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Carta a nuestros lectores

D d F U N SA\/ltodos los afos, con la legada de la primavera,
eS e queremos lanzar a nuestros lectores una serie
de recomendaciones asociadas a la salud ocular de las personas alérgicas. Son muchos los
que sufren este mal al llegar estas fechas y también son otros tantos los que emplean lentes
de contacto para compensar su defecto de refraccion. Aqui viene la gran pregunta: jpodemos
seguir usando nuestras lentillas si tenemos conjuntivitis alérgica? La respuesta es: por supuesto
que si. En las siguientes paginas te contamos lo que debes saber al respecto si eres principiante
en el uso de lentes de contacto y padeces alergia al polen. Ademds, podras encontrar otros
interesantes articulos, muy propios para la llegada de las altas temperaturas. Te hablaremos de
las ventajas de las lentes con tratamiento espejado y de como debes elegir tus gafas de sol en
funcién del deporte que practiques. Como siempre, no me queda mas que desearte una feliz
estacion primaveral e invitarte a que nos escribas a consejos@grupoicm.es si tienes cualquier
duda que resolver sobre tu salud ocular o la de tu familia.

JUAN CARLOS MARTINEZ MORAL

Presidente de la Fundacién Salud Visual,
Desarrollo Optométrico y Audiolégico.
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LA VISTA CANSADA AFECTAAS
DE CADA 10 PERSONAS MAYORES
DE 45 ANOS, POR LO QUE SE ACONSEJA
UN TRATAMIENTO PERSONALIZADO

La también conocida como
vista cansada afecta al 81%
de los espafnoles a partir de los
45 anos, al 98% en el caso de los
mayores de 65 afos, lo que supo-
ne unos 17 millonesy medio de
personas afectadas en Espana.
Ademads, se estima que dentro
de unos 10 afos mas de la mi-
tad de los espafioles padeceran
presbicia, debido a unincremen-
to de la esperanza de vida, a las
mejores condiciones sanitarias
y al progresivo envejecimiento
de la poblacion, especialmente
acuciante en Castillay Leodn.

"El problema de la aparicién
de la presbicia surge cuando
a partir de una determinada
edad el cristalino va perdiendo
elasticidad y eso significa que
aunque los musculos ciliares
sigan haciendo perfectamen-
te su trabajo, el cristalino no
es capaz de modificar su cur-
vatura del mismo modo que
antes. Esa imposibilidad hace
que laimagen que se formaen
retina sea borrosa’, tal y como
explica la secretaria general
de COOCYL, Ana Belén

Cisneros. .

W . .

LOS OPTICOS GALLEGOS ALERTAN DE LOS RIESGOS
DE LAS GAFAS PREMONTADAS

El Colegio de Opticos-Optometristas
de Galicia alerta de que el uso conti-
nuado de gafas premontadas -aque-
llas que se venden con diferentes gra-
duaciones ya preasignadas
de manera estdndar en
tiendas de regalo, bazares,
estancos o supermercados-
pueden provocar impor-
tantes dafios visuales en la
poblacion.

Los opticos gallegos re-
cuerdan que estos produc-
tos se elaboran de “forma
estandar en su inmensa
mayoria a partir de materiales y lentes
de aumento de baja calidad éptica”
Ademas recuerdan que se venden en
establecimientos “sin contar con con-
troles y un asesoramiento de profesio-
nales sanitarios visuales como son los
Opticos”.

Los expertos aseguran que este tipo
de gafas, que se utilizan para la vision
de cerca, nacieron con el objetivo de
servir “para un uso de emergencia

puntual’, sustituyendo a la gafa“pres-
crita por un optico, fabricada y monta-
da de formaindividualizada para cada
paciente concreto”.“Las lentes de las
gafas premontadas son simples lupas
de plastico inyectado de baja calidad
Optica que aumentan las imagenes y

pueden distorsionarlas’, sefala el pre-
sidente del Colegio, Eduardo Eiroa,
quien advierte del riesgo para la salud
visual, especialmente de quienes ya
tienen anomalias en la visiéon
aunque lo desconozcan.
Los dpticos alertan de que
su uso continuado puede
favorecer el desarrollo o
el aumento de problemas
visuales, la incapacidad o
errores en el célculo de las
distancias en un ambito
préximo, lagrimeo, cefaleas
y vértigos, imposibilidad de
concentracion, fatiga visual prematu-
ra, futuros problemas para adaptarse
alentes progresivas, pérdida de vision
en uno de los ojos por disminucién de
su uso 0 aumento descontrolado de
la presbiciay las deficiencias vi-
suales, entre otros problemas. .



MAS DE 8.300 PERSONAS VISITARON EXPOOPTICA 2018,

CON CERCA DE 170 MARCAS EXPUESTAS

El Salén Internacional de Optica,
Optometria y Audiologia, ExpoOp-
tica 2018, celebrado del 13 al 15 de
abril, ha cerrado sus puertas con un
total de 8.300 visitantes y cerca de
170 marcas expuestas.

Asi, la edicidon de este afio ha con-
tado con un 14 por ciento mas de
marcas nacionales e internacionales
que en pasadas ediciones. De este
modo, el evento ha ocupado casi
5.000 metros cuadrados de Feria de
Madrid, segun ha informado en un
comunicado I[fema.

La oferta de ExpoOptica ha incluido
lentes oftdlmicas y de contacto, a

MAS DE MEDIO MILLON
DE ESPANOLES
PADECE
GLAUCOMA Y PUEDE
DESCONOCERLO

El glaucoma es una lesion irreversible
del nervio 6ptico que constituye en la
actualidad, segun la Organizacién Mun-
dial de la Salud (OMS), la segunda causa
de ceguera en el mundo, solo superada
por las cataratas. A pesar de su grave-
dad, la mitad de la poblacion afectada
por glaucoma lo desconoce, ya que

generalmente no causa sintomas que
adviertan de la enfermedad.

Esta lesion del nervio 6ptico, cuyo signo
mas relevante son un elevado indice de

la presion intraocular, causa una pérdida
progresiva de la vision del afectado, que
normalmente comienza por la periferia
del campo visual. El problema es que,
si no se detecta y se trata a tiempo, el
glaucoma puede llegar a producir baja
vision g, incluso, ceguera en el 5% de los
casos. Con un diagndstico temprano,
esos casos de ceguera se podrian evitar
enun 95%.

monturas, gafas de sol e instrumen-
tos Opticos, materias primas, equi-
pamiento de 6pticas, mobiliario,
maquinaria, estuches y accesorios
entre otras.

Este aflo, como novedad, ha nacido

Ante la llegada de las temperaturas
mas elevadas, que hacen que el po-
len esté presente en el ambiente, el
Colegio de Opticos-Optometristas
de Castillay Ledn (COOCYL) acon-
seja a los afectados por conjuntivitis
alérgica acudan a un especialista
ante los primeros sintomas de la
enfermedad, entre ellos, picory en-
rojecimiento en los ojos, hinchazén
de péarpados, lagrimeo y fotofobia, y
muy especialmente, a los usuarios
de lentes de contacto, quienes de-
ben extremar las medidas de higie-

en el seno del evento ExpoAudio, la
feria con las novedades “mas rele-
vantes”de la industria de la audiolo-
gia en los ultimos afos y la tenden-
cia creciente de los establecimien-
tos de dptica.

Por otro lado, la moda también ha
tenido protagonismo con la realiza-
cién por segundo afio consecutivo
de un area especifica, denominada
ModaOptica, donde se mostraron
todos los modelos “con un alto
componente de moday disefo, que
buscan reflejar un estilo de vida’,
tanto en monturas gradua-

das, como en gafas de sol. .

LOS OPTICOS ACONSEJAN USAR GA-
FAS DE SOL Y NO AUTOMEDICARSE

ney de control conjuntival.

El 25% de la poblaciéon padece con-
juntivitis alérgica, sobre todo en pri-
mavera. Esta afectacion de la parte
externa del ojo se produce por la
reaccion ante un alérgeno, princi-

palmente el polen primaveral, aun-
que el sistema inmunitario también
puede reaccionar ante «los dcaros
del polvo, el moho, la caspa de los
animales domésticos o algunos pro-
ductos cosméticos», taly como acla-
ra el delegado del COOCYL

en Burgos, Alejo Ruiz. .



SOBRELLEVAR LA ALERGIA

con lentes de contacto

Los molestos sintomas oculares como el
lagrimeo, el enrojecimiento y el picor provocados
por la alergia al polen, tan comun en estas fechas,

no tienen por qué empeorar con el uso de lentes

de contacto.

S ° te gusta usar lentes de contacto porque
I te sientes mas comodo pasando la mayor
parte del dia con ellas y tienes alergia al polen,
ya sabrds que no es un impedimento que sigas
usando tus lentillas habituales en esta estacion.
Pero si en cambio eres uno de los nuevos usua-
rios de lentillas y padeces alergia al polen, es nor-
mal que te surjan ciertas inquietudes al respecto
de la compatibilidad de la lentes de contacto con
esta patologia. Ademas, las opiniones que pro-
bablemente hayas escuchado no ayudan mucho,
ya que existen ciertos mitos que, desafortunada-
mente, siguen muy asociados al empleo de las
lentes de contacto. Recuerda que el malestar
asociado al uso de lentillas esta casi siempre re-
lacionado con unas lentillas sucias o con usarlas

v

SER USUARIO DE LENTES
DE CONTACTO Y TENER
ALERGIA AL POLEN

ES UNA COMPLICADA
SITUACION, PERO CON
UN BUEN TRATAMIENTO
ESPECIFICO, LOS
SINTOMAS DE LA
ALERGIA EN LOS

OJOS SE ALIVIAN
CONSIDERABLEMENTE



Otros consejos
para que tus ojos no sufran

@ PROTEGE TUS 0JOS con unas gafas de sol homologadas adquiridas en un establecimiento sanitario de dptica.

@ MANTEN SUBIDAS las ventanillas cuando viajes en coche.

@ PROCURA NO SALIR a pasear por el campo o por parques, donde hay una mayor concentracién de polen.

@ UTILIZA GAFAS para montar en bicicleta y si vas en moto baja siempre la visera del casco.

@ HIDRATA TUS OJOS frecuentemente con lagrimas artificiales. Es mejor que estén guardadas en frio porque su
efecto descongestivo es mayor.

@ EVITA EXPONERTE a ambientes con polvo, a animales domésticos o a agentes irritantes que agraven los
sintomas (humo, cloro de piscinas, etcétera).

@ EN CASA, NO ABRAS LAS VENTANAs a primera hora de la mananay al caer la tarde, los dos momentos del dia
en los que se da una mayor polinizacion.

@ UTILIZA APARATOS de aire acondicionado que dispongan de filtros especificos para el polen y
humidificadores.

@ EXTREMA TU HIGIENE DIARIA. Al regresar a casa, duchate y cAmbiate de ropa, pues el polen se puede
depositar en el pelo y en las prendas.



mas tiempo del recomendado més que con otras
causas como la alergia al polen.

Por ejemplo, si quieres evitar que se te irriten los
0jos, las lentillas nunca deben ser usadas mas tiem-
po del que te ha indicado el dptico-optometrista.
Por estos motivos, puedes disfrutar de tus len-
tes de contacto, a pesar de tener alergia al po-
len, con total normalidad, pero siempre que te
resulte posible, en esta estacion en la que nos
encontramos, disminuye el uso de las lentillas,
intercambiandolas con gafas de ver. De hecho,
es preferible que uses las gafas por el dia y por la
tarde las lentillas, ya que a partir del mediodia los
niveles de polen descienden.

En este articulo te explicamos todo lo que debes
saber para evitar los molestos sintomas alérgicos
y pasar una primavera disfrutando de tus lentes
de contacto.

No te frotes

® CUANDO SETIENE UN GRAN PICOR es casi instintivo el gesto
de rascarnos, pero cuando se trata de un picor en los 0jos no es
conveniente hacerlo. Frotarse en exceso empeorara ain mas el picor.
En su lugar, puedes pasar una toallita himeda por los ojos para
aliviar esta molesta sensacion.
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salud

Acude a un
profesional y
suspende el uso de
lentillas si sufres...

@ Importante irritacion.
@ Dolor en los ojos.

® Secreciones.

@ Pérdida de la vision.

Ayudan a mejorar los sintomas
En contra de lo que pueda parecer, el uso de len-
tes de contacto no empeora las molestias alér-
gicas, sino que puede ser una excelente opcién
para reducir los sintomas de la alergia.

Para aquellas personas que utilicen lentes de
contacto, el uso de lentes diarias desechables
durante la primavera, sobre todo los dias en los
que existan unos niveles polinicos elevados,
puede ser una excelente opcién para reducir los
sintomas de alergia. Estas lentes son blandas y
muy cémodas para el ojo y de uso para un solo
dia. Utilizar un nuevo par de lentes todos los dias
reduce la acumulacién de polvo, polen y otras
sustancias irritantes para el ojo del alérgico.
Pero, recuerda que no es recomendable utilizar-
las cuando tengas conjuntivitis, para no agravar
la irritacion ocular.

Madxima higiene
Los alérgenos pueden acumularse en las lentes
de contacto y empeorar los sintomas oculares.
Por ello la limpieza y desinfeccion de las mismas
resulta mas muy importante.

También es fundamental lavar las manos con
frecuencia, sobre todo para evitar cualquier re-
accion ocular por haber tocado una superficie
dénde hubiera polen.

Cuando los sintomas son muy recurrentes e in-
terfieren en la vida cotidiana, es necesario poner-
se en manos de un especialista en salud visual.
El uso de colirios especificos (antihistaminicos o
antiinflamatorios) puede resultar de gran alivio
para las molestias de la persona alérgica. Si usas
colirios para aliviar los sintomas de tu alergia, re-
cuerda que, antes de aplicar el colirio, tienes que
quitarte primero las lentes de contacto y después
de aplicarlo, esperar unos minutos antes de vol-
ver a colocar las lentes.

Ademas, esimportante conocer que, los usuarios
de lentes de contacto, deben prestar especial
atencién a posibles sefiales que hagan incom-
patible su utilizacién con la alergia, como
un excesivo picor y enrojecimiento.




TICOCULAR

Pide ayuda a tu optico-optometrista

mas extremos, los tics, que pueden causar foto-
sensibilidad o visién borrosa, hacen que los par-
pados permanezcan cerrados.

Los tic oculares son movimientos involuntarios
y espontdneos de los musculos del parpado
que se asocian con un mal funcionamiento del

ganglio basal, parte del cerebro responsable del ~ ausas de su aparicion

control muscular.

N I los tic
ormalmente st
mas al parpado inferior y tienen un caracter pa-
sajero, aunque pueden resultar bastante moles-
tos cuando se prolongan en el tiempo. Aunque
en la mayoria de los casos los tics oculares no son
un motivo de preocupacion, ciertas patologias
llevan aparejados problemas de parpadeo que
requieren de evaluacién y tratamiento por parte
de un profesional.

Los tics oculares se manifiestan como un parpa-
deo o guifo incontrolado e intermitente, cuya
frecuencia e intensidad también experimenta
variaciones. Algunas personas notan que sus sin-
tomas remiten durante el suefio o se reducen al
concentrarse en tareas especificas. En los casos

La mayoria de las veces no resulta facil identificar
la causa de los blefaroespasmos, aunque suelen
influir los siguientes factores:

> Estrésy cansancio.

> Consumo excesivo de cafeina o alcohol.

> Fatiga ocular (uso excesivo de ordenadores,
tablets, smartphones...).

> Problemas visuales sin corregir o a la necesi-
dad de actualizar la graduacién de las gafas o
lentes de contacto.

> Ojo seco.

> Alergias (al frotarnos los ojos liberamos hista-
mina en los tejidos del parpado y las lagrimas, lo
que, segun algunos estudios, puede causar tics
oculares).

> Medicamentos (los tics se encuentran entre los
efectos secundarios de ciertos farmacos).

> Desajustes nutricionales.

> Condiciones oculares como la blefaritis, la fo-
tosensibilidad o la conjuntivitis.

EL MAGNESIO, EN CASO DE QUE EL ORIGEN DEL TIC SEA
NUTRICIONAL, TIENE BENEFICIOS A NIVEL MUSCULARY DE NERVIOS
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> Problema neuroldgico o cerebral, como la pa-
ralisis facial periférica, la distonia, la enfermedad
de Parkinson o el sindrome de Tourette.

;Coémo se tratan?
Los tics leves generalmente desaparecen sin ne-
cesidad de ninguin tratamiento. Cuando el tic ocu-
lar persiste ocasionando molestias, resulta buena
idea acudir al 6ptico-optometrista para descartar
la existencia de algun defecto refractivo o la ne-
cesidad de actualizar la graduacion de las gafas
o lentes de contacto. Ademas, si pasas mucho
tiempo frente a la pantalla del ordenador, puedes
considerar la posibilidad de adaptarte unas gafas
especificas para el trabajo en vision intermedia.
En aquellos casos en que los tics oculares no re-
miten, es imprescindible acudir al especialista
para diagnosticar la condicién subyacen-
tey aplicar el tratamiento adecuado.

Para prevenir los tic oculares...

© MANTEN EL ESTRES AMBLIOPIA U 0JO VAGO, bajo control de tu
Optico-optometrista, como complemento puedes utilizar técnicas de
relajacion como el yoga, técnicas respiratorias. ...

® DUERME LO SUFICIENTE para mantener los musculos descansados.

©® DISMINUYE EL CONSUMO DE ALCOHOL y de bebidas con cafeinay
otros excitantes.

@ REALIZA PAUSAS PERIODICAS con frecuencia cuando trabajes con
ordenadores u otras pantallas.




LENTES DE CONTACTO

Soluciones de mantenimiento,
sdcales el maximo partido

Las lentes de contacto nos ofrecen muchas
ventajas, pero, para garantizar una satisfaccion
total, debemos ocuparnos de su adecuada

limpieza y mantenimiento.

I ° que todos los materiales
A Ig U a sintéticos, en las lentes
de contacto puede producirse una acumulacién
de microorganismos y depdsitos que, si no son
eliminados, podrian provocar una disminucién
de la comodidad y la visién. Por eso, el éptico-
optometrista nos indicara cual es la solucién mas
adecuada en funcion del tipo de lente que utili-
cemos y otras caracteristicas. A continuacion, te

ofrecemos una serie de recomendaciones para
que les saques el maximo partido:

> Sigue siempre las recomendaciones de tu
Optico-optometrista y las instrucciones de eti-
quetado para un uso adecuado de las lentes de
contacto y sus productos de mantenimiento.

> Lavate y seca bien las manos antes de mani-
pular las lentes de contacto para reducir el riesgo
de infecciones.

> Usa sélo las soluciones de lentes de contacto
recomendadas por el profesional.
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> No utilices las soluciones més alla de su fecha
de caducidad.

> Usalas soluciones salinas estériles sélo para acla-
rar las lentes, no para su limpieza y desinfeccion.

> Frota y enjuaga las lentes siguiendo las reco-
mendaciones de tu 6ptico-optometrista.

> Cierre los frascos después de utilizarlos.

> No “rellenes” las soluciones en el portalentes.
Tira siempre la solucién después de cada uso.

> No expongas las lentes de contacto a cualquier
agua, sea del grifo, embotellada, destilada, etc.
> No pongas las lentes en tu boca para humede-
cerlas, ya que la saliva no es una solucién estéril.
> Limpia, aclaray deja secar al aire tu portalentes
cada vez que te pongas las lentes. Incluso pue-
des darle la vuelta para que se seque el exceso
de solucién, ya que el portalentes puede ser una
fuente de crecimiento bacterial.

> Cambia de portalentes cada 3-6 meses.

> No traspases la solucién de lentes de contacto
a recipientes mas pequeios con tamafio de viaje,
ya que esto puede afectar a la esterilidad de la
solucion.

> Los productos para el cuidado de las lentes no
se deben exponer a la luz solar directa.

> Situs ojos se enrojecen, seirritan o no ves bien,
quitate las lentes inmediatamente y consultaa tu
Optico-optometrista.



Paqueteria Urgente entre profesionales

del sector optico y audiologico
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15 envios por solo: 49,5€...

Incluye 15 Bolsas

Oferta de lanzamiento

30:Vies90€...

Incluye 30 Bolsas

Correos

Lanzamos el NUEVO servicio exclusivo para
opticas OPTIBAG™ que le permitira E ) re S S
llegar de profesional a profesional con la

garantia del especialista en paqueteria urgente.

Llamenos ahora y reciba t. 902 1 22 333
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entre profesionales de forma segura y urgente o solicitelo por e-mail:
(servicio peninsular 24h vy Baleares 48h) opticas@correosexpress.com

o por Fax: 91 670 82 64

Con la confianza del Consejo General de Colegios de Opticos-Optometristasy la Federacion Espanola de Asociaciones

®

FUNDACION
SALUD VISLAL

del Sector Optico.
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;Qué ventaja tiene

EL TRATAMIENTO ESPEJO?

La gafas espejo estan de moda cada temporaday
son usadas para la practica de ciertos deportes.
¢Sabes qué beneficios aportan a tus 0jos? Su
éxito no solo es cuestion de estética.

D>Verde: reduce la luz visible sin interferir con la
claridad de visién. Las gafas con cristales de este
color son muy recomendables ya que no desvir-
tuan los colores y ofrecen una buena percepcién

U lente de espejo refleja el exceso de
n luminosidad, porque cuando el sol se
refleja sobre las gafas, el acabado espejado hace
que la luz rebote, por lo que ofrecen una protec-
cion superior al representar una barrera a la inci-
dencia de los rayos solares.

Es interesante utilizarlas siempre que haya con-
diciones de mucha luminosidad, porque con-
seguimos mayor proteccion sin perder mucha
claridad.

Se pueden usar tanto en actividades deportivas
como en otras mas cotidianas, como ir a la playa.

;Como afecta el color de la lente?
Cada color de cristal, a parte de una cuestion es-
tética, cumple otras importantes funciones. Por
eso existen cristales para gafas de sol de varios
colores:

del contraste. Son buenas para practicar depor-
tes nduticos y en casos de hipermetropia.
D>@Gris: trasmite uniformemente la luz y respeta
muy bien los colores naturales, por eso son muy
aconsejadas para conducir.

>Marron: filtra las radiaciones azules, aumenta
el contrastey la profundidad de campo. Ademas,
disminuyen la fatiga visual. Estdn recomendadas
para deportes al aire libre y para personas mio-
pes.

>Amarillo: se utilizan sobre todo en dias nubla-
dos, ya que aumentan la distincién de los colo-
res y del contraste, la percepcién de los relieves
y disminuyen la fatiga visual. No se recomienda
usarlas para conducir en dias soleados, porque
puede provocar errores en a percepcion de los
semaforos.

>Naranja: este color aumenta el contraste en
situaciones de baja luminosidad y filtra la luz. Las
gafas con cristales naranjas son recomendadas
para la conduccién nocturna.

>Azul orosa: este tipo de cristal no tiene ningu-
na funcion optica especial y solo tiene un interés
estético.

Con total seqguridad
Segun datos aportados por el Consejo General
de Colegios de Opticos-Optometristas, una de
cada tres gafas de sol vendidas en Espafia no su-
pera los controles sanitarios necesarios. Las gafas
espejo se pueden encontrar en cientos de merca-
dillos y bazares, pero debemos saber que estas
gafas no estdn homologadas. Al utilizar gafas de
sol no homologadas, no protegemos adecuada-
mente nuestros ojos. El problema es que esto
hace que, si las gafas no ofrecen la proteccion
adecuada, las radiaciones daiinas penetren alin
mas en el interior del 0jo, lo que resulta mas per-
judicial que no llevar ningun tipo de proteccién.
Por este motivo, los expertos recuerdan la im-
portancia de comprar gafas que cumplan con
todos los pardmetros de seguridad y calidad, y
esto solo estd asegurado adquiriéndolas
en establecimientos sanitarios de dptica.
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LAS MEJORES GAFAS

para cada deporte

De hecho, los datos apuntan a que cada afo,
unas 40.000 personas sufren lesiones oculares
importantes.

Por eso utilizar gafas especificas para la practica

Las gafas especificas para practicar deporte no
solo estan disenadas para protegernos los 0jos,
sino también para mejorar nuestro rendimiento

deportivo.

E deporte es uno de los habitos mas saluda-
bles que podemos incluir en nuestra vida
diaria, pero, a la hora de practicarlo, debemos
tener en cuenta serie de medidas de seguridad
para evitar accidentes.
Aligual que en ciertos deportes esta muy exten-
dido el uso de protecciones para evitar fracturas,
golpes u otras lesiones, deberia estarlo en la mis-
ma medida en cuanto a la proteccién de nuestros
ojos, de lo que muchas veces nos olvidamos.
Si no tomamos medidas de proteccion frente a
nuestros ojos podemos sufrir ciertos accidentes
como aranazos en la cornea, fracturas la cuenca
del ojo o0 una pérdida permanente de la visién.

deportiva es una gran idea para proteger los ojos
y, ademds, nos ayudara a mejorar nuestro juego.
A continuacién seleccionamos las gafas mas re-
comendadas para cada deporte. ;Ya sabes cuales
son las tuyas?

ATLETISMO

Un deporte que representa un desafio individual
continuo; el deseo de superarse kildmetro a ki-
I6metro en diversas circunstancias atmosféricas.

Te recomendamos...

> Montura panoramica para una 6ptima protec-
cién contra el viento o polvo.

> Sistema de ventilacion.

> Control de humedad y empafamiento.

> Cristal polarizado que minimiza los reflejos y el
deslumbramiento.

> Color gris para una percepcion real de los co-
lores.

> Material policarbonato resistente a los impac-
tos.

> Banda para el sudor.

> Adaptabilidad en el puente de la nariz.

> Varillas que se adapten completamente a go-
rras o viseras.



CICLISMO

Es una de las actividades deportivas mas duras.
Requiere sacrificio y una lucha constante contra
el agotamiento, posibles caidas, tensién fisica,
largas rutas y, muy a menudo, condiciones me-
teoroldgicas adversas.

Te recomendamos...

> Cristal polarizado que elimina los reflejos del
asfalto.

> Cristal fotocroméatico que se adapta a las con-
diciones de luminosidad.

> Cristal antivaho.

> Color gris que respeta la percepcién del color.

> Banda antisudor.

> Ventilacion lateral.

> Cristal irrompible a prueba de impactos.

EQUITACION

El hecho de que la hipica se practique en todas
sus disciplinas en el exterior es importante pro-
teger los ojos no solo de los rayos del sol y de sus
reflejos, sino también del polvo de las pistas y
caminos.

Te recomendamos...

> Amplitud del campo de vision.

> Cristal polarizado que minimiza los reflejos y el
deslumbramiento.

> Sistema de ventilacion.

Material policarbonato resistente a los impactos.




Para todos los fanaticos de la nieve las gafas son
imprescindibles. Unas gafas que le aporten una
claridad visual éptima cuando nieva, o en caso
de sol fuerte.

Te recomendamos...

> Vision hidrofébica que evita que las particulas
de agua penetren y controla la humedad.

> Sistema de ventilacion.

> Lentes polarizadas, espejadas y fotocromati-
cas.

> Tratamiento antirreflejante.

> Sistema antivaho.

> Material policarbonato resistente a los impac-
tos.

> Tratamiento antiralladuras.

> Espuma facial doble o triple capa.

> Ajustabilidad éptima con parte frontal des-
montabley flexible.

> Cinta con tiras de silicona ajustable.

GOLF

Las condiciones meteorolégicas diversas, una
gran exposicion al sol y una luz que cambia cons-
tantemente, por lo que es dificil ver el green, son
los grandes enemigos de esta actividad fisica.

Te recomendamos...

> Montura panoramica.

> Cristal polarizado que evita deslumbramientos
y reflejos.

> Lentes fotocrométicas.

> Material policarbonato resistente a los impactos.

> Banda de sudor integrada.

> Monturay varillas adaptadas a gorras y viseras.

> Sistema de ventilacion.
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PARACAIDISMO
Si eres de los que no disfrutan teniendo los pies
en la tierra, jeste es tu deporte! Sensacion de
libertad plena. Lejos del suelo, donde las cosas
tienen un ritmo distinto.

Te recomendamos...

Montura envolvente.

Lentes espejadas que limitan la cantidad de luz
gue entra en el ojo a estas alturas, proporcionan-
do mayor proteccion.

Monturas de pléstico o nylon, ya que en elevadas
altitudes, las temperaturas son muy bajas, por lo
que las monturas de metal no resisten.

Material policarbonato resistente a los impactos.
Montura con protecciones a los lados que evitara
la entrada de la luz oblicua o las posibles incomo-
didades del viento.

MOTOCICLISMO

Un estilo de vida que también que requiere una
gafa técnica destinada a garantizar la maxima
proteccion y comodidad, incluso durante las ac-
tividades deportivas mas intensas.

Te recomendamos...

> Amplitud de campo visual que garantice la vi-
sion directa y periférica.

> Lentes fotocrométicas que se adaptan a la luz.

> Lentes polarizadas que evitan los deslumbra-
mientos.

> Sistema antivaho.

> Material policarbonato resistente a los impac-
tos.

> Contramontura extraible.

> Geometria de las varillas compatible con la

mayoria de los cascos.




RUNNING
Desafio contra ti mismo. Superacién constante
de limites, kilémetro a kildémetro. Variacién cons-
tante de las condiciones meteorolégicas.

Te recomendamos...

> Lentes polarizadas que eliminan los reflejos
del suelo.

> Lentes fotocrométicas que se oscurecen y acla-
ran en funcién de las condiciones de lumino-
sidad.

> Banda contra el sudor.

> Material ligero y resistente.

> Varillas ajustables para soportar los movimien-
tos de la marcha.

> Sistema de ventilacion.

> Cristal irrompible.

> Color gris que respeta la percepcién del color.

PESCA

Todos tenemos la idea de que un amante de la
pesca se sienta y espera durante horas a que pi-
que un pez. Sin embargo, la mayoria de los pes-
cadores son personas muy activas: pueden cami-
nar bastantes kilémetros a la orilla del rio.

Te recomendamos...

> Lentes polarizadas que evitan lareflexién de la
luzen el agua.

> Lentes fotocromaticas y polarizadas.

> Colores verdes, para mejorar el contraste con
elagua.

> Lentes hidrofébicas que previenen la acumu-
lacién de humedad.

> Sistema flotador, ya que las gafas pueden caer-
seen el rio.

> Material policarbonato resistente a los impac-
tos.

> Color ambar o cobre que coincide con el color

de laarena.

TIRO
Las gafas de sol para este deporte tienen qué
proteger los ojos del deportista o, lo que es lo
mismo, su punteria. Voluntad de hierro, nervios
de acero, concentracion y vista perfecta.

Te recomendamos...

> Material policarbonato resistente
alosimpactos.

> Montura envolvente.




> Lente naranja (si es un di a nublado o con nie-
bla) o marrones si el dia es soleado, que au-
menta la sensibilidad al contraste y es capaz
de filtrar la luz azul.

> Banda frente al sudor.

> Sistema de cambio de lentes rapido y facil.

VOLEY-PLAYA

El uso de las gafas de sol es especialmente im-
portante para la practica de este deporte, ya que
puede limitar el tiempo de reaccién y el segui-
miento del balén.

Te recomendamos...

> Banda para el sudor.

> Sistema de ventilacién.

> Lentes polarizadas que evitan la reflexién de la
luzen la arena.

> Lentes espejadas que ofrecen la maxima pro-
teccion frente a los rayos UVA.

> Lentes hidrofébicas que impiden que el agua
deje marcas.

> Material policarbonato resistente a los impac-
tos.

> Cinta elastica ajustable.

> Sistema flotador.

> Disefio envolvente para que la arena no pene-
tre en los ojos.

> Lente de color rosada o rojiza si practicas este
deporte a primera hora de la mafana o bien a
ultima hora de la tarde y lentes oscuras marro-
nes o grises si es a mediodia.

TRIATLON

Reune tres disciplinas deportivas: natacion, ciclis-
mo y carrera a pie. Versatilidad y resistencia ex-
trema son las principales caracteristicas de esta
actividad.

Te recomendamos...

> Montura panoramica.

> Banda contra el sudor.

> Sistema de ventilacién.

> Lentes hidrofdbicas.

> Lentes fotocromaticas y polarizadas.

> Material policarbonato resistente a los impac-
tos.

> Varillas libres de presion y antideslizantes, para
que ante posibles caidas se desprendan para
poder volver a ser recolocadas facilmente.

> Sistema flotador.

> Lente con revestimiento de éxido metélico
que reduce los reflejos y ayuda a mantener el
reconocimiento de los colores. Ideal para la ca-
rretera a horas de plena luz donde el sol rebota
en el suelo.
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LOS JUGUETES

y la salud ocular

A los mas pequenos de la casa se les ilumina

la mirada cuando disfrutan de sus juguetes
favoritos, pero es trabajo de los padres escoger
los mas adecuados para su desarrollo visual.

Aspectos a tener en cuenta

Los mejores juguetes son aquellos que agudizan
la funcién 6culo-motora, la coordinaciéon ojo-
mano, necesaria para el dibujo o los deportes, las
habilidades para discriminar el tamafo y la for-

N hijos pasan una gran
U eSt rOS parte de su tiempo
jugando, una actividad en la que la visién des-
empefa un papel destacado. Por eso, conviene
no dejar la eleccién de los juguetes al azar, ya
que influyen en el desarrollo de sus habilidades
visuales independientemente de su edad. De
hecho, no debemos pensar solo en los juguetes
que podemos comprar en las tiendas, ya que los
hechos en casa y los juegos infantiles de toda la
vida pueden resultar igual de estimulantes y be-
neficiosos para los mas pequeios de la casa.

Los niflos nacen con un sistema visual sin desa-
rrollar que evoluciona con el paso del tiempo.
Asi, los recién nacidos solo perciben de manera
borrosa objetos que se encuentran muy cerca-
nos, de manera similar a como ven los miopes. A
medida que el bebé va creciendo, los diferentes
estimulos visuales haran que su visiéon también
se vaya desarrollando. Y nada estimula mas facil-
mente la vision de un nifio que un juguete.

ma, imprescindibles en la lectura, y las destrezas
de memoria visual y visualizacién, implicadas en
la comprensiény en la capacidad de abstraccion.
Si bien la edad del nifio es importante a la hora
de escoger los juguetes, lo verdaderamente de-
terminante es su nivel real de madurez. Aunque
los juguetes siempre vienen etiquetados con
una edad recomendada por los fabricantes, es
muy importante tener en cuenta que los nifios
se desarrollan a ritmos muy diferentes. Por ejem-
plo, los juguetes con partes pequefias solo estan
recomendados para mayores de 3 afios, pero
puede que a tu hijo de 4 aios todavia le guste
llevarse las piezas a la boca, por lo que ese tipo
de juguetes no serd apropiado.

El tamano del juguete también es importante.
Sino es lo bastante grande como para caber en
la boca de tu hijo, pero puede desmontarse en
partes mds pequenas, lo mejor es guardarlo has-
ta que sea mayor. De ahi la importancia de ase-
gurarse de que los juguetes estén sélidamente
construidos para que no se rompan o se desha-
gan y que sus pinturas o revestimientos no sean
toxicos. En cuanto a los peluches, deben poder
lavarse en la lavadora, y, pensando en los nifios
mas pequenos, estar hechos sin piezas pequefas
que se les puedan desprender, como botones o
lazos.

Juguetes y sequridad
La mayoria de los accidentes infantiles se produ-
ce en el hogary, en el caso de muchas lesiones

LOS MEJORES JUGUETES SON AQUELLOS
QUE AGUDIZAN LA FUNCION OCULO-MOTORA,
LA COORDINACION OJO-MANO, NECESARIA PARA
EL DIBUJO O LOS DEPORTES
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oculares, tienen que ver con los juguetes de los
nifos. Normalmente, cuando no son seguros es
porque no son apropiados para la edad o gra-
do de madurez del nifio. Los juguetes que son
apropiados para un niflo mayor pueden resultar
peligrosos para su hermano pequefo. Por ello,
siempre hay que supervisar a los nifilos que com-
partan el mismo espacio de juegos con otros ni-
Aos mas pequenos.

Por otra parte, muchos dafos oculares sufridos
por los nifos tienen lugar al llevar a cabo activi-
dades fisicas o hacer deporte. Para prevenirlos,
los nifios mayores deberian usar gafas protec-
toras cuando participen en ciertos deportes que
puedan suponer un riesgo para los ojos o utilicen
juegos de quimica, herramientas, pistolas y otros
articulos potencialmente peligrosos.

;Qué juguetes conviene evitar?

> Los juegos con piezas o bordes puntiagudos
o afilados. Los bloques de construccién son ade-
cuados a cualquier edad, siempre y cuando las
esquinas y bordes estén rebajados o suavizados
para reducir el riesgo de dafio ocular.

> Los juguetes con mangos largos, como frego-
nas, escobas, palos o rastrillos, a no ser que sus
extremos estén redondeados. En cualquier caso,
no son adecuados para niios menores de 2 aios.
> Los tirachinas, dardos, flechas y pistolas u
otros artefactos que disparen objetos al aire, ya
que resultan potencialmente peligrosos a cual-
quier edad y requieren una supervisién
constante por parte de un adulto.

Recuerda...

@ TEN SIEMPRE EN CUENTA LAEDAD, y el grado de madurez de
tus hijos a la hora de comprar juguetes.

@ LEETODOS LOS AVISOS e instrucciones de los embalajes.

@ ELIGE AQUELLOS QUE PUEDEN SOPORTAR los impactos y no
desmontarse en piezas pequenas.

@ INSPECCIONALOS CADA VEZ que vayan a jugar con ellos para
asegurarte de que no estan rotos.

@ ENSENALES COMO USARLOS con seguridad.
@ VIGILALOS mientras juegan.

® GUARDA LOS JUGUETES fuera de su alcance para evitar
riesgos.

©® ARREGLA OTIRA los que estén rotos.

® MANTEN A LOS MAS PEQUENOS ALEJADOS de los juguetes de
sus hermanos mayores.

@ SUPERVISA LOS TRABAJOS DE MANUALIDADES para el cole,
ya que las tijeras y el pegamento pueden ser peligrosos para
sus 0jos.
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EL SINDROME DE OJO SECO

Es la enfermedad ocular mas
frecuente entre personas mayores

Causas multiples

No existe una sola causa concreta que provoque
el ojo seco, normalmente se debe a la combina-
cidn de una serie de factores, tanto hormonales
como ambientales o a la falta de parpadeo, que

Un 11% de la poblacion espanola sufre Sindrome
de ojo seco (SOS), un trastorno ocular que causa
malestar, problemas visuales e inestabilidad

de la pelicula lagrimal con dafo potencial en la

superficie ocular.

L patologia del ojo seco, que afecta a cinco
a millones de personas en Espaia (un 11
por ciento de la poblacién), es probablemente
una de las mas extendidas entre la sociedad ac-
tual y de las mas controvertidas en la comunidad
Optico-optométrica, sobre todo por su prevalen-
cia en la practica clinica diaria que varia entre un
5%y un 50%, dependiendo de los criterios utiliza-
dos para su diagnostico.

Segun su prevalencia, los pacientes con ojo
seco son en su mayoria mujeres, en parte de-
bido al factor hormonal, y esta considerada la
enfermedad ocular mas frecuente en edades
avanzadas. Las personas que lo padecen sufren
de irritacién, sensibilidad a la luz, sequedad,
dolor, sensacion de arenilla, fatiga ocular, pro-
blemas para leer y/o sensacion de quemazon.
Esta sintomatologia dificulta la realizacién de
actividades cotidianas y puede provocar una
disminucién de la productividad laboral asi
como causar estrés. De hecho, son muchos los
estudios desarrollados en los ultimos afos que
sefalan que estos sintomas repercuten de ma-
nera importante en la funcién visual, el estilo
de vida, el funcionamiento social y fisico, la pro-
ductividad laboral y la calidad de vida relacio-
nada con la salud.

derivan en sequedad ocular. Entre las causas
mas importantes, o combinacion de ellas, que
lo provocan se encuentra la cirugia ocular, asi
como la diabetes, las enfermedades tiroideas, el
sindrome de Sjogren, la dermatitis seborreica, y
la ingesta de muchos farmacos orales, como re-
tinoides, antihipertensivos, antidepresivos, es-
trégenos, diuréticos, benzodiacepinas, etcétera.
Otras causas menos clinicas son: pasar mucho
tiempo en un ambiente seco (viento, calefac-
cion por aire o aire acondicionado); una exposi-
cién al sol excesiva; consumo de tabaco; excesi-
vo calor o quemaduras con quimicos, etcétera.

En el caso del denominado Ojo Seco Evaporati-
vo, hay diferentes causas intrinsecas y extrinse-
cas; las intrinsecas son estructurales, tales como
anomalias de los parpados o de tipo funcional,
como por ejemplo un mal funcionamiento de
las gldndulas de Meibomio (que producen una
secrecion grasa que forma parte de la pelicula
lagrimal y la estabiliza). Las causas extrinse-
cas incluyen irregularidades de la superficie
ocular, alergias o el uso de lentes de contacto.
También, como hemos comentado con ante-
rioridad, influye mucho el consumo de tabaco,
que provoca un deterioro de la pelicula lagrimal
provocando sintomas de ojo seco, tales como
sensacién de arenilla en el ojo o de ardor.

El indice de evaporacion también aumenta con
una apertura de los parpados mayor (como

\Z

LA PREVALENCIA DEL SINDROME DE OJO SECO ES MAYOR
EN MUJERES Y ESTA CONSIDERADA LA ENFERMEDAD
OCULAR MAS FRECUENTE EN EDADES AVANZADAS.
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sucede al mirar hacia arriba), un intervalo de
parpadeo mayor, un aumento en el flujo de aire,
una mayor temperatura o una reduccion de la
humedad ambiental, algo muy comun con la
utilizacién abusiva de calefacciones o aparatos
de aire acondicionado.

El sindrome de ojo seco se presenta principal-
mente en los ancianos, aunque con la prolife-
raciéon de los puestos de trabajo que obligan a
pasar mucho tiempo frente a una pantalla, cada
vez afecta a personas mas jovenes.

No existe una cura para el sindrome de ojo seco.
La mayoria de quienes lo padecen, sufren epi-
sodios intermitentes a lo largo de toda su vida
y, en los casos mas graves, lo sufren de manera
continua. Existen, sin embargo, distintos trata-
mientos que ayudan a controlar los sintomas.
Prevenir las situaciones que causan el ojo seco
es una de las primeras medidas a tomar. Estas
medidas incluyen, por ejemplo, asegurarse de
que hay una humedad correcta, usando un hu-
midificador, en caso de que sea necesario, ajus-
tar la altura del ordenador, proteger los ojos del
viento y tener una dieta rica en acido omega 3.
En la mayoria de casos, basta con la aplicacion
sobre la superficie ocular de lagrimas artificiales
para eliminar las molestias, pero el tratamiento
depende de la gravedad del problema y de sus
sintomas. Cuando se trata de ojo seco severo,
pueden aplicarse corticoides o inmunosupreso-
res, como la ciclosprina A. También existe la po-
sibilidad de utilizar derivados sanguineos como
el suero autélogo —creado a partir de la sangre
del paciente—. Finalmente, se puede evitar el
drenaje de la ldgrima mediante el uso de tapo-
nes lagrimales.

El ojo seco severo, el mas habitual en personas
mayores, es una dolencia bastante molesta y,
como hemos visto, puede llegar a ser peligro-
sa en casos extremos, pero con un buen trata-
miento es posible paliar los sintomas. Aunque
los colirios pueden aliviarnos, es necesario acu-
dir a un especialista, oftalmélogo u 6ptico-

v

EL OJO SECO AFECTA A CINCO MILLONES DE PERSONAS EN
ESPANA (UN 11 POR CIENTO DE LA POBLACION),

Y ES PROBABLEMENTE UNA DE LAS MAS EXTENDIDAS ENTRE
LA SOCIEDAD ACTUAL

32



Zo=i

Si tengo ojo seco, ;qué ldgrimas
artificiales debo utilizar?

Las Idgrimas artificiales son gotas que se usan para
lubricar los ojos secos y ayudar a mantener la humedad
en la superficie externa de los ojos. Esas gotas pueden
usarse para tratar los ojos secos que se producen como
consecuencia de la edad, determinados medicamentos,
una afeccién, una cirugia de ojos, o factores
ambientales como mucho humo o viento.

Las Idgrimas artificiales se pueden adquirir sin receta.
No hay una marca unica que sea mejor para cada
manifestacion de ojos secos. Es posible que tengas que
probar varias marcas diferentes antes de encontrar

la que mejor funciona para ti. Se recomienda evitar
las gotas para los ojos que apuntan a reducir el
enrojecimiento, ya que pueden provocar irritacion
ocular si se las usa durante largos periodos.

Ademds de lubricar los ojos, algunas Idgrimas
artificiales contienen electrolitos. Estos aditivos pueden
favorecer la cicatrizacién de la superficie de los ojos. Las
Idgrimas artificiales también pueden contener agentes
espesantes que mantienen la solucién en la superficie
del ojo durante mds tiempo.

Existen dos categorias de Idgrimas artificiales:a,

® GOTAS CON CONSERVANTES Este tipo de gotas
a menudo se presenta en envases multidosis y
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contiene sustancias quimicas (conservantes) que
reducen el desarrollo de bacterias una vez que se
abre el envase. Los conservantes pueden irritar los
ojos, especialmente si la sequedad es moderada o
intensa.

@ GOTAS SIN CONSERVANTES. Este tipo de
gotas tiene menos aditivos y generalmente se
recomienda si te colocas las lagrimas artificiales
mas de cuatro veces al dia, o sila sequedad es
moderada o intensa. Las gotas sin conservantes
pueden presentarse en envases de dosis Unica.

Las lagrimas artificiales también estan disponibles
como geles de venta libre e insertos de gel.

Si aun no se siente alivio después de probar varios
productos, el préximo paso podria ser probar uno

0 mas productos mds, como ungiientos y cremas
especificos. Hay que tener en cuenta que estos
productos pueden provocar vision borrosa de manera
temporal, asi que se deben aplicar antes de acostarse.
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optometrista, y explicar lo que nos ocurre.
Nadie mejor que estos profesionales para reco-
mendarnos qué hacer.

Ojo seco severo,

el mal de los mayores

Como normal general, y como hemos dicho, el

sindrome del ojo seco es una dolencia bastante

molesta para algunas personas afectadas, pero

no suele ser demasiado grave. Los tratamientos

mas sencillos para paliar la sequedad ocular y

favorecer la lubricacién de los ojos, como las

lagrimas artificiales y las medidas preventivas

(como tener una buena higiene ocular, tomar

alimentos con omega 3, aumentar el parpadeo,

evitar la exposicion a los agentes que favorecen

la sequedad ocular, ser muy cuidadoso con las

lentes de contacto...) suelen ser muy eficaces

para paliar las molestias.

Sin embargo, el ojo seco severo es una variante

mas grave e intensa de esta molestia. Este pro-

blema, que es mucho menos habitual que el ojo

seco, se caracteriza por:

> Los sintomas son mas severos, graves e inten-
SOS.

> Es una dolencia crénica.

> Puede llegar a comprometer la calidad de
vision del paciente: vista borrosa, Ulceras
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corneales, queratitis y, en casos extremos,

existe el riesgo de perforacién ocular.
Para el manejo del ojo seco severo se necesita
un tratamiento especifico y diferente, normal-
mente a base de farmacos como colirios con
corticoides, inmunodepresores como la ciclo-
prina A o suero autélogo. En algunas ocasiones,
también se puede emplear cirugia para la oclu-
sion de los puntos lagrimales.
Ante cualquier sospecha de que un pacien-
te sufre ojo seco severo, se debe acudir al
especialista de inmediato para que le realice
un diagnéstico y, en caso necesario, empezar el
tratamiento cuanto antes para acabar con las
molestias y evitar consecuencias mas graves .
Desde el Consejo General de Colegios de Op-
ticos Optometristas se recomienda seguir es-
tas pautas para combatir el Sindrome de Ojo
Seco:

> Higiene ocular, tanto de la zona del ojo como
de las manos.

> Es recomendable el uso de lentes de contac-
to blandas desechables.

> Uso de lubricantes oculares, como lagrimas
artificiales.

> No frotarse el ojo ante la sensacién de areni-
lla.

> Evitar la exposicion directa a las corrientes de
aire como el aire acondicionado.

> Parpadear de forma frecuente para
mantener el ojo humedecido.
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del sector optico y audiologico
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EL NUEVO servicio exclusivo para opticas

. OPTIBOX10 |e permitira llegar a sus E ) ' e S S
| clientes con la garantia del especialista

en paqueteria urgente.

Llamenos ahora y reciba

- OPTI BOX10 t. 91 660 24 42

OPTIBOX10 incluye 10 cajas con las que

podra enviar hasta 2 Kilos de mercancia o solicitelo por e-mail:

de forma segura y urgente a cualquier opt|Cas@correosexpress.com
destinatario (servicio peninsular 24h 0 por Fax: 91670 82 64

y Baleares 48h)

Con la confianza del Consejo General de Colegios de Opticos-Optometristasy la Federacion Espafiola de Asociaciones
del Sector Optico.
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