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Ermenegildo Zegna
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Ermenegildo Zegna,

Modelo EZO0070_01A

Forma redondeada, doble puente de titanio con
motivo chevron también presente en las varillas.

Frontal y terminal de las varillas de acetato negro,
varillas de titanio color rutenio claro y lente gris oscuro.
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i¢ Otro sorteo?!!!

Se nota que se acerca el final de afo y las fiestas navidefas, y nos adelantamos

al amigo invisible :) Entre todos aquellos que compartieron en Facebook
sorteamos... jSil jA Nina Ricci!

Jenny fue la afortunada y vino a nuestra dptica con Sofia :)



murkenn@vy \g

l lud

>

markennévy



La proteccién de los ojos contra la luz azul, desde una edad
temprana, es cada vez mds importante

75%

tienen acceso a algin tipo de
dispositivo rccnoh‘:ugim'

65%

usa un dispositivo digilcﬂ

+2h al dia?

(a

ha tenido el primer contacto con
un Smmlphﬂnc o dispesitivo cuando
aun utlizaba pafales®

! Rideawt, V. “Zero 1o Eight, Children’s Media Use in America 2013 Common sense Media, 2013,
* The WYision Council. “Eyes Overexposed: The Digital Device Dilemma®. 2014 Digital Eye Strain Report.
 Brown, A et al. “Beyond ‘urn it off': how to advise families on media vie®. The official newsmagazine of the American Acodemy of Pediadrics. Valume 3¢, Mumber 10, October 2015.




OC colabora con:

| GALA DE LA MODA
ADRA SOLIDARIA

La ciudad de Adra celebrd su "l Gala de
la Moda ‘Adra Solidaria”, un evento
organizado por la Asociacion de Salud
Mental El Timon, en colaboracion con
el Ayuntamiento de Adra y, como no,
nosotros no podiamos faltar a este
compromiso social.

Podéis ver el video de presentacién en
el siguiente enlace:

https://www.youtube.com/watch?v=eG7IUbuaméc

La gala tuvo lugar en el Centro Cultural
de Adra a las 20:00 horas. En este
evento se pudo disfrutar de la mejor
moda con desfiles, actuaciones musi-
cales y sorteos. Ademas, todos los
asistentes degustaron un coctel final.







¢A que velocidad pueden nuestros 0jos captar imagenes?

Imagina que te muestran una docena de
fotos que se sucede en fracciones de segun-
do y te piden que identifiques imagenes
concretas entre ellas. Podrias pensar que es
imposible hacerlo en tan corto periodo de
tiempo. Sin embargo, descubrimientos
recientes concluyen que la capacidad del
cerebro humano para procesar las imagenes
es realmente rapida.

De acuerdo con una investigacion reciente,
llevada a cabo por cientificos americanos del
MIT (Instituto Tecnolégico de Massachusetts,
segun sus siglas en inglés) y de la Universi-
dad de Pennsylvania, el cerebro es capaz de
identificar imagenes en tan sélo 13 milésimas
por segundo o milisegundos.

Este estudio, realizado por Mary C. Potter,
Brad Wyble, Carl Erik Hagmann y Emily S.
McCourt, tenia por objetivo medir la veloci-
dad con la que el cerebro es capaz de captar
una imagen y desarrollar un concepto con
ella que probase que dicha imagen habia
quedado registrada.

¢Como se ha realizado el estudio?

Para llevar a cabo este trabajo, los investiga-
dores mostraron a los participantes series de
seis 0 doce imagenes sin intervalos pidiéndo-
les que buscasen en ellas imagenes relacio-
nadas con “un dia en el campo” o con “una
pareja sonriente”. Para calcular el tiempo que
tardaban en hacer una captura visual, las
imagenes fueron proyectandose cada vez a
mayor velocidad de exposicion: de 80 milise-
gundos a 53, de 40 a 25 vy, finalmente, a 13
milisegundos.

Los participantes fueron capaces de encon-
trar las imagenes que se les pedia a una
velocidad de 13 milisegundos, incluso
cuando no habia manera de predecir su apa-
ricion.

De acuerdo con declaraciones de Mary
Potter, coautora del estudio, para entender
como funciona la identificacidn rapida de
imagenes, es necesario considerar diferentes
variables que también tuvo en cuenta en
equipo del MIT:

De acuerdo con las conclusiones de los
investigadores, el cerebro es capaz de
extraer el concepto de una imagen expuesta
en tan sélo 13 milisegundos, incluso si no hay
forma de predecir lo que va a ser mostrado.

“El hecho de que sea posible hacer eso a
estas altas velocidades nos indica que lo que
hace la vision es encontrar conceptos”, expli-
ca Potter. La identificacion rapida es un
proceso cognitivo que comprende desde el
momento en que la informacion visual llega a
la retina hasta que se “traduce” en el cerebro,
encargado de establecer parametros como la
forma o el color de dicha informacion.

El estudio muestra que el flujo de informacién
unidireccional (que va desde la retina hasta el
cerebro) es suficiente para identificar image-
nes y formar conceptos, sin que sea necesa-
rio un proceso de retroalimentacion.

Esta conclusion refuerza otra hipotesis soste-
nida por los investigadores, segun la cual, el
cerebro es capaz de seguir procesando una
imagen mostrada en un tiempo de 13 milise-
gundos, aunque no la vuelva a ver. “Es nece-
sario que haya algo en el cerebro que man-
tenga aquella informacion, al menos, durante
ese breve espacio de tiempo”, explica la
coautora.

Con el objetivo de comprender mejor la
manera en la que el cerebro procesa la infor-
macion, los investigadores del MIT estan
llevando a cabo escéaners cerebrales que
tienen por objetivo identificar qué zonas del
cerebro intervienen en la identificacion visual.
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Derrame ocular, derrame
en el 0jo o derrame en los
0JOs es la expresion
coloquial que utilizamos
para referirnos a una
hemorragia
subconjuntival

o hiposfagma.

Se trata de una patologia muy frecuente y
generalmente inofensiva.

Un derrame en los o0jos es una hemorragia
que se produce por debajo de la conjuntiva
y ocurre cuando se rompe un pequefio vaso
sanguineo y sangra.

Puede resultar alarmante pero se trata de
una situacién comun y menor que, por lo
general, es inofensiva y se cura por si
misma.

No afecta la visién y generalmente no
causa dolor. Usualmente, no hay sintomas
ni molestias, aparte de la poco estética
mancha roja.

Puede suceder sin lesién y, con frecuencia,
la persona lo nota primero cuando se
despierta y se mira en un espejo y vé que
esa zona normalmente blanca del ojo esta
de un color rojo brillante que ira oscure-
ciéndose y disminuyendo a medida que
pasen los dias y se vaya reabsorbiendo.

Las hemorragias subconjuntivales tam-
bién llamadas hiposfagma pueden ser cau-
sadas por aumentos subitos de la presién,
como los ocasionados por un estornudo o
por una tos violenta.

La hemorragia también puede presentarse
en personas con hipertension, que toman
anticoagulantes o con diabetes.

Quién mas quien menos, a lo largo de su
vida, es mas que probable que sufra hemo-
rragias o derrames en los 0jos, se trata de
un pequefio incidente que sucede cuando
se rompe algun pequefio vaso sanguineo y
un poco de sangre se acumula en laconjun-
tiva del ojo.

Es frecuente también la aparicién de
derrames oculares tras recibir un golpe o
un punetazo en el 0jo y como veras en los
comentarios hay bastantes mas personas
de las que uno se imagina a las que le
sucede.

La alarma incial que crea el despertarse y
verse en el espejo el 0jo con sangre genera
miedo y preocupacién perfectamente
entendibles y es por eso que debes de saber
que la inmensa mayoria de las veces la
aparicion de derrames en los 0jos no
suelen ser problemas importantes
Causas de un derrame ocular o derrame en
los ojos.

Tratamiento de un derrame ocular

No requieren tratamiento y lo tinico que se
necesita es dejar pasar el tiempo; general-
mente entre 3 dias y una semana es el
tlempo que se necesita para que la sangre
acumulada se vaya diluyendo.

En algunos episodios de derrames de gran
intensidad puede ser interesante el uso de
lagrimas artificiales con el unico motivo de
aliviar la sensacién de roce del parpado
contra la zona afectada que estd como
hinchada.

Resumen derrames oculares

Se trata de una patologia muy frecuente y
casi siempre inofensiva.

Las hemorragias subconjuntivales tam-
bién llamadas hiposfagma pueden ser cau-
sadas por aumentos subitos de la presion,
como puede ser el caso de un estornudo o
de una tos violenta. La hemorragia tam-
bién puede presentarse en personas con
hipertensién, que toman anticoagulantes o
con diabetes.

En casos recurrentes es necesario acudir al
médico para medir la tension arterial y
proceder a realizar analiticas especificas
que descarten una patologia sistémica.

En el 90 % de los casos, no se necesita
ningun tratamiento, pero la persona debe
hacerse revisar la presién arterial de
manera regular, ya que la hemorragia sub-
conjuntival generalmente desaparece de
manera espontanea en alrededor de una
semana.






Sentidos: o que oyes depende de lo que ves

iReaccionas igual cuando escuchas el sonido de
un claxon en una pelicula que cuando escuchas
ese mismo sonido en la vida real?

De acuerdo con los datos obtenidos en un estu-
dio reciente, la interpretacién que hace el cere-
bro de los sonidos estd influenciada por sefales
provenientes de otros sentidos, que nos ayudan
a interpretar lo que escuchamos en cada
momento.

En este nuevo estudio, basado en experimentos
sobre ratones, los investigadores del Centro
Médico de Langone (NYU) liderados por el
doctor Kishore Kuchibhotla, encontraron que las
células nerviosas que se encargan de recibir la
informacién auditiva, también “tienen en cuenta”
otro tipo de informaciones del contextopara, de
este modo, ayudar a la persona a interpretar
sonidos y responder adecuadamente ante los
mismos.

En palabras de Robert Froemke, uno de los auto-
res de la investigacion,“La respuesta del cerebro
no sélo depende de su capacidad para identifi-
car los sonidos, sino también de la informaciéon

”

visual que recibe en el momento en que los oye”.

Asi, segun este equipo de investigacion, las
células encargadas de procesar la informaciéon
procedente de los oidos, situadas en el cortex
auditivo, se activan y desactivan por otras células
nerviosas que detectan otros datos del contexto.
“Nuestro trabajo demuestra cémo el mismo
sonido puede significar cosas diferentes dentro
del cerebro dependiendo de la situacion.

Las personas han aprendido a no alarmarse
cuando oyen el sonido de un claxon dentro de
su casa, pero se sobresaltan si lo escuchan
cuando estan cruzando una calle muy transita-
da’ afirma Froemke.

El grupo de cientificos sostiene que, si se
demuestra en proximas investigaciones que el
cerebro humano reacciona de una manera
similar al de los ratones, serd posible obtener
informaciones precisas sobre comportamientos
especificos.

Asi, podria explicarse la ansiedad que generan
los sonidos del aula cuando se realiza un examen
de matematicas, el estrés post-traumatico de un
veterano de guerra cuando escucha la explosion
de un tubo de escape, y el hecho de que las
personas con demencia sean capaces de recor-
dar algunos eventos cuando escuchan una voz
familiar o ven la cara de un amigo.

{Cémo se ha llevado a cabo el trabajo?

Para saber cémo el mismo sonido puede ser
percibido de forma diferente por el cerebro, el
equipo de investigadores monitorizé la activi-
dad del circuito nervioso de los ratones en situa-
ciones en que los animales esperaban obtener
agua como recompensa, tras escuchar una nota
musical asociada a ello.

Los investigadores observaron el comporta-
miento de las células nerviosas cuando los
ratones estaban expuestos a estas sefales audi-
tivas especificas.

Cada célula nerviosa “decide” si un mensaje
sigue circulando por una via nerviosa o no.

Aquellas que forman parte de los circuitos “exci-
tatorios] tienen la mision de propagar el mensa-
je. Mientras que aquellas que forman parte de
los circuitos “inhibitorios] tienen la misién de
detenerlo. Asi, dependiendo de si se activa un
circuito u otro, el sonido serd interpretado de
una forma u otra.

Los autores del trabajo descubrieron que
cuando los ratones escuchaban la nota musical
asociada con obtener agua como recompensa,
las células excitatorias tenian una actividad
catalogada como débil.

Pero, cuando el animal veia el agua, el circuito de
estas células aumentaba su actividad, lo que
significa que la informaciéon que se recibe a
través de la vista repercute, de alguna manera,
en las células nerviosas del cortex auditivo.



La investigacion también puso en
evidencia que la activacién de los
circuitos inhibitorios por un neuro-
transmisor llamado acetilcolina, tenia
un papel relevante en estos cambios.

Algunos estudios en seres humanos
han vinculado el agotamiento de la
acetilcolina a tasas mas altas de la
enfermedad de Alzheimer.

Una nueva via para influir sobre com-
portamientos tal y como ha declarado
Froemke, el equipo de investigacién
tiene previsto evaluar, en futuros ensa-
yos, la forma en la que las hormonas
noradrenalina y dopamina afectan a
las neuronas de la corteza auditiva en
diferentes situaciones.

“Si averiguamos de qué manera
interaccionan algunas hormonas y la
actividad cerebral en funcion de la
percepcion del contexto, seremos
capaces de investigar rutas especificas
tanto inhibitorias como excitatorias
para cambiar e influir sobre comporta-
mientos’, explica el autor del estudio.
Esto permitird atajar la ansiedad
asociada a sonidos y, también, aprove-
char los sentimientos placenteros que
aportan algunos recuerdos.




Consejos visuales ergonomicos.

Las posturas, distancias, iluminacidn,
habitos y morfologia en las aulas y en el
hogar juegan un papel muy importante
en el desarrollo visual del niho. Tanto,
que si los lugares de estudio no cumplen
unas determinadas condiciones podrian
provocar la aparicién de determinados
sintomas que originen un principio de
fracaso escolar.

A continuacion proporcionamos una serie
de consejos para la correcta adaptacion
del nino en el aula o en el espacio donde
se desarrollen tareas relacionadas con la
vision cercana, como el estudio o la
lectura.

Con estas recomendaciones estaremos
evitando o retrasando la aparicién de
sintomas frecuentes como la sensacidn
de ojos tensos, vision cercana borrosa,
dolor de cabeza, ojos secos o irritados,
dolor de cuello y espalda o sensibilidad a
la luz, entre otros.

1. No debes acercarte en exceso al leer
ni escribir, ni ladear o girar tu cabeza o
espalda.

2. No leas o estudies cuando estés
demasiado cansado o a punto de dormir-
te. Tampoco leas o estudies nada mas
levantarte por la mafnana, espera al
menos una hora si es posible.

3. Para facilitar una buena postura al leer
o escribir es conveniente que el plano de
la mesa tenga una inclinacién de unos 20
grados.

4. A la hora de estudiar con el ordena-
dor: Los ojos deben estar a una distancia
de la pantalla aproximada de entre 40 y
60 cm.

La pantalla debe ser configurada con
unos valores de luminosidad y contraste
adecuados.

La pantalla no debe estar ni muy alta ni
muy baja. La zona superior de la pantalla
a la altura de los ojos.

5. Siempre es recomendable la luz natu-
ral en el entorno de estudios aunque se
debe evitar que la luz del sol incida direc-
tamente en los ojos.

6. No se recomienda el uso de luces
artificiales demasiado brillantes, ya que
puede originar reflejos perjudiciales.

/. Usa una iluminacién general en la
habitacion, y otra centrada en la tarea
que realizas de cerca, a través de una
|lampara de escritorio, pero que no te
deslumbre (los diestros a su izquierda, y
los zurdos a su derecha).

8. El uso de un atril o un soporte favore-
ce el trabajo simultdneo de lectura en
papel y ordenador al reducir los saltos de
mirada y acomodacion entre ambas
tareas. Ademas, relajara la zona del
cuello, evitando asi dolores en esa zona
del cuerpo.

9. Para evitar reflejos y deslumbramien-
tos, las mesas no deben estar colocadas
ni enfrente ni detrds de las ventanas.
Cuando los reflejos del sol no sean evita-
bles con un cambio de posicidn, es reco-
mendable utilizar persianas, preferible-
mente del tipo venecianas.

10. Los profesionales sanitarios de la
vision recomiendan tener presente la
regla 20-20-20. Es decir, relajar la vista 20
segundos cada 20 minutos, mirando
hacia algo que esté al menos a 20 pies (6
metros aproximadamente).



11. Conviene parpadear con frecuencia
para buscar una mayor hidratacién y
evitar la sequedad ocular, sobre todo en
usuarios de lentes de contacto.

12. Si se utilizan gafas para tareas de
interior, es recomendable especialmente
la utilizacién de vidrios anti-reflejantes de
buena calidad que proporcionan un
mayor confort visual.




VEIOR
ILUSION 6PTICA
DEL 2016

Lo que crees ver mover, no se
mueve The lllusion Contest, un con-
curso de ilusiones 6pticas organiza-
do por The Neural Correlate Socie-
ty, una sociedad que promueve la
investigacion cientifica sobre los
correlatos neurales de la percep-
cién y la cognicién.

Mathew Harrison y Gideon Caplo-
vitz, de la Universidad de Nevada
Reno (EEUU), se basaron en los
filtros de Gabor para su creacion.

Estos filtros son los que hacen que
las figuras que aparecen en la
ilusion 6ptica den la sensacién de
movimiento a pesar de no moverse
de su sitio.

https://www.youtube.com/watch?v=JriOdel_6t4
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ALIMENTOS
QUE CUIDAN
Y MEJORAN
TU VISION

Para la visiéon, una dieta continuada rica en
vitaminas, oligoelementos minerales vy
sustancias carotenoides y flavonoides prote-
ge, previene, repara, barre y limpia el sistema
ocular y ayuda a su 6ptimo funcionamiento y
a retrasar su envejecimiento.

:Doénde podemos encontrar
estos componentes?

VITAMINA A (Carotenos)
En la zanahoria, to,ate y melocotén.

Es esencial en el ojo, ayuda a proteger las célu-
las oculares y es muy necesaria para la visién
nocturna. Se encuentra en la retina visual
fotosensible, dentro de las células fotosensi-
bles de la retina, los conos y bastones.

El cuerpo es capaz de transformar los carote-
nos v, especialmente, el betacaroteno en vita-
mina A. Los carotenos estan presentes en
alimentos como los lacteos y en vegetales de
color naranja, rojizo o amarillo (zanahorias,
batata, berro, albahaca, tomates, esparragos,
nisperos, racula, melocotones, etc.)

VITAMINA B (Complejo)
En higado, caballa y pistacho.

La vitamina B es un complejo vitaminico
formado por 8 tipos distintos, la vitamina B1,
B2, B3, B5, B6, B8, B? y B12. Todas ellas favore-
cen el metabolismo y ayudan a que el organis-
mo funcione.

La vitamina B12 o cobalamina es la mas
importante del complejo vitaminico B puesto
que favorece la formacion de glébulos rojos en
la sangre.

Mejora la fotofobia y la sensibilidad a la luz y
estd indicada para episodios de hiperemia (ojo
rojo) y ulceras corneales. Los alimentos con
mayor fuente de vitamina B12 son el marisco,
sobre todo las almejas, mejillones y ostras, el
higado de cordero, vaca o ternera, la yema de
huevo de gallina, el pulpo, la caballa (como el
pescado con mas vitamina B12), la carne de
vacuno, el queso suizo y productos lacteos
(como el yogur).

La vitamina B6 o piridoxina y la vitamina B9 o
acido fdlico son indispensables para el meta-
bolismo de las células rojas de la sangre y el
funcionamiento del sistema nervioso y las
podemos encontrar en alimentos como el
arroz, pescados, pollo, frutos secos (como los
pistachos o las avellanas), €l ajo, legumbres,
verduras (sobre todo, las espinacas) y frutas
(como el platano, el melén o las fresas).

La vitamina B2 (Riboflavina) esta presente en
las verduras, la leche, la levadura de trigo y la
harina integral. Estimula la funcién de la vita-
mina E y disminuye la fotofobia y los sinto-
mas de ojo seco.

VITAMINA C
En kiwi, pimiento amarillo y limén.

Es necesaria para la absorcion de las vitami-
nas A y E, asi como para fabricar colageno
muy presente, por ejemplo, en el humor
vitreo. Ademas protege de procesos oxidati-
vos al cristalino que pueden llevarle a su
pérdida de transparencia (cataratas) y a la
retina ocasiondndole un deterioro celular
irreversible (DMAE degeneracion macular
asociada a la edad).

La vitamina C ademas colabora en la inhibi-
cién de infecciones oculares y es adecuada
para la absorcion del hierro, calcio y los ami-
noacidos. Se encuentra en fresas, citricos
(naranjas, limones, pomelos), kiwis, papayas,
pimientos amarillos, rojos y verdes, coles de
Bruselas, vegetales verdes, coliflores y toma-
tes.



VITAMINA E
En espinacas, cacahuetes y aceite de oliva.

La vitamina E es una vitamina liposoluble con
propiedades antioxidantes que actua sobre la
oxidacion de los acidos grasos de las membra-
nas celulares oculares neutralizando la accién
de los radicales libres, y es un potente agente
contra las cataratas y la degeneracién macular
retiniana.

Se encuentra en verduras y hortalizas de color
verde como la espinaca, asi como en vegetales
ricos en aceite, como lechugas, guisantes,
semillas de girasol, frutos secos como almen-
dras, cacahuetes y pifiones, ademas de en las
pipas de girasol o el germen de trigo.

OLIGOELEMENTOS (Zinc y Selenio)
En ostras, legumbres y arroz integral.

Los oligoelementos son micronutrientes. Es
decir, nutrientes que el organismo requiere en
cantidades muy pequenas, pero que son esen-
ciales para la salud y el correcto funciona-
miento de los procesos vitales, formacion de
enzimas y coenzimas. Son minerales que se
encuentran en la tierra y los obtenemos a
través de los alimentos.

El selenio es un fuerte antioxidante y el zinc
es el oligoelemento mas abundante en el ojo,
concretamente en la retina, esencial en el
mantenimiento del sistema inmune y un
componente también basico del sistema anti-
oxidante de los ojos.

Disminuye con la edad y su falta favorece el
envejecimiento precoz de las estructuras ocu-
lares y la aparicién de patologias retinianas.

Se encuentra en alimentos como el chocolate,
el cordero, los moluscos (ostras), frutos secos
(semillas de calabaza), legumbres, cereales
integrales, higado de ternera, espinacas y
hongos.

ACIDOS GRASOS (Omega-3)
En salmén, aguacate y nueces.

Nuestro organismo no puede crear acidos
grasos esenciales como el omega-3, por lo que
consumirlo no solo beneficia el funciona-
miento del cuerpo, sino que también entrega
multiples ventajas a la salud visual.

Previenen la degeneracién macular retiniana
(DMAE), una de las principales causas de
ceguera, previene la aparicién del glaucoma,
favorece el lagrimeo mejorando el ojo seco,
tienen efectos antiinflamatorios y ayudan a la
formacién de la vitamina A.

Los acidos grasos omega-3, especificamente el
DHA, juegan un rol de suma importancia en la
capa de células nerviosas de la retina. Incluso
un trabajo publicado en la revista Archives of
Ophthalmology en 2008 ya habia arrojado
que una dieta rica en este acido graso podria
disminuir las probabilidades de DMAE hasta
u 38%.

Lo podemos ingerir a través de pescado azul
(salmon, trucha, arenque, caballa, sardina y
anchoa), mariscos (gambas, langostinos y can-
grejos) frutos secos (nueces, avellanas, almen-
dras y castanas) aguacates, coles, pepinos y
huevos de gallina.

FLAVONOIDES
En ardndanos, ciruelas y vino.

Los flavonoides son pigmentos naturales
presentes en los vegetales, que eliminan los
radicales libres y protegen al organismo del
dano producido por agentes oxidantes, como
los rayos ultravioletas, la poluciéon ambiental,
sustancias quimicas presentes en los alimen-
tos, etc.

El organismo humano no puede producir
estas sustancias quimicas protectoras, por lo
que deben obtenerse mediante la alimenta-
cién o en forma de suplementos.



La labor de los flavonoides, y mas concreta-
mente las antocianinas, se centra en la repara-
cién de las células nerviosas y los capilares de
la retina con el aumento del caudal sanguineo
reduciendo la presiéon sanguinea y en la
proteccién del colageno.

Los flavonoides se encuentran en frutas
(manzana, cereza, uva), verduras (brocoli,
cebolla, puerros), semillas y flores, asi como en
cerveza, vino, té verde, té negro y soja. Los
flavonoides se encuentran también en aran-
danos y frambuesas.

XANTOFILAS (Luteina y Zeaxantina)
En brécoli, guisantes y huevo.

Las xantofilas son sustancias quimicas que
realizan acciones fotosintéticas propias del
reino vegetal y que pertenecen al grupo de los
carotenoides.

A diferencia de los carotenos, las xantofilas
como la luteina no poseen actividad pro-
vitaminica A.

Se halla en verduras de hoja verde, brdocoli,
espinacas, guisantes y pimientos. También
tiene alta concentracion la yema de huevo.
Hay estudios que sefialan que una ingesta de 6
mg de luteina previene el desarrollo de catara-
tas y degeneracion macular.

La zeaxantina es el estereoisdémero de la lutei-
na y contribuye al desarrollo visual. Esta
ultima actua como filtro protector de las plan-
tas frente a la luz azul del espectro, por lo que
se cree que en los tejidos humanos (piel y
retina) actuaria de la misma manera. En un
estudio se mostro que mejoraba la hidratacion
de la piel, asi como la actividad foto protectiva
protegiendo los ojos de la luz ultravioleta.

La astaxantina es una xantofila presente en
microalgas, en la levadura, -crustaceos
(camarén y langostino), peces (salmén) y algu-
nas aves. La astaxantina ha llamado la aten-
cién por su potencial bio activo que incluye su
actividad antioxidante, anti cancerigena,
antidiabética y antiinflamatoria.
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DE INVIERNO?

EN LA NIEVE

Nos encontramos en pleno inviernoy
es época de esquiar, pero la nieve y
la altitud pueden convertirse en ene-
migos de los ojos si no tomamos las
medidas acertadas para proteger-
los. Descubre en OC gafas especiali-
zadas de las mejores marcas, para g
una vison optimay sobre todo lo mas : e
importante, garantizar tu proteccion. - : g
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La nieve refleja cerca de un 80 por ciento
de la luz solar, mientras que la arena
refleja entre un 10% y un 25%, y el agua
un 20 por ciento.

A este efecto reflectante se suma la
altitud, ya que por cada 1.000 metros la
proporcion de rayos ultravioleta en la luz
solar aumenta un 10 por ciento.

Por lo tanto, cuando vamos a esquiar los
ojos estdan muy expuestos a los rayos
ultravioletas del sol y a sus posibles
efectos secundarios como la queratitis
solar.

En Optica Cervantes encontrarids una
amplia gama de gafas para proteger tus
ojos, con las mejores marcas, para una
fiabilidad y vision de primera.
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QUE LO HAS VISTO.TODO.
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