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iEs tiempo de juego! Vigila su salud
visual.

Salud ocular
Lesiones por gafas y airbag.
¢Qué hay de cierto?

En forma

Voley playa. Diversion sobre la arena.

Oir mejor
Otitis externa. El mal del nadador.

Belleza
Strobing: tendencia de maquillaje

para este verano.

Prevencion
Disfruta solo de lo bueno del sol.

Todo sobre
La vision en la edad madura.

Ellas las llevan,

itd las quieres!
Las gafas de sol son
un complemento
imprescindible para
la primavera/verano
2016.

Agenda

EJEMPLAR POR CORTESIA DE:

Antes de
ponerte al
volante..

Revisa tu vision
Sivas a coger el

coche para tus
desplazamientos
veraniegos, no estaria
de mas que entre tus
preparativos incluyas
un revision ocular.

Carta

a nuestros lectores

Nos quedan pocos dias para dar por inaugurado el deseado verano, disfrutar
de las merecidas vacaciones y pasar unos dias de relax, descanso y diversion.
Nuestro objetivo este mes es proporcionarte ciertos consejos de salud im-
portantes para que las vacaciones no te traigan disgustos.

Ya sabes que muchos de los accidentes en la carretera son debidos a proble-
mas visuales sin corregir. Ademas, cuatro de cada diez accidentes de trafico
mortales se producen tras la puesta de sol, lo que, entre otros factores, se
puede atribuir al comportamiento de nuestra visién en condiciones de
baja luminosidad. Por este motivo es fundamental tener nuestra vista en
perfecto estado y realizar una revision visual y ocular completa por parte de
un éptico- optometrista antes de ponernos al volante de nuestro vehiculo.
En verano, la exposicion a la luz solar aumenta, por lo que es esencial prote-
gernos de los efectos negativos del sol y de los rayos UV; los primeros afecta-
dos de sus perjuicios son nuestra piel y ojos. Ambos podemos protegerlos y
evitar dafos irreparables, y a veces muy graves. Un gesto tan sencillo como
ponerse unas gafas de sol puede hacer mas por nuestra salud visual y ocular
de lo que imaginamos. Ademas, llevar gafas de sol no solo es un acto de
proteccién, también son un complemento imprescindible muy a la moda,
por eso este mes repasamos las ultimas tendencias de moda en gafas de
sol para que no se te escape ni unay puedas estar protegido y a la ultima.

Juan Carlos Martinez Moral
Presidente de la Fundacion Salud Visual,
Desarrollo Optométrico y Audioldgico.
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Una de cada cualro
personas M_3Yyores

de 40 anos
padece mMiopi

egun los datos proporciona-
S dos por la directora médica

del instituto oftalmologico
Victoria de Rojas un 9% de los
ninos de entre 5 y 17 ahos pade-
cen esta enfermedad, porcentaje
que se eleva hasta el 25% en las
personas mayores de 40 anos.
El repunte que se ha dado en el
ultimo siglo podria deberse a la
llegada de la Educacion Secun-
daria Obligatoria, que ha conlle-
vado a un aumento de las horas
de lectura o trabajos frente a
un ordenador. Un estudio de la
Universidad de Mainz concluyo
que el 53% de los estudiantes con
carrera universitaria tenian mio-
pia, mientras que solo 24% de los
afectados no tenian educaciéon
secundaria u otra similar.
Aunque podria considerarse que
el uso continuado de dispositivos
electronicos favorece la apari-
cion de este enfoque incorrecto
de los objetos, la falta de luz solar
es también otro de los grandes
atenuantes de la miopia. Su cre-
cimiento ha sido considerado por
algunos expertos como una pan-
demia, especialmente en los pai-
ses asiaticos donde mas del 80%
de la poblacion se ve afectada.

Crean en JAPON un compuesto que podria
retrasar la evolucion del glaucoma

nvestigadores de la Universidad de Kioto (Japon) han desarrollado
un compuesto que podria frenar la evolucion del glaucoma, una
enfermedad caracterizadaw por la pérdida de vision debido al dafio
progresivo del nervio éptico.
El compuesto aumenta la cantidad de adenosin trifosfato (ATP), una sus-
tancia esencial para las células nerviosas, que se presenta en menores
cantidades en las células dafiadas que en las sanas.
El equipo de cientificos nipones ha realizado pruebas con ratones cuyas
presion ocular era alta y afectados por glaucoma, a los que se les suminis-
tré todos los dias el compuesto durante diez meses, segin detallé hoy el
diario Asahi.
Lapérdida de células nerviosas en los especimenes a los que se les suminis-
tré la mezcla se limito al 20 por ciento en dicho periodo, frente a aquellos
a los que no se les proporcioné el compuesto, y que perdieron mas del 60
por ciento.
El equipo liderado por la profesora asociada Hanako Ikeda, de la Escuela
de Medicina de la Universidad de Kioto, tiene previsto comenzar los test
con humanos a finales de afo, aunque empezara estudiando los posibles
efectos toxicos y efectividad del compuesto en pacientes con trastornos
agudos de vision, y no con glaucoma.

a prevalencia de discapacidad
Lvisual y ceguera aumenta con la

edad. La pérdida de vision es un
factor de riesgo en las caidas de perso-
nas mayores, y también es uno de los
factores de riesgo mas alto debido a que
el proceso de reduccion de la agudeza
visual es lento y muchas veces imper-
ceptible en la mayoria de las personas.
Varios estudios han encontrado que el

La vision, un factor de riesqo relevante para la
prevencion de caidas en las personas mayores

" "

deterioro de la agudeza visual aumen-
ta el riesgo de caidas y de danos fisicos
sobre todo por la pérdida bilateral del
campo visual asociados al glaucoma.

Laprevencion o correccion de la pérdi-
da visual puede ayudar a reducir el nu-
mero de caidas en el futuro. La mejora
de la funcion visual puede traer benefi-
cios tales como la disminucion de los ca-
sos traumaticos y una mejor movilidad. e




Lo que puede hacer a tus
ojos mirar directalygente al sol
3 traves de un TELESCOPIO

abemos que mirar directamen-
te al sol no es nada agradable a
la vista, y por supuesto imagina-
mos que hacerlo a través de la
luz amplificada de un telescopio debe ser
mucho peor. En su canal de YouTube
Awesome Science and Technology el
astronomo y presentador de television
britanico Mark Thompson, nos ensena
exactamente lo que puede pasarle a un
0jo que mira directamente al sol a través
de un telescopio.
En este corto video que alcanza los dos
minutos de duracion, Thompson realiza un experimento con ojos de cerdo y un
telescopio de 80 milimetros con una magnificacion de cincuenta veces. Toda la
energia proveniente del sol que estaba pasando por el telescopio se enfoca por
completo en el ojo, y apenas unos 20 segundos después de sostener el 6rgano de
animal en el objetivo, humo comienza a aparecer. La energia es tan fuerte que
es capaz de hacer un hueco que destruye la cornea. Eso no es todo, Thompson
decide disecar el ojo para ver hay dafio también en la retina, y consigue un gran

buenas razones
para usar gafas
de sol... de calidad

En estos meses, las condiciones de
luminosidad van en aumento y tam-
bién se incrementan las actividades
al aire libre y las horas en las que nos
exponemos al impacto nocivo de las
radiaciones ultravioleta en los ojos,
que favorecen la aparicion de alte-
raciones oculares severas, como in-
flamaciones agudas de la conjuntiva
(conjuntivitis) y la cornea (querati-
tis), cataratas, retinopatias e, incluso,
lesiones cutdneas.

Existen cinco poderosas razones para
usar gafas de sol de calidad:

Nos protegen frente a los rayos
UV. Laradiacion UV del sol puede
causar fotoqueratitis (quemaduras
de la cornea muy dolorosas), cata-

parche que parece alcanzar el nervio oéptico.
En conclusion: es una terrible, terrible idea mirar al sol con un telescopio.

Salen al mercado unas lentes
que aumentan la comodidad
en LA LECTURA ELECTRONICA

ara paliar los inconvenientes

de la lectura electronica, la

industria ha disenhado unas
lentes de ayuda a la vision proxima,
que ofrecen al usuario la posibilidad
de no forzar tanto los ojos en
vision de cerca. No son unas lentes
progresivas convencionales, ya que
estan disefiadas tanto para adultos
como para ninos sin problemas
en vision proxima, y disponen de
una adicion de un maximo de una
dioptria.
Estas lentes han salido al mercado
ante las nuevas demandas visuales,
porque actualmente las personas
contintan usando en su tiempo
de ocio dispositivos electronicos.
“Las nuevas lentes ayudan al ojo a
mirar de cerca y que no se canse
demasiado”, ha destacado Eduardo
Eiroa, presidente de la Tercera
Delegacion Regional del Colegio

Nacional de Opticos Optometristas.
Si se dedican muchas horas a
una lectura intensiva, los ojos se
pueden resentir, pero mas aun
si utilizamos dispositivos como
los e-books. Debemos tener en
cuenta que el sistema visual
del ser humano estd disenado
anatomicamente para la vision de
lejos, mientras que mirar de cerca
durante mucho tiempo supone
un esfuerzo y puede provocar
molestias.

Para estos casos se han creado
unas nuevas lentes para los
dispositivos digitales, con un filtro
especial adherido a la lente que
permite eliminar el exceso de luz
azul que emiten estos dispositivos
led. Las lentes adquieren un tono
marron amarillento muy tenue
que permite observar con mayor
comodidad las pantallas led.

ratas y crecimientos celulares, en
su mayoria benignos, en la super-
ficie ocular.

Nos protegen de la luz azul. La

2 exposicion a largo plazo a la luz
azul y violeta del espectro solar
ha sido relacionado con un im-
portante factor de riesgo de dege-
neracion macular.

Nos ofrecen una vision mas
3 comoda. El brillo del sol y su res-
plandor interfiere en la vision
comoda vy la capacidad de ver con
claridad, al provocar que las per-
sonas entrecerremos los 0jos.

Nos ayudan a adaptarnos a la

4: oscuridad. Pasar dos o tres horas
a pleno sol puede obstaculizar la
capacidad de adaptarnos rapida-
mente a los niveles de luz durante
el anochecer o en interiores. Esto
puede provocar que la conduc-
cion de vehiculos por la noche,
después de pasar un dia al sol sin
gafas protectoras, se convierta en
una actividad peligrosa.

Nos ayuda a prevenir el cancer
de piel. Los tumores de los par-
pados y de la piel de alrededor de
los ojos son mas comunes que lo
que se piensa.

]
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HinfoGafas

oy en dia, debido a las
H multiples soluciones con

gafas para compensar
la vista cansada, no tendra
problemas de adaptacién a su
uso, bien es verdad que el tener
gue utilizar unas gafas solo
para cerca nos limita el campo
de vision, pero hoy con gafas
progresivas esta limitacion
desaparece y en una misma

Me han dicho
que tengo presbicia
y que necesito gafas.

¢ Tardaré mucho en
acostumbrarme

a las gafas?
@Macarena (Sevilla).
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H\Vision

a acomodacion es el
Lproceso por el que el ojo
cambia su poder dptico
para mantener enfocado un

objeto atodas las distancias. La
amplitud de acomodacion del

montura tenemos todas las
distancias cubiertas: lejos, cerca
y media distancia, favoreciendo
su uso. Estos factores facilitan
enormemente la adaptacion, pero
solo un examen visual realizado
por un optico- optometrista
permite determinar la mejor
opcion en cuanto al tipo de lente
para obtener una adaptacion
satisfactoria.

He oido muchas
veces este término, pero,
¢ qué es exactamente
la acomodacion?

@Javier (Caceres).

0jo humano se va reduciendo
a partir de los cuarenta anos, lo
que se traduce en la dificultad
para enfocar los objetos de
cerca. Este fendmeno se conoce
como presbicia o vista cansada.

TUS OJOS SON
PARATODA LAVIDA

i C Ut
@ Rewviser tn salud visnal
"
by

Aclepuiere tus productos de wuso opfomeétrice solo
en establecimientos saniiarios de dplica

Consulla al aptico-ofsometrisia, @
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Resuelve

todas tus dudas en...

Las lentes de mis gafas
Son muy oscuras.
:Me recomendariais
comprarme unas gafas

de sol? #SaludVisual

@Jaime (Mélaga). xiste la creenciaerroneade  relacionado con la proteccion

Eque cuanto mas oscuros  frente a la radiacion UV. Solo

son los lentes de una gafa  las gafas de sol recomendadas

de sol mas protegen los ojos. por un dptico-optometrista

Nada mas lejos de la realidad: garantizan una buena salud
el tono de las lentes no estéd  oculary visual al aire libre.

»

A mi hija de 4 anos le
han detectado ojo vago.
Si se trata a tiempo este

problema, recuperara una
vision binocular normal?

@Sonia (Madrid).

#SaludOcular

i la ambliopia se detecta temprano, como
es el caso de vuestro nifio, y si se trata

correctamente, podra desarrollar una vision
binocular normal. Sin embargo, por determinadas
circunstancias, es posible que la visién del "ojo
vago" no sea nunca tan buena como la del ojo
' normal.

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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Antes de ponerte

al volante...

Seqguro que a estas alturas del ano ya estds planificando tus escapadas estivales.
Debes saber que, si vas a coger el coche, no estaria de mds que entre
tus preparativos incluyas un revision ocular.

a sabes que muchos de los

accidentes en la carretera

son debidos a problemas
visuales sin corregir. Segin datos de
la asociacion Vision y Vida el name-
ro de conductores afectados por, al
menos, una deficiencia visual es del
24,4 por ciento, lo que, extrapolado
a la poblacion conductora espaiiola,
equivaldria a algo mas de seis millo-
nes de personas que habitualmente

se ponen al volante de un vehiculo.

Entre las condiciones visuales y
patologias que afectan a la conduc-
cion destacan los errores refractivos
(miopia, hipermetropia, astigmatismo
y presbicia); anomalias de la vision
binocular (estrabismos, ambliopia,
diplopia o vision doble v las forias);
defectos en la vision de los colores
como el daltonismo; glaucoma; afa-
quias y pseudoafaquias; degeneracion

macular asociada a la edad; problemas
en la motilidad palpebral y ocular y
cataratas.

CAPACIDADES VISUALES QUE
INTERVIENEN EN LA CONDUCCION

o La agudeza visual de lejos: se trata
de la capacidad del sistema visual para
percibir con nitidez los pequeiios de-
talles de los objetos. Los conductores
tienen que ver con claridad para




Otras medidas
importantes al
salir de viaje

e Mantén tus gafas y el parabrisas
limpios, libres de polvo y arafazos,
que pueden reducir la visidon tanto
en dias muy luminosos como de
noche.

® Ajusta correctamente |os retrovi-
sores del coche.

e Utiliza las viseras del coche en dias
soleados.

e Fvita las gafas azul oscuro si tie-
nes problemas para distinguir los
colores de los semaforos.

e Si sufres alguna alteracion o enfer-
medad visual, procura conducir por
autopistas o autovias, aumenta la
distancia de seguridad, disminuye
la velocidad y descansa tras cada
hora de viaje.

® Aumenta el ritmo de parpadeo
para frenar la fatiga ocular.

conducir de forma segura, ya que, en
caso contrario, se corre el riesgo de
no advertir los peligros hasta que es
demasiado tarde, reduciendo asi el
tiempo de reaccion, especialmente
si se conduce a una velocidad elevada.
® Deslumbramiento: condicién vi-
sual en la que una fuente de luz rela-
tivamente brillante, situada dentro del
campo visual del observador, puede
causar malestar o incomodidad en su
vision o hasta la ceguera momentanea.
e Sensibilidad al contraste: medida
de la habilidad del sistema visual para
distinguir entre un objeto y el fondo
sobre el cual esta situado.

e Estereopsis: proceso dentro de la
percepcion visual que permite apre-
ciar distancias relativas entre objetos,
asi como entre los objetos y el obser-
vador, gracias a la vision binocular o
en tres dimensiones. Cuando adelan-
tamos o cambiamos de carril, hay que
ser capaz de juzgar bien las distancias,
especialmente si el trafico es denso.
e Campo visual: area en la cual nues-
tra vision lateral o periférica nos per-
mite ver objetos mientras que nuestra
mirada esta dirigida a un punto cen-
tral, o, lo que es lo mismo, la porcion
del espacio que el ojo es capaz de
ver. Durante la conduccion, resulta

fundamental percibir el trafico cru-
zado o la presencia de peatones y
animales a ambos lados de la via sin
necesidad de desviar la mirada del
centro de la carretera.

® Percepcion de los colores: la per-
cepcion de los colores juega un papel
muy importante en la seguridad en
carretera. Los conductores deben
reconocer instantaneamente los
semaforos, las senales, las luces que
advierten de peligro, etcétera, por lo
que las personas con deficiencias en
la visién cromatica pueden reaccio-
nar con mas lentitud ante ellos.

ESCOGE LAS MEJORES GAFAS

Si necesitas gafas graduadas o si quie-
res adquirir unas gafas de sol, tu 6p-
tico-optometrista te recomendara las
mas apropiadas para la conduccion en
funcién de tus necesidades visuales.
En el caso de las gafas graduadas, lo
mas importante es, precisamente,
el ajuste correcto de la graduacion.
También resulta recomendable que
las lentes cuenten con un tratamiento
antirreflejante, ya que, al disminuir
al maximo los reflejos, se elimina la
vision con dobles imagenes, se evitan
los deslumbramientos y se incremen-
ta el contraste.

o



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 no recomendables
para la conduccion. Las mejores ga-
fas de sol para conducir son las que
contienen lentes polarizadas, que re-
ducen el deslumbramiento y facilitan
la vision en dias muy luminosos. Los
estudios sefalan que el deslumbra-
miento es un factor implicado muy a
menudo en los accidentes de trafico.
Ademas, en el mercado existen gafas
de sol disefiadas para conducir que in-
crementan el contraste, lo que garan-
tiza una mayor comodidad de vision.
En cambio, las lentes fotocromaticas,
que se oscurecen o se aclaran en fun-
cion 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 li-
mitar el funcionamiento de esta clase
de lentes.

uatro de cada diez acci-
dentes de trafico morta-

les se producen tras la pues-
ta de sol, lo que, entre otros
factores, se puede atribuir al
comportamiento de nuestra
vision en condiciones de baja
inosidad. La oscuridad re-
nuestra agudeza visual

asta en un setenta por cien-

una zona de cien metros con
las luces de carretera y de cua-
renta metros con las de cruce.
En cuanto al deslumbramien-
to, los ojos se adaptan con
mas lentitud a los niveles de
luz nocturna después de verse
expuestos a una iluminacion
brillante. Esta pérdida tem-
poral de la visién nocturna se

va deteriorando a partir de
los cuarenta afnos.

A estas condiciones normales
de la vision nocturna hay que
sumarle todas aquellas altera-
ciones o enfermedades que
producen una disminucién de
la vision. Por eso, las personas
que tienen mas de 65 anos,
padecen glaucoma, miopia y

wnuestra percepcion  puede evitag llevando gafas cataratas o se han sometido a
oresylimita nuestro de soldurante @l dia. También  operaciones oculares recien-
campo visual. De ahilaimpor-  hay que te cuenta que temente deben extremar la
tancia de quelasluces del ve- el intervalo uperaciéon  precaucién si van a conducir
hiculo alumbren eficazmentes tras el deslu miento se de noche.

—
-
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Hightsean Proteccion frente a los Rayos UV y la luz azul-violeta nociva emitida por pantallas.

Reduce los brillos de la pantalla y mejora el contraste.
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Manual de uso

Levantarse por la mafiana

y ponerse las lentillas puede
llegar a ser mision imposible,
sobre todo esos dias en los
que nos levantamos con el
pie izquierdo. Sigue esta guia
de uso y mantenimiento de
lentes de contacto y lo verds
claro.

Antes de tocar las
lentes de contacto..

e Lavate las manos con un jabon que no contenga aceites,
lociones o fragancias.

@ Sécatelas bien con una toalla que no tenga pelusas.

o Utiliza las yemas de los dedos para manipular las len-
tes. Evita tocar las lentes con las ufias o con objetos
afilados.

e Comprueba que la lente esté limpia y que no esté
dafada.

® Asegurate de que la lente esta del “derecho” antes de
insertarla en tu ojo.

o Aclarala con solucion para eliminar cualquier residuo.

¢Como se coloca una
lente de contacto?

Al acercar la lente de contacto a un ojo, mantén siempre
abierto el otro ojo, fijando la mirada en el espejo, para
facilitar la manipulacion.
¢ Con una mano:
- Coloca la lente en la yema del dedo indice, aseguran-
dote antes de que esta seco.
- Con el dedo corazon, desliza hacia abajo el parpado
inferior.
¢ Con la otra mano:
- Utiliza el dedo indice para levantar el parpado superior.

_Qp)



Guarda tus lentes de contacto

en su estuche, usando siempre
solucion nueva. Nunca utilices de
nuevo la solucion que se encuentra
en el estuche. Usa solucion nueva

L4

cada vez que te quites las lentes
de contacto.

m ¢Como saber si la
fengo bien puesta?

® Una vez insertada la lente de contacto en el ojo, realiza
un ligero movimiento circular con el dedo, para elimi-
nar burbujas de aire entre la lente y el ojo.

¢ Si la lente no se centra automaticamente tras varios
parpadeos, con el ojo abierto, desplaza con cuidado la
lente hasta colocarla en su lugar, empujandola con el
borde del parpado. Utiliza el dedo como guia.

¢Como retirar
PASO 4 la lente?

Mantén siempre abierto el otro ojo, fijando la mirada en
el espejo, para facilitar la retirada de la lente de contacto.
¢ Con una mano:
- Utiliza el dedo indice para levantar el parpado
superior.
® Con la otra mano:
- Con el dedo corazon, desliza el parpado inferior hacia
abajo.
- Coloca los dedos indice y pulgar sobre la lente, ce-
rrandolos suavemente, facilitando asi que la lente se
desprenda del ojo y quede retenida entre tus dedos.

(&1
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Si tu vision
es borrosa al

ponerte las lentes

de contacto,
comprueba (o
siquiente:

® Mueve suavemente la lente de contacto hacia
el centro con el ojo abierto, empujando la lente
con el parpado.
o Silalente esta bien colocada, pero sigues viendo
mal, extraela y comprueba si esta manchada de
maquillaje o aceite, extraela, frotala suavemen-
te con solucion limpiadora y vuelve a insertarla.
Comprueba si es la del ojo correcto y si esta
colocada al revés.

Adaptate
pOCO 3 poCO

| proceso de adaptacion
Ede las lentes de contacto

blandas no suele durar
mas de dos o tres dias. Al prin-
cipio, para que los ojos se vayan
acostumbrando, los dpticos-
optometristas recomiendan
llevarlas puestas solo algunas
horas, alternando su uso con el
de las gafas. El usuario puede
sentir transitoriamente un lige-
ro picor y lagrimeo en los ojos
y que ve “diferente” que con
las gafas, generalmente mejor
que con gafas. Es una respuesta
normal.
Puede haber otros sintomas,
que ya no serian normales: do-
lor o enrojecimiento, visiéon bo-
rrosa o disminucion de la vision.
Site sucede a ti, retirate las len-
tes de contacto de inmediato y
acude a tu 6ptico-optometrista
para comprobar cual es el ori-
gen de esos problemas y encon-
trar una solucion.




FUNDACION
SALUD VISUAL

El éptico-optometrista
un profesional de la salud visual

El optico-optometrista es un profesional sanitario de atencion
primaria que se encarga del sistema visual funcionalmente
inadecuado. Es un titulado universitario altamente cualificado,
formado y autorizado legalmente para determinar el estado de
salud y la valoracién funcional del aparato visual.

Entre las principales funciones del éptico-optomelrista destacan:
» Deteccion precoz de anomalias visuales.

¥» Prescripcion y adaptacion de lentes oftalmicas, lentes de
contacto, prétesis oculares y ayudas de baja vision,

» Optimizacidn de las capacidades visuales.

» Entrenamiento y terapia visual para prevenir trastornos visuales,
asi como para mejorar ¥ potenciar las funciones y capacidades
visuales.

Ademas, el optico-optometrista te aconsejara sobre los productos
mas idoneos v gue mejor s adapten a tus necesidades (sus Usos,
limpieza e higiene...} v te ayudara a elegir la mejor moda para
vestir tus ojos.

Confia en tu optico-optomelrista, y recuerda gue laadquisicion
de productos sanitarios (gafas, lentes de contacto..) debe
realizarse siempre en establecimientos sanitarios de dptica
qgue garanticen la calidad del producto.
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;Quieres colaborar con

-UNSAV

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

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

de la Fundacion. Mediante una cuota anual de 50 euros, los socios colaboradores

disfrutardn grandes ventajas.
"
\
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i | \' wwwfunsovi.es/ i
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Ventajas

P

v Envio de seis ejemplares de Is revista Consejos
de la Fundacion Salud Visual.

J// 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



Info gafas Ee=g

Mujeres atractivas, elegantes, it girls, arropadas 4
, L
por los grandes de la moda que catalizan el deseo u a S
de lucir las gafas de sol de la temporada. I
' [
quieres:

as gafas de sol son un complemento impres-

cindible para la primavera/verano 2016. Re-

pasamos las ultimas tendencias de moda en
gafas de sol para que no se te escape ni una y puedas
estar a la ultima. @

5

Oversized
Son perfectas para los amantes de lo extravagante
y para quienes les gusta llamar la atencién. Tam-
bién seran tus aliadas perfectas para aquellos dias
que te levantas con mala cara y prefieres pasar
desapercibido.

Ojo de gato

Estas gafas otorgan una mirada felina,
femenina y sensual. Las hay de gran
tamano, pequefas y con multitud de
disenos y colores.



Aviador

Desde los afos 30 las gafas estilo
aviador son un clasico que nunca
muere. Este tipo de gafas le sienta
bien a casi todo el mundo, pero en
especial a quienes tienen la cara mas
delgada y fina, las cuales temen las
gafas cuadradas.

Redondas

Con ellas puedes conseguir un look intelectual y mis-
terioso. Las tipicas son las de montura metalica, pero
también las hemos visto en extravagantes estilismos.

Doble puente

Lo mas top para esta temporada son las gafas con
doble puente, que normalmente suele estar fa-
bricado con un material, pero, en ocasiones, cada
puente puede ser de diferente material, dando
un toque unico a la gafa y, sobre todo, a tu look.

COLOR ¢Cual es el tuyo?

Dependiendo del tipo de actividades
que realizamos habitualmente y del
ambiente en el que nos Movemos,
hay colores mas adecuados que
otros para las lentes.

Gris: apenas altera la percepcion de
los colores naturales. Es una buena
eleccién para conducir.

Marrén: mejora el contraste y la pro-
fundidad de campo. Estd indicado
para los deportes al aire libre y para
las personas con miopfa.

Verde: permite una percepcion de
colores con pocas alteraciones. Re-
duce la intensidad de la luz visible

Clubmaster

sin interferir en la claridad de la vi-
sion. Adecuadas para practicar de-
portes nauticos y en casos de hiper-
metropia.

Amarillo: menor reduccion de lain-
tensidad luminica. No es recomenda-
ble para conducir de dia, pues puede
alterar la percepcion cromética de los
semaforos. Sfes valido en dias nublo-
50s, brumosos o con niebla.
Naranja: apropiado en condiciones
de baja luminosidad, como la con-
ducciéon con niebla, ya que incre-
menta el contraste. No es apto para
protegernos de la luz solar.

Cada vez se esta imponiendo este tipo de gafas. Este es
probablemente uno de los complementos esenciales de
un buen hipster. Sobre este modelo existen infinidad
de variaciones para todos los gustos.

Gafa joya

Para las mas atrevidas y ro-
manticas, siguen siendo ten-
dencia las gafas de sol joya
con detalles de brillos, joyas,
strass, flores 3D...

Ve
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Préximamente los nifios
van a tener mayor tiem-
po libre para jugar, por
ello conviene no dejar la
eleccion de sus juguetes
al azar, ya que influye en
el desarrollo de sus habi-
lidades visuales.

a mayoria de los accidentes

infantiles se produce en el

hogary, en el caso de muchas
lesiones oculares, tienen que ver con
los juguetes de los nifios. Normal-
mente, cuando no son seguros es por-
que no son apropiados para la edad
o grado de madurez del nino. Los
juguetes que son apropiados para un
nifio pueden resultar peligrosos para
suhermano pequeno. Por ello, siem-
pre hay que supervisar a los ninos
que compartan el mismo espacio de
juegos con otros nifios mas pequenos.
Por otra parte, muchos dafos ocula-
res sufridos por los nifios tienen lugar
al llevar a cabo actividades fisicas o

de juego!
Vigila su
salud visual

Nada estimula

Mas su Vision

0S NINOS nacen con un siste-
Lma visual sin desarrollar que

evoluciona con el paso del
tiempo. Los recién nacidos solo
perciben de manera borrosa obje-
tos que se encuentran muy cerca-
nos, de manera similar a como ven
los miopes. A medida que el bebé
va creciendo, los diferentes esti-
mulos visuales hardn que su vision
también se vaya desarrollando. jY
nada estimula mas faciimente la
visién de un nifio que un juguete!



GLAS
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Antes de que inicie el jue-
1 go lee todos los avisos €
instrucciones de l0s emba-

lajes.
Elige aquellos juguetes
2 que pueden soportar 10s
impactos y no desmontar-
se en piezas pequenas.

Inspecciénalos cada vez
que vayan ajugar con ellos
para asegurarte de que no
estan rotos.

4 Vigflalos mientras juegan.
-

hacer deporte. Para prevenirlos, los
nifos mayores deberian usar gafas
protectoras cuando participen en
ciertos deportes que puedan suponer
un riesgo para los ojos o utilicen jue-
gos de quimica, herramientas, pisto-
las y otros articulos potencialmente
peligrosos.

LOS MEJORES PARA ELLOS

Los mejores juguetes son aquellos
que agudizan la funcion 6culo moto-
ra, la coordinacion ojo mano, nece-
saria para el dibujo o los deportes, las
habilidades para discriminar el tama-
o y la forma, imprescindibles en la
lectura, y las destrezas de memoria
visual y visualizacion, implicadas en
la comprension y en la capacidad de
abstraccion.

Sibien la edad del nifo es importante
a la hora de escoger los juguetes, lo

5
6

7

-

Guarda los juguetes fugra
de su alcance para evitar

riesgos.
Arregla o tiralos que estén

rotos.

Mantén a los mas peque-
fos alejados de los ju-
guetes de sus hermanos
mayores.

Supervisa 105 trabajos de
manualidades para €l cole,
ya que las tijeras'y el pega-
mento pueden ser peligro-
505 para sus 0jos.

® Los juegos con piezas o bor-
des puntiagudos o afilados.
Los bloques de construccion
son adecuados a cualquier
edad, siempre y cuando las
esquinas y bordes estén reba-
jados o suavizados para reducir
el riesgo de dafio ocular.

e Los juguetes con mangos
largos, como fregonas, es-
cobas, palos o rastrillos, ano
ser que sus extremos estén
redondeados. En cualquier
caso, no son adecuados para
nifos menores de dos anos.

e Los tirachinas, dardos, fle-
chas y pistolas u otros arte-
factos que disparen objetos
alaire, ya que resultan peligro-
sos a cualquier edad y requie-
ren una supervision constante
por parte de un adulto.

verdaderamente determinante es su
nivel de madurez. Aunque los jugue-
tes siempre vienen etiquetados con
una edad recomendada por los fabri-
cantes, es muy importante tener en
cuenta que los ninos se desarrollan a
ritmos muy diferentes. Por ejemplo,
los juguetes con partes pequenas solo
estan recomendados para mayores de
3 anos, pero puede que a tu hijo de 4
anos todavia le guste llevarse las pie-
zas a la boca, por lo que ese tipo de
juguetes no sera apropiado.

El tamano del juguete también es
importante. Si no es lo bastante
grande como para caber en la boca
de tu hijo, pero puede desmontarse
en partes mas pequeiias, lo mejor es
guardarlo hasta que sea mayor. De ahi
la importancia de asegurarse de que
los juguetes estén sélidamente cons-
truidos para que no se rompan o se
deshagan y que sus pinturas o reves-
timientos 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
pequeiias que se les puedan despren-
der, como botones o lazos.

2.
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Salud ocular d/

esiones
por gafas y airbag

.

)

Entre el 2'y 3 por ciento de los accidentes
de trdfico provocan lesiones oculares.

omienza la temporada vaca-
cional, una época en la que
aumentan los desplazamien-
tos de corta distancia en co-
che y, por desgracia, los acci-
dentes de trafico. Una de las conse-
cuencias de los accidentes de trafico
son las lesiones oculares y faciales
provocadas por el airbag del vehicu-
lo, y esa probabilidad aumenta si el
conductor usa gafas de ver o de sol
en el momento del impacto.
Lo cierto es que un tercio de los afec-
tados en la zona ocular por un acci-
dente de trafico terminan teniendo
problemas de vision o quedandose
ciegos, segiin la ONCE. Pero, ;,qué
hacer al respecto? Debido a que las
gafas, tanto de sol como correctivas,
son fundamentales para la seguridad
de cualquier conductor vy, a la vez, su
uso también evita accidentes, los es-
pecialistas apuntan a que la solucion

esta en el uso de gafas homologadas
especificas para la conduccion. Igual
que se usan ya gafas especificas en
ciertos deportes de riesgo deberian

Pide consejo
a un optico
optometrista

Si eres usuario de gafas y con-
duces, un éptico-optometrista
puede orientarte sobre el tipo
de gafas mas adecuadas para
tu caso. Evitar los riesgos es im-
portante a la hora de decidirte
por el disefo, tipo de cristales

y materiales mas convenientes

para el uso que le vas a dar a
tus gafas.

utilizarse también en la conduccion
unas que estuviesen homologadas.

CRISTALES Y MONTURAS
ADECUADAS

Segun un estudio del Instituto de
Seguridad Vial de Fundacion Map-
fre, las gafas con cristales minerales
u organicos no son recomendables
para conducir porque pueden asti-
llarse, con el consiguiente riesgo de
que entren pequenos fragmentos en
el ojo si estalla el airbag.

Tampoco son las mas adecuadas para
la conduccién las gafas con montura
al aire, semi al aire o metalicas muy
fragiles, puesto que tienden a rom-
perse mas con el impacto del airbag
que una montura cerrada y solida,
que en la mayoria de los casos no se
fracturan, protegiendo los ojos.
Especial precaucion deben tener las
personas operadas de cataratas, glau-
coma o cirugia refractiva, porque en
su caso, los ojos tienen una mayor
sensibilidad al efecto de la colision
y, por ello, deben elegir gafas que
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Nunca desactives los airbags de tu vehiculo a no ser que sea
estrictamente necesario. Puede salvarte la vida o evitarte lesiones

ofrezcan elevada resistencia para
evitar asi lesiones oculares graves.

CORRECTA DISTANCIA AL VOLANTE

Mantener una distancia adecuada
respecto al volante también es im-
portante a la hora de prevenir danos
en los ojos en caso de accidente. Se
recomienda situarse a unos 45 cen-
timetros del volante; es decir, los
brazos deben estar estirados, pero

ligeramente flexionados. Esta coloca-
cion se mantendra siempre, y el con-
ductor no debe acercarse mas, aun-
que se sienten pasajeros en el asiento
de detras. De esta manera, el impacto
del airbag en los ojos y en la cara, si
se activara en cualquier colision, sera
menor que si nos situamos mas cerca.
No hacemos esta advertencia en
vano, puesto que, segun el men-
cionado estudio, el 26 por ciento

[} J ‘

COMO EVITAR °

el riesgo de choque
a baja velocidad N

-
|

® Respeta la distancia de seguridad
entre vehiculos.

@ No realices adelantamientos cuan-
do hay trafico muy intenso o en
atascos.

"

® Respetar siempre los “stop”, “ceda el
paso”y seméforos en dmbar, miran-
do aambos lados las veces necesa-
rias antes de continuar la marcha.

e Extrema estas precauciones por la
noche y siempre que hay mala vi-
sibilidad por lluvia, nieve, niebla...

"'x

3

de los conductores se situa a me-
nos de 42,5 centimetros del centro
del volante.

Y ya que estamos tomando medidas
para aumentar nuestra seguridad, no
olvidemos el uso del cinturon, que tal
y como se ha demostrado, reduce el
riesgo de muerte en caso de siniestro
hasta en un 9,5 por ciento cuando ac-
ta en conjuncion con el airbag.

GAFAS DE REPUESTO EN EL COCHE:
ACONSEJADAS, NO OBLIGATORIAS
En el permiso de conduccion de las
personas que necesitan gafas correc-
toras o lentillas aparece el nimero 01
en el apartado “Observaciones”. Esta
indicacion quiere decir que el uso de
correctores de la vision es obligatorio
para estas personas, y el hecho de no
llevarlos puestos durante la conduc-
cion es sancionable.

Lo que no es de obligado cumpli-
miento es el llevar unas gafas de re-
puesto en el coche. No obstante, es
muy aconsejable llevar siempre en la
guantera otras gafas en buenas con-
diciones y con la misma graduacion,
para poder usarlas si surge cualquier
imprevisto, como que nuestras ga-
fas habituales se nos hayan roto o
estropeado.

23



== _. Calor, sol, aire, arena — e
E y... jmucha diversion! ] S "=
voley playa es la estrella 'y
del verano y, quien mds ;
" 0quien menos, se ha
animado a darle unos
toques al balon durante
la jornada playera.

uienes practican este di-

d vertido deporte se ven

- obligados a tomar las de-

bidas precauciones. Los

,’1 rayos ultravioleta son el principal
4 f peligro al que se exponen los juga- *

' dores, por ello, jugar al voley playa

y llevar gafas de sol es casi obligato-

. rio. Pero también lo es la proteccion

— e de la piel; son muchas las horas que

o . se pueden pasar bajo el sol y la piel

;’."L - también est4 expuesta a sufrir que- - ‘.
maduras y lesiones. Para este fin, " =
ademas del empleo de crema solar -

o 24 -
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con un factor de proteccion alto por «
todo el cuerpo (o0jo con los pies), es
aconsejable el uso de gorras, y ropa
que cubra las zonas sensibles, pero
que a su vez aporte comodidad para
ejecutar los movimientos que re-
quiere este deporte. l

Los amantes del voley playa han de
tomar medidas para evitar que los
rayos ultravioleta dafien su salud
visual.

*9
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Es frecuente que al jugar en un te-
rreno al aire libre la arena entre
en los ojos; en este caso, habra que
recurrir al empleo de lagrimas arti-
ficiales para limpiar bien el ojo de

los restos de arena. Recuerda que ﬁ

nunca debes frotar los ojos si te

entra arena, pues puedes provocar *

heridas en la cérnea o en el interior
de los parpados.

Para proteger nuestros ojos de los
dafos solares las gafas de sol pola-
rizadas resultan la mejor opcion.

e e
i - a

.

La inversién en unas buenas gafas
de sol es un dinero muy bien gasta-
do. Unas buenas gafas te permiten
reaccionar rapidamente al juego y
obtener un angulo de visién lo mas
amplio posible para controlar el
balén en todo momento.

No olvides también llevar al parti-
do una gorra con visera y si la are-
na esta que arde, unos calcetines de
algodon, lycra, caucho o neopreno
para protegerte de las altas tempe-

| raturas y quemaduras.

-
-
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Otitis externa

El mal

Con la temporada de piscinas pueden

aparecer las otitis externas, una infeccion

del nadador

xisten diferéntes tipos de oti-

aparece en el oido externo, el cual
esta formado por el pabellon auricu-
lar (la oreja) y el conducto auditivo
externo (situado entre la oreja y el
timpano). Dicho conducto esta recu-
bierto de piel, que es especialmente
vulnerable. Pues bien, cuando esta
piel se inflama por una infeccion de
bacterias u hongos, surge la otitis.
Por lo general, la otitis externa es

que puede llegar a ser muy molesta.

benigna y responde bien al trata-
miento local con analgésicos y a una
limpieza por aspiracion, que debe
realizar el médico especialista. Bien
tratada es una enfermedad que, aun-
que muy dolorosa, se cura sin dejar
secuelas. Pese a que la otitis externa
puede afectar a cualquier persona,
estan mas expuestas aquellas que pa-
decen enfermedades de base, como
inmunodeficiencias y diabetes, en las
cuales esta puede adquirir una forma
de evolucion grave, como es la otitis
externa maligna. @

Tras el bafio seca bien los oidos. Emplea una
toalla limpia, en la que no queden restos de
arena o crema solar, para evitar la proliferacion
de hongos o infecciones.

Vigila bien la salubridad de las aguas donde
nadas. Fvita sumergirte en aguas de dudosa
procedencia, piscinas mal tratadas, rios o estan-
ques en los que el agua quede reposada. Son
caldo de cultivo de gérmenes y bacterias, que
entre otros lugares atacaran a tus oidos.
Emplea tapones para la natacion. El uso de pro-
tectores auditivos disminuye el nivel de hume-
dad provocado por el contacto con el agua, y
por tanto, se reduce el riesgo de padecer otitis.
Ojo con las zambullidas precipitadas. Al entrar
en el agua, es preferible hacerlo de forma esca-
lonada, una gran zambullida provoca la entrada
de agua en el interior del oido y la aparicién de
infecciones.

Senalesy sintomas
de alerta

= ® Dolor de oido, que empeora cuando se tira de la parte
externa del oido o se hace presion sobre este.

® Dolor al masticar.

® Picor en el canal auditivo.

® Hinchazoén del canal auditivo.

® Rojezen la oreja.

® Ganglios de cuello y cabeza aumentados y dolorosos.

® Supuracion del oido.




Paqueteria Urgente entre profesionales

del sector optico y audiologico

OPTI

BAG™

15 envios por solo: 49,5€...

Incluye 15 Bolsas

Oferta de lanzamiento

30:5is00€..

Incluye 30 Bolsas

Correos
Lanzamos el NUEVO servicio exclusivo para rr

opticas OPTIBAG™ que le permitira E ) re S S
llegar de profesional a profesional con la

garantia del especialista en paqueteria urgente. ] ‘

- ‘ oPTBAGS | 902122333
OPTIBAG?® - permitira enviar su mercancia

entre profesionales de forma segura y urgente o solicitelo por e-mail:

(servicio peninsular 24h y 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 Espaniola de Asociaciones

@
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del Sector Optico.

a)gzxzsasm.m vision.vida
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Strobing

Una nueva tendencia de maquillaje entra en escena este

TENDENCIA DE
MAQUILLAJE
PARA ESTE

| 28

verano: el strobing, o lo que es lo mismo, acentuar los

puntos de luz del rostro.

a nos habian cautivado

con el contouring, pero

ahora la tendencia de
maquillaje que llega pisando fuerte
para este verano es el strobing, mas
apropiada para las pieles claras y los
dias de calor.
La modelo Miranda Kerr luce siem-
pre un rostro radiante, ahora ya sa-
bemos que su secreto es esta técnica
que consigue un look rostro lumino-
so y saludable.
Usado por cantidad de celebrities, el
strobing se ha empleado desde hace
anos por los maquilladores profesio-
nales, pero parece que algun genio
del marketing ha tenido la idea de
relanzarlo ahora a Hollywood, y por
extension al mundo entero.

ROSTRO LUMINOSO

El strobing acentua los puntos de luz
del rostro (el arco de cupido sobre
los labios, la frente, la zona alta de las
sienes, la parte superior de los pomu-
los y la barbilla) y crea dimension y
definicion usando exclusivamente
luces y reflejos. El resultado: un ros-
tro de lo mas natural. Se aplica con la
ayuda de un corrector y un ilumina-
dor. Gracias a ello es posible estruc-
turar todo el rostro al tiempo que se
le proporciona brillo y esplendor.
Los amantes del strobingargumentan

que no es necesario usar maquillaje
de contorno oscuro (el empleado
tradicionalmente para el contouring)
porque, al atraer la luz al rostro con
el iluminador en puntos estratégicos,
los contornos y los volimenes se di-
bujan solos.

Por ello, si tienes la tez clara o no
acabas de verte favorecida con el
contouring prueba esta técnica que
te proporcionara un cutis mas na-
tural y evitaras tanto brochazo de
claroscuro.

UNA FILOSOFIA
DE PIEL SANA

El strobing no es solo una técnica
de maquillaje, sino una filosofia que
radica también en lucir un cutis de
muneca, natural, sin imperfecciones

y que irradie salud y vitalidad. Para
ello es fundamental el cuidado de la
piel, desmaquilldandola cada dia con
productos adecuados y aplicando
cremas hidratantes, sérums. ...

VERANO

PASOS PARA UN STROBING
PERFECTO
Si tienes la piel grasa o mixta,
aplica Primer (prebase) por todo
el rostro dando un suave masaje. Son
recomendables los Primeralisadores
de poros. Con este producto evitaras
demasiado brillos y se pierda el efec-
to luminoso que quieres conseguir.
Aplica con la brocha, mediante
pequenos toques, una base ligera
de un tono similar al de tu piel por
todo el rostro.
Aplica corrector en la zona de la
ojera, el pliegue nasogeniano y
los laterales de la nariz y difumina
con pequenos toques con el dedo.
Sella el corrector con unos pol-
vos traslucidos para que el aca-
bado sea duradero.
Utiliza un iluminador liquido de
un tono similar a tu piel y con
algo de brillo y aplicalo con el dedo o
con una brocha lengua de gato difu-
minando el producto sobre todas las
partes que mas sobresalen de la cara
donde la luz se refleja y destaca natu-
ralmente: frente, parte alta de los po-
mulos, tabique nasal, arco de cupido
del labio y menton. Para difuminar
el exceso de producto puedes usar
una brocha de abanico o una brocha
de rostro para difuminar (mofeta,
kabuki...).
Aplica un colorete en crema en
un tono rosado o melocotdn.
Aplica una buena capa de masca-
ra de pestanas, define tus cejas y
maquilla los labios con tonos natura-
les y texturas brillo. <



NO APTO PARA
PIELES OSCURAS

strobing. En su lugar, puedes
quillaje bronceado con toques

Si tu piel es oscura olvidate del

optar por el contouringounma
deiluminador con destellos dorados.

\E y Miranda Kerr Gisele Biundchen

Jennifer Lopez

Rosie Huntington-Whiteley .
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Disfruta solo ¢t

delo bueno
el SOL

0s danos
NDrovocados
oor los rayos UV

_KJ

uestros 0jos son herramien-

tas casi perfectas que cuen-

tan con mecanismos de pro-
teccion frente a la radiacion solar,
como los parpados, las pestaiias y
otras estructuras internas, que blo-
quean parte de los rayos ultravioletas,
aunque no la cantidad suficiente para
evitar los danos que puede provocar
una exposicion prolongada al sol
sin unas gafas dotadas de los filtros
adecuados.

¢QUE TIPOS DE RADIACION

UV EXISTEN?

La radiacion UV se clasifica, segin
su comportamiento en la atmosfera
terrestre, en tres tipos.

e Tipo C (UVC). Son los mas peli-
grosos, aunque afortunadamente la

La radiacion UV es fundamental para la vida, pero también
tiene su parte negativa: algunos tipos de radiacion UV
suponen una grave amenaza pard la salud de nuestros 0jos.

capa de ozono ejerce como barrera
y evita que alcancen la superficie de
la Tierra.

e Tipo B (UVDB). Estos rayos si atra-
viesan la atmosfera. Son los mas per-
judiciales para la salud y los princi-
pales responsables del daio ocular.
o Tipo A (UVA). También atraviesan
la atmosfera. Aunque son menos da-
fninos, también debemos protegernos
de ellos. Producen el bronceado de

la piel y las reacciones de fotosensi-
bilidad.

¢QUE LESIONES PRODUCE

LA RADIACION SOLAR EN LOS 0JOS?
® En la cornea: los UVB pueden pro-
vocar queratitis, como suele ocurrir-
les a los esquiadores en la nieve. Esta
lesion corneal provoca fotofobia y
una sensacion de arenilla dentro de
los ojos.

En las horas centrales del di, entre las
12y las 4 de la tarde, la radacion alcanza
su mayor intensidad, incluso cuando

el cielo estd nublado



e En la conjuntiva: los UVA y UVB
pueden causar pterigion, que es una
membrana vascularizada que invade
la cornea y progresa hacia la pupila,
o pingiiecula, lesion de color amari-
llento cerca del limbo corneal.

e En el cristalino: la opacificacion
del cristalino es la accion mas habi-
tual de los rayos UVB, lo que da lugar
a las cataratas.

e En la retina: la radiacion del sol
puede llegar a “quemar” la retina fo-
veal, por ejemplo, si vemos un eclip-
se solar sin la proteccion adecuada.
Ademas, pueden haber una relacion
entre la radiacion solar y la degene-
racion macular asociada a la edad
(DMAE).

e En los parpados: el sol puede pro-
vocar lesiones cutaneas que pueden
desarrollar un cancer en la piel de los
parpados.

O
e
1,."

MAS CUDADO
CON LOS NINOS

De las radiaciones solares debe
protegerse con mayor cuidado la
poblacién mas joveny, sobre todo,
los menores de 18 afos, ya que es
el grupo de poblacion que todavia
no ha desarrollado completamen-
te los filtros naturales que protegen
de las radiaciones solares. Los de-
portistas que practican su actividad
al aire libre y las personas mayores
también deben proteger sus ojos
con gafas de sol de calidad.

Los ojos y 13 piel
son los organos
mas susceptbles a
los efectos nocivos
de | radacion UV

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 com-
plemento estético y de moda, las ga-
fas de sol pueden evitarnos molestas
enfermedades oculares, algunas de
las cuales son tan graves que pue-
den provocar la pérdida de la vision.
Pero no solo sirve con ponerse unas
gafas. Las lentes que usemos deben
estar homologadas. Es fundamental la
utilizacion de lentes con filtros espe-
ciales que respondan, como minimo,
a dos finalidades prioritarias: impe-
dir que lleguen al ojo las radiaciones
daninas, como son el infrarrojo y el
ultravioleta, y reducir la intensidad
de las radiaciones visibles para evitar
el deslumbramiento y proporcionar
una vision nitida y confortable. Solo
las gafas de sol adquiridas en estable-
cimientos sanitarios de 6ptica, bajo el
consejo y prescripcion de un optico

optometrista, podran garantizar la ca-
lidad de los filtros y la salud visual y
ocular del usuario durante su uso. El
optico-optometrista te ayudara a ele-
gir el mejor filtro y la calidad de este.

i0OJO! NO TODAS LAS GAFAS
OSCURAS PROTEGEN

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

¢CUANTO TIEMPO HACE FALTA
PARA QUE APAREZCAN LOS DANOS?
En las playas como en la montana se
da un elevado nimero de lesiones
oculares por falta de prevencion.

El tiempo de exposicion al sol para
que lleguen a producirse lesiones
graves en un lugar nevado, y sin len-
tes protectoras adecuadas, es de una
atres horas. En la costa, el tiempo se
amplia algo mas, porque el grosor de
la atmosfera es mucho mayory lare-
verberacion de la luz en el agua y en
la arena es de una intensidad menor
que la producida por la nieve.

2.



_E%

Todo sobre ==

I'paso del tiempo va dejando A partir de los sesenta anos, nuestro sistema visual experimenta

su impronta en nuestro cuer-

A VISION

W enla edadimadura

po y por supuesto también
en nuestros ojos. En principio, estos
cambios no tienen por qué suponer
una disminucion de nuestra calidad
de vida, pero conviene conocer cué-
les pueden ser los sintomas tempra-
nos de alguna enfermedad que acabe

una serie de cambios, por lo que debemos prestar atencion a
los que puedan encontrarse detrds de algin problema ocular.

amenazando nuestra vision. La pér-
dida de vision afecta a la movilidad
e incrementa el riesgo de caidas, en-
tre otras limitaciones. Ademas, en

muchos casos estas alteraciones pa-
san desapercibidas durante un largo
tiempo hasta que sus consecuencias
son casi irreversibles.

¢Como afecta el enveje

REDUCCION EN EL TAMANO DE LA PUPILA. A medida que envejece-
mos, los musculos que reaccionan ante la luzy controlan el
tamano de la pupila pierden fuerza. Esto hace que la pupila
se vuelva mas pequena y reaccione peor ante los cambios
en lailuminacién ambiental. Por esta razén, las personas de
mas de sesenta anos necesita tres veces mas luzambiental
para leer comodamente que aquellos que tienen 25 afos.
Ademads, las personas maduras tienen mas probabilidades
de sufrir deslumbramiento cuando salen de estancias con
iluminacién tenue, como una sala de cine. Las gafas con
lentes fotocromaticas y los tratamientos antirreflejantes
pueden ayudar a reducir este problema.

0J0 SECO. Con los anos, nuestro cuerpo produce menos la-
grimas, después de la menopausia.

PERDIDA DE VISION PERIFERICA. El envejecimiento causa una
pérdida de vision periférica, ya que el tamarno de nuestro
campo visual decrece aproximadamente entre uno y tres

cimiento a nuestros ojos?

grados por cada década de la vida. Cuando se llega a los se-
tenta u ochenta aios, se puede haber experimentado una
pérdida del campo visual periférica de entre 20y 30 grados.
MENOR PERCEPCION DEL COLOR. La sensibilidad de las células en
la retina que son responsables de una visiéon del color nor-
mal disminuye a medida que envejecemos, haciendo que
los colores se vuelvan menos brillantes y el contraste entre
diferentes colores menos perceptible.

DESPRENDIMIENTO DE VITREO. Con el paso del tiempo, el vitreo,
una sustancia gelatinosa que se encuentra en el interior del
ojo, empieza a licuarse y separarse de la retina, haciendo
que percibamos esas caracteristicas“moscas volantes”y, en
ocasiones, destellos de luz. Este desprendimiento de vitreo,
es normalmente inofensivo. Pero estos sintomas pueden
indicar también el principio de un desprendimiento de re-
tina, un problema que puede causar ceguera si no se trata
inmediatamente.



¢Cuales son los problemas

visuales asociados a la edad?

DEGENERACION MACULAR ASOCIADA A LA EDAD. Esta alteracion
afecta a la macula y origina pérdida de la vision central,
imprescindible para actividades como leer, conducir, ver la
television o reconocer caras. La mdcula es la parte de la re-
tina que nos permite distinguir detalles y percibir colores.
RETINOPATIA DIABETICA. La diabetes puede causar un dafio
progresivo a los diminutos capilares sanguineos que irri-
gan la retina, que acaban dejando escapar sangre y otros
fluidos, lo que provoca inflamacién del tejido retiniano
y Vvisién borrosa. Cuanto mas tiempo lleve una persona
padeciendo diabetes, mas probabilidades tiene de desa-
rrollar retinopatia diabética, lo que incrementa el riesgo
de ceguera.
DESPRENDIMIENTO DE RETINA. Es un desgarro o separacion de
la retina del tejido subyacente. Puede estar causado por
un traumatismo en el ojo o la cabeza, problemas de sa-
lud como la diabetes o desérdenes inflamatorios del ojo.
Pero la mayoria de las veces ocurre de manera esponténea
como resultado de los cambios del fluido vitreo que se en-
cuentra en la parte posterior del 0jo. Si no se trata a tiempo,
puede provocar una pérdida permanente de vision, por lo
que, si se observan cambios en las manchas o destellos de
luz, conviene acudir cuanto antes al especialista.
CATARATAS. Son areas borrosas u opacas en el cristalino del
ojo. Dependiendo de su tamafo y localizacién, pueden
interferir con la visién, ya que impiden que la luz pase fa-
cilmente a través del cristalino. Las cataratas a menudo se
forman lentamente, sin ninguin sintoma. Aungue algunas
permanecen reducidas, otras se agrandan y afectan a la
visién, provocando un descenso de la sensibilidad al con-
traste y una percepcidon mas opaca de los colores.
GLAUCOMA. Es una enfermedad degenerativa causada por
un aumento de la presién dentro del ojo que acaba da-
nando el nervio éptico, provocando una pérdida de vision.
Esta pérdida de la visién no se manifiesta hasta que el dafio
en el nervio 6ptico estd muy avanzado, a lo que hay que
sumarle que la mayoria de la gente que sufre glaucoma
no presenta sintomas ni dolor en una etapa temprana. De
ahila importancia de que las personas maduras y las que
cuentan con antecedentes familiares de glaucoma acuden
arevisiones visuales periddicas.
0J0SECO. Es un problema comun caracterizado por una can-
tidad insuficiente o una mala calidad de las lagrimas que
lubrican el ojo. Las lagrimas son necesarias para mantener
la salud de la superficie ocular y conseguir una vision clara.
BAJAVISION. La baja visién, que suele manifestarse a edades
avanzadas como consecuencia de muchas de las enferme-
dades anteriormente descritas, implica que la vision no
puede mejorarse con gafas, lentes de contacto, medicinas
o cirugia, lo que dificulta la rutina diaria de las personas
que la padecen.
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iPrevenir es vivir!

e Visita con regularidad a tu médico para detectar en-
fermedades como la diabetes o la hipertension, ya
que pueden suponer una amenaza para la vision.

® Acude a un examen ocular completo al menos una
vez al afo.

e Ten en cuenta los riesgos de desarrollar enfermeda-
des oculares, como los antecedentes familiares de
diabetes o de enfermedades oculares.

® Acude a un 6ptico-optometrista si experimentas una
pérdida o disminucién de la visién, dolor ocular, la-
grimeo, visién doble, enrojecimiento o hinchazén
del ojo o del parpado.

e Utiliza siempre gafas de sol y sombrero al aire libre,
ya que el exceso de luz solar sin proteccién puede
elevar el riesgo de sufrir cataratas.
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Silvia Olnaede

Detox emocional

Como sacar de tu vida

EMO
CI®NAL

Camas nacan s s vida
Elli.l...:ﬁ-l.-.lfi.‘:ul ‘lﬁ:

lo que te impide ser feliz

La psicologa Silvia Olmedo, una estrella de la televisién en América
Latina, aborda el tema de las emociones erréneas a partir de la corriente
detox que nos invade: eliminar todos los aspectos toxicos de las
emociones que nos impiden avanzar en la vida. Se trata de buscar el

- equilibrio emocionaly lafelicidad, suprimiendo lo que nos resta: toxicos
sociales, toxicos digitales, pensamientos y rutinas tdxicas. . . y quedarnos
solo con lo que nos aporta positivamente.

Caravaggio y los
pintores del Norte

La exposicion se centra en la figura de
Michelangelo Caravaggio y en su influencia en
el circulo de pintores del norte de Europa que,
fascinados por su obra, difundieron su estilo.

En la muestra se exhibird un conjunto de piezas
que abarcan el curso de la carrera de Caravaggio,
desde el periodo romano hasta las emotivas
pinturas oscuras de sus ultimos afos, junto a
una seleccion de obras de sus mas destacados
seguidores en Holanda, Flandes y Francia.

CONCIERTO

ifafird sioma vl Bl

L.a cena de los 1diotas

La cena de los idiotas inicia una nueva andadura con
un renovado reparto que incluye el regreso de Agustin
Jiménez y las incorporaciones de Ramén Langa y
Santiago Urrialde. La obra de Francis Veber es ya un
clasico del humor que lleva afios representandose con
éxito en los escenarios de todo el mundo. Esta version,
escritay dirigida por el otrora protagonista Josema Yuste.

DONDE: Museo Thyssen-Bornemisza (Madrid).
CUANDO: Del 21 de junio al 18 de septiembre de 2016.

Elvis Costello

Casi 30 afios de carrera como musico tiene Elvis
Costello a sus espaldas. La lista de colaboraciones
y composiciones es casi interminable. Ahora
regresa con The Imposters Pete Thomas, Steve
Nieve y Davey Faragher, o sea, dos terceras partes
de The Attractions, para intentar una vuelta a los
origenes que le hicieron grande. Costello y su
‘nueva’banda han demostrado que el rock'n'roll,
el pop guitarrero y la New Wave siguen siendo
estilos vivos pese a ser ya clasicos.
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