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El Real Automovil Club de Espafna, miembro de la FIA,
junto al Grupo Essilor en Espaia, apoya la campana de
seguridad vial «FIA Action for Road Safety»
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E 4 que tienes entre tus manos hemos dedicado
n eSte n U m e rOvarias paginas a todos aquellos problemas re-
lacionados con nuestros 0jos que pueden suceder en verano. Si durante la época estival no
llevamos a cabo una serie de cuidados basicos nuestros ojos pueden sufririmportantes lesiones.
Y no solo nos referimos a los dafos provocados por los rayos UV, que ya son tan conocidos por
la mayorfa de la poblacién, sino a otros consejos que debemos tener en cuenta, en especial
con los mas pequenos de la casa, y que tienen que ver con el uso de playas y piscinas. Pero no
nos olvidamos de los adultos, quienes realizan largos desplazamientos por carretera con su
vehiculoy para ello esimportante tener la vision en perfectas condiciones. Recuerda que con la
llegada del verano se multiplican los desplazamientos en coche y, como consecuencia, también
aumenta el nimero de accidentes, muchos de ellos provocados por problemas visuales sin
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LOS
UNIVERSITARIOS
MAS MIOPES

Cuanto mas tiempo pasas estudiando,
mas probabilidades tienes de desarro-
llar miopia. Eso significa, por ejemplo,

queun universitario con unamediade
17 anos en la educacion es, de prome-
dio, una dioptria mas miope que un
estudiante que dejé laescuelaalos 16
anos, justo cuando llevaba unos diez
cursos escolarizado (sin teneren cuen-
ta el preescolar).

Segun el estudio dirigido por las
Universidades de Cardiff y Bristol y
publicado en el British Medical Jour-
nal, esa diferencia nubla lo suficiente
la visién como para que la persona
afectada necesite usar gafas para
conducir. Por cada afo adicional de-
dicado a estudiar hay un aumento
en el error de refraccion miope de
0,27 dioptrias.

Un universitario es, de promedio,
una dioptria mas miope que un es-
tudiante que dejé la escuelaalos 16
anos.

LOS OPTICOS-OPTOMETRISTAS
ALERTAN DEL INCREMENTO
DE PROBLEMAS OCULARES
Y VISUALES DURANTE EL VERANO

El verano, con altas temperaturas, es sin
duda la época del afo en la que debe-
mos extremar las precauciones no solo
con la proteccién de nuestra piel, sino
también con la de nuestros ojos. Duran-
te este periodo se ven multiplicados los
riesgos para la salud visual en forma de
radiacion solary los problemas relacio-
nados con los banos en el mar, en rios,
piscinas, lagos, pantanos, etcétera. Por
eso, hay que tomar medidas de pro-
teccion adecuadas, para evitar graves
consecuencias en nuestra salud visual
yocular,

Existe una relacion directa entre la ra-

diacion solar: visible, ultravioleta e in-

frarroja, y distintos problemas visuales y
oculares, como por ejemplo cataratas,
queratitis o conjuntivitis. "Aunque la
mayorfa de las radiaciones solares son
eficazmente filtradas por los ojos, la ex-
posicién crénicaalas mismas o una alta
y selectiva cantidad de ellas en un corto
periodo de tiempo, como una jornada
enla playa singafas de sol, puede darlu-
garagraves problemas oculares, explica
Juan Carlos Martinez Moral, presidente
del Consejo General de Colegios de
Opticos-Optometristas (CGCOO).

Las gafas de sol, utilizadas en todo
momento, deben convertirse en com-
paferas inseparables; eso si, siempre
homologadas, con
cristales y filtros solares
de calidad, y de co-
lores ni muy oscuros
ni demasiado claros
(preferiblemente ma-

rrones, grises o .

verdes).

LOS OPTICOS-OPTOMETRISTAS RECOMIENDAN LA
PRACTICA DEPORTIVA CON LA PROTECCION ADECUADA

hasta lesiones de

La practica deportiva entraia ciertos riesgos para los ojos
y la visiény, al mismo tiempo, una mala salud visual puede
amenazar la integridad propia y ajena con lesiones ocula-
res en la drbita, los parpados, el segmento anterior (cérnea
y cristalino) e incluso el posterior (la retina).

Las contusiones son muy habituales en juegos con pelo-
ta, por ejemplo en el golf o el squash, asi como en los de-
portes de contacto (boxeo y artes marciales) y el rugby. En
estos casos, “la mejor medida preventiva es utilizar gafas
deportivas especiales, con materiales ligeros e irrompibles’,
senalan.

Respecto a la exposicion prolongada a las radiaciones
ultravioletas en la practica de algunos deportes como el
alpinismo o la vela, se pueden producir lesiones de distin-
ta indole, desde procesos como queratitis o conjuntivitis,

retina. Los exper-
tos asegura que “es
fundamental utili-
zar siempre gafas
de sol con los filtros
adecuados y con
proteccion lateral”.

El contacto con agentes quimicos, fundamentalmente por
el cloro de las piscinas en natacion, waterpolo o sincroniza-
da, puede provocar queratitis o conjuntivitis. Para evitarlo,
hay que recurrir a gafas especiales, que pueden incorporar
graduacion si se precisa, y evitar el uso de lentes de con-
[]

tacto, una medida que también debe aplicarse en
actividades en el mar, en rios o en lagos.
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UN ESTUDIO AFIRMA QUE ESTAR ENGANCHADO |
AL MOVIL PROVOCA VISION BORROSA, IRRITACION
Y SEQUEDAD OCULAR

Una investigacién de la
Universidad Complutense
de Madrid demuestra que
dedicar un tiempo prolon-
gado a esta leer en el movil
aumenta nueve de los diez
sintomas visuales y ocula-
res mas frecuentes, como
visién borrosa, irritacion y
sequedad ocular.

Leer mas de veinte minutos
en un smartphone en lugar
de hacerlo en papel em-
peora nueve de los diez sin-
tomas oculares y visuales
analizados en una investi-

gacion realizada por la Uni-
versidad Complutense de
Madrid (UCM), entre ellos
vision borrosa, fatiga visual
y 0jos secos o irritados.

El estudio, publicado en
Applied Ergonomics, es
el primero que analiza los
efectos para la salud ocular
que tiene la lectura prolon-
gada en estos dispositivos
electrénicos en compara-
cién con el papel. Ademas,
valora si el nivel de estos
sintomas cambia si

se lee a oscuras.

EL MAL USO DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS
INCREMENTA EL NUMERO DE NINOS MIOPES

os especialistas lo advierten: un  ojos focalizaban distancias mas lar- ~ de miopia que aquellos que residen

25% de la poblacion es miopey  gas en su entorno. Hay estudios que  en medios rurales y pasan mas horas
para 2050 lo serd el 50% de la po-  aseguran que los ninos que vivenen  al aire libre, precisamente por
blacion. El problema afladido esque  zonas urbanas tienen un indice mayor ~ esta misma cuestion. .
en los ultimos afios «se ha
incrementado la miopia en
los adolescentes y, ademas,
cada afo aparece a edades
mas tempranas.
Entre las causas, destacan
que actualmente los nifios
pasan mas tiempo encerra-
dos entre cuatro paredesy,
ademas, estan muchas horas
con los ojos puestos en las
pantallas de sumaovil u orde-
nador jugando a videojuegos
o en las redes sociales. Esta
circunstancia provoca que
su vista esté forzada durante
mucho tiempo sin posibili-
dad de relajarla mirando a lar-
gas distancias, como sucedia
anteriormente cuando los ni-
Aos salian mas ala calley sus
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c;Por qué
los bebés
nacen

con los
ojos azul
grisdceos?

NuUria

Mi hijo tiene
5 anos,

cle debo
llevar ya

a su optico
optometrista?

ANa

Al nacer, el iris presenta un color
azul-grisaceo (sobre todo en los
de raza blanca), y esta tonalidad
progresivamente se va transfor-
mando en funcién de la herencia
transmitida por los padres, hasta
definirse por completo entre los
tres y seis meses. El color del iris
estd determinado fundamental-
mente por la cantidad de un pig-
mento (melanina) presente en él.
Se definen tres colores basicos de
ojos: marrén, verde y azul, orde-
nados de mayor a menor en fun-
cion de la cantidad de pigmento
presente en el iris del mismo, si
bien existen muchas variantes
entre ellos, aunque si se nace con
los ojos marrones seguira tenién-
dolos de ese color que es lo que
ocurre en la mayoria de los recién
nacidos de raza negra o asiatica.

En los primeros afios
de vida, las revisiones
ayudan a descartar
ciertos defectos re-
fractivos y patologias,
que 3 la larga, pueden
serirreparables. Hasta
los 5 anos el ojo no ha
madurado completa-
mente, por ello ahora
una etapa clave para
detectar y remediar
posibles dafos.

TUS OJOS SON

PARATODA LAVIDA
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Consulta al optico-optometrista,
‘W' profesional de la salud visual

M Adquiere tus productos de uso optométrico solo
%% en establecimientos sanitarios de dptica




Siempre se me suelen poner
los ojos muy rojos cuando
me bano en las piscinas,
;qué puedo hacer para
evitarlo?

Joan

La primera medida de proteccién si quieres sumergir la
cabeza en el agua es usar unas gafas para nadar. Intenta
adquirir unas que se ajusten perfectamente a tu cara para
evitar que entre agua. Al salir de la piscina enjuaga tus
0jos con agua con solucion saling, por si acaso haya entra-

do algo de agua con cloro.

Si a pesar de estas medidas sigues con molestias puedes
usar unas gotas de lagrima artificial para limpiar el ojo.
También es importante bafarse en piscinas que estén
limpias y bien tratadas para controlar el mayor nimero de

virus y bacterias.

Si usas lentes de contacto es mejor que no las lleves

puestas al nadar.

Con el calor
se me secan
mads los ojos,
;qué puedo
hacer?

Jimena

Para evitar la sequedad
ocular evita exponerte

a corrientes como los
aires acondicionados o
ventiladores y a ambien-
tes contaminados con
humo o tabaco. También
es muy Util el empleo
de lagrimas artificiales
recomendadas por el
6ptico-optometrista,
humidificadores en el
hogar, asi como la fre-
cuencia del parpadeo.

E Scri b e n o s CONSEJOS DE LA FUNDACION SALUD VISUAL, DESARROLLO OPTOMETRICO Y AUDIOLOGICO

Grupo ICM. Av. San Luis, 47. 28033. Madrid.

e-mail: consejos@grupoicm.es
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Si durante la época estival no llevamos a cabo
una serie de cuidados basicos nuestros ojos
pueden sufrir importantes lesiones.

T d sabemos que la exposicién a
O O S la luz solar puede tener con-
secuencias negativas para la piel, pero tal vez no
somos tan conscientes de los dafios que sufren
nuestros 0jos. Los ojos son 20 veces mas sensi-
bles que la piel a la influencia de los rayos solares
y la exposicion prolongada a la radiacién ultra-
violeta puede provocar una pérdida temporal
de la vision. La exposicion a la luz azul, que es la
radiacion visible de alta frecuencia del sol, aun-
que menos peligrosa que la ultravioleta, también
puede incrementar el riesgo de degeneracion
macular a largo plazo y otras lesiones en la retina.
Por otra parte, los rayos UVB pueden provocar
queratitis, una lesidon corneal que provoca
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fotofobia y una sensacién de arenilla dentro
de los ojos, los rayos UVA y UVB pueden causar
pterigion, que es una membrana vascularizada
queinvade la cérneay progresa hacia la pupila, o
pinglecula, lesién de color amarillento cerca del
limbo corneal.

El sol también puede provocar lesiones cutaneas
que pueden desarrollar un cancer en la piel de
los parpados.

Ademds, los efectos daiinos de la radiacion
ultravioleta son acumulativos, lo que significa
que sus riesgos continlan aumentando a
medida que pasa el tiempo.

Gafas de sol, la mejor proteccion
Un gesto tan sencillo como ponerse unas gafas
de sol puede hacer mas por nuestra salud visual
y ocular de lo que imaginamos. Mas que un
complemento estético y de moda, las gafas de
sol pueden evitarnos molestas enfermedades

CUATRO DE CADA DIEZ ACCIDENTES
DE TRAFICO MORTALES SE PRODUCEN TRAS

LA PUESTA DE SOL



oculares, algunas de las cuales son tan graves
que pueden provocar la pérdida de la vision.
Pero no solo sirve con ponerse unas gafas. Las
lentes que usemos deben estar homologadas.
Es fundamental la utilizaciéon de lentes con
filtros especiales que respondan, como minimo,
a dos finalidades prioritarias: impedir que
lleguen al ojo las radiaciones dafinas, como
son el infrarrojo y el ultravioleta, y reducir la
intensidad de las radiaciones visibles para
evitar el deslumbramiento y proporcionar una
visién nitida y confortable. Solo las gafas de
sol adquiridas en establecimientos sanitarios
de 6ptica, bajo el consejo y prescripcion de un
Optico optometrista, podran garantizar la calidad
de los filtros y la salud visual y ocular del usuario
durante su uso.

Un error muy comun a la hora de elegir unas
gafas de sol es creer que todas las gafas oscuras
protegen de la radiacién UV. Lo cierto es que, si
unas gafas de sol carecen de filtros especiales
para bloquear este tipo de radiacién, los dafos
en nuestra salud visual no solo seran los mismos,
sino que aumentardn, ya que las lentes solo
filtraran la intensidad luminosa, provocando
una dilatacién mayor de la pupila y una mayor
entrada de radiaciéon UV en el ojo.

También debemos recordar que el empleo de
gorras con visera y gafas de sol reduce en un 20
por ciento los problemas oculares ocasionados
por el sol. Recuerda ademas que el hecho de
tener los ojos oscuros no reduce la necesidad de

\Z

salud




usar gafas de sol, ya que el riesgo para los ojos es
el mismo.

Las mayoria de lentillas no suelen llevan
proteccion UV, por eso los usuarios de lentes de
contacto tampoco deben olvidar emplear gafas
de sol.

\Z

Especial cuidado con los nifos
Las altas temperaturas, el sol o el cloro de las
piscinas son algunos de los factores que pueden
crear problemas oculares a nuestros hijos.
Prevenir estd en nuestras manos.

Por esta razén, es muy importante que los nifios
protejan sus ojos del sol.

Entre las 10y las 15 horas es de vital importancia
proteger la vista de los nifios con los medios
adecuados: gorras con visera y gafas de sol
con un alto indice de proteccidon UVA. Estas
son la mejor medida para la proteccién de los
0jos, ya que su uso reduce en un 20 por ciento
los problemas oculares ocasionados por el
sol. Deben estar homologadas de acuerdo a la
normativa europea (llevar el sello CE), y su filtro
ser el adecuado en funcién de la situacién en
la que el nifo vaya a utilizarlas. Recuerda que,
aunque la radiacion solar sea minima, incluso
con nubes, puede dafar los ojos. Desde los seis
meses es importante que el bebé empiece a usar
gafas de sol.

CASI EL 50% POR CIENTO DE LA EXPOSICION
A LA RADIACION UV TIENE LUGAR HACIA LOS 18 ANOS.
POR ESTA RAZON, ES MUY IMPORTANTE QUE LOS NINOS

PROTEJAN SUS OJOS DEL SOL
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Los rayos UVA inciden mas sobre el mar y sobre
la montana (el indice de la radiacidn ultravioleta
aumenta un 10 por ciento por cada mil metros de
altura). Ademas, es importante utilizar también
gafas acuaticas que protegen a los ojos de la sal
del mar.

Por otra parte, debemos tener especial cuidado
con ciertas plantas (ortigas, adelfas, etcétera)
que los nifos pueden tocar y luego, sin ser
conscientes, frotarse los ojos. Lo mismo ocurre
cuando tocamos algunos animales (sapo comun,
gusanos de seda, insectos...) que pueden tener
sustancias téxicas y producir una irritacién ocular.
El empleo de unas gafas de buceo en las piscinas
es algo esencial para evitar el contacto directo
de nuestros ojos con el agua, ya que el cloro
es una sustancia que mantiene el agua limpia
de impurezas y evita el riesgo de contraer
infecciones, pero, por otro lado, es un agente
irritante para la piel, mucosas respiratorias y
especialmente para nuestros ojos.

En el agua pueden existir agentes irritantes
o incluso bacterias que no son eliminadas
totalmente por el cloro, o cual hace que debamos
adoptar algunas medidas basicas tras el bafo,
como es darse una ducha para eliminar dichos
agentes potencialmente nocivos y si es posible
instilar unas gotas de suero fisiolégico o lagrima
artificial sobre los ojos que, si ademds tenemos
la posibilidad de haberlas conservado en frio,

En el coche mas
precaucion
si eres présbita

Cuando conducimos nos vemos obligados a cambiar
constantemente el enfoque de nuestra mirada de la carretera al
cuadro de mandos y viceversa. La presbicia o vista cansada hace
que la mayoria de las personas mayores de 40-45 anos tenga cada
vez mds dificultades con la vision cercana, por lo que necesitardn
una correccion éptica para ver con claridad los indicadores del
salpicadero.

tendremos un efecto descongestivo afiadido al
efecto de lavado que pretendemos.

Debemos tener cuidado con la arena, cuando
los niflos juegan en la playa o en los parques,
ya que se les puede introducir arena en los
0jos. Si esto ocurre debemos enjuagar los ojos
inmediatamente y no dejar que el nifio se frote,
ya que se podria hacer dafio en la cérnea. Ademas
de danar el ojo con las bacterias que tiene la
arenay que pueden dar lugar a irritaciones.

Buena vision en carretera

11



Con la llegada del verano se multiplican
los desplazamientos en coche y, como
consecuencia, también aumenta el nimero de
accidentes, muchos de ellos provocados por
problemas visuales sin corregir.

Al igual que antes de emprender un viaje
llevamos nuestro vehiculo al taller para
comprobar que todo estd en correcto
funcionamiento, debemos acudir al éptico-
optometrista con el fin de asegurarnos de que
nuestra vision también se encuentra en perfecto
estado. Sobre todo si utilizamos correccién visual
y/o superamos los 45 afios de edad.

En la actualidad, segun estudios recientes,
600.000 espanoles se ponen al volante con una
agudeza inferior a lo obligado por la Ley (0,5) y
siete millones de conductores tienen, al menos,
una deficiencia visual que afecta a la conduccién.
Acudir a revisiones visuales al menos una vez
afo, en lugar de esperar a la renovacién del
permiso de conduccién, constituye una medida
de prevencién de accidentes.

Ademads de los factores de riesgo que
mas influyen en la calidad de vision de los
conductores, como la edad, el estado psicofisico
y las enfermedades oculares, existen otros
factores concurrentes, llamados externos o

SIUNAS GAFAS DE SOL CARECEN DE FILTROS
ESPECIALES PARA BLOQUEAR LA RADIACION LOS DANOS
EN NUESTRA SALUD VISUAL NO SOLO SERAN LOS MISMOS,

12

SINO QUE AUMENTARAN



Consejos para
usuarios de lentillas

En los meses de verano se produce un aumento de las infecciones
oculares, debido a la prdctica de actividades como la natacién o los
deportes acudticos. Hay que tener en cuenta que el calor también
contribuye a que las bacterias se propaguen mds rdpido. Las
personas que usan lentes de contacto deben extremar la higiene
para reducir ese riesgo, lavdndose y secdndose bien las manos antes
detocar las lentes y los ojos. Ademds, conviene sequir las siguientes
recomendaciones:

> UTILIZA UNICAMENTE LA SOLUCION PRESCRITA por tu
Optico-optometrista para la limpieza y la desinfeccidn,
ya que el agua, sea del grifo o embotellada, contiene
microorganismos que pueden resultar perjudiciales.

> DESPUES DE BANARTE o de practicar deportes acuaticos,
procura enjuagar las lentes con la solucion. De este modo, te
aseguras de que quedan libres de los gérmenes que hayan
podido alcanzar el ojo a través de alguna salpicadura de agua.

> RESPETA LAS PAUTAS DE REEMPLAZO de las lentes
establecidas por tu optico-optometrista o, lo que es lo mismo,
no prolongues el uso de tus lentes desechables mas alla del
tiempo recomendable.

> CAMBIA EL PORTALENTES CADA DOS MESES. Seca el
exceso de solucién usando una toallita de papel y deja que el
portalentes se seque bien.

> ESPERA MEDIA HORA POR LAS MANANAS PARA QUETUS
0OJOS ESTEN EN PERFECTAS CONDICIONES PARA USAR
LENTES DE CONTACTO, ya que durante el suefio nuestros ojos
se edematizan, por eso es recomendable este descanso previo
al uso de las lentes de contacto.

> PONTE LAS LENTES DE CONTACTO DESPUES DE
MAQUILLARTE para evitar que los restos de maquillaje se
puedan depositar en su superficie.

> DADO QUE EN VERANO SUDAMOS MAS, debemos procurar
que las gotas de sudor no entren en los ojos, ya que pueden
contener bacterias. Ademas, resulta recomendable beber
mucha agua para evitar la deshidratacion derivada del calor.

> CUANDO PRACTIQUES DEPORTES ACUATICOS, protege tus
ojos con gafas protectoras, que también garantizaran que el
agua no entre en contacto con las lentes.

> EL AIRE FRIO Y SECO del aire acondicionado puede provocar
incomodidad con las lentes de contacto. Consulta con tu
Optico-optometrista acerca del uso de gotas humectantes.

13
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ambientales, que inciden de forma directa en la
vision del conductor, incrementando el riesgo
de accidentes de tréfico. Entre ellos destacan la
conduccién nocturna, la baja luminosidad por
factores atmosféricos y el deslumbramiento.
En este ultimo caso, los haces de luz de los
otros vehiculos y la luz natural o radiacion solar
constituyen las dos principales fuentes de
deslumbramiento al volante. Por este motivo,
los dpticos insisten en el uso de gafas de sol para
aumentar la seguridad vial.

Una fotoproteccion ocular adecuada, mediante
gafas de sol, puede atenuar y evitar los efectos
de la radiacién, que se traducen en una serie de
riesgos en carretera. Situaciones como conducir
con el sol de frente al amanecer y al atardecer,
con los reflejos en el asfalto mojado o con los
destellos de la luz del mediodia sobre el capo
de otros vehiculos provoca, en muchos casos,
pérdida temporal de vision, incrementando el
riesgo de accidentes de tréfico.

Sin embargo, las estadisticas reflejan que el
12 por ciento de los conductores nunca se
pone gafas de sol, el 33 por ciento reconoce
que solo lo hace en algunas ocasiones y
Unicamente el 55 por ciento se protege
de manera habitual mientras conduce.
Una gafa de sol homologada adquirida en un
establecimiento sanitario de 6ptica incrementara
la sensibilidad al contraste, reducira el tiempo
de adaptacién a cambios bruscos de luz y esto
redundard en una mayor seguridad al volante.
Tanto si necesitas gafas graduadas como
si quieres adquirir unas gafas de sol, tu
6ptico-optometrista te recomendard las mas
apropiadas para la conduccién en funcion de tus
necesidades visuales.

En el caso de las gafas graduadas, lo mas
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importante es, precisamente, el ajuste correcto
de la graduacién. También resulta recomendable
que las lentes cuenten con un tratamiento anti-
reflejante, ya que, al disminuir al maximo los
reflejos, se elimina la vision con dobles imagenes,
se evitan los deslumbramientos y se incrementa
el contraste.

En cuanto a las gafas de sol, las lentes deben
proporcionar una vision clara y permitir que
entre suficiente luz para ver bien. Algunas gafas
de sol pueden ser muy oscuras o, simplemente,
no recomendables para la conduccion. Las
mejores gafas de sol para conducir son las que
contienen lentes polarizadas, que reducen el
deslumbramiento y facilitan la visiéon en dias
muy luminosos. Los estudios sefialan que el
deslumbramiento es un factor implicado muy a
menudo en los accidentes de trafico. Ademas,
en el mercado existen gafas de sol disefiadas
especificamente para conducir que incrementan
el contraste, lo que garantiza una mayor
comodidad de visién.

En cambio, las lentes fotocromaticas, que se
oscurecen o se aclaran en funcién de la luz
ambiente, pueden no ser muy recomendables
para conducir, dado que los parabrisas filtran la
luz y, por lo tanto, puede disminuir o limitar el
funcionamiento de esta clase de lentes.

Cuatro de cada diez accidentes de trafico
mortales se producen tras la puesta de sol.
La oscuridad reduce nuestra agudeza visual
hasta en un setenta por ciento, altera nuestra
percepcién de los colores y limita nuestro campo
visual. De ahi la importancia de que las luces del
vehiculo alumbren eficazmente una zona de cien
metros con las luces de carretera y de cuarenta
metros con las de cruce.

En cuanto al deslumbramiento, los ojos se
adaptan con mas lentitud a los niveles de luz
nocturna después de verse expuestos a una
iluminacion brillante. Esta pérdida temporal de
la vision nocturna se puede evitar llevando gafas
de sol durante el dia. También hay que tener en
cuenta que el intervalo de recuperacion tras el
deslumbramiento se va deteriorando a partir de
los cuarenta afos.

A estas condiciones normales de la vision
nocturna hay que sumarle todas aquellas
alteraciones o enfermedades que producen
una disminucién de la visién. Por eso, las
personas que tienen mas de 65 afos, padecen
glaucoma, miopia y cataratas o se han sometido
a operaciones oculares recientemente deben
extremar la precaucion si van a conducir de
noche.

=

Precauciones tras el bano

El agua de las piscinas no solo contiene cloro y otras sustancias
quimicas, sino que en ella también estan presentes una serie de
microorganismos, lo que, unido al calor, puede irritar la conjuntiva y

la cérnea. Las conjuntivitis irritativas se manifiestan como ojos rojos,
escozor, quemazon, hipersensibilidad a la luz, sensacién de cuerpo
extrafno y lagrimeo. Las personas que utilicen lentes de contacto deben
extremar las precauciones, utilizar gafas para nadar y bucear y evitar

el contacto de los ojos con el agua. Ademds, no es recomendable la
extraccion de la lente de contacto inmediatamente después de salir
del mar o la piscina. Lo mejor es esperar un tiempo para que la lente se
vuelva a hidratar correctamente con la lagrima, de modo que recupere
sumovilidad en el ojo antes de la extraccion.

Me hace dano
la luz del sol

La fotofobia es la sensibilidad o intolerancia a la luz brillante,
como la del sol o de las Idmparas fluorescentes e incandescentes.
Es fundamental determinar la causa subyacente que lo provoca.
De hecho, la fotofobia puede ser la consecuencia de diferentes
condiciones, como una infeccion o inflamacion que irrita los ojos,
o enfermedades, como una enfermedad virica o las migranias.
Entre las causas mds comunes de la fotofobia se encuentran las
quemaduras solares.

En las personas que muestran una sensibilidad natural a la luz, el
uso de sombreros y gafas de sol o fotocromdticas, en especial con
proteccion frente a la radiacién ultravioleta, o evitar la exposicion
al sol pueden ser las tinicas soluciones. En ocasiones, también se
pueden utilizar lentes de contacto cosméticas que imitan el color
natural de los ojos. De todos modos, ante cualquier duda, lo mejor
es consultar con el profesional de la vision.
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Paqueteria Urgente entre profesionales

del sector optico y audiologico
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TAPON EN EL OIDO

;Como prevenirlo?

Para evitar las molestias que provoca un tapén en
el oido, apunta los consejos que se damos para

evitar su aparicion.

E conducto audi-
n n U eStrOtivo se encuen-
tran las glandulas ceruminosas y las sebéceas
que producen el cerumen, una secrecion blanda
compuesta por sustancias grasas, proteinas, y
aminoacidos, entre otros elementos.

El cerumen es capaz de repelar el agua, y por
tanto no deja que se macere en la piel y que se

produzca un crecimiento bacteriano. Por esta ra-
z6n su funcién es muy importante, ya que evita
las infecciones por humedad, mientras que no
deja pasar agentes externos, como el polvo o los
insectos y expulsa al exterior las células muertas
que se generan de la piel. A su vez, los restos de
la epidermis del oido salen de forma natural al
exterior mezclandose con el cerumen blando y
limpiando asi su interior. Por esto el cerumen es
un elemento importante en la limpieza y protec-
cién del oido.

Flora alterada
El canal auditivo externo presenta una flora bac-
teriana que no provoca ningun problema mien-
tras se mantenga en su equilibrio, sin embargo,
si se altera puede surgir una infeccion. En estos
casos también puede aumentar la produccion de
cerumen y formar un tapén.

Un tapon no tiene por qué conllevar dolor, pero
por lo general provoca la obstruccién del con-
ducto auditivo, lo que a su vez reduce la capaci-
dad auditiva y origina molestias.

El tapdn lo debe extraer un especialista médico,
y solo lo hara en el caso de que no haya una in-
flamacién, lesidn, o una perforacion del timpano,
de ahi que sea fundamental el analisis previo.
Antes de quitarlo, se debe ablandar durante cin-
co o seis dias aplicando un producto especifico,
el cual no debe producir ninguna molestia.
Una vez que se ha extraido, se realiza un
estudio para comprobar el estado del oido.

LOS HOMBRES SUELEN GENERAR MAS TAPONES POR LA
PRESENCIA DE PELO EN EL CONDUCTO AUDITIVO Y TAMBIEN
LOS JOVENES POR EL USO EXCESIVO DE AURICULARES PARA

ESCUCHAR MUSICA
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PISUAL

5 consejos

©® NOINTRODUZCAS NINGUN OBJETO
ENEL OiDO. Los bastoncillos solo
deben usarse para limpiar y secar la
orejay sus pliegues de forma externa.

® LAVA LOS OIDOS CON AGUA
OXIGENADA rebajada en agua para
ablandar el cerumen y evitar la
formacion del tapén una vez al mes.

©® LALIMPIEZATAMBIEN PUEDEN
REALIZARSE CON PRODUCTOS
ESPECIFICOS. Los puedes encontrar
hechos a basa de agua de mar estéril.
Incorporan un dispositivo para
administrarlo con la presién adecuada.
Pregunta a un profesional sanitario
sobre su forma de uso y periodicidad
de aplicacion.

® EVITALAHUMEDAD PROLONGADA.
Si eres nadador usa tapones de goma
individuales.

@ NOINTENTES EXTRAER UN POSIBLE
TAPON. En caso de molestia o pérdida
auditiva acude a la consulta médica.
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;Quieres colaborar con

-UNSAV

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

Los establecimientos sanitarios de éptica, otras entidades y los particulares pue-
den apoyar las actividades de FUNSAVI convirtiéndose en socios colaboradores

de la Fundacion. Mediante una cuota anual de 50 euros, los socios colaboradores
disfrutardn grandes ventajas.
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Ventajas

P

Envio de seis ejemplares de Ia revista Consejos
de la Fundacion Salud Visual.

v

v/ Precios especiales en el material y las acciones
que lleve a cabo la Fundacion.

v

Un distintivo para tu establecimiento sanitario
de Optica en el que se reconoce Ia colaboracién con FUNSAVI.

Contacto
Fundacion Salud Visual,

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

M3s informacion: www.funsavi.es



Revisiones antes de la

Una buena salud visual resulta esencial para
el rendimiento escolar de los nifos. El primer
trimestre del curso es el momento idoneo para
que los mas pequenos de la casa visiten a su
Optico-optometrista.

L visién es un sentido clave para el desa-
a rrollo y el aprendizaje. Los expertos se-
Aalan que aproximadamente el 80% de lo que un
nifio aprende en el colegio se obtiene de mane-
ra visual. De ahi laimportancia de las revisiones
periddicas, ya que se calcula que el 5-10% de los
preescolares y el 25% de los escolares presenta
problemas visuales.

Identificarlo a tiempo

La identificacién temprana de un problema vi-
sual puede ser crucial, porque los nifios a menu-
do son mas receptivos al tratamiento cuando los
problemas se diagnostican a tiempo. Si no se tra-
tan, pueden afectar a su habilidad para aprender,
asu personalidady a su adaptacion en el colegio.
Aproximadamente tres de cada cuatro casos de
fracaso escolares estan relacionados directa o
indirectamente con problemas de la vision. Los
escolares también pasan mucho tiempo en acti-
vidades de ocio que requieren una buena visién.
Los deportes de equipo que se practican como
actividad extraescolar o los juegos al aire libre no
resultan tan divertidos si no se ve bien.

Una visita al 6ptico-optometrista nos garantizara
que nuestro hijo tenga su visién puesta a punto
para realizar el mejor trabajo posible en el cole-
gio, leyendo sin dificultades, comprendiendo lo
que lee y reteniendo la informacién que ha leido.
No dejes que la vision de tu hijo se convierta en
su asignatura pendiente.

LOS JUEGOS AL AIRE LIBRE Y LOS DEPORTES, QUE FORMAN
PARTE IMPORTANTE DE LA RUTINA DIARIA DE LA MAYORIA
DE LOS NINOS, SON ACTIVIDADES EN LAS QUE LA VISION
TAMBIEN DESEMPENA UN PAPEL CLAVE
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;Qué se evalua
durante la revision?

El éptico-optometrista evaluard varios aspectos visuales esenciales para
el aprendizaje:

@ VISION DE CERCAY DE LEJOS.

® AGUDEZA VISUAL. Se mide a varias distancias, comprobando que

los estudiantes puedan leer, trabajar con el ordenador y distinguir las
palabras escritas en la pizarra de una manera cémoda y eficiente.

® ACOMODACION. Los ojos deben ser capaces de enfocar un objeto
y cambiar el enfoque de un punto a otro sin pérdida de vision ni
molestias en el enfoque.

© ALINEAMIENTO VISUALY MOTILIDAD OCULAR. En unos o0jos
normales los musculos que dirigen cada ojo converjen para
centrarse en el mismo objeto, perfilando adecuadamente la
percepcion de profundidad.

@ FUSION BINOCULAR. Esta habilidad es clave para coordinary
alinear los ojos, precisamente para que el cerebro pueda fusionar las
imagenes que recibe de cada ojo en una sola imagen.

© MOVIMIENTO DEL OJO.EI nifio debe sequir las lineas de una pagina
de forma adecuaday eficiente al leer, o copiar informacién rapida o
facilmente de una pizarra o una hoja.

@ VISION DEL COLOR. La vision del color es especialmente importante
en los preescolares, porque el aprendizaje en los primeros afos
incluye la identificacion del color.
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Consulta

a tu optico
optometrista
si tu hijo...

Debemos observar a nuestros hijos

sirealizan o les ocurre algo de estas
anormalidades, tanto cuando leen estudian
ven television o juegan y si es asi consultar
con el ptico-optometrista.

@ SUELE SENTARSE demasiado cerca de
la tele o se aproxima mucho a los libros.

@ SE PIERDE entre lineas cuando lee o usa
el dedo para guiarse por el texto.

@ ENTORNA los ojos o ladea la cabeza
para ver mejor.

@ SE FROTA los parpados con frecuencia.

® MUESTRA una gran sensibilidad a la luz
o un lagrimeo excesivo.

@ CIERRA UN OJO para leer, ver la tele o
enfocar mejor.

@ EVITA ACTIVIDADES que requieren
vision de cerca, como leer o hacer los
deberes, o vision de lejos, como el
deporte u otras actividades de ocio.

@ SE QUEJA de dolores de cabeza o
cansancio en los ojos.

® NO USA EL ORDENADOR, porque le
provoca incomodidad ocular

@ SACA PEORES NOTAS de lo normal.



CONTAMINACION AMBIENTAL

;Como afecta a tus ojos?

Sintomas como irritacién, ardor y escozor ocular
son comunes en los ciudadanos de hoy y en
muchas ocasiones estan provocados por la
contaminacién ambiental.

L particulas de polvo o polen, el humo
a S de los coches y fabricas, los acidos es-
parcidos en el aire y la luz ultravioleta son los fe-
némenos que mas afectan negativamente a nues-
tros ojos, después de los factores hereditarios.

Ademas del polvo, el humo y otros fenémenos
descritos, el cambio climatico y la escasez de
lluvia también contribuyen a que se disparen

las alarmas de contaminacion en las grandes
ciudades y con ello aumentan las enfermedades
oculares como conjuntivitis, cataratas o blefaritis,
entre otras patologias.

Sintomas molestos

La sequedad y la contaminacién ambiental pro-
vocan unos sintomas muy particulares en nues-
tros ojos, como irritacién, escozor, ardor, enroje-
cimiento y lagrimeo. Una de las estructuras mas
afectadas es la pelicula lagrimal, cuya funcién es
conservar la transparencia de las capas oculares y
evitar que el 0jo se reseque al contacto con el aire.
Este aire contaminado junto con la sequedad
ambiental y la mayor exposicién a la radiaciéon
solar puede provocar irritaciones en nuestros

LAS GAFAS DE SOL NO SOLO NOS PROTEGEN DE LOS DANOS
DE LOS RAYOS ULTRAVIOLETAS, SINO TAMBIEN DE LOS
EFECTOS DE LA CONTAMINACION AMBIENTAL
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ojos, por lo que para evitarlo debemos seguir
los consejos de nuestro Optico-optometrista, a
quien debemos dirigir nuestras preguntas sobre
estos casos para su valoracion.

;Como te ayudan

unas gafas de sol?
Como medida preventiva, la mas efectiva es el uso
de gafas de sol para evitar que nuestros ojos en-
tren en contacto con el aire, con el polen y demas
agentes externos. Ademads, las gafas de sol nos
protegen de los dafios de los rayos ultravioletas.

Es importante no tocarse ni restregarse los ojos
con las manos. Cuando los ojos nos piquen y es-
cuezan podemos utilizar colirios que devolveran
la humedad y refrescaran el globo ocular. Recuer-
da también lavar las manos a menudo para pro-
tegerte de las infecciones oculares y favorecer la
humedad ambiental con humidificadores en nues-
tro hogar u oficina. Ademas, debemos mantener
limpios los filtros de los sistemas de ventilacién
del aire para que proporcionen un aire
fresco, filtrado y libre de contaminantes.

P1SUAL

Contaminantes
dentro de casa

La contaminacion ambiental no solo la encontramos en las
calles. Existen otros contaminantes que estdn en nuestras casas
y también afectan a la salud de nuestros ojos:

@ EL SINDROME DE EDIFICIO ENFERMO. Se trata de un
sindrome que produce alteraciones en la salud de las
personas que trabajan o permanecen mucho tiempo en
ciertos edificios. Estas personas presentan sintomas que
pueden atribuirse directamente a contaminantes que
se encuentran en el aire que circula en el edificio y que
se encuentran en la ventilaciéon inadecuada, moquetas,
productos de madera, pesticidas, fotocopiadoras y agentes
de limpieza.

@ TABACO. También este habito insano influye
negativamente en la secrecion y estabilidad de la pelicula
lagrimal.

® ORDENADORES. Cuando usamos el ordenador durante
tiempos prolongados, puede empeorar un ojo seco ya
existente o provocar la aparicion de nuevos sintomas de
sequedad ocular. Esto ocurre porque cuando miramos
fijamente a una pantalla el parpadeo disminuye, lo que
provoca una mala distribucién de la pelicula lagrimal y una
evaporacion mas rapida de la lagrima.

@ AIRES ACONDICIONADOS Y CALEFACCIONES. Los sistemas
de ventilaciéon y acondicionamiento del aire dentro de un
edificio pueden determinar la aparicion de ojo seco.
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Alimentos que no pueden
: . faltar en tu plato

La salud y la alimentacion estan estrechamente ligadas,  Evita también las infecciones oculares como la
y también en lo que respecta a los 0jos. Estos son los ~ conuntivitis.
principales alimentos que no debe faltar en tu plato  yigapo, CARNE DE TERNERA, CERDO

este verano para cuidar tu salud. Y CORDERO MAGROS, PAN INTEGRAL,
LACTEOSY SETAS EN CRUDO

Este listado de alimentos es rico en vitamina
B12, que permite que nuestros ojos se ajusten
a los cambios de luz. Por el contrario, la caren-
cia de vitamina B12 hace que los ojos se vuel-
van sensibles a la luz (fotofobia).

KIWI, UVAS ROJAS,
CALABACIN Y CALABAZA
Son alimentos ricos en luteina
un carotenoide que se haya en la

mdaculay en la retina de los ojos.

Los alimentos ricos en esta sustancia
protegen frente a la degeneracién maculary
ayuda a mantener sanos los filtros naturales de

CITRICOS, PEREJIL, BROCOLI
Y COL DE BRUSELAS

Se recomiendan para personas
que padecen glaucoma o
nuestros ojos frente a los para quienes quieran que
rayos ultravioleta lesivos. : : los efectos de la edad no
hagan mella en sus ojos.

NARANJAS, MELON
DULCE, MANGO

Y PAPAYA

Todos cuentan con una
importante cantidad de
zeaxantina, otro carote-
noide que protege nues-
tra salud visual.

ACEITES VEGETALES,
YEMA DE HUEVO,
NUECES Y SEMILLAS,
AGUACATE, SALMON, ATUN Y LAN-
GOSTA

En ellos se encuentra la vitamina E, que tiene
un papel muy importante para prevenir el
riesgo de padecer cataratas y degeneracién
macular.

i 4D

YEMA DE HUEVO Y

MAIz

Ambos proporcionan la mayor cantidad de
luteina y zeaxantina en combinacién, por lo
gue en un solo alimento contamos con una
buena cantidad de carotenoides beneficiosos
para nuestra salud visual.

PESCADOS AZULES
Por su parte, las grasas poliinsaturadas (omega
3y 6) de los pescados azules como la sardina,
el salmoén, el atun, el bacalao o la caballa fre-
nan la aparicién de la degeneraciéon macular
y bajan las tasas de glaucoma.

ZANAHORIA, LECHE

Y YEMA DE HUEVO

Son ricos en vitamina A, que frena la aparicion
de la deaeneracion macular v de las cataratas.

API1O, ESPARRAGOS, BORRAJA,
HIGO Y PATATA
Estos alimentos son ricos en zinc. La ma-
yor concentracién de el zinc en el organismo
ey ; 'y se encuentra en los 0jos. Su objetivo es el de
P ) ayudar a la vitamina A para que ejerza mejor
sus funciones.




:POR QUE COMPRAR

en una optica?

Las gafas y las lentes de contacto son productos su formacién universitaria, estd debidamente
sanitarios, por lo que es muy importante cuallﬁcado. para su adapta'cm')n y prescr.lr'xl:lon.

L . Debe ser siempre el especialista de la visién el
adquirirlas en locales autorizados, COMO l0S  gue adapte las lentes de contacto tras un com-
establecimientos sanitarios de Optica, y siempre  pleto examen visual y sera el responsable del

bajo la su pervisién de un éptico—optometrista protocolo de atencién sanitaria y de los conse-
' jos necesarios en lo relativo a colocacién de las

lentes de contacto, limpieza y mantenimiento
de las mismas.
gafas y las lentes de contacto solo
La S deben ser suministradas bajolasu- Razones mds que suficientes
pervision de un éptico-optometrista que, por Las dpticas son centros sanitarios legalmente

B l o 7 ﬂ ol

SEGUN EL BRITISH COUNCIL OF OPTOMETRISTS SE HAN
INFORMADO DE CASOS DE ULCERAS CORNEALES GRAVES E
INFECCIONES ASOCIADAS AL USO DE LENTES DE CONTACTO

ADQUIRIDAS A TRAVES DE INTERNET
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' e a udan autorizados para la venta de gafas y lentes de
y contacto. Esto significa que la ley de productos
sanitarios, que cuida de que tu salud no corra

con tu eleCCién peligro con lo que compras, haencomendado la

venta de lentillas a los profesionales que saben si
La eleccion de la lente y de es bueno o no para ti usarlas.

I ¢ y " Los productos sanitarios necesitan
'a montura son elementos ~ control.Las gafas y lentes de contacto
fundamentales para lograr una tienen que estar conservadas adecua-
mdxima satisfaccién con su damente, y tener un origen controla-
equipamiento dptico. No hay nada do. Comprando en un establecimiento
como probarse una gafa de verdad conocido, el contactélogo se hace res-
(nada de virtual) para saber ponsable de lo que te esta ofreciendo,
si nos va bien o mal. el éptico- porque tiene la seguridad de que es

»elop correcto.
optometrista estard contigo para

En los centros especializados realizan
ayudarte a que realices la mejor un trabajo delicado para el que se han

e

-

eleccion. formado adecuadamente. Cada vez
que ven tus ojos, estan haciéndote un
Ademds, una gafa graduada chequeo de salud, que puede detectar anoma-
necesita unas medidas personalizadas, ya que lias y necesidades incluso referidas a otras partes
no tenemos la misma distancia interpupilar ni de tu cuerpo. No renuncies a esa seguridad.
altura pupilar entre los dos ojos, para conocer esos Los organismos oficiales competentes mantie-

. . . nen la prohibicién de vender en Espaia lentillas
valores solo un profesional de la vision mediante el ,p . . P o
a través de Internet, sin la intervencién de un

equipamiento adecuado p ued’e determinarlos. s" profesional directamente, segtn la Ley 29/2006
no llevamos unos buenps pardmetros de montaje de garantias y uso racional de medica-
se generard una alteracion de la calidad visual. mentos y productos sanitarios (art. 2.5).

27



DMAE

DEGENERACION MACULAR
ASOCIADA ALAEDAD

Principal ¢
vision a pa

Tal vez acabas de conocer que tu o bien un ser
querido padece degeneracion macular asociada
a la edad, también conocida como DMAE. Si eres

como otras muchas personas, es probable que

no sepas mucho acerca de esta enfermedad o
no entiendas lo que esta sucediendo realmente
en tu sistema ocular. En la DMAE, es esencial
conocer previamente cudles son los factores de
riesgo, cuales son sus principales signos y sus
sintomas mas generalizados.

L degeneracién macular asociada a la
a edad (DMAE) es una condicién patolégi-
caoculary la principal causa de pérdida de vision
entre las personas mayores de 50 afios. La DMAE
esta producida por un deterioro de la macula,
una pequefa area amarillenta cerca del centro
de la retina, formada por millones de células sen-
sibles a la luz, y especializada en la visién 6ptima
de los detalles, lo que nos facilita la lectura y la
distincion de las caras de las personas. En algu-
nas personas afectadas, la DMAE avanza tan len-
tamente que la pérdida de la vision no se produ-
ce hasta mucho tiempo después, pero en otras
la enfermedad avanza mas rapido de lo normal
y puede conducir a una pérdida paulatina de la

e baj
los

vision en uno o en ambos ojos. A medida que
avanza la DMAE uno de los sintomas mas comu-
nes es la observacién de una zona borrosa cerca
del centro de la visién y, con el tiempo, el drea
borrosa suele aumentar de tamano, se pueden
desarrollar manchas blancas en la vision central
y la percepcion de los objetos que nos rodean no

ESTUDIOS CIENTIFICOS REALIZADOS HAN DEMOSTRADO
QUE, ADEMAS DE LA EDAD LOS RIESGOS SE MULTIPLICAN S|
FUMAMOS; LA RAZA, LA DMAE ES MAS COMUN ENTRE LOS

CAUCASICOS, Y LA HISTORIA FAMILIAR
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pareceran ser tan brillantes como lo que solian
ser.

La DMAE por si misma no conduce a la ceguera
completa, pero laimportante pérdida de la visién
central que causa esta grave patologia puede in-
terferir con las actividades cotidianas, tales como
la capacidad de reconocer las caras, conducir,
leer, escribir o bien realizar trabajos cotidianos
para los cuales necesitamos de la vision de cerca,
como cocinar, limpiar, coser, usar el teléfono mé-
vil o el ordenador.

Riesgos de padecer DMAE

La edad es el mas importante factor de riesgo de
la DMAE. La enfermedad es mas probable que
aparezca después de los 65 aios, pero puede
aparecer antes. Otros factores de riesgo de DMAE

29

pueden ser el tabaquismo, ya que los estudios
cientificos realizados han demostrado que fu-
mar duplica el riesgo de padecer la enfermedad;
la raza, porque la DMAE es mas comun entre los
caucasicos (blancos) que entre los afroamerica-
nos o los latinoamericanos, y la historia familiar,
debido a que las personas con antecedentes
familiares tienen un mayor riesgo de padecerla.
En consecuencia, podemos reducir el riesgo de
DMAE o retrasar su progresion si evitamos fumar,
si hacemos ejercicio fisico regularmente, mante-
nemos niveles normales de presién arterial y co-
lesterol, y si elegimos una dieta saludable rica en
frutas, verduras y pescado.
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Deteccion de la DMAE

Las fases tempranas e intermedias de la DMAE
suelen comenzar sin sintomas. Sélo un
examen visual y ocular completo con
dilatacion puede detectar la enferme-

dad. Ese examen ocular puede incluir lo
siguiente:

Prueba de agudeza visual. Realizada por

el dptico-optometrista con distintos instru-
mentos.

Examen con dilatacion de la pupila. Esta
prueba proporciona una 6ptima observaciéon
de la parte posterior del ojo con el uso de una
lente de aumento especial. El especialista exami-
naré toda el drea de la retina y el nervio éptico
para detectar sefales de DMAE y otros proble-
mas oculares.

Rejilla de Amsler. El especialista también puede
pedirle que observe unarejilla (cuadricula) espe-
cial. Los cambios en la vision central producidos
por el deterioro macular pueden causar que las
lineas de la cuadricula desaparezcan o aparezcan
onduladas, un signo bastante claro de DMAE.
Angiografia fluoresceinica. En esta prueba,
realizada por un oftalmélogo, se inyecta previa-
mente en una vena del brazo un tinte fluorescen-
tey se toman imagenes cuando dicho tinte pasa
por los vasos sanguineos del ojo. Esto permite
ver las fugas de sangre en los vasos oculares que
se producen en el tipo progresivo de la DMAE,
que es el mas grave.

Tomografia de coherencia 6ptica. Todos he-
mos oido hablar de los ultrasonidos, que utilizan
ondas sonoras para capturarimagenes de los te-
jidos vivos. La tomografia de coherencia 6ptica

(OCT) es similar excepto que utiliza ondas de luz,
y se pueden conseguir imagenes en alta resolu-
cion de los tejidos oculares. Durante el examen,
el especialista buscara drusas, que son depdsitos
amarillos debajo de la retina. Cuando estos de-
pdsitos son de tamafio mediano o grande, puede
indicar que se padece DMAE.
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Otro signo importante de DMAE es la aparicién
de cambios de pigmentacion (color) debajo de
la retina.

Tipos y fases de la DMAE

Existen dos tipos de degeneracién macular rela-
cionada con la edad: la himeday la seca.

> La degeneraciéon macular himeda ocurre
cuando los vasos sanguineos anormales detras
de la retina comienzan a crecer debajo de la ma-
cula. Estos nuevos vasos sanguineos tienden a
ser muy fragiles y frecuentemente gotean sangre
y liquido. La sangre y el liquido levantan la mécu-
la de su lugar normal en el fondo del ojo. El dafio
ala macula ocurre rapidamente.

Con ladegeneraciéon macular himeda, la pérdida
de la visién central puede suceder muy deprisa.
La degeneraciéon macular himeda se considera
como una forma avanzada de la degeneracién
macular y es mas severa que la forma seca.
Uno de los primeros signos de la degeneracion
macular himeda es que las lineas rectas parecen
onduladas.

\Z

Un tratamiento

con células madre
logra recuperar

la vision

Una terapia experimental con células madre embrionarias ha
demostrado resultados prometedores en el tratamiento de
algunos tipos de ceguera, como la DMAE.

Una de las lineas de investigacién mds modernas e
innovadoras en términos de salud es la relacionada con el uso
de células madre, que prometen encontrar una solucion para
diferentes enfermedades que actualmente no tienen cura,
como la diabetes, la artritis, el Alzheimer, el Parkinson y las
enfermedades del corazon.

Aun queda una importante etapa de experimentacion, pero un
hallazgo publicado en la revista The Lancet muestra resultados
prometedores. Es que por primera vez se ha realizado un
estudio experimental en humanos que ha demostrado la
capacidad de mejorar la vision en pacientes con distintos tipos
de degeneracién macular, que ya no podian ver.
Especificamente, este tratamiento se ha probado en dos
mujeres. Una de ellas, una paciente de 78 anos con DMAE,

que antes del estudio no podia ir sola a hacer las compras,
debido a esa condicién. La otra participante, de 51, sufre una
enfermedad llamada distrofia macular de Stargardt desde su
adolescencia, que con el tiempo habia ido empeorando. Antes
de efectuarse el estudio esta paciente ya no podia ver.

Los investigadores del Instituto de Ojos Jules Stein de la
Facultad de Medicina David Geffen de la Universidad de
California, en conjunto con cientificos de la compaiiia de
biotecnologia Advanced Cell Technology, inyectaron 50.000
células epiteliales pigmentarias de la retina en uno de los

ojos enfermos de cada una de las pacientes y analizaron su
evolucion.

Rdpidamente comenzaron a notar los resultados: tras una
semana del implante, la paciente con la enfermedad de
Stargardt podia contar dedos y después de un mes pudo

leer las cinco letras superiores en los optotipos habituales

de las consultas de oftalmélogos y optometristas. También
logro ver mds colores y contrastes, y hasta ya puede leer

la hora en su reloj y enhebrar una aguja. La mejoriaen la
vision de la otra paciente resulté un poco mds ambigua, pero
independientemente de las mejoras en la vision registradas en
cada una de ellas, estos hallazgos representan el inicio de un
nuevo camino en los tratamientos de la salud visual.
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> La degeneraciéon macular seca se produce
cuando las células de la mécula sensibles a la luz
se van deteriorando poco a poco haciendo que
la visién central se nuble gradualmente en el ojo
afectado. A medida que la degeneracién macular
seca empeora, puede ser que se note un punto
borroso en el centro de la visién. Con el tiempo,
es probable que se pierda progresivamente la vi-
sién central en el ojo afectado.

El sintoma mas comun de la degeneracién ma-
cular seca es la vision borrosa. La DMAE seca
generalmente afecta ambos ojos, pero se puede
perder la vista en un ojo mientras que el otro ojo
parece no estar afectado.

La degeneracién macular seca tiene tres etapas y
todas pueden aparecer en uno o en ambos 0jos:
B La degeneracion macular temprana. Las
personas con degeneraciéon macular temprana
tienen varias drusas pequefas o algunas drusas
medianas. En esta etapa, no hay sintomas ni pér-
dida de vision.

H La degeneraciéon macular intermedia. Las
personas con degeneraciéon macular interme-
dia tienen muchas drusas de tamafio mediano,
0 una o mas drusas grandes. Algunas personas
ven un punto borroso en el centro de su vision.
Es posible que necesiten mas luz para leer y para
realizar otras tareas.

¥ La degeneraciéon macular seca avanzada.
Ademés de las drusas, las personas con degene-
raciéon macular seca avanzada tienen un deterio-
ro de las células sensibles a la luz y del tejido de
apoyo en el drea central de la retina. Este dete-
rioro puede causar un punto borroso en el cen-
tro de su vision. Con el tiempo, el punto borroso
puede agrandarse y obscurecerse, opacando
mas su vision central. Usted puede tener dificul-
tad para leer o para reconocer a las personas has-
ta que estén muy cerca.

Tratamientos

Una vez que la DMAE sea alcanza la etapa avan-
zada, ningun tipo de tratamiento puede prevenir
la pérdida de vision. Sin embargo, el tratamien-
to puede retrasar y posiblemente prevenir que

DMAE intermedia progrese a la etapa avanzada
en la que ocurre la pérdida de vision.

Distintos estudios en los ultimos tiempos, como
por ejemplo el desarrollado por el National Insti-
tute of Eye, en los Estados Unidos, encontré que
si se tomaba una formulacién especifica de dosis
altas de antioxidantes y zinc, se reducia conside-
rablemente el riesgo de la degeneracién macular
avanzada y de la pérdida de visién asociada. De-
morando el progreso de la etapa intermedia de
la degeneracién macular relacionada con la edad
a la etapa avanzada, podria salvarse la vision de
muchas personas.

Las cantidades diarias especificas de los antioxi-
dantes y de zinc que utilizaron los investigadores
del estudio eran 500 miligramos de vitamina C,
400 Unidades Internacionales de vitamina E, 15
miligramos de beta-caroteno, 80 miligramos de
zinc en la forma de éxido de zinc y 2 miligramos
de cobre en la forma de éxido cuprico.

Las personas que tienen un riesgo alto de desa-
rrollar la degeneraciéon macular avanzada debe-
rian considerar tomar la formulacién.

Este tratamiento no es una cura para la DMAE.
No restaurard la visidn que ya se ha perdido por
la enfermedad. Sin embargo, puede demorar el
desarrollo de la etapa avanzada y puede ayudar a

EXISTEN VARIOS TIPOS DE TRATAMIENTO PARA LA DMAE,
COMO LA CIRUGIA LASER, PERO LA ENFERMEDAD
Y LA PERDIDA DE VISION PUEDEN PROGRESAR AUN

CUANDO SE RECIBA TRATAMIENTO



preservar la vision de las personas con un riesgo
alto de desarrollar la enfermedad.

Tratamiento de la DMAE humeda
La degeneraciéon macular himeda puede ser
tratada con cirugia laser, terapia fotodindmica e
inyecciones en el ojo, aunque ninguno de estos
tratamientos cura la degeneracién macular hu-
meda. La enfermedad y la pérdida de vision pue-
den progresar aun cuando se reciba tratamiento.
> Cirugia laser. Este procedimiento utiliza un
rayo laser para destruir los vasos sanguineos fra-
giles que gotean. Se dirige un rayo de luz de alta
intensidad directamente sobre los vasos sangui-
neos nuevos destruyéndolos, evitando asi una
pérdida adicional de la vision.

Solamente se puede tratar con cirugia ldser a un
pequefo porcentaje de las personas con dege-
neracion macular hiumeda. El riesgo de que se
vuelvan a desarrollar nuevos vasos sanguineos
después del tratamiento con laser es relativa-
mente alto y se pueden necesitar tratamientos
adicionales. En algunos casos, la pérdida de vi-
sién progresa a pesar de los tratamientos.

> Terapia fotodinamica. Se inyecta un farma-
co llamado verteporfino en el brazo y este viaja
a través del cuerpo inclusive a los nuevos vasos

sanguineos del ojo. El farmaco tiende a“pegarse”

a la superficie de los nuevos vasos sanguineos.
Después, se ilumina el ojo con una luz por unos
90 segundos. La luz activa el farmaco y destru-
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ye los nuevos vasos sanguineos. Al contrario de
la cirugia laser, el farmaco no destruye el tejido
sano de alrededor. La terapia fotodinamica es in-
doloray se lleva a cabo en unos 20 minutos.

La terapia fotodinamica retrasa la velocidad con
que usted pierde vision, pero no detiene la pér-
dida de vision ni tampoco restaura la vision ya
dafnados por la degeneracién macular avanzada.
Los resultados del tratamiento frecuentemente
son temporales.

P Inyecciones. La degeneracién macular hu-
meda ahora puede ser tratada con nuevos me-
dicamentos que se inyectan en el ojo (terapia
antagonista del VEGF). Esta terapia impide los
efectos del factor de crecimiento. Se necesitan
varias inyecciones que pueden ser administra-
das una vez al mes. Este tratamiento puede re-
trasar la pérdida de la visién causada por la de-
generacion macular y en algunos casos puede
mejorar la vision.

Diferentes centros de investigacion en todo el
mundo estan realizando y apoyando varios estu-
dios para saber mas sobre la DMAE. Por ejemplo,
los cientificos estan estudiando la posibilidad de
transplantar células sanas a la retina enferma; eva-
luando familias con antecedentes de DMAE para
comprender los factores genéticos y hereditarios
que pueden causar la enfermedad y observando
ciertos tratamientos antiinflamatorios
para la forma hiumeda de la enfermedad.




CONSEJOS PARA
EVITARLA OTITIS

Con la temporada de piscinas pueden

aparecer las otitis externas, una

infeccion muy molesta. Con unas
sencillas medidas podremos mantener

los oidos a salvo de problemas.

Evita nadar en aguas que sean
poco saludables.

Las aguas contaminadas propician la aparicién
de gérmenes y bacterias que ocasionan, entre
otras complicaciones, infecciones en el oido.

Evita las zambullidas.
Una zambullida precipitada podria provocar la
entrada brusca de agua en los oidos y la consi-
guiente aparicién de infecciones.

No uses bastoncillos o elementos
punzantes para retirar la cera y
limpiar el oido.

El uso de estos elementos puede obstruir el ca-
nal auditivo empeorando el taponamiento. En
todo caso, utilizar toallitas.

Protege adecuadamente tus
oidos con tapones.

El uso de protectores auditivos disminuye el
nivel de humedad provocado por el contacto
con el agua, y por tanto, se reduce el riesgo de
padecer otitis.

Evita la exposicion prolongada a
ruidos fuertes y a corta distancia,
como por ejemplo el de los petardos en fiestas
populares o el de las atracciones de las ferias.

Mastica chicle si viajas en coche
o avion varias horas.

Secar bien los oidos con la punta
de la toalla.

Asi evitaremos que la humedad ocasione hon-
gos o infecciones y que se generen tapones de
agua.

LA OTITIS ESTIVAL ES MAS

ha FRECUENTE EN LOS NINOS,
MANTEN LAS PRECAUCIONES AL
MAXIMO ESTOS MESES
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