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*PVP por la compra de dos monturas a escoger entre un surtido identificado en tienda y de dos lentes organicas monofocales endurecidas con antirreflejante (-6 a +6 D y astigmatismo hasta 2D), o bien, de dos
lentes organicas monofocales color verde, gris o marron (-5 a +5 D y astigmatismo hasta 2D). No acumulable a otras ofertas o promociones. Ambas gafas graduadas deben ser para la misma persona.

? I:h M Enlavuelta al cole, protege sus ojos de las pantallas,

cuida su salud ocular jtambién si no necesita gafas!



El 80% de los conductores
considera que una mala vision
es la antesala de un accidente,
segun estudio del CGCOO.

Ocho de cada diez conductores consideran que una informacion
visual inadecuada, incorrecta o imprecisa, puede ser la antesala
de un accidente, segun un informe del Consejo General de Cole-
gios de Opticos-Optometristas (CGCOO0).

El estudio recoge que una cuarta parte de los conductores padece
una anomalia visual y, a pesar de ello, solo la mitad revisa su
vision cada afo. "Se trata de un dato muy relevante si se tiene en
cuenta que el 90 por ciento de las decisiones que se toman al
volante depende de la vision", explican.

Los espafioles consideran una mala vision como la situacion que
entrafia mayor riesgo para la seguridad vial, por delante de otras
como conducir después de haber tomado dos cervezas o utilizar
el mavil al volante. En cuanto a la autopercepcion de la calidad de
vision, uno de cada cinco conductores esparoles reconoce tener
problemas de vision y el 18 por ciento valora su vision como
regular o mala.

De acuerdo con los datos del CGCOO, cuatro de cada diez conduc-
tores utilizan algun sistema de correccion visual: el 84 por ciento
recurre a las gafas, el 7 por ciento usa lentillas y el 8,5 por ciento
ambos sistemas. Este uso es mas frecuente entre las personas de
mayor edad, mujeres y conductores no profesionales.

Pese a que los conductores espanoles parecen mostrarse muy
preocupados por su salud visual, el 25 por ciento de los espanoles
entre 18 y 30 afios nunca se ha realizado un examen visual. El 38
por ciento de conductores presenta dificultades de vision en
situaciones de baja iluminacion y el 14 por ciento incluso en
condiciones Optimas de iluminacion.

Los deslumbramientos, que se incrementan en esta época debido
al descenso de horas de luz, generan situaciones de riesgo para
los conductores, ya que afectan a la calidad visual del conductor.
Uno de cada tres conductores afirma que los sufre "con mucha o
bastante frecuencia", un problema que da lugar a accidentes de
una elevada letalidad y que tiene entre una de sus causas funda-
mentales, los problemas de vision.
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tiene problemas de vision,

segun un estudio del CGCOO.

Segun un estudio del Consejo General de Cole-
gios de Opticos-Optometristas (CGCOO), el
34% de la poblacion infantil tiene problemas
de vision.

Por este motivo, se une al Dia Universal del
Nifio, que se celebra el proximo miércoles 20
de noviembre, para transmitir la necesidad de
controlar la salud visual de los mas pequefios,
ya que es en esta edad cuando es mas facil
prevenir y rehabilitar cualquier alteracion
relacionada con el desarrollo visual.

Las ultimas encuestas indican que para el 92%
de los ciudadanos es imprescindible contar
con una buena vision durante el aprendizaje.
Sin embargo, solo 3 de cada 10 niflos menores
de 7 afos han acudido alguna vez a su profe-
sional de la vision.

Segun el estudio del CGCOO, cerca del 80% del
desarrollo socio-educativo se produce a través
de la vision durante los primeros 12 afios de
vida. Ademas, muchas alteraciones de la vista
pueden tener lugar sin que los padres sean
conscientes.

Asi, en algunas ocasiones, un mal rendimiento
escolar se puede asociar también con trastor-
nos de la relacion acomodacion-convergencia,
por lo que se recomienda evaluar estas capaci-
dades con el fin de descartar un posible
problema de aprendizaje.

Existen varios signos o sintomas que pueden
servir de voz de alarma para que los padres
detecten la existencia de un problema visual a
tiempo:

Cuando el nifo realiza mucho esfuerzo para
ver de lejos.

Cuando la alineacion de los 0jos no es correc-
ta. Presenta desvios y sospechas de un estra-
bismo.

Cuando existen antecedentes familiares de
alteraciones en la vision.

Cuando el nifio se queje de dolor de cabeza o
de ojos al hacer un esfuerzo visual.

Asimismo, desde el CGCOO recomiendan reali-
zar una revision completa entre los 2 y 6 anos
de edad, aunque no se haya detectado nada
anormal en los mas pequenos.

No en vano, aproximadamente entre el 5% y
10% de los preescolares y el 25% de los esco-
lares tiene problemas visuales y utiliza gafas o
lentes de contacto para corregir sus problemas
de vision. La miopia es el defecto refractivo mas
habitual entre los estudiantes, con un 18% del
total.
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En OC OPTICAS disponemos de variedad de productos
para evitar el vaho en tus gafas y que puedas disfrutar de ellas
de una manera comoda y segura.
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NUEVO HORARIO

De lunes a viernes

Mananas de 9:30 a 14:00h.
Tardes de 16:30 a 20:30h.

Los Sabados permaneceremos cerrados.
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Opticos-Optometristas andaluces
advierten que los rayos UV afectan
siete veces mas a los ojos de ninos
que de adultos.

Con la entrada del verano, el Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de
Andalucia (COOOA) advierte a la poblacion de la importancia de proteger
los 0jos de los nifios de los rayos del sol, ya que la radiacion ultravioleta
(UV) es siete veces mas perjudicial para los ojos de los menores que
para los de los adultos. Esto se debe a que el filtro del cristalino no termi-
na de desarrollarse hasta los 12 afos de edad, de tal forma que la
cornea deja pasar hasta la retina mas del 75% de la radiacion ultraviole-
ta (UV) frente al 10% que deja pasar a los 30 anos.

Con este mensaje, el COO0A acaba de poner en marcha a través de su
plataforma ‘Tu Optometrista’ una campana que tiene el objetivo de
concienciar a los padres y madres de la importancia de que sus hijos
utilicen gafas de sol infantiles homologadas y de calidad. “Este tipo de
gafas deben adquirirse en establecimientos sanitarios de oOptica y ser
prescritas por un optico-optometrista para poder estar tranquilos de que
el producto es adecuado para el uso que le van a dar los nifos”, explica
Blanca Fernandez, presidenta del Colegio andaluz.

Desde el COOOA destacan que el uso frecuente de gafas de sol homolo-
gadas y la adopcion de unos habitos de exposicion solar saludables y
preventivos en la infancia y hasta, al menos, los 16 afos de edad son
imprescindibles y pueden reducir drasticamente las posibilidades y los
riesgos de sufrir danos a largo plazo, como lesiones corneales y conjun-
tivales, degeneraciones de retina, cataratas prematuras y alteraciones
oculares que afecten a la vision permanentemente.

De igual forma, una alta exposicion solar sin proteccion puede provocar
a corto plazo fotoqueratitis y fotoconjuntivitis, asi como quemaduras
palpebrales, mientras los nifios pueden padecer sintomas como dolor,
fotofobia, jaquecas y enrojecimiento de l0s 0jos.

Por otro lado, los Opticos-optometristas andaluces alertan de que utilizar
gafas de sol de mala calidad, como pueden ser las de juguete o las
adquiridas en canales de venta no autorizados, puede ser mas perjudi-
cial para los 0jos de los nifios que no usar ningun tipo de proteccion, ya
que muchas de ellas pueden no tener un adecuado filtro UV. De esta
forma, el color oscuro de la lente hace que la pupila se dilate mas y deje
pasar una radiacion superior a la que pasaria sin utilizar ningun tipo de
gafa.







Teletrabajo, miopia infantil,
confinamiento y nuevos habitos.

En esta época actual tan convulsa provocada
por la pandemia de COVI-19 en donde el confi-
namiento y los nuevos habitos presentes y
futuros de actividades online y teletrabajo han
incrementado exponencialmente las tareas
visuales de ambito cercano, se hace impres-
cindible adoptar unas correctas pautas en el
uso de dispositivos digitales para mantener
una adecuada salud visual.

Estas pautas son de necesaria implantacion
para jovenes entre 8 y 16 0 18 afios si quere-
mos evitar la aparicion y el aumento de
miopias y para el resto de la poblacion si
queremos evitar astenopias visuales asocia-
das al Sindrome Visual Informatico-Digital.

La miopia es uno de los defectos refractivos
mas comunes entre la poblacion mundial,
afectando principalmente a la vision de lejos.
Entre los multiples factores que afectan a su
aparicion y/o desarrollo se encuentran la
visualizacion a cortas distancias durante
periodos prolongados y la falta de actividades
al aire libre con luz solar.

Ya antes de esta situacion, los menores de 30
afnos pasaban mas de 10 horas diarias ante
pantallas, las personas de entre 31y 45 anos
9,3 horas al dia, las de 46 a 60 afios 8,3 horas
y los mayores de 60 afios 3,8 horas. El abuso
de horas de uso con dispositivos digitales
impuesto por los nuevos habitos, hace necesa-
rio que se presten atencion a estos consejos.

Para jovenes entre 8 y 18 aiios:

Los datos recientes estudios alarman de que,
con el cierre de los colegios, el tiempo de los
menores frente a las pantallas ha aumentado
hasta en un 50%. Estos datos son extrapola-
bles también a estudios de secundaria y bachi-
llerato en donde las actividades online también
incrementaran el uso de estos dispositivos y el
futuro proximo no parece que vaya volvernos a
situaciones anteriores.

El abuso de la exposicion visual a dispositivos
digitales cuando el aparato ocular ain esta en
fase de maduracion puede anticipar la apari-
cion de la miopia o potenciarla. La miopia
suele aparecer a los 6-8 afos de edad y puede
aumentar hasta al menos los 18 afos; por eso
es tan importante el control en estas edades.
Entre las pautas para evitar el riesgo de apari-
cion de disfunciones visuales en estas edades
por el uso de pantallas podemos destacar:

e Para todos los dispositivos es esencial pres-
tar especial atencion a la distancia de uso. Al
tener los brazos mas cortos su distancia de
visualizacion también se reduce, pero una
distancia de visualizacion muy cercana implica
un alto esfuerzo de acomodacion.

Para los ordenadores de sobremesa, entre los
0jos del usuario y la pantalla del ordenador
debe haber una distancia minima del brazo
extendido para evitar dafios oculares (entre 60
y 70cm).

En los ordenadores portatiles la distancia es
mas reducida, pero debemos siempre respetar
la mayor posible (entre 50 y 60cm).

Para las tablets y los teléfonos moviles la
distancia ideal minima es la misma que la de
un libro: la distancia entre el codo y la palma
de la mano del usuario (entre 35y 45cm).

e |a situacion de las pantallas también es
importante:

Para los ordenadores de sobremesa, la parte
superior del monitor debe quedar a la altura de
los ojos, sin sobrepasar en altura la cabeza del
usuario. En los nifios y adolescentes este
consejo cobra especial relevancia ya que por
sus estaturas suelen tener una mala situacion,
mirando recto o hacia arriba, tanto en las aulas
como en sus hogares.






Los portatiles, tablets y moviles deben colocar-
se en posicion de mirada inferior (hacia abajo)
estando sentado adecuadamente y evitando
posturas inadecuadas como visualizarlas
tumbados, recostados o acostados.

¢ Se deben hacer descansos cortos periodicos
20 0 30 minutos mirando a algo lejano a mas
de 3 0 4 metros o dando un paseo por la casa.

e Programa la temperatura de color de los
moviles y tablets de tus hijos e hijas para que
a Ultima hora del dia predominen los tonos
calidos (ocres y naranjas) para evitar el insom-
nio provocado por la excesiva luz azul.

e Por otro lado, en trabajos realizados se ha
demostrado la existencia de una relacion
directa entre una menor exposicion diaria a la
luz natural y la velocidad de un crecimiento
ocular axial mas rapido y, por lo tanto, al desa-
rrollo de la miopia.

Estos resultados respaldan el potencial del
control de la miopia mediante un aumento de
la exposicion diaria a la luz solar intensa (por
ejemplo, aumentar el tiempo que pasan los
nifios y adolescentes por dia al aire libre).

Es importante también establecer una rutina
de horarios similar a la que se tuviera durante
la temporada escolar, limitar el tiempo de uso
de videojuegos o television e intentar que
entretenerse con otras actividades.

Para el resto de la poblacion:

El sistema visual del ser humano esta disefia-
do para una labor eminentemente dirigida a la
capacidad de una buena y continua vision
lejana y una vision de cerca solo durante
breves periodos. Las tareas visuales continua-
das en un ambito cercano fuerzan unos meca-
nismos de enfoque con el consiguiente gasto
de energia que puede generar cansancio y
malestar. Es lo que se denomina Sindrome
Visual Informatico-Digital (SVI-D).

Los sintomas asociados a este malestar
pueden manifestarse solo durante las horas de
uso e incluso permanecer tras su uso, redu-
ciendo la salud visual del usuario.
Las principales causas y riesgos pueden
englobarse bajo tres epigrafes:

e Causas Y riesgos por alteraciones visuales
e Causas Yy riesgos por ergonomia deficiente

e (ausas y riesgos de los dispositivos
Las pautas para evitar estas disfunciones
visuales y mejorar el rendimiento académico y
laboral son diversas, encontrandose entre las
mas importantes:

CONSEJOS OPTOMETRICOS
REFRACTIVOS

Los sintomas asociados a este malestar
pueden manifestarse solo durante las horas de
uso e incluso permanecer tras su uso, redu-
ciendo la salud visual del usuario.
Las principales causas y riesgos pueden
englobarse bajo tres epigrafes:

e El primer consejo es que, si tienes sintomas
indeseables después de trabajos visuales
cercanos, visites a tu dptico-optometrista para
que te realice un analisis visual y descarte o
compense pequenas alteraciones de indole
refractiva o acomodativa.

e Todos los usuarios deben hacer descansos
periodicos para eludir la fatiga visual cada 20
0 30 minutos mirando a algo lejano a mas de 3
0 4 metros. También es util levantarse y estirar
las piernas.

e Si se usan gafas, implementar tratamientos
antirreflejantes y/o con filtro de luz azul nociva
en las lentes oftalmicas y en algunas lentes de
contacto.






e Consulta a tu Optico-optometrista por los
productos disponibles en el mercado para
reducir la fatiga visual que nos provocan los
dispositivos digitales y los ordenadores:

Para las personas con presbicia o vista cansa-
da las gafas progresivas tienen en cuenta
todas las distancias de vision minimizando el
esfuerzo visual. Apuesta por elegir lentes de
amplio campo y adaptadas a tus actividades y
necesidades.

Para las personas pre-présbitas entre los 35y
45 afos, la gama de gafas ocupacionales esta
ideada en exclusiva para ser usadas en un
ambito cercano de trabajo y su disefio propor-
ciona la mejor vision al usar PVDs.

Para la poblacion entre 15 y 35 afos se han
desarrollado gafas digitales disenadas para
apoyar el trabajo de acomodacion, mejorar el
enfoque y reducir el estrés visual.

e |os usuarios de lentes de contacto deben
recordar que es muy importante aumentar de
forma consciente la frecuencia y la amplitud
del parpadeo para evitar sequedad, irritacion y
pérdida de transparencia de las lentes.

e Los usuarios con bajas hipermetropias
pueden necesitar que su defecto refractivo sea
compensado durante su trabajo con pantallas,
aunque el resto del tiempo no necesite usar la
correccion.

CONSEJOS ERGONOMICOS

e En cuanto a la iluminacion, debe tenerse
especial cuidado en la colocacion y distribu-
cion de la fuente de luz, que nunca debera ser
excesiva, incidir directamente sobre los 0jos
del usuario, ni crear sombras o reflejos en las
pantallas.

e | a silla debe ser de altura regulable permi-
tiendo el apoyo firme de los pies en el suelo. La
espalda debe apoyarse completamente en el
respaldo, y es importante que la zona lumbar
no quede sin apoyo.

e La distancia de visualizacion es basica. En
general el sistema visual siempre trabaja mas
comodamente con los dispositivos lo mas
alejado posible siempre que permita ver los
caracteres con comodidad, puesto que hay
menos demanda tanto de convergencia como
de acomodacion.

Para los ordenadores de sobremesa, entre los
0jos del usuario y la pantalla del ordenador
debe haber una distancia minima del brazo
extendido para evitar dafos oculares (entre 60
y 70cm).

En los ordenadores portatiles la distancia es
mas reducida, pero debemos siempre respetar
la mayor posible (entre 50 y 60cm).

Para las tablets y los teléfonos moviles la
distancia ideal minima es la misma que la de
un libro: la distancia entre el codo y la palma
de la mano del usuario (entre 35y 45¢cm)

e |a situacion de las pantallas también es
importante para evitar fatiga visual.

Para los ordenadores de sobremesa, la parte
superior del monitor debe quedar a la altura de
los 0jos, sin sobrepasar en altura la cabeza del
usuario.

Para los ordenadores portatiles, las tablets y
los teléfonos moviles la posicion normal de
visualizacion es siempre inferior y debemos
evitar posturas inadecuadas como visualizar-
las tumbados o recostados. El angulo de vision
para tablets y smartphones no debe ser
inferior a 35°.
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CONSEJOS DE CONFIGURACION

e Ajusta convenientemente el contraste: el
negro debe ser negro (no gris oscuro). Para
ello, baja el brillo del monitor. Una pagina
totalmente blanca no te debe deslumbrar.
Para ello ajusta el contraste.

e Controla la temperatura de color que
muestra la pantalla. Con esta funcion pode-
mos cambiar de tonos frios (azules y rosados)
a tonos calidos (amarillos y naranjas) para
tener una percepcion visual mas agradable y
evitar la pérdida de suefio y el insomnio
debido al uso prolongado de nuestros smar-
tphones.

e Evita utilizar formatos de letras demasiados
pequenos. Reduce la resolucion, o aumenta el
tamario de la fuente (incluso temporalmente)
para que lo tengas algo mas legible.
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