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Alimenta
TUS OJOS

Tu madre te lo ha repetido una y otra vez ...
“Come zanahorias, que son buenas para la vista”
¡Y tiene razón! Esta hortaliza contiene betacarote-
no, un tipo de vitamina A que contribuye al buen 
funcionamiento del ojo. 

¿Te gustaría saber qué otros alimentos 
son buenos para tu vista?

Aquí tienes una lista con 5 imprescindibles: 

ESPINACAS

Un súper alimento para la salud visual que contie-
ne 4 nutrientes “visión-saludables”: vitamina C,
betacaroteno, luteína y zeaxantina. Los dos últimos 
son antioxidantes que actúan como una pantalla 
para tus ojos, protegiéndolos de la luz azul dañina 
que emiten los leds y las pantallas de los dispositi-
vos móviles, reduciendo el riesgo de padecer  
enfermedades visuales crónicas como la DMAE 
y las cataratas. 

NARANJAS

La vitamina C que contienen ayuda a mantener 
saludables los vasos sanguíneos de los ojos. Un 
vaso de zumo de naranja contiene suficientes 
vitaminas para compensar algunas enfermedades 
oculares; diferentes estudios demuestran que 
tomar uno al día reduce el riesgo de desarrollar 
cataratas.

CARNE ROJA

Este alimento es rico en Zinc, un mineral esencial 
que ayuda al organismo a producir melanina, un 
pigmento protector para los ojos. El déficit de Zinc 
ha estado asociado a problemas visuales como 
cataratas y dificultades de visión nocturna.

ALMENDRAS

La vitamina E que se encuentra en muchos frutos 
secos, las almendras entre ellos, protege a las 
células de los ojos del daño causado por los 
radicales libres, que afectan negativamente a
los tejidos sanos.

SALMÓN

Los pescados azules, como el salmón, el atún, la 
caballa, las anchoas y la trucha son ricos en DHA 
(ácido docosahexaenoico), un ácido graso impor-
tante para el funcionamiento de la retina. Los 
bajos niveles de DHA se han relacionado con el 
síndrome de ojo seco.

Importante: Una alimentación saludable
debe ser variada, rica en frutas, verduras y
pescados y baja en carne procesada, azúcares,
sal y grasas. 





Lo nuevo de adidas en OC
EVIL EYE EVO ofrece tecnología superior y un enorme campo 
de visión gracias a su diseño envolvente extremo.

Estas gafas de sol permiten personalizar el ángulo de ajuste y 
la lente para una visión sin límites. La versión Pro incluye un 
bloqueador de sudor extraíble perfecto para tus actividades 
deportivas.

El sistema de ventilación climacool patentado por adidas evita 
que la gafa se empañe en cualquier situación.

EVIL EYE EVO





¡En nuestras ópticas desde ya puedes encontrarlas!
Red Bull es una marca que nace en 1984, siendo su 
producto una bebida tonificante. 

Desde entonces la marca no ha dejado de sorpren-
der al mundo, lanzando productos sin parar a 
todos los mercados mundiales. 

Bebidas con otros sabores, ropa, calzado, relojes, 
organización de eventos deportivos, gafas de sol, 
equipos de Fórmula1,… Hoy en día sus productos 
están presentes en más de 170 países. 

La primera colección de sus gafas son una auténti-
ca revolución tecnológica, con un diseño preciso y 
deportivo. Se basan en su experiencia en los depor-
tes de motor, introduciendo elementos innovado-
res, robustos y, al mismo tiempo, ligeros (como la 
fibra de carbono, por ejemplo). 

Red Bull Racing Eyewear, por lo tanto, se ha fijado 
el objetivo de fabricar unas gafas fuertes y durade-
ras, innovadoras y tomando los materiales de la 
Fórmula1. 

Red Bull
es deporte, riesgo,

aventura y ... mucho más







Lentes “de marca”
Existen muchas marcas de lentes progresi-
vas… pero no todas son Varilux. Para que 
tengas la seguridad de que tus gafas llevan 
lentes Varilux, en Essilor hemos creado un 
certificado de autenticidad para tus lentes 
progresivas.

El certificado de autenticidad, junto al 
número de identificación única que acom-
pañan las lentes Varilux, es garantía de 
calidad Essilor.

Consérvalo y preséntalo a tu óptico cada 
vez que vayas a hacerte una revisión visual. 
Es una auténtica carta de identidad de tus 
ojos: contiene tus correcciones visuales y, 
también, referencias detalladas sobre tus 
lentes Varilux.

Pero esto no es todo… 

Tus lentes progresivas de marca Varilux 
están discretamente firmadas al láser. 
También entregamos este certificado con 
las lentes Crizal UV. 

¿Conoces lo último de Varilux?

La gama más avanzada de las lentes 
progresivas de Essilor es Varilux S series; 
diseñada para romper con las limitaciones 
que los usuarios de lentes progresivas han 
experimentado hasta ahora. Todas ellas 
proporcionan un amplio ángulo de visión y 
equilibrio en movimiento. 

¡Pregunta por ellas en OC!



El acto tuvo lugar el viernes 13 de Marzo a las 20:00 en el Audito-
rio de El Ejido.

La gala estuvo conducida por el actor Carlos Santos (quien diera 
vida a Povedilla, en la serie ‘Los Hombres de Paco’) y por la
periodista almeriense Raquel Martínez. Al evento acudieron cerca 
de 300 autores de todo el panorama nacional, entre ellos, los 36
finalistas de las 12 categorías establecidas. 

Los ganadores recibieron un galardón con un diseño exclusivo, en 
cobre y de 31 centímetros, que les permitirá recordar esa noche tan 
especial. Pero, el resto de finalistas no se fueron con las manos 
vacías, ya que tuvieron su particular reconocimiento con una ‘placa 
homenaje’. El acto reunió rostros conocidos de la cultura, el depor-
te, la comunicación y el humor.  

Óptica Cervantes patrocinador oficial de los
I Premios Editorial Círculo Rojo.



La Editorial Círculo Rojo lleva
funcionando ocho años, en los cuales
han editado más de 4.000 libros de más
de 3.000 escritores. 



Fotografía: Antonio Artés.



Carlos Santos (Povedilla en ‘Los Hombres de 
Paco’), presentó el acto al que acudieron cerca 
de 300 autores y numerosas celebridades del 
panorama social y cultural

Esta gran gala fue posible gracias al apoyo y a 
la ayuda inestimable de Óptica Cervantes, 
patrocinador de la gala, que respaldado desde 
un principio la iniciativa. Esta empresa se ha 
unió al encuentro con el objetivo de conseguir 
que el espectáculo estuviese asegurado y que el 
evento contara con todos los ingredientes para 
ser un encuentro lleno de elegancia y glamour. 
Sin duda, el respaldo de Óptica Cervantes ha 
fue crucial. 

El pasado viernes 13 de marzo, a las 20.00 
horas, en el Teatro Auditorio de El Ejido, 
cultura y sociedad tuvieron una cita para 
homenajear a los escritores que han compartido 
sus obras con el público bajo el sello de esta 
editorial.

Empujada por la ilusión y el cariño hacia sus 
autores, la entidad puso todo su empeño en 
organizar estos ‘I Premios de Editorial Círculo 
Rojo’, con el objetivo de que finalistas, galardo-
nados y asistentes disfrutarán de una noche 
espectacular y llena de magia.

Fue un encuentro marcado por la emoción, en el 
que las sensaciones estuvieron a flor de piel. 
Los escritores, que tantas horas y tanta dedica-
ción han aportado a sus obras, fueron los 
auténticos protagonistas y sintieron cómo su 
trabajo tuvo su recompensa. 

La gala, un espectáculo con mayúscula, fue 
conducida por el actor Carlos Santos (quien 
diera vida a Povedilla, en la serie ‘Los Hombres 
de Paco’) y por la periodista almeriense Raquel 
Martínez. Dirigieron un evento al que acudieron 
cerca de 300 autores de todo el  panorama 
nacional, entre ellos, los 36 finalistas de las 12 
categorías establecidas. Unos finalistas que han 
alcanzado esta mención por su trayectoria y por 
la calidad de sus obras. Los ganadores recibie-
ron un galardón con un diseño exclusivo, en 
cobre, de 31 centímetros, símbolo para recordar 
esa noche tan especial. El resto de finalistas no 
se fueron con las manos vacías, ya que tuvieron 
su particular reconocimiento con una ‘placa 
homenaje’.

Editorial Círculo Rojo ha tenido siempre claro y 
muy presente que los verdaderos protagonistas 
son los escritores. Unos autores que han deposi-
tado toda su confianza y toda su ilusión en esta 
compañía para  presentar a la sociedad sus 
novelas, sus poesías o sus investigaciones.

Así, este esfuerzo y este trabajo tenían que ser 
recompensados y valorados. Después de meses 
de deliberación, el Comité de Editorial Círculo 
Rojo consiguió definir el nombre de los finalis-
tas, una elección extremadamente difícil y muy 
complicada debido al nivel tan alto de las 
publicaciones.  

Con la estructura de una auténtica gala de las 
letras y del espectáculo, no faltaron celebrida-
des del panorama cultural, social y deportivo  
que aportaron su toque de lujo y glamour a una 
noche de etiqueta,  en la que Editorial Círculo 
Rojo devolvió la confianza con la que siempre 
han contado por parte de los escritores.  

La gran gala de la literatura,  ‘I Premios Editorial Círculo Rojo’

Carlos Santos, presentador de la gala.
(Povedilla en ‘Los Hombres de Paco’)



Fotografía: Antonio Artés.













Italia Independent participa, por octavo año 
consecutivo, en Mido - Muestra Internacional de 
Óptica, Optometría y Oftalmología.

Este año, I-I llega a Mido con muchas más 
novedades que los años anteriores. Comenzan-
do por EYEYE, la nueva familia de productos 
que acaba de ver la luz y a la que se le dedica 
un espacio separado en el stand expositivo.

Un producto innovador, altamente tecnológico, 
accesible y global por su precio inferior a 80 
Euros, por su equipamiento y por la filosofía 
que dio vida al proyecto completo: las gafas 
como accesorio, de valor y calidad, que se 
compra porque gusta, porque se inspira en las 
preferencias del momento, tomando lo mejor 
del panorama actual de las nuevas tendencias, 
como sucede con la moda.

Graduadas y de sol, también con lentes polari-
zadas, en monturas de material plástico de alta 
resistencia y flexibilidad, además de una varia-
dísima gráfica realizada con impresión digital 
HD.

Muchas son también las novedades de la 
colección eyewear de Italia Independent, que 
se enriquece todos los años con nuevos mode-
los, formas y tratamientos: 464 variantes 
presentadas en exclusiva, 55 de las cuales 
tienen formas totalmente nuevas.

La familia I-Plastik cuenta con una serie de 
tratamientos realizados a través de complejos 
procedimientos manuales, según el más puro 
estilo Italia Independent. Se parte de “Drops”, 
gotas de pintura de color depositadas en varias 
pasadas que se repiten atravesando las montu-
ras, y que se transforman en una decoración 
tridimensional, siempre distinta en cada par de 
gafas; 

La familia I-Metal, dedicada a un consumidor 
atento y exigente, propone una serie de formas 
nuevas, entre las que se destacan las novísimas 
máscaras base 4 y las base 8, así como algu-
nos tratamientos, entre ellos, los escenográficos 
colores silver, gold, rose gold y gun metal.

Se continúa con “Brush”: trabajo láser, hecho 
también a mano, que genera estrías horizonta-
les en las superficies tratadas, dando un efecto 
final de claroscuros heterogéneos. Y también se 
presenta “Glaze”, que consiste en un articula-
do procedimiento de aplicación de un esmalte 
en las monturas, utilizando una almohadilla y 
ejerciendo mayor o menor presión, lo que 
añade o quita intensidad al color.

La familia I-Metal, dedicada a un consumidor 
atento y exigente, propone una serie de formas 
nuevas, entre las que se destacan las novísimas 
máscaras base 4 y las base 8, así como algu-
nos tratamientos, entre ellos, los escenográficos 
colores silver, gold, rose gold y gun metal.

La familia I-Sport se amplía con la incorpora-
ción de nuevas formas base 8; los productos 
I-Ultra, gafas que hasta pueden flotar, ideales 
para las actividades al aire libre, incluso las 
más extremas, tienen dos nuevos modelos.

Merece una especial atención la familia deno-
minada I-LUX, a la que pertenecen los produc-
tos dedicados a un público sofisticado, que 
busca algo realmente único, embellecidos con 
tratamientos y materiales exclusivos, que los 
distinguen netamente de los de gama: pieles 
preciadas, cristales Swarovski, denim délavé, 
perlas aplicadas manualmente en las monturas, 
y mucho más aún, que se puede apreciar en 
una isla específica colocada en el centro del 
stand.

ITALIA INDEPENDENT EN MIDO 2015
MUCHÍSIMAS NOVEDADES EN EL SALÓN
INTERNACIONAL DE ÓPTICA DE MILÁN
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Contacto visual
Aprende a mirar en el tú a tú



descúbrelas en





El estudio sugiere que se podría diagnosticar 
o predecir la enfermedad de Alzheimer con 
tan solo mirar a los ojos. 

Puede que los primeros síntomas de la enfer-
medad de Alzheimer estén en los ojos o al 
menos en los de los ratones, a tenor de una 
investigación realizada en la Universidad de 
Georgetown, en EE.UU., que sugiere que hay 
una relación entre la pérdida de la visión
y el alzhéimer. 

En concreto, la pérdida de una capa particular 
de células de la retina no investigada previa-
mente puede revelar la presencia de la enfer-
medad y proporcionar una nueva manera de 
monitorizar la progresión de la patología. 

«La retina es una extensión del cerebro, por lo 
que tiene sentido analizar si también se 
encuentran en el ojo los mismos procesos 
patológicos que se producen en el cerebro 
de una persona con alzhéimer», explica R. 
Scott Turner, autor del estudio, quien recuerda 
que existe una asociación entre el glaucoma y 
la enfermedad de Alzheimer ya que ambos se 
caracterizan por la pérdida de neuronas, 
aunque sus mecanismos no están claros. De 
hecho, cada vez más investigadores conside-
ran el glaucoma como una enfermedad neu-
rodegenerativa similar al alzhéimer. 

En su estudio, los investigadores han exami-
nado el grosor de la retina, incluyendo la capa 
nuclear interna y la capa de células gangliona-
res de la retina y han visto una pérdida signifi-
cativa de espesor en ambas. 

La capa nuclear interna tuvo una pérdida de 
37 por ciento de las neuronas y la capa de 
células ganglionares de la retina de una pérdi-
da de 49 por ciento , en comparación con los 
ratones de control sanos , emparejados por 
edad .

En los seres humanos, la estructura y el grosor 
de la retina se pueden medir fácilmente 
utilizando tomografía de coherencia óptica. 

Para Turner, sus resultados son un «nuevo 
paso» en la comprensión del proceso de la 
enfermedad y podrían conducir a «nuevas 
formas de diagnosticar o predecir la enferme-
dad de Alzheimer tan simples como mirar a 
los ojos». 

Además, asegura, debido a que hay mecanis-
mos paralelos entre las dos enfermedades 
cree que es posible que los nuevos tratamien-
tos desarrollados para la enfermedad de 
Alzheimer también puedan ser útiles para el 
glaucoma. 

Diagnosticar el alzhéimer mirando a los ojos



¡Enhorabuena! La ganadora
de la Tablet Samsung Galaxy Lite 3
que sorteamos el mes pasado fue
Antonia Rubio Luque.





Una dioptría es la unidad de medida utiliza-
da en óptica para las lentes. Indica la capaci-
dad de refracción de una lente, es decir, en 
nuestro caso sería la cantidad de desenfoque 
visual de cada ojo que puede compensar, o lo 
que es lo mismo, nuestra graduación.

¿Cómo se consigue? Desviando la trayectoria 
de los rayos luminosos haciéndoles o bien 
convergentes (concentrándolos hacia un 
punto), o bien divergentes (dispersándolos).

En el primer caso podríamos compensar la 
hipermetropía y/o la vista cansada; en el segun-
do, la miopía.

¿Sabes interpretar la tarjeta de autenticidad 
de tus lentes Essilor?

Cuanto más dioptrías, mayor es la corrección 
que necesitas para ver bien. 

Una lente de una dioptría tiene la capacidad 
de enfocar la luz a un metro; la de dos a 50 
centímetros y la de 3 a 33 centímetros etc.

El primer número que aparece en receta de tus 
lentes indica la cantidad de miopía o hiper-
metropía. El signo negativo (-) indica que eres 
miope y el positivo (+) que eres hipermétrope.

El segundo, la cantidad de astigmatismo; 
puede ser miópico (-) o hipermetrópico (+).

El tercero la orientación del astigmatismo, es 
decir su eje en grados.

En caso de que tengamos vista cansada 
puede aparecer otro valor que es el de la 
adición. Indica la cantidad en dioptrías que hay 
que añadir a nuestra graduación para poder ver 
también correctamente en cerca. Las lentes 
progresivas, por ejemplo, la tienen.

Además de estos valores, pueden aparecer 
otros menos frecuentes. En caso de duda, tu 
óptico optometrista puede orientarte acerca de 
todos ellos.

¿Sabes interpretar
        tu graduación?

R L

Todo
sobre
tu
graduación



¿Quieres saber si alguien está soñando?

Observa sus ojos: si se mueven rápidamente de 
un lado a otro puedes concluir que esa persona 
se encuentra inmerso en el mundo onírico ¡No 
le despiertes!

El la década de los años 50 dos investigadores 
del sueño, Aserinsky y Kleitman descubrieron 
que, mientras la persona dormía, los ojos experi-
mentaban periodos de quietud movimiento. 
Dividieron así el sueño en dos partes: REM 
(Rapid eye movement) y NREM (No Rapid Eye 
Movement).

Los períodos NREM se dividen en 4 fases:

Fase 1. Es el paso del estado de vigilia al sueño 
y dura de 30 segundos a varios minutos. Es una 
fase de sueño ligero.

Fase 2. La actividad cerebral se vuelve más 
lenta, el sueño se hace menos ligero. Esta fase 
dura una hora aproximadamente.

Fases 3 y 4. En estas etapas del sueño el cuerpo 
descansa más, la actividad cerebral se vuelve 
mucho más lenta y la persona “desconecta” 
completamente de su entorno, por lo que 
resulta muy difícil despertarla.

Los periodos REM y NREM se van alternando 
varias veces  (4 ó 5) a lo largo de una noche, 
formando ciclos que duran entre 90 y 120 
minutos. Durante los primeros ciclos de la 
noche predominan las fases de sueño profundo, 
de descanso. Pero, en la segunda mitad de la 
noche predominan las fases 2 y REM.

Durante la fase REM, además de moverse los 
ojos bajo los párpados, la actividad electroence-
falográfica es más rápida, se producen variacio-
nes en la respiración y el ritmo cardíaco y la 
musculatura se relaja completamente, pierde 
todo su tono, dejando al cuerpo inmovilizado. 

Así, mientras el resto de los músculos están 
relajados, los músculos oculares se encuentran 
en plena actividad. Debido a esta paradoja, la 
fase REM también recibe el nombre de fase  del 
sueño paradójico.

El movimiento de los ojos en la fase REM indica 
que la persona se encuentra profundamente 
dormida y soñando.Cuando alguien se despier-
ta durante esta etapa interrumpe su sueño y, 
por eso, lo recuerda mejor que otra que es 
despertada en la fase NREM.

¿Qué hacen
tus ojos cuando duermes?
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