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

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

Los 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 dafos/lesiones causados por las radiaciones UVA/UVB sobre la
piel.

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

PROTEGE TUS 0JOS DE LOS EFECTOS DANINOS DE LA LUZ
Localiza tu centro especializado CSR: www.certificadocsr.com

“EXIGE SIEMPRE TUS LENTES CON SU CERTIFICADO DE AUTENTICIDAD CSR”
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Cuando conducimos de noche
nuestra agudeza visual
desciende, nos enfrentamos
a destellos, poca iluminacion,
etcétera; si ademas tenemos
algun problemaenla

vision, el riesgo de tener

un contratiempo aumenta.
Apunta las claves para
prevenirlo.
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EJEMPLAR POR CORTESIA DE:

Debemos de disfrutar
de las fiestas de
Navidad, pero con
cuidado y sin excesos,
ya que las comidas
copiosas, el alcohol,
el tabaco y la falta

de actividad pueden
originar problemas
de salud, entre ellos
algunos que afectan a
la vision.

Carta

a nuestros lectores

Cuando llega el invierno muchas personas guardan sus gafas de sol en un
cajon hasta el verano siguiente. Piensan que al no recibir la radiacién solar
directa sobre su rostro, sus 0jos no necesitan ninguin tipo de proteccién, pero
es un grave error, ya que esa radiacion nos llega incluso los dias mas nubla-
dos. Si ademas subimos a la montaia esa proteccién es alin mas necesaria
debido a que cuanto més nos alejamos en altitud del nivel del mar, mayor
es laintensidad de la radiacion. Por ello, no olvides que tus ojos deben estar
“a salvo”de los efectos del sol, sea la estacion del afio que sea.

En estas fechas cercanas a la Navidad, otra pauta que no debes pasar por
alto es que tienes que seguir cuidandote, por el bien de tu salud general
y, en concreto, de tu salud visual. Siempre se habla de cémo los excesos
navidenos pueden ser el origen de un accidente cardiovascular, de una com-
plicacién en el control de la diabetes, o de la subida de peso, pero se pasa
por alto que todas estas afecciones también pueden llegar a nuestros ojos,
pudiendo provocar una retinopatia diabética, dafios en el nervio éptico y
la aceleracion del desarrollo de la DMAE, entre otros problemas. Por ello,
en estas celebraciones disfruta de los momentos especiales con tus seres
queridos, pero sin perder de vista tu salud.

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




Tecnologia 3D

¢APTA PARA LOS NINOS?

Un grupo de investigadores de la
Universidad de Berkeley (Estados
Unidos) ha sacado a la luz los resultados
de un estudio que muestra que los
ninos que ven peliculas y utilizan
videoconsolas con tecnologia 3D
tienen mas posibilidades de tener
fatiga ocular, visién borrosa y dolor de
cabeza. Estos problemas se detectan

especialmente en los menores de seis
afos, ya que su sistema visual todavia
no estd desarrollado completamente,
por lo presentan dificultades para
acomodar la vision al efecto de tres
dimensiones.

Como ha explicado el presidente
del Consejo General de Colegios de
Opticos-Optometristas, Juan Carlos

Detras de la cequera

Martinez Moral, “para poder procesar
este efecto se requiere que los ojos vean
imagenes en dos lugares distintos al
mismo tiempo, antes de que el cerebro
las convierta en una sola. Esto le resulta
complicado al sistema visual de los
pequenos, por lo que hasta los 13 afios
el uso de esta tecnologia deberia ser
moderado”.

puede estar la diabetes

Sélo los at_ibiéticos
necesarios

Seguin anunci6 la Federacidn de Diabéticos
Espaioles, el Dia Mundial de la Diabetes (14 de
noviembre), el 16 por ciento de las personas
ciegas en Espaia lo son a causa de la diabetes,
y es que los diabéticos presentan 10 veces
mas de posibilidad de perder la vista que una
persona sana. El motivo de esta relacién se
encuentra en que tener los niveles de glucosa
en sangre elevados durante un periodo

de tiempo, sin el control adecuado, puede
provocar una retinopatia diabética o edema
macular diabético, dos de las principales
causa de ceguera en los paises desarrollados.
Para evitarlo, los especialistas indican que es
fundamental seguir el tratamiento indicado
por el médico, asi como un estilo de vida
saludable basado en una alimentacién
adecuaday la practica de ejercicio fisico.
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Con motivo de la celebracion del Dia
Europeo para el Uso Prudente de
Antibidticos, la Sociedad Espanola
de Enfermedades Infecciosas y
Microbiologia Clinica (SEIMC) ha
advertido que el uso inadecuado de
estos medicamentos puede originar
riesgos para la poblacion.Y es que las
infecciones por bacterias resistentes
a antibioticos de ultima linea (el
ultimo recurso terapéutico frente a
bacterias resistentes a otras familias
de antibioticos) estan aumentando
en Europa. Segun la red de vigilancia
europea EARS-Net del ECDC, Espana
es uno de los paises europeos con
mayores tasas de resistencia a las
fluoroquinolonas en Escherichia coli,
bacteria que provoca con frecuencia
infecciones urinarias y de sangre, y
que en 2012 superaba cifras del 35
por ciento. La SEIMC indica que es
fundamental la implicacién de toda
la sociedad para evitar esta situacion,
algo para lo que es necesario la
concienciaciéon y la educacion.

iProtegete

frente a la gripe!

Aunque los especialistas insisten
en senalar laimportancia que tiene
la vacuna frente a la gripe en los
mayores de 65 afnos, asi como en
enfermos crénicos, embarazadas

y personal en contacto con
personas que pueden transmitir
la enfermedad, en Espafia aln
no se siguen adecuadamente las
recomendaciones de vacunacion
de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS). La pasada
temporada, la cobertura vacunal
antigripal de los mayores de 65

Vacuna de la hepatitis C ]

anos se situé en el 56,4 por ciento,
muy lejos del objetivo marcado
por la OMS, del 75 por ciento.
Como explica el presidente de la
Sociedad Espafola de Geriatria y
Gerontologia, José Antonio Lépez
Trigo, “la gripe, a su vez, puede
causar neumonias, bronquitis,
otitis y sinusitis y puede suponer
un riesgo para la vida de las
personas mayores y grupos con
patologia cronica y factores de
riesgo’, de ahi la importancia de
vacunarse.

CAS| UNA REALIDAD

Se calculaque al afo entre tresy cuatro
millones de personas se infectan del
VHC (virus de la hepatitis C) y que
en Espafa 900.000 personas son
portadoras. Lo cierto es que existen
tratamientos muy efectivos para
curarla, pero resultan muy costosos,
no protegen al paciente frente a
la reinfeccién y pueden generar
resistencias del virus a los formacos.
Por este motivo son tan importante

los resultados obtenidos en la fase |
de la vacuna para prevenir el VHC. Un
equipo deinvestigadores, coordinado
desde la Universidad de Oxford, ha
obtenido muy buena respuesta al
administrar la vacuna en humanos,
ya que los Unicos efectos secundarios
obtenidos han sido fatiga y migrana
de muy poca duracién. Ademds esta
vacuna induce una respuestainmune
frente al virus.

|\_‘
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Prequnta ==
a tu Optico-Optometrista _—

Resuelve

('JSOH compatibl es todas tus dudas en...

las gafas graduadas NW}_,‘W gﬁ ujnls\aJVJ‘iLQe)S

Siendo con la mésc’:ara de
hipermétrope, esqui?
¢tendreé vista @Félix. Huesca.
cansada en POCOS #SalUd_Visual
anos?
@Fernando. Granada. La vista cansada, denominada presbicia, no es un defecto refractivo, sino

un defecto fisioldgico, no patoldgico, que surge debido al envejecimiento.
La edad estimada en la que suele aparecer son los 40 afios,y la tendra

toda persona sea cual sea su sexo, razay defecto visual que supere esta #Gafas_g ra duadas (;Puedo usar
edad, aunque si es cierto que en los hipermétropes normalmente los CUEl|C]Ui€I’ |égrima
sintomas aparecen antes. Sin embargo, este no debe ser un motivo de Si, es posible utilizar las gafas debajo de la mascara i
preocupacion porque hay lentes que compensan perfectamente ambos de esqui, pero tendras que comprobar que te artificial para tratar
problemas visuales. resulta comoda la practica deportiva con las dos,
especialmente si tus gafas son de montura grande. la Sequedad ocular?
Hay personas que en estos casos se decantan por @Cristina. Madrid.
lentes de contacto desechables, pero depende de los
gustos y caracteristicas de cada uno.
Me han hablado de

la ortoqueratologia

nocturna para tratar
mi miopia,

¢es recomendable?

@Rosa. Pontevedra.

#Solucion_optica #Sequedad_ocular

Siempre que utilicemos cualquier
producto sanitario, como son las
lagrimas artificiales, tenemos que
contar con el asesoramiento de
un profesional. Existen diversos
tipos de lagrimas artificiales, por
lo que te recomendamos que
antes de elegir una, le preguntes
a un Optico-Optometrista cual es
la mas adecuada para ti.

Esta técnica se basa en el uso de lentes
de contacto de curvatura inversa, de alta
permeabilidad y disefiadas a medida del
paciente, siendo capaces de moldear la
cérnea durante el suefio. Cuando el usuario
se levanta, se quita las lentes y puede pasar
el dia sin usar gafas ni lentes de contacto.
Sin embargo, este resultado es temporal,
ya gue si no se sigue utilizando, al cabo de
unos dias la vision vuelve a su estado original.
Siendo miope, te pueden ser de gran ayuda
si no tienes mas de 6 dioptrias. Se suelen
recomendar a las personas que no pueden
someterse a una cirugia refractiva.

- -

Desde que uso lentes
de contacto tengo
mas leganas, ;es

normal?

@Marta. Soria.

Hlentes_de_contacto
uede ser normal en la fase de adaptacion, ya que uno de \

los métodos de defensa del ojo es envolver con secreciones
grasas el lente de contacto, debido a que este es detectado
como ajeno. Pasado el periodo de adaptacion, si sequimos
con la misma alteracién deberemos consultar al Optico-
Optometrista. Es importante recordar que debemos
parpadear para mantener hidratada la superficie del lente
de contacto.

Escribenos

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

@ e-mail: consejos@grupoicmes
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arterias, y en el peor de los casos una
inflamacién en el nervio dptico, cono-
cida como edema de papila, que indica
que se ha producido un dafo endicho
nervio.

DEMASIADO AZUCAR

Los postres, los dulces navidefios,
el roscén de Reyes y demas delicias
azucaradas que nos encontramos en
las navidades se deben consumir con
mucho control, especialmente las per-
sonas que padecen diabetes. Sin em-
bargo, como ocurre con la hipertension
arterial, la diabetes no siempre se pre-
senta con sintomas especificos lo que
complica su control.

Cuando la diabetes no se trata adecua-
damente ocasiona serios problemas
de salud, desde la amputacién de al-
guna extremidad, hasta la ceguera. De
hecho, recientemente, la Federacion
de Diabéticos Espaiioles ha confirma-
do queel 16 por ciento de las personas
ciegas en Espafia lo son a causa de la

Visita

diabetes; y es que esta enfermedad

origina retinopatia diabéticay edema

macular diabético, dos de las princi-

pales causas de pérdida de vision en

los paises desarrollados. A su vez, un

mal control de los niveles de glucosa

en sangre puede causar:

e Cambio de graduacion.

e Visiéon doble.

e Opacidad del cristalino.

e Glaucoma.

e Alteracion en la percepcién de los
colores.

PIERDE DE VISTA AL TABACO

Todos sabemos que el tabaquismo es
uno de los habitos mas perjudiciales
para nuestro organismoy, sin embar-
go, los porcentajes de fumadores no
descienden a la velocidad que debe-
ria. En Navidad el consumo de tabaco
aumenta, especialmente entre los con-
siderados “fumadores sociales’, ya que
en estas fechas, entre fiestas, cenas de
empresa, comidas familiares, fuman

3 tu Optico-Optometrista

Es este profesional sanita-

rio el que esta capacitado como
ra detectar en sus

asos de hipertension

n una simple revision
de cara al nuevo ano,
ento para acudir a
ario de optica para
Ademas, en él
buen regalo
dos; unas gafas gra-
na buena opcion

si quieres regalar un complemen-
to de moda y, sobre todo, un

profesional, pa
revisiones estos C
arterial o diabetes e
rutinaria. Por ello, y
puede ser un buen mom
un establecimiento sar§1§ .
someterte a dicha revision.
también puedes encontrar un
para tus seres queri
duadas o de sol son u

aliado para su salud

con mas frecuencia de lo habitual. Si
estas entre ellos, quizas se te quiten las
ganas de fumar si sabes que los agentes
téxicos que contienen el tabaco pueden
originar, entre otros problemas:

® Aceleracion de la degenera-
ciéon macular asociada a la edad
(DMAE). Diferentes estudios mues-
tran que el tabaquismo multiplica el
riesgo de padecer esta enfermedad,
algo que parece estar relacionado
con el estrés oxidativo.

e Daiios en el nervio dptico. Es lo
que se conoce como ambliopia del
tabaco-alcohol que ocasiona pérdida
de la agudeza visual.

e Retinopatia diabética. Las personas
con diabetes que ademdas fuman,
presentan mas posibilidades de pa-
decer esta patologia.

e Cataratas. Este problema es un 40
por ciento mas frecuente entre los
fumadores debido a que los agen-
tes téxicos provocan la pérdida de
transparencia del cristalino.

® Ojo seco. En este caso también lo
pueden padecer los fumadores pa-
sivos, ya que es el humo del tabaco
el que origina esta alteracion. l












;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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: | ‘ v Envio de cinco ejemplares de Ia revista Consejos
o=t N\ de la Fundacién Salud Visual.

DESARROL

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
c/Princesa, 25 4° planta 28008 Madrid

Nn©'S @Z‘ﬁ%“@ =} | — » .
‘j/' MM@@%@’ f N M3s informacion: www.funsavi.es




\DEPOortey’

sleralfulira

Si practicas algun deporte en la montana en cuyo

_ Bl

equipamiento no viene incluida una mdscara,
no olvides usar unas gafas de sol adecuadas.

Redaccién.

Cuando nos preparamos para practi-
car un deporte de invierno no prescin-
dimos del mono, los guantes, nide la
mascara. Damos por hecho que para
esquiar, deslizarnos con la tabla de
snowboard o para hacer esquli de tra-
vesia siempre vamaos a ponermnos una
madscara que proteja a nuestros ojos del
viento, las particulas de lanieve yde la
radiacién de sol, pero jsomos igual de
conscientes que también debemos
protegerlos cuando practicamos al-
pinisma, senderismo o simplemente
pasamos una manana en la montana?
0JO CON LA ALTITID

Bajo undianublado, en el que no nota-
mos la radiacion del sol sobre nuestra
cara, solemos olvidarnos de que sus
efectos nocivos nos siguen llegando,
mas aln si subimos ala montana, Esto

ocurre porgue segln aumenta la al-
titud, la atmosfera atenta menos los
rayos sclares y, por tanto, son mas in-
tensos y mas peligrosos para nuestro
organismo. No es necesario ascender
miles de metros para tener en cuenta
este riesgo, ya que con tan sélo que
ascendamos 300 metros, la intensidad
de la radiacidn aumenta un cinco por
ciento en comparacion con la que reci-
bimaos a nivel del mar. Por tanto, prote-
ger nuestro cuerpo de esta exposicion
es si cabe mas importante en la mon-
tana queen la playa, incluso en los dias
nublados,

EFECTO DE LA NEVE

A la alta radiacion que nos expone-
mos en la montana, hay que sumar-
le la posible presencia de nieve. ¥

es que esta provoca una especie de »»




“efecto espejo’, ya que refleja mas del
ochenta por ciento la luz solar, inclui-
da la radiacién ultravioleta. Cuando
esquiamos, gracias al uso de la mas-
cara, este efecto no llega a nuestros
0jos, pero cuando caminamos en un
entorno donde hay nieve no somos
conscientes de este reflejo, por lo que
podemos pasar varias horas recibien-
do esta radiacién intensa, sin darnos
cuenta de lo perjudicial que puede
resultar.

En este entorno nevado y en la alta
montana, existen otros agentes que
también pueden impedir que veamos
correctamente e incluso originen da-
Nos en nuestros ojos:
Cuando el viento impacta sobre
nuestra cara favorece la sequedad
ocular.
Si el viento se combina con la pre-
sencia de nieve es muy probable que
particulas y pequefios cristales de
hielo entren en nuestros ojos, algo
que debemos evitar porque pueden
danfar la cornea.

La sequedad ocular, el viento y/o la
entrada de alguna particula en el ojo
puede evitar que veamos correcta-
mente, lo que favorece que tenga-
mos una caida.

De forma consciente podemos notar
ciertas molestias en los ojos cuando
no los protegemos adecuadamen-
te en un ambiente ventoso y/o con
nieve. Sin embargo, los efectos de
esta falta de proteccién van mas alla.
El Consejo General de Colegios de
Opticos-Optometristas indica que la
radiacion ultravioleta acelera la apa-

ricion de ciertos tipos de cataratas y
dela degeneracién macular asociada
a la edad, dos de los problemas de
salud ocular mas frecuentes durante
la madurez. A su vez, a corto plazo
también pueden aparecer otros pro-
blemas como fotofobias, conjuntivi-
tis, y ulceras, que si no son tratados
adecuadamente pueden derivar en
problemas mas graves.

Tus cOMPANERAS de aventura
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;Por qué no te convienen?

Su uso continuo
y prolongado
puede ocasionar
danos oculares,
especialmente si
incorporan lentes
de aumento de
baja calidad.
Redaccion.

| ——

Todos sabemos que si tenemos algun
defecto refractivo debemos acudir a
un Optico-Optometrista para que
realice una revision de nuestra vision
y nos indique qué graduacién deben
tener ‘stras gafas y/o lentes de
contacto para compensarlo.
mbargo existe otra clase de ga-
fas elaboradas de forma estandar, con
una graduacion concreta y no perso-
nalizada, y que se pueden adquirir
en establecimientos no sanitarios,
sorfllas que se conocen como gafas
premontadas. $
Este tipo de gafas seﬁc'a‘;r'on con el
objetivo de que el usuario las utili-
zase de forma muy puntual para ver
de cerca. Sin embargo, su uso se ha
extendido de forma peligrosa entre la
sociedad, dando lugar a que muchas
personas opten por ellas para su dia
a dia, en vez de acudir a un Optico-
Optometrista.

sin control

Existen gafas premontadas que
pueden encontrarse en muchos
bazares, mercadillos ambulantes,
e incluso gasolineras, sin que cum-
plan los requisitos que debe tener
una producto sanitario como son
las gafas graduadas. So6lo en un
establecimiento sanitario, como

es la optica, se puede adquirir una I

ayuda visual que cumpla con los
requisitos de seguridad, eficacia y
calidad.

El problema esta en que las admi-
nistraciones permiten la venta de
este tipo de gafas que no han sido
sometidas a ningun tipo de control,
lo que supone un riesgo para la sa-
lud visual de la poblacion.

NECESIDADES DIFERENTES

Las gafas premontadas incorporan
lentes de aumento para ver de cer-
ca, caracteristica que lleva a muchas
personas que comienzan a notar los
sintomas de vista cansada, es decir
prescibia, a utilizarlas. Se trata de un
grave error porque aunque el proble-
ma general sea la visiéon borrosa y la
incomodidad para trabajar de cerca,
cada usuario tiene unas necesida-
des concretas, y debe ser el Optico-
Optometrista el que determine la
correccion visual que necesita. Para
ello deberéa hacer un examen previo,
y tener en cuenta las necesidades, la
edad del usuario, el tiempo de uso de
las gafas, etcétera. Ademas, en algu-
nos casos, especialmente cuando la
presbicia surge antes de los 40 afos,
puede haber otro problema visual que
sea el que impida ver bien de cerca,
por lo que se tendran que tomar otras
medidas terapéuticas que van mas alla
del uso de unas gafas de aumento.

MATERIALES DE BAJA CALIDAD
Otro de los problemas que acarrea
el uso de gafas premontadas es
que la mayoria de ellas incorporan
lentes que son unas simples lupas,
normalmente de plastico, de muy
baja calidad, lo que puede ocasio-
nar dafios al ojo. De la misma forma,
sumontura también esta elaborada
con materiales de baja durabilidad,
de ahi que sean mas baratas que las
recomendables.

La baja calidad de la lente también
provoca que se vean las imagenes
aumentadas y distorsionadas, por lo
que en vez de ser una ayuda son un
inconveniente para leer, trabajar, o
realizar acciones que necesitan mu-
cha precision.

A todo esto hay que sumarle que
estan disefiadas con lentes y mon-
turas estandar, en pocas ocasiones
se adapta bien a la anatomia de la
cara del usuario, y mucho menos a
sus necesidades visuales. |

Consecuencias
de su uso

La baja calidad de los materia-
les, la falta de graduacion, y el
hecho de que no sea un Optico-
Optometrista el que indique su
uso, conlleva que las gafas pre-
montadas puedan:

e Distorsionar la percepcion de
las distancias.

® Obligar a un ojo a que realice
un mayor esfuerzo, ya que
normalmente cada uno nece-
sita una graduacion diferente.

Provocar dolor de cabeza,
irritabilidad, fatiga y bajo
rendimiento debido a la mala
adaptacion.

Reducir la visién en uno de
los ojos.

e Aumentar la presbicia.

o Originar un desequilibrio ante
los problemas binoculares.

Impedir la adaptacion de
unas gafas graduadas.
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De noche

| 0jos al volante

Cuando llega la noche nuestra agudeza visual disminuye, algo
que debemos tener en cuenta a la hora de conducir. Redaccion.

Aunque nuestro sistema visual estd
disefado para que podamos veren la
oscuridad, lo cierto es que debemos
hacer un esfuerzo para realizar ac-
ciones y percibir objetos cuando no
disponemos de luz. Cuando la activi-
dad que tenemos que llevar a cabo
requiere precision, concentraciéon y
buena agudeza visual, la situacion se
complica.

CON MAYOR PRECAUCION
Para conducir debemos poner todos
nuestros sentidos en la carretera. Es

Las gafas

recomendadas

Sean o no graduadas, por la
noche se recomienda el uso
de gafas con lentes de color
amarillo porque son capaces
de filtrar la luz azul, la viole-
ta y parcialmente la verde, lo
que aumenta el contraste de
la vision.

importante que no haya ningun fac-
tor que nos distraiga o que no nos
deje ver adecuadamente porque
cualquier movimiento inadecuado
nos pone en peligro. Esto debemos
potenciarlo aun mas cuando condu-
cimos de noche porque, a pesar de
que la mayoria de las carreteras estan
bien iluminadas y los coches dispo-
nen de luces que facilitan la visibili-
dad ante diferentes circunstancias,
no podemos negar que conducir de
noche es mas complicado que hacer-
lo de dia. Las estadisticas lo indican,

segun se ha comprobado, aproxi-
madamente el 40 por ciento de las
victimas mortales al volante se pro-
ducen cuando se esconde el sol, y sin
embargo es el periodo horario en el
que menos intensidad de trafico hay.
Este problema se agrava si, ademads,
el conducto presenta problemas de
vision. En este sentido, el Real Auto-
movil Club de Espaia (RACE) publicé
un estudio en el que se indica que
el 32 por ciento de los conductores
diagnosticados de problemas de vi-
sion manifiestan serias dificultades

visuales, las cuales se acentuan du-
rante la conduccién nocturna.

PROBLEMAS EN LA CARRETERA

Las dificultades a las que se enfren-
tan los conductores con problemas
de visidn cuando se ponen al volante
por la noche, van mas alla de la baja
iluminacién. Una mayor sensibilidad
al deslumbramiento por las luces de
los otros coches, la visién borrosa o
la disminucion del contraste (dificul-
tad de distinguir una figura sobre un
fondo) son otras de las alteraciones
que les impide conducir con plena
confianza.

En los casos en los que el problema
visual son cataratas, glaucoma o mio-
pia nocturna, el conductor se enfrenta

a una pérdida de nitidez en la vision,

por lo que no deberia conducir por los

riesgos que conlleva.

Durante la noche las situaciones de

riesgo mas comunes son:

® Atropello a peatones.

o Atropello a animales.

® Colisién por alcance a vehiculo ave-
riado.

® No percibir la informacién de las
sefales.

Para evitarlo, las recomendaciones

mas generales se centran en reducir

la velocidad de conduccién y au-

mentar la distancia de seguridad con

el vehiculo que va por delante para

tener un buen margen de maniobra

en el caso de que surja un contra-

tiempo.

® Pautaspara @
conducir de noche

Si puedes es mejor que dejes tus desplazamientos para momentos en
los que haya luz natural, pero si no lo puedes evitar, ten en cuenta
estas recomendaciones para que tu conduccion nocturna sea mas

segura:

o

Es fundamental que hables con
el Optico-Optometrista sobre tu
necesidad de conducir de noche

para que te indique si estas en
condiciones de hacerlo.

o

Aunque hayas renovado el per-
miso de conduccion, debes seguir
realizandote revisiones de vista
al menos una vez al afio. Si el Op-
tico-Optometrista indica que sea
con mayor frecuencia, se deben
seguir sus recomendaciones.

o

Si necesitas usar gafas para condu-

cir, no te las olvides nunca, ademas

es conveniente que siempre lleves
unas de repuesto en el coche.

o

Las lentes de las gafas deben estar
siempre limpias.

o

Las lentes mas recomendables
para conducir de noche son las
antirreflejantes.

C

Si mientras conduces notas mo-
lestias oculares, lagrimeo y/o
picor de ojos, es porque comien-
zas a estar cansado. Es momento
de hacer un descanso.

o

La limpieza periodica de lunas y
parabrisas del coche evita refle-
jos molestos.
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Todo

sobre...

Los

MICroscog

Para las personas
que presentan
baja vision, los
mIcroscopios
suponen una gran
ayuda Optica

que les permite
ver de cerca con
comodidad.
Redaccién

Se considera que una persona pre-
senta baja visién cuando, a pesar de
los tratamientos médicos y de some-
terse a un proceso quirurgico, el pa-
ciente es considerado discapacitado
visual. Esto ocurre cuando la agudeza
visual de la persona esta por debajo
de 3/10 o tiene un campo visual me-
nor de 20°.

La Organizacién Mundial de la Salud
estima que al menos un uno por cien-
to de la poblacién de los paises de-
sarrollados presenta este problema,
porcentaje que aumenta en paises
subdesarrollados.

Con el objetivo de mejorar la calidad
de vida de estas personas, existe una
rama de la Optica-Optometria que se

encarga de tratarles y proporcionar-
les técnicas de rehabilitacién visual
y ayudas. Una de estas ultimas es el
microscopio.

¢QUE ES?

El microscopio es una lente o siste-
ma de lentes positivas superiores a 4
dioptrias, que permiten ver objetos
a distancias cortas. Se puede usar en
uno o en los dos ojos, dependiendo
de las necesidades del usuario.

Esta ayuda por si misma no aumenta
de tamafo el objeto que miramos,
pero cuando nos acercamos a él, si
percibimos la imagen aumentada.
Esto es posible gracias al principio
de la ampliacién por disminucién de
la distancia relativa. Por este motivo
se utiliza para distancias menores a
25 centimetros, siendo capaz de re-
ducir las aberraciones y mostrar una
imagen derecha aumentada. Cuan-
to mas reducida sea la distancia a la
que estamos del objeto, mayor es el
aumento, de ahi que se tenga que
trabajar en distancias mas cortas de
lo habitual.

PROS Y CONTRAS

A diferencia de otras ayudas opticas
para baja visiéon, como puede ser una
lupa o un telescopio, el microscopio
permite utilizarlo dejando las dos ma-
nos libres y proporciona un cambio
de vision mas amplio. Gracias a esto,
es una ayuda muy recomendable
para realizar tareas duraderas, como
puede ser leer, escribir o coser, con
comodidad.

Ademas de este confort, el usuario
suele adaptarse rapidamente a su uso
y lo acepta bien porque su estética
no es llamativa, a diferencia de lo que
puede pasar con un telemicroscopio
que es apreciable por todos.

Como inconveniente del uso de un
microscopio podemos indicar que el
hecho de que la distancia de traba-
jo tenga que ser corta, conlleva que
sea necesario utilizar sillas comodas,
un puesto de trabajo que lo facilite,
una buena iluminacion, etcétera. Por
otro lado, sélo se puede llevar puesto
cuando se vaya a realizar la tarea, ya
que de lejos provoca una visién bo-

Su i
Seometriy: esféricos o 5

S .,
u construccigp: una lep

rrosa por lo que no se puede caminar
con él puesto, a no ser que sea bifocal
de alta adicién, aunque alin con este
tipo de microscopio es necesario un
entrenamiento.

OPCIONES DE USO TEMPORAL

En el grupo de microscopio bifocales
podemos encontrar los adhesivos.
Son una buena opcién para probar
su utilizacién hasta que se toma la
decisiéon de adquirir un microsco-
pio propio, ya que simplemente hay
que pegar el adhesivo en las gafas
de lejos.

Otra opcién temporal pueden ser los
microscopios con pinzas monocula-
res y binoculares, que simplemente
hay que colocarlos en las gafas de
lejos. Se pueden quitar o quedarse
elevados sobre las gafas. l

Varias,

Organicos,
sféricos,

teo

AYUDA

individualizada

Si tu problema de vision ha sido cali-
ficado como baja vision, habla con tu
Optico-Optometrista porque si no es
él, seguro que algun profesional de su
equipo es especialista en este proble-
ma o puede recomendarte a alguno que
trate tu problema de forma individuali-
zada, algo fundamental en estos casos.
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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 alerts

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.

[— El 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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Consejos para
que sean
compatibles

Siguiendo una serie de pautas de higiene
y cuidado, usar maquillaje no es un
problema para nuestros ojos.

REDACCION.

Hasta las mujeres que no les gusta ma-
quillarse, cuando acuden a una fiesta
especial no se resisten a dar un toque
de color a sus/péarpados y pestafas.
Por ello, es importante que todas co-
nozcan10s riesgos a los que se expo-
nensinho usan el maquillaje adecuado
o no lo utilizan como deben.

Una alergia o reaccion irritante frente
a un componente de alguno de estos
producto de cosmética son los prin-
cipales problemas que pueden surgir
en nuestro ojos, ya que el maquillaje,
especialmente el liquido y en crema,
es un medio perfecto para que habi-
ten los gérmenes. De la misma forma,
si no lavamos los pinceles y demds
utensilios que utilizamos para apli-
car el maquillaje, también corremos
el riesgo de que proliferen los gérme-
nes en ellos.

La Fundacion Salud Visual,
Desarrollo Optométrico y
Audiologico te aconseja

hablar con un Optico-Opto-
metrista para que te indique
cuando y como debes ma-

quillarte usando lentes de

-

contacto. /

PRIMERO, HAZ LA PRUEBA

Lo mas recomendable es utilizar
siempre productos “de confianza”es
decir, de calidad, comprados en un
establecimiento adecuado y que ya
hayamos probado sin que haya sur-
gido una alergia.

Sin embargo, a todas las mujeres les
gusta probar colores nuevos, otras
texturas y productos que prometen
ser mas duraderos, por lo que no
siempre utilizan su maquillaje ha-
bitual. En estos casos se recomienda
no usar diferentes tipos a la vez para
que, en el caso de que surja alguna
reaccion, podamos detectar cuadl
ha sido el causante. Ademas se re-
comienda aplicarlo primero en una
zona del cuerpo en la que la piel
sea fina, como la del parpado, para
comprobar su reaccién. Puedes ha-
cer la prueba en la zona de detras
de laorejaoenlainternadela mu-
fleca que son poco visibles.

Si te surge alguna duda sobre los
componentes del maquillaje, pue-
des preguntar a un Optico-Opto-
metrista sobre ellos, ya que tiene
los conocimientos necesarios para

Los especialistas
recomiendan...

v Usar cosmeéticos solubles al agua
y texturas compactas que no des-
prendan pequenas particulas.

v Elegir mascara de pestafias espe-
cifica para las usuarias de lentes
de contacto.

v Si vas a aplicar color en tus meji-
llas, utiliza un producto en crema.

v No magquillarse si los ojos estan
enrojecidos.

v Desmaquillarse bien los ojos,
quitando los restos rebeldes de
la mascara con un bastoncillo de
algodon.

v No compartir ni el maquillaje ni
los aplicadores con otra persona.

Con lentes
de contacto,
mas cuidado

uienes usan lentes de

contacto deben tener
un especial cuidado a la hora
de maquillarse, debido a que
deben evitar que las particu-
las de los productos queden
entre la lente y la cornea
porque puede ocasionar una
erosion. Por esta razon se
recomienda colocar la lente
de contacto con los ojos lim-
pios y antes de maquillarse.
En el caso de que entre en el
ojo algun resto de producto
durante el proceso de ma-
quillaje, habra que retirar la
lente de contacto, lavarla con
la solucién optica y ponerla
nuevamente. Por supuesto,
en todo este proceso es nece-
sario tener las manos limpias.

indicar si te pueden ocasionar algun
problema en el ojo o0 en el parpado.

ESPECIAL ATENCION

Maquillarse los ojos no es una accién

de “alto riego”, pero si tenemos que

tener en cuenta que el ojo y la zona

que le rodea es muy delicada, por

ello debemos tener especial cuida-

doen:

® Los parpados: su piel es muy fina
y delicada, ademas en ellos se en-
cuentran las glandulas sebaceas
que protegen la superficie del ojo.
Por ello, se recomienda aplicar el
producto lejos del ojo y fuera de la
linea de nacimiento de las pestafas.

® La cdrnea: las sombras de ojos y
perfiladores con purpurina, con
metales o en polvo pueden irritar
la cérnea si cae en el ojo y no se
retira con cuidado. A su vez hay
que tener “buen pulso” para que
la punta de los lapices de ojos y el
aplicador de mdscaras de pestafas
no toquen el ojo. También puede
resultar perjudicial para la cérnea
los desmaquillantes con alcohol. l
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El arte de

nuestro tiempo

El Museo Guggenheim Bilbao presenta una gran
exposicion de su Coleccién Permanente, que ocupara
todo su espacio expositivo con obras maestras de los
Museos de la Red Guggenheim. “El arte de nuestro
tiempo” engloba los principales movimientos artisticos
del siglo XX, y espacios monograficos dedicados a
importantes artistas, como es el caso de Jorge Oteiza y
Eduardo Chillida. Esta exposicion se engloba dentro de

— la colaboracién con la Fundacién Guggenheim.

DONDE: Museo Guggenheim Bilbao. Abandoibarra Etorbidea, 2. Bilbao.
CUANDO: hasta el 3 de mayo de 2015.

“Muerte en Venecia”

llega a Madrid

El Teatro Real ofrece siete funciones de una nueva

producciéon de “Muerte en Venecia’, de Benjamin Britten,

con direccién musical de Alejo Pérezy una sobrecogedoray

poética puesta en escena de Willy Decker. Los protagonistas

seran el tenor John Daszak, que encarnard al escritor Gustav

von Aschenbach; y el baritono Leigh Melrose, encargado

de dar vida a siete personajes distintos. Ambos artistas

debutaran en el Real con estas funciones. )
DONDE: Teatro Real. Plaza Isabel Il s/n. Madrid.
CUANDO: desde el 4 hasta el 23 de diciembre.

“Punto de Encuentro”
para las mujeres

Con motivo del Dia Mundial del Cancer de Mama, la Fundacion Tejerina presenté “Punto de
encuentro’, un espacio dedicado a la mujer donde se ofrecen periédicamente actividades
formativas y culturales, como son talleres practicos de diferente tematica como son el maquillaje
reconstructor o la autoexploracién; asi como sesiones de cine-férum, conciertos o encuentros
culturales. Las inscripciones a las actividades se realiza de forma on-line.

. DONDE: www.cpm-tejerina.com

Ya disponible el

Premio Planeta

“Milema o el fémur mas bonito del mundo”es la obra con la que

Jorge Zepeda ha ganado el Premio Planeta 2014. Se trata de una

novela de accién y amor que denuncia los abusos de poder y la

corrupcién, y que muestra el alma abierta de una mujer vejada en

un mundo cada vez mas globalizado. La belleza de la protagonista [
es su perdicion.
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Crizal PREVENCIA

CUIDAR TUS OJOS ES PROTEGERLOS HOY
COMO RESULTADO DE 4 ANOS DE INVESTIGACION CON LAS
CELULAS DE LARETINA. C P\7~LJF2:F’NTA

LENTES TRAN PtMt“ u JE A w
MAS COMPLETA

CELULAS CELULAS "

BLOQUEA LA LUZ PERJUDICIAL RANAS LSRN ADAR
(AZUL-VIOLETA Yy UV) que causa
el envejecimiento ocular prematuro.

AL TIEMPO QUE DEJA PASAR LA LUZ UTIL
(LUZ VISIBLE., INCLUIDA LA AZUL-TURQUESA) para
conservar la vision y el bienestar de los usuarios.

Y OFRECE LA PROTECCION MAS COMPLETA
FRENTE A REFLEJOS, HUELLAS, ARANAZOS, POLVO Y AGUA
para una vision optima y una transparencia duradera.

essilor
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Light scan

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

\/ Tecnologia exclusiva que
protege frente a la luz
perjudicial azul-violeta y UV

3
o &
ng
&
é'

Crizal

Vive la claridad




Sector

Optico PO

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

y de la Federacion Espanola
de Asociaciones del Sector
Optico”

ENFOCADOS
ATU

EMPRESA

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

Optico y Audiolégico.

Telf.: 902.1.22. 33 // correosexpress.com





