en la cérnea
de el clima es célido y himedo porque es mas vulnerable.

porque es un ambiente que

Cambia el estuche de las lentes de contacto antes de los
seis meses de uso.

carte los ojos lo menos posible, y siempre con las manos

1 Sitienes alguna Ulcera o ampolla de herpes, intenta to-
limpias.

queratitis, es posible que debas interrumpir el uso de

5 En el caso de que hayas padecido varios episodios de
lentes de contacto. Preguntale a tu Optico-Optometrista.

En manos del especialista

Para diagnosticar una queratitis, el
Optico-Optometrista realizara un
examen general del ojo que, aunque
puede ser algo incémodo, es funda-
mental realizarlo adecuadamente
para valorar la afeccion.

Por otro lado, también se examinara
el ojo con un lampara de hendidura
para observar perfectamente la cor-
nea, el iris y el cristalino con el obje-
tivo de detectar un dafio en alguna
de las estructuras del ojo.

Por ultimo se puede obtener una
muestra de las lagrimas o de las célu-
las del ojo para que sean analizadas
en el laboratorio y asi saber la causa
concreta de la queratitis, y tratarla
adecuadamente, ya que varia de-
pendiendo de su origen.

Cuando no hay infeccién, el proble-
ma suele tratarse con medicamen-
tos tépicos oculares; sin embargo,
cuando hay infeccién puede ser
necesario desde el uso de gotas
oftalmicas de antimicrobianos, anti-
bioticos orales, medicamentos anti-
micéticos hasta antivirales.
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Te interese A==

Qué es?

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

Campania Salud Visual Infantil 2014

{Qué pretende?

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

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

Estar alerta

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

Controlar la calidad
del aire del hogar

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

¢Qué es la
Fundacion Salud Visual?

La Fundacion Salud Visual, Desarrollo Optomé-

trico y Audiolégico, es una organizacion sin animo

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

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

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

El primer examen visual

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

Tener en el botiquin
suero fisiologico

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

[— £l tabaco..

’ Los padres y adolescentes que fuman
pueden ser mas propensos a contraer
cataratas, dafo del nervio 6ptico, y la
degeneracién macular. Ademas, gene-

ran un ambiente poco saludable para
el sistema visual.

Descansar los 0jos
de la pantalla

del ordenador,

lo tableta y la
television

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

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

No permitir que
vean la television

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

Comer verduras,
frutas y pescado

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

Proteccion en los 0jos

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

Visitar periodicamente a

su Optico-Optometrista
u Oftalmologo

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

Qué es la
Sociedad Espariola
de Pediatria Social?

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

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

Se relacionan con tristeza, emocién,
alegria... pero las lagrimas son algo
mas, son las encargadas de limpiar la
superficie de nuéstros ojos. Las gotas
saladas que’salen del lagrimal es un
liquido compuesto por agua, sales y
enzimas bactericidas que producen
las glandulas lagrimales. Estas salen
siempre que parpadeamos, aunque
no lo podamos apreciar, con el objeti-
vo de proteger la cérneay eliminar los
microbios, el polvo y demds agentes
que pueden dafar el 0jo. A su vez evita
que el ojo se seque.

ORIGEN DEL BLOQUEO

Las lagrimas son producidas por las
glandulas lagrimales. Por el conducto
lagrimal llega a una pequena abertura

que se encuentra en la esquina del ojo
y que se conoce como conducto naso-
lagrimal. En ocasiones este conducto
se puede obstruir, lo que provoca que
las lagrimas se acumuleny surja un la-
grimeo sin que se esté llorando.

Este problema es bastante comun en
los bebés cuando aun no esté desa-
rrollado totalmente su conducto na-
solagrimal, los conductos lacrimales
son muy finos o simplemente nacen
con uno o los dos taponados. Estos
problemas suelen desaparecer al cabo
del afo, pero mientras tanto se debe
llevar a cabo una serie de pautas para
evitar infecciones.

En el caso de los adultos el problema
puede surgir como consecuencia de
unainfeccién o lesiéon que, junto con el

-aci|
diagnostico

Se suele detectar con la simple ob-
servaciéon del lagrimeo constante
del afectado, asi como de los posi-
bles signos de infeccién, como es la
inflamacion de la zona o la secrecién
purulenta. Si es necesario conocer el
origen concreto y el nivel de la obs-
truccion se pueden llevar a cabo otras
pruebas como es la exploraciéon de la
via lagrimal inferior, el test de Jones,
la dacriocistografia o una radiologia
convencional.

;COMo evitarlo?

En el caso de los bebés es complicado prevenirlo, la mejor manera es por
medio del masaje comentado, y limpiando sus ojos con toallitas estériles de
un solo uso que limpien, hidraten y reduzcan la posible inflamacion.

Los adultos deben evitarlo siguiendo los mismos habitos de higiene que
se recomiendan para prevenir la conjuntivitis. En todo caso, si el lagrimeo
es constante se debe acudir al especialista para que sea él quien indique el
tratamiento a seguir, ya que dependera de si hay infeccion o no.

lagrimeo, pueden provocar otros sin-
tomas como irritacion ocular, legaias
o vision borrosa. Si el problema no se
corrige, laacumulacion de la secrecion
puede dar lugar a la aparicién de un
bulto en la zona que, aunque en raras
ocasiones, puede agravar la afeccion.

TRATAMIENTO SEGUN

EL AFECTADO

En los recién nacidos hay que esperar
que el conducto se abra totalmente
por si solo, pero mientras hay que evi-
tar que se obstruya lo menos posible.
Para ello se le deben realizar masajes
delsaco lagrimal y limpiar las secrecio-
nes. Una de las técnicas mas utilizadas
es el masaje Crigler, especialmente
durante sus primeros nueve meses,
periodo en el que la efectividad llega
a un 90 por ciento. Resulta efectivo

porque el masaje aumenta la presién
hidrostatica del liquido del interior del
saco lagrimal, lo que consigue romper
la obstruccion membranosay vaciar el
saco lagrimal para asf evitar una posi-
ble infeccién.

En el caso de los adultos, el masaje
también puede ser la solucién, pero
cuando se produce una infeccién la
recomendacion es la administraciéon
de gotas o una pomada oftalmica. En
pocas ocasiones puede llegar a ser ne-
cesaria una pequena intervencién por
medio de un sondeo. Para realizarlo el
paciente debe estar anestesiado para
colocarle un stent (tubo pequefo)
que mantenga el conducto abierto. Si
fuese necesario, se puede realizar una
cirugia que reconstruya el conducto
para que el drenaje de las lagrimas se
normalice. l

Ee]



W34

Thyssen

en familia

“Family Thyssen” es una de las novedades mas
recientes del museo madrilefio. Se trata de una
visita guiada dirigia a familias con nifos de 6 a 12
afos, en la que en todo momento se cuenta con
la compania de un educador. La visita se realiza
por la coleccién permanente del museo en inglés
y en espanol. Es necesario apuntarse a la actividad
a través de la web: www.museothyssen.org

DONDE: Museo Thyssen. Paseo del Prado, 8. Madrid.
CUANDO: sébados y domingos a las de 11:00 horas en inglés, y a las 12:30 horas en espafiol.

Contadores de
historias castellanas

Dentro del“VII Ciclo de Actividades en la Juderia de Segovia’,
que cada afo organiza la Concejalia de Patrimonio Histérico
y Turismo, durante el mes de julio podras disfrutar del Festival
de Narradores Orales. Pionero en su género, reunird a los
mejores contadores de historias en lengua castellana que,
cada noche, llenaran la ciudad con la magia de la palabra. En
parquesy jardines la actividad se dirigira a los nifos.

DONDE: En la Casa-Museo de Antonio Machado y en el patio de la Casa de Abraham
Senneor, y en las calles, parques y jardines de Segovia, Castillay Le6n.

. DONDE:: Elche, Alicante.

Disfruta del

sonido celta

Fiestas de Moros y
Cristianos

Desde 1744 esta festividad se celebra en Elche, y
aunque han habido modificaciones a lo largo de
todos estos aios, la esencia sigue intacta. Este afio,
durante los dias 8,9, 10 y 12 de agosto tendran
lugar las Entradas Moray Cristiana, las Embajadas,
el Alardo, y la Ofrenda de Flores a la Patrona, entre
otras celebraciones en la ciudad, dirigidas por las
Comparsas Moras y las Cristianas.

Si eres un apasionado de la musica folk este afio
no puedes faltar a uno de los macrofestivales mas
multitudinarios de Espafia y un referente a nivel
mundial, el“Festival Internacional del Mundo Celta”.
En él no sélo podras escuchar musica celta, sino que
también habra ritmos folcléricos y tradicionales, y
podras participar en otro tipos de actividades.
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NUMERO DE PATENTE
ES - 2257976B2

El 80% de la informacioén 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 caradcter 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 0JOS DE LOS EFECTOS DANINOS DE LA LUZ
Localiza tu centro especializado CSR: www.certificadocsr.com

“EXIGE SIEMPRE TUS LENTES CON SU CERTIFICADO DE AUTENTICIDAD CSR”
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“Con la confianza del
Consejo General de Colegios
Opticos-Optometristas

y de la Federacién Espanola
de Asociaciones del Sector
Optico”

ENFOCADOS
ATU

EMPRESA

la solucion mds fiable y eficaz de
transporte urgente para el sector ‘

Optico y Audiolégico.
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