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Ambiente en una calle del centro de la capital onubense durante la jornada de ayer.

La Covid-19 da un respiro a Huelva
tras bajar la incidencia siete puntos

® Una quincena de municipios permanecen
en riesgo extremo de contagio @ La provincia
suma 45 positivos y un muerto en 24 horas

Alberto Ruiz HUELVA

Laprovincia de Huelva toma aire
después de que la incidencia por
Covid-19 protagonizase un des-
censo de siete puntos en la jorna-
da de ayer, situandose la tasa en
213,4 casos por cada 100.000 ha-
bitantes. Este escenario supone
un alivio tras el repunte de los
contagios sufrido enla tiltima se-
mana, dado que, tal y como evi-
dencié la Consejeria de Salud y
Familias de la Junta de Andalu-
cia, los positivos crecieron un
45% en apenas siete dias.

En este punto, conviene preci-
sar que, pese a que el indice ha
experimentado un descenso,
hasta una quincena de munici-
pios se encuentran en riesgo ex-
tremo de contagio al superar el
umbral de 250 positivos por ca-
da 100.000 habitantes. Los mis-
mos son Galaroza (868,3), Al-
monte (644,7), Bollullos Par del
Condado (611,7), Escacena del
Campo (473,3), Cortelazor
(334,4), Nerva (309,5), Rocia-
na del Condado (302,3), Niebla
(291,5), La Palma del Condado
(277,8), Hinojos (277,7), Luce-

na del Puerto (276,0), Punta
Umbria (286,6), Cumbres de
San Bartolomé (266,0), Moguer
(265,2) y Zufre (251,3). En este
sentido, cabe recordar que Zufre
e Hinojos pertenecen a distritos
sanitarios de Sevilla.

Por distritos sanitarios, Con-
dado-Campifia es el que mantie-
ne la tasa mas alta de la provin-
cia, con 314,3, hecho que le lle-
va a estar en el Nivel 3 de Alerta.
Le siguen el distrito Huelva-Cos-
ta, con 181,0, y el distrito Sierra
de Huelva-Andévalo Central,
que mantiene la menor inciden-
cia, con 114,3.

Sobre los contagios detecta-
dos en el ultimo dia, Salud y Fa-
milias informé de un descenso
de los casos hasta los 45, 31 ca-
sos menos que hace una sema-
na.

JOSUE CORREA

Por municipios, el Instituto de
Estadistica y Cartografia de An-
dalucia indicé que la capital fue
la localidad que mas positivos
concentro6 en 24 horas al regis-
trar 14. Le siguieron en la rela-
cién de municipios afectados
por el virus La Palma del Conda-
do (4), Lucena del Puerto (4),
Valverde del Camino (3), Bollu-
llos Par del Condado (3), Al-
monte (2), Isla Cristina (2), Pa-
los de la Frontera (2), Moguer
(2), Lepe (1), Ayamonte (1), Al-

Crece la presion
hospitalaria con seis
ingresados mas
respecto a la vispera

jaraque (1), Bonares (1), Esca-
cena del Campo (1), Aracena
(1), Villarrasa (1), Trigueros (1)
y Rociana del Condado (1).

De otro lado, la provincia de
Huelva lamenté ayer un falleci-
miento, concretamente en Beas
—el cuarto en la localidad-y, de
este modo, las victimas mortales
como consecuencia de la Covid-
19 se elevan a 371.

La presion hospitalaria, por su
parte, experiment6é un incre-
mento de seis ingresados mds
respecto a la vispera, por lo que
los hospitalizados ascienden en
estos momentos a 67, de los que
una decena permanecen en cui-
dados intensivos. Es, por tanto,
la cifra més alta de ingresos des-
de el pasado 5 de mayo, fechaen
la que se contabilizaban 69.

En lo que respecta a los cura-
dos, Salud cifr6 en 203 las per-
sonas que consiguieron vencer a
la enfermedad en el dltimo dia,
ntimero que cuadruplica los
contagios. Por ende, los casos
activos en el territorio onuben-
se bajaron hasta los 2.675.

Sobre las vacunas inoculadas
en la provincia, son ya 233.206
las dosis administradasy 79.126
las personas que cuentan con las
dos dosis.

En el plano educativo, la Jun-
ta de Andalucia informé de que
la provincia cuenta con ocho au-
las cerrados, lo que supone un
0,15% del total de 5.170 clases.

A nivel andaluz, la tasa se re-
dujo a 169 casos por cada
100.000 habitantes, dado que la
autonomia bajé ayer de mil ca-
sos —938 infectados—, menos
que los 1.497 del dia anterior y
también menos que los 1.061 del
martes anterior. Asimismo, con-
tabilizé 17 fallecidos, 15 mas
que los registrados el dia ante-
rior pero 37 menos que hace una
semana (54).

Por provincias, Sevillavolvié a
ser la que sumd mas positivos
con 315, seguida de Malaga con
148, Granada con 117, Cadiz con
87, Almeria con 79, Jaén con 78,
Cérdoba con 69 y Huelva con 45.

En cuanto a los 17 fallecidos
enlas ultimas 24 horas, se regis-
traron cuatro en Granada y Se-
villa, respectivamente, tres en
Cadiz, dos en Mdlaga, otros dos
enJaényuno en Almeriay Huel-
va.

La vista de alrededor de 300.000 onubenses
empeora tras el confinamiento por coronavirus

S. H. HUELVA

Lavisién del 57,4% de los ciuda-
danos onubenses empeoro tras
el confinamiento por Covid-19,
seglin apunt6 ayer el Colegio
Oficial de Opticos-Optometris-
tas de Andalucia (Coooa), gra-
cias alos estudios realizados, ba-
sados en 2.000 revisiones reali-

zadas durante la desescalada y
500 encuestas. Esto significa que
la pandemia afect6 a la vista de
alrededor de 300.000 onuben-
ses.

En este punto, el colegio desta-
cb que, por un lado, el 77,4% de
adolescentes de 12 a 19 afios su-
frié un cambio de graduacion en
este periodoYy, por otro, el 47,2%

de personas de mas de 40 afios
sufrié un cambio de graduacion.
A estas consecuencias, el Coooa
afiadio algunos de los principa-
les problemas derivados del uso
continuado e inadecuado de dis-
positivos digitales, entre los que
se encuentran la aparicion y/o
desarrollo de miopia, fatiga vi-
sual, cefalea, confusion visual,

sequedad, picor o ardor ocular, o
vision borrosa intermitente, en-
tre otros. Asilo atestigua el estu-
dio mencionado, dado que el
60% de la poblacién afirma ha-
ber forzado la vista durante el
confinamiento, mientras mas
del 44% reconoce haber sufrido
dolores de cabeza y el 23% expe-
rimento vision borrosa.

Ante esto, el Colegio Oficial de
Opticos-Optometristas de Anda-
lucia (Coooa) ha puesto en mar-
chauna campafia educativay de
concienciacién dirigida a las per-
sonas que teletrabajan o realizan
sus estudios de forma online, de-
bido al cambio de métodos que
ha generado la pandemia por co-
ronavirus en el &mbito laboral y
educativo y los datos detectados
de empeoramiento de la vision.
A tales personas, los épticos y
optometristas les advierten de
lanecesidad de adaptar sus habi-
tos y espacios de trabajo y estu-
dio para proteger su vision.
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Ante el cambio de métodos
que ha generado la pande-
mia en el ambito laboral y
educativo, y los datos de-
tectados de empeoramien-
to de la vision, el Colegio
de Opticos-Optometristas
de Andalucia ha puesto en
marcha una campana edu-
cativa y de concienciacion
dirigida alas personas que
teletrabajan o realizan sus
estudios de forma online,
alos que advierte de la ne-
cesidad de adaptar sus ha-
bitos y espacios de trabajo
y estudio para proteger su
vision.

Segun los estudios rea-
lizados, basados en 2.000

revisiones realizadas du-
rante la desescalada y 500
encuestas, la vision del
57,4% de los ciudadanos ha
empeorado tras el confina-
miento por Covid-19, lo que
significa que ha afectado a
alrededor de 400.000 al-
merienses.

Cambio de graduaciéon
Por un lado, el 77,4% de
adolescentes de 12 a 19
anos ha sufrido un cambio
de graduacion en este pe-
riodo y, por otro, el 47,2%
de personas de mas de 40
anos ha sufrido un cam-
bio de graduacion. A estas
consecuencias, el COOOA
anade algunos de los prin-
cipales problemas deriva-

Peor vision para
unos 400.000
almerienses tras
el confinamiento

Opticos-optometristas andaluces advierten de la
necesidad de cuidar los habitos de teletrabajo

dos del uso continuado e
inadecuado de dispositivos
digitales, entre los que se
encuentran la aparicion y/o
desarrollo de miopia, fatiga
visual, cefalea, confusion
visual, sequedad, picor o ar-
dor ocular, o visién borrosa
intermitente, entre otros.
Asi queda demostrado en el
estudio mencionado, ya que
el 60% de la poblacién afir-
ma haber forzado la vista
durante el confinamiento,
mientras mas del 44.% reco-
noce haber sufrido dolores
de cabezay el 23% ha expe-
rimentado vision borrosa.
Y es que casi ocho de cada
diez personas han duplica-
do el tiempo ante pantallas
desde que se decreto el

El teletrabajo repercute también en problemas de vision. .4 voz

El1 60% dela
poblacion afirma
haber forzado la
vista durante el
confinamiento

confinamiento. Por ello, a
través de esta iniciativa, los
opticos-optometristas van a
ofrecer consejos optométri-
cos, 6pticos y ergonomicos
para cuidar la vision en los
mas de 1.800 establecimien-
tos de optica existentes en
Andalucia mediante mate-
rial informativo y atendien-
do las consultas de la pobla-
cion, asi como a través de la
web TuOptometrista.com

y sus redes sociales (Face-
book, Twitter, Instagram y
Youtube).

Segun Blanca Fernandez,
presidenta del COOOA, “es
fundamental acudir a revi-
sion al 6ptico-optometrista
cada cierto tiempo, aunque
no notemos deficiencias o
problemas visuales, ya que
estos pueden existir y la pre-
vencion es el inico procedi-
miento para compensarlos”.

LAIMAGEN
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Las instituciones que trabajan para
erradicar la violencia de género en la
provincia se han reunido en la UAL para
coordinar sus acciones. La Sala de Conse-
jo de Gobierno de la Universidad de Al-

i
UAL: ENCUENTRO SOBRE VIOLENCIA DE GENERO

meria ha acogido este primer encuentro
en el que se avanza hacia la coordinacion
de acciones conjuntas en esta materia,
dirigidas a la comunidad y a la ciudada-
nia en general.
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El Distrito Sanitario
Poniente participa enun
encuentro promovido por
el Ministerio de Sanidad

LAVOZ

La Consejeria de Salud y
Familias de la Junta de
Andalucia a través del Ser-
vicio de Vigilancia y Salud
Laboral, de la Direccion
General de Salud Publica
y Ordenacion Farmacéu-
tica, ha participado en un
encuentro virtual, convo-
cado por el Ministerio de
Sanidad, centrado en el
control y la prevencion de
la tuberculosis.

El modelo de atencion
sociosanitaria que se ofre-
ce en la Delegacion Terri-

Almeria, ejemplo
enel controlde
la tuberculosis

torial en Almeria, en con-
creto en Distrito Sanitario
Poniente, ha servido de re-
ferente para el resto de las
comunidades auténomas
citadas.

Desde hace casi dos dé-
cadas, un equipo multi-
disciplinar se encarga ex-
presamente de realizar un
seguimiento de los casos
de tuberculosis diagnosti-
cados en Distrito Sanitario
Poniente. Esta formado por
epidemidlogos y enfermeras
de Salud Publica, trabajado-
res sociales, que acompanan
al paciente a lo largo de su
enfermedad, y se completa
con internistas, neumologos
de Atencion Hospitalaria y
médicosy enfermeros de fa-
milia de Atencién Primaria.

Asimismo, los profesionales
sanitarios de Distrito Sani-
tario Poniente cuentan con
la colaboracion de organiza-
ciones no gubernamentales
para atender las necesida-
des de alimentacion, trans-
porte o educacion sanitaria
que pudieran surgir durante
el proceso.

Estared de trabajo, que en
Almeria ha arrojado resul-
tados positivos, es la que se
pretende exportar al resto
de comunidades como mo-
delo a seguir. Actualmente,
la provincia detecta una
media de cien pacientes de
tuberculosis al afno, una ci-
fra que se halogrado reducir
de forma progresiva gracias
al exhaustivo control que se
presta. En 2003, se contabi-
lizaron 159 enfermos en la
provincia. En 2020, segin
los datos oficiales, 93.

La mayoria de los casos
de tuberculosis se dan en
entornos complejos y re-
quieren de un tratamiento
de seis meses. Tos de larga
duracion, pérdida de pesoy
cansancio son los principa-
les sintomas.
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Persona teletrabajando desde casa con el ordenador portatil.

El teletrabajo y el estudio on
line empeoran la salud visual
de 400.000 almerienses

® £EL 80% de la poblacion duplica el tiempo
delante de las pantallas en el confinamiento, lo
que ha incrementado los problemas de vision

Mar Paris

El teletrabajo y el estudio on line
durante el confinamiento por la
Covid-19 han empeorado la sa-
lud visual de més de 400.000 al-
merienses. Meses en los que el
80% ha duplicado el tiempo de-
lante de las pantallas con conse-
cuencias como cambios de gra-
duacidn, aparicién y desarrollo
de miopia, fatiga visual, cefalea,
confusién visual, sequedad, picor
o ardor ocular, o vision borrosa
intermitente, entre otros proble-
mas. Tal y como ha informado el
Colegio Oficial de Opticos-Opto-
metristas de Andalucia
(COO00A), y segtin los estudios
basados en 2.000 revisiones rea-
lizadas durante la desescaladay

‘ Blanca Fernandez
Presidenta Coooa

Es imprescindible
acudir a revision
aunque no notemos
deficiencias”

500 encuestas, la vision del
57,4% de los ciudadanos alme-
rienses se ha visto afectada tras el
periodo de ‘encierro’. Concreta-
mente, el 77,4% de poblacion
adolescente de entre 12y 19 afios
ha sufrido un cambio de gradua-
cion en este periodo, problema
que ha sido semejante en el
47,2% de personas de mas de 40

afos. A estas consecuencias, el
Colegio de Opticos afiade algu-
nos de los principales problemas
derivados del uso continuado e
inadecuado de dispositivos digi-
tales, entre los que se encuentran
la aparicién y desarrollo de mio-
pia, fatiga visual, cefalea, confu-
sién visual, sequedad, picor o ar-
dor ocular, o visién borrosa inter-
mitente, entre otros.

El estudio mencionado indica
asimismo que el 60% de la pobla-
cion afirma haber forzado la vis-
ta durante el confinamiento,
mientras mas del 44% reconoce
haber sufrido dolores de cabeza
y el 23% ha experimentado vi-
sion borrosa. Blanca Ferndndez,
presidenta del Coooa ha conside-
rado que, “es fundamental acudir
arevision al éptico-optometrista
cada cierto tiempo, aunque no
notemos deficiencias o proble-
mas visuales, ya que estos pue-
den existir y la prevencidn es el
Unico procedimiento para com-
pensarlos”.

Campaia para adaptar habitos y espacios

Ante el cambio de métodos que
ha generado la pandemia por
Coronavirus en el ambito laboral
y educativo, y los datos detecta-
dos de empeoramiento de la vi-
sion, el Colegio Oficial de Opti-
cos-Optometristas de Andalucia
(Coooa) ha puesto en marcha
una campafa educativa y de
concienciacion dirigida a las per-
sonas que teletrabajan o reali-
zan sus estudios de forma onli-
ne, a los que advierte de la nece-
sidad de adaptar sus habitos y

espacios de trabajo y estudio para
proteger su visién. A través de es-
ta iniciativa, los épticos-optome-
tristas van a ofrecer consejos op-
tomeétricos, dpticos y ergondmicos
para cuidar la visién en los mas de
1.800 establecimientos de dptica,
de la provincia de Almeria y del
resto de Andalucia, mediante ma-
terial informativo y atendiendo las
consultas de la poblacidn, asi co-
mo a través de la web TuOptome-
trista.com y sus redes sociales
(Facebook, Twitter, Instagram y

Youtube). La presidenta del
Coo03, ha incidido en que “es ne-
cesario seguir las recomendacio-
nes de los dpticos-optometristas
para evitar la factura visual de
estos nuevos habitos y procedi-
mientos laborales y lectivos, co-
mo mantener una distancia ade-
cuada con los dispositivos, reali-
zar descansos periddicos o utili-
zar productos dpticos personali-
zados adaptados a las necesida-
des visuales, siempre prescritos
por el dptico-optometrista.

EN BREVE

Almeria se ilumina de morado
por las enfermedades intestinales

VISIBILIZACION. La ciudad de
Almeria se hailumninado de
color morado para conme-
morar el Dia Mundial de las
Enfermedades Inflamatorias
Intestinales (EII). El Ayunta-
miento se ha sumado asi a la
actividad de visibilizacién de
esta enfermedad, que afecta

a més de 3.000 personas en la
provincia promovida por la
Confederaciéon ACCU Crohn y
Colitis Ulcerosa, de la que forma
parte ACCU Almeria. La enfer-
medad inflamatoria intestinal
(EID) engloba dos patologias, la
colitis ulcerosa yla enfermedad
de Crohn.

EL PSOE pone en valor el trabajo del
Gobierno para reducir la pobreza infantil

MENORES. La senadora del
PSOE por Almeria Inés Plaza
ha puesto en valor el trabajo
que estda realizando el Gobier-
node Pedro Sanchez para aca-
bar con la pobreza infantil, que
afecta, en Espafia, aunode ca-
da cuatro nifios y nifias. En su

El autobus de las
donaciones aparca en
el CC Torrecardenas

COLECTA. El autobus de las
donaciones del Centro de
Transfusion Sanguinea de Al-
meria aparca hoyen el Centro
Comercial Torrecardenas.
Todas las personas interesa-
das en colaborar podran ha-
cerlo entre las 09:00 y las
14:00 horas en el parking ex-
terior. Asimismo se puede do-
nar sangre en el centro de sa-
lud de Pulpi entre las 17:30y
las 21:00 horas.

dltima intervencién en la Comi-
sion de Derechos de Familia, In-
fanciay Adolescencia del Senado,
larepresentante socialista ha de-
fendido que erradicar la pobreza
infantil “tiene que ser un objetivo
de pais” y ha pedido “el compro-
miso de toda la sociedad”.

Ventanilla electrénica
para tratar de agilizar
la dependencia

IGUALDAD. El Consejo de Go-
bierno ha aprobado la pro-
puesta de la Consejeria de
Igualdad, para la modifica-
cién del Decreto 168/2007, de
12 de junio. De esta forma, la
Junta de Andalucia agiliza es-
te procedimiento mediante
iniciativas como la Ventanilla
Electrénica de la Dependen-
cia y estableciendo un plazo
maximo de tres meses para la
resolucion de las solicitudes.

EL 061 contara con el IAM en el proyecto
‘Certezas de Voz' contra la violencia de género

ACUERDO. La Empresa Publica
de Emergencias Sanitariasyel
Instituto Andaluz de la Mujer
(IAM) han firmado un acuerdo
de colaboracién para mejorar
laatencion alas mujeres que se
encuentran en situacion de

vulnerabilidad y que son victimas
de violencia de género. Se forma-
liza asi unared de intercambio cu-
ya finalidad es la prevencién y
erradicacion de la violencia y faci-
litar a quienes la padecen el acce-
so al sistema sanitario publico.
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C)pticos andaluces alertan de que mas del 57% de
ciudadanos ha empeorado su vision tras el
confinamiento

Archivo - Persona teletrabajando. - COLEGIO DE OPTICOS-OPTOMETRISTAS DE ANDALUCIA

SEVILLA, 18 May. (EUROPA PRESS) -

La vision del 57,4% de los ciudadanos ha empeorado tras el confinamiento por la
Covid-19, seguin estudios realizados a partir de 2.000 revisiones efectuadas durante la
desescalada de restricciones y 500 encuestas, y citados por el Colegio Oficial de
Opticos-Optometristas de Andalucia (Coooa), que ha puesto en marcha una campafia
educativa y de concienciacion dirigida a las personas que teletrabajan o realizan sus
estudios de forma ‘on line'.

En dicha campaiia, el colectivo de opticos advierte a las personas que teletrabajan de
"la necesidad de adaptar sus habitos y espacios de trabajo y estudio para proteger su
vision', segun ha informado el citado colegio profesional en un comunicado.

Segun los estudios citados por el colegio de opticos, el 77,4% de adolescentes de 12
a 19 afos ha sufrido un cambio de graduacion en este periodo y, por otro lado, el
47,2% de personas de mas de 40 afos ha sufrido un cambio de graduacion.

A estas consecuencias, el Coooa afiade algunos de los principales problemas
derivados del uso continuado e inadecuado de dispositivos digitales, entre los que se
encuentran la aparicion y/o desarrollo de miopia, fatiga visual, cefalea, confusion
visual, sequedad, picor o ardor ocular, o visién borrosa intermitente, entre otros.


https://www.europapress.es/andalucia/noticia-opticos-andaluces-alertan-mas-57-ciudadanos-empeorado-vision-confinamiento-20210518173847.html

Asi queda demostrado en el estudio mencionado, ya que el 60% de la poblacion
afirma haber forzado la vista durante el confinamiento, mientras que mas del 44%
reconoce haber sufrido dolores de cabeza y el 23% ha experimentado vision borrosa.

Casi ocho de cada diez personas han duplicado el tiempo ante pantallas desde que se
decret6 el confinamiento, seglin abunda el Colegio de épticos-optometristas, que, a
través de la citada iniciativa, va a ofrecer "consejos optométricos, épticos y
ergonomicos para cuidar la vision en los mas de 1.800 establecimientos de dptica
existentes en Andalucia mediante material informativo y atendiendo las consultas de
la poblacién, asi como a través de la web 'TuOptometrista.com'y sus redes sociales”;
en concreto, Facebook, Twitter, Instagram y Youtube.

Segun la presidenta del Coooa, Blanca Fernandez, "es fundamental acudir a revision al
Optico-optometrista cada cierto tiempo, aunque no notemos deficiencias o problemas
visuales, ya que estos pueden existir y la prevencién es el Gnico procedimiento para
compensarlos”.

RECOMENDACIONES

"Asimismo, es necesario seguir las recomendaciones de los dpticos-optometristas
para evitar la factura visual de estos nuevos habitos y procedimientos laborales y
lectivos, como mantener una distancia adecuada con los dispositivos, realizar
descansos periddicos o utilizar productos dpticos personalizados adaptados a las
necesidades visuales, siempre prescritos por el éptico-optometrista’, ha afiadido la
presidenta.

Asi, entre las recomendaciones para prevenir problemas visuales que enumera el
Colegio de dpticos-optometristas figuran mantener las pantallas "a la mayor distancia
posible dentro de tu comodidad®, regular la altura de la pantalla, intentar colocar el
material de referencia para la tarea a desarrollar y las pantallas "a la misma distancia
para evitar cambios de enfoque continuos’, y pedir al optometrista "productos 6pticos
especificos para el trabajo visual proximo”.

También se recomienda el uso de sillas "de altura regulada con los pies en el suelo,
evitando que los hombros se levanten al usar el teclado’, situarse "en habitaciones
con ventanas", evitar el uso de "formatos de letras demasiado pequefias”, y ajustar "el
contraste y el brillo para que los fondos blancos no deslumbren”.
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Opticos-optometristas advierten de la necesidad de
cuidar los habitos de teletrabajo y estudio online

MADRID, 19 May. (EUROPA PRESS) -

Ante el empeoramiento de la visién de un 57,4 por ciento de la poblacién tras el
confinamiento, segun datos de la Fundacion Salud y Vida, el Colegio Oficial de
Opticos-Optometristas de Andalucia (COOOA) ha puesto en marcha una campafia
educativa y de concienciacion dirigida a las personas que teletrabajan o realizan sus
estudios de forma ‘online’, a los que advierte de la necesidad de adaptar sus habitos y
espacios de trabajo y estudio para proteger su vision.

Desde la organizacién colegial recuerdan que, por un lado, el 77,4 por ciento de
adolescentes de 12 a 19 afios ha sufrido un cambio de graduacién en este periodo y,
por otro, el 47,2 por ciento de personas de mas de 40 afios ha sufrido un cambio de
graduacion. A estas consecuencias, el COOOA afiade algunos de los principales
problemas derivados del uso continuado e inadecuado de dispositivos digitales, entre
los que se encuentran la aparicién y/o desarrollo de miopia, fatiga visual, cefalea,
confusién visual, sequedad, picor o ardor ocular, o visién borrosa intermitente, entre
otros.

Asi queda demostrado en el estudio mencionado, ya que el 60 por ciento de la
poblacién afirma haber forzado la vista durante el confinamiento, mientras mas del 44
por ciento reconoce haber sufrido dolores de cabeza y el 23 por ciento ha
experimentado vision borrosa.

Por todo ello, a través de esta iniciativa, los dpticos-optometristas van a ofrecer
consejos optométricos, 6pticos y ergonédmicos para cuidar la visién en los mas de
1.800 establecimientos de dptica existentes en Andalucia mediante material
informativo y atendiendo las consultas de la poblacién, asi como a través de la web
TuOptometrista.com y sus redes sociales (Facebook, Twitter, Instagram y Youtube).


https://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-opticos-optometristas-advierten-necesidad-cuidar-habitos-teletrabajo-estudio-online-20210519173058.html

Segun la presidenta del COOOA, Blanca Fernandez, "es fundamental acudir a revision
al 6ptico-optometrista cada cierto tiempo, aunque no notemos deficiencias o
problemas visuales, ya que estos pueden existir y la prevencion es el inico
procedimiento para compensarlos”. Asimismo, continua, es necesario seguir las
recomendaciones de los 6pticos-optometristas para evitar la factura visual de estos
nuevos hébitos y procedimientos laborales y lectivos, “como mantener una distancia
adecuada con los dispositivos, realizar descansos periddicos o utilizar productos
opticos personalizados adaptados a las necesidades visuales, siempre prescritos por
el 6ptico-optometrista’, afiade la presidenta.

Tal y como han recordado, estudios publicados en las revistas cientificas '‘Medical
Practice and Reviews'y 'Employment Relation Today' afirman que el riesgo de sufrir el
Sindrome Visual Informético tras tres horas mirando una pantalla es del 90 por ciento,
por lo que, desde el COOOA, se aconseja seguir una serie de recomendaciones:

En primer lugar, aunque no se usen gafas o lentes de contacto, recomiendan visitar al
optico-optometrista para que este realice un analisis visual.

Asimismo, recuerdan la importancia de mantener las pantallas a la mayor distancia
posible dentro de la propia comodidad: para las de sobremesa, la distancia entre el
usuario y la pantalla debe ser mayor que el brazo extendido. En los portatiles, la
distancia es la del brazo extendido. En cambio, para tablets la distancia minima es la

misma que la de leer un libro.

Asimismo, también aconsejan regular la altura de la pantalla: para las de sobremesa,
la parte superior del monitor debe quedar a la altura de los ojos. Para los portatiles, se
recomienda su uso sobre una mesa y optar por soportes adaptables. En las tablets, la
posicién debe ser la misma que la de un libro de estudio, evitando usarlas tumbados
o recostados.

Por otro lado, apuestan por colocar el material de referencia para la tarea a desarrollar
y las pantallas a la misma distancia para evitar cambios de enfoque continuos. Otro
consejo es realizar descansos periodicos para eludir la fatiga. Cada 20 minutos,
efectuar una pausa de 20 segundos mirando objetos lejanos.

En caso de usar gafas, instan a elegir tratamientos antirreflejantes y/o filtros de
bloqueo de luz azul que mejoran la transparencia, el contraste, la nitidez y el confort
visual en tareas préximas. Ademas, en caso de usar lentes de contacto, recuerdan la
importancia de aumentar la frecuencia del parpadeo y apostar por el uso de lentes de
alta permeabilidad y baja deshidratacion.
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El COOOA advierte del
empeoramiento visual de la
poblacion tras el confinamiento

18-05-2021

El Colegio de Opticos-Optometristas de Andalucia pone en marcha una camparia
que ofrecerd consejos optométricos, opticos y ergonomicos a trabajadores y
estudiantes. Y es que, el 60% de la poblacion afirma haber forzado la vista durante
el confinamiento, mds del 44% reconoce haber sufrido dolores de cabeza y el 23%
ha experimentado vision borrosa durante este periodo.

La pandemia de Covid-19 ha provocado cambios en muchos &mbitos de nuestra vida. Durante
estos meses, nuestasAnte el cambio de métodos que ha generado la pandemia por Coronavirus en
el dmbito laboral y educativo, y los datos detectados de empeoramiento de la vision en el estudio
llevado a cabo por la Fundacion Vision y Vida, el Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de
Andalucia (COOOA) ha puesto en marcha una campaiia educativa y de concienciacién dirigida a
las personas que teletrabajan o realizan sus estudios de forma online, a los que advierte de la
necesidad de adaptar sus habitos y espacios de trabajo y estudio para proteger su vision.


https://www.imopticas.es/noticia/87/el-coooa-advierte-del-empeoramiento-visual-de-la-poblacion-tras-el-co.html

Segun los estudios realizados, basados en 2.000 revisiones realizadas durante la desescalada y 500
encuestas, la visién del 57,4% de los ciudadanos ha empeorado tras el confinamiento por
Covid-19. Por un lado, el 77,4% de adolescentes de 12 a 19 afios ha sufrido un cambio de
graduacion en este periodo y, por otro, el 47,2% de personas de mas de 40 afios ha sufrido un
cambio de graduacion. A estas consecuencias, el COOOA anade algunos de los principales
problemas derivados del uso continuado e inadecuado de dispositivos digitales, entre los que se
encuentran la aparicién y/o desarrollo de miopia, fatiga visual, cefalea, confusién visual, sequedad,
picor o ardor ocular, o visién borrosa intermitente, entre otros. Asi queda demostrado en el estudio
mencionado, ya que el 60% de la poblacién afirma haber forzado la vista durante el
confinamiento, mientras mas del 44% reconoce haber sufrido dolores de cabeza y el 23% ha
experimentado visién borrosa.

Y es que casi ocho de cada diez personas han duplicado el tiempo ante pantallas desde que se
decreté el confinamiento. Por ello, a través de esta iniciativa, los Opticos-optometristas van a
ofrecer consejos optométricos, 6pticos y ergonémicos para cuidar la vision en los més de 1.800
establecimientos de dptica existentes en Andalucia mediante material informativo y atendiendo las
consultas de la poblacién, asi como a través de la web TuOptometrista.com y sus redes sociales
(Facebook, Twitter, Instagram y Youtube).

Segun Blanca Fernandez, presidenta del COOOA, “es fundamental acudir a revisién al 6ptico-
optometrista cada cierto tiempo, aunque no notemos deficiencias o problemas visuales, ya que
estos pueden existir y la prevencion es el tnico procedimiento para compensarlos”. "Asimismo, es
necesario seguir las recomendaciones de los dpticos-optometristas para evitar la factura visual de
estos nuevos habitos y procedimientos laborales y lectivos, como mantener una distancia adecuada
con los dispositivos, realizar descansos periédicos o utilizar productos épticos personalizados
adaptados a las necesidades visuales, siempre prescritos por el éptico-optometrista”, afiade la
presidenta.

La sociedad tiene en los épticos-optometristas a un profesional sanitario de la visién, aliado
de la salud visual, cercano y accesible a la poblacién.

Recomendaciones para prevenir problemas visuales

Diferentes estudios afirman que el riesgo de sufrir el Sindrome Visual Informatico tras tres
horas mirando una pantalla es del 90%, por lo que se aconseja seguir las siguientes
recomendaciones:

e Aunque no uses gafas o lentes de contacto, visita a tu éptico-optometrista para que te realice
un analisis visual.

Mantén las pantallas a la mayor distancia posible dentro de tu comodidad:

o Para las de sobremesa, la distancia entre el usuario y la pantalla debe ser mayor que el
brazo extendido. En los portatiles la distancia es la del brazo extendido.

o Para tablets la distancia minima es la misma que la de leer un libro.

Regula la altura de la pantalla:

Para las de sobremesa, la parte superior del monitor debe quedar a la altura de los ojos.

Para los portétiles se recomienda su uso sobre una mesa y optar por soportes adaptables.

Para tablets la posicién debe ser la misma que la de un libro de estudio evitando usarlas
tumbados o recostados.

Intenta colocar el material de referencia para la tarea a desarrollar y las pantallas a la misma
distancia para evitar cambios de enfoque continuos.
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Coronavirus Huelva: La pandemia empeora la
vista de alrededor de 300.000 onubenses

« El Colegio de Opticos-Optometristas de Andalucia pone en marcha una campafa que ofrecera
consejos optomeétricos, 6pticos y ergonomicos a trabajadores y estudiante

La vision del 57,4% de los ciudadanos onubenses ha empeorado tras el
confinamiento por Covid-19, segun apunta el Colegio Oficial de Opticos-
Optometristas de Andalucia (Cooo0a), gracias a los estudios realizados, basados en
2.000 revisiones realizadas durante la desescalada y 500 encuestas. Esto significa
que la pandemia ha afectado a la vista de alrededor de 300.000 onubenses.

En este punto, el colegio destaca que, por un lado, el 77,4% de adolescentes de 12 a
19 aiios ha sufrido un cambio de graduacion en este periodo y, por otro, el 47,2% de
personas de mas de 40 afios ha sufrido un cambio de graduacion. A estas
consecuencias, el Coooa afiade algunos de los principales problemas derivados del
uso continuado e inadecuado de dispositivos digitales, entre los que se encuentran

la aparicion y/o desarrollo de miopia, fatiga visual, cefalea, confusion visual,
sequedad, picor o ardor ocular, o vision borrosa intermitente, entre otros. Asi queda
demostrado en el estudio mencionado, ya que el 60% de la poblacion afirma haber
forzado la vista durante el confinamiento, mientras mas del 44% reconoce haber
sufrido dolores de cabeza y el 23% ha experimentado vision borrosa.


https://www.huelvainformacion.es/huelva/Coronavirus-Huelva-pandemia-alrededor-onubenses_0_1575143060.html

Ante esto, el Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de Andalucia (Coooa) ha
puesto en marcha una campafia educativa y de concienciacion dirigida a las
personas que teletrabajan o realizan sus estudios de forma on line, debido

al cambio de métodos que ha generado la pandemia por coronavirus en el ambito
laboral y educativo y los datos detectados de empeoramiento de la vision. A tales
personas, los opticos y optometristas les advierten de la necesidad de adaptar sus
habitos y espacios de trabajo y estudio para proteger su vision.

A través de esta iniciativa, los 6pticos-optometristas van a ofrecer consejos
optometricos, opticos y ergonomicos para cuidar la vision en los mas de 1.800
establecimientos de dptica existentes en Andalucia mediante material informativo
y atendiendo las consultas de la poblacion, asi como a través de la web
TuOptometrista.com y sus redes sociales (Facebook, Twitter, Instagram y Youtube).

Segun la presidenta del Coooa, Blanca Fernandez, “es fundamental acudir a revision
al optico-optometrista cada cierto tiempo, aunque no notemos deficiencias o
problemas visuales, ya que estos pueden existir y la prevencion es el Unico
procedimiento para compensarlos”. "Asimismo, es necesario seguir las
recomendaciones de los dpticos-optometristas para evitar la factura visual de estos
nuevos habitos y procedimientos laborales y lectivos, como mantener una distancia
adecuada con los dispositivos, realizar descansos periédicos o utilizar productos
dpticos personalizados adaptados a las necesidades visuales, siempre prescritos

por el éptico-optometrista’, afiade la presidenta.
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Mas de la mitad de los jienenses han
sufrido un empeoramiento visual en el
confinamiento

El Colegio de Opticos-Optometristas de Andalucia pone en marcha una campafia que ofrecera consejos
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https://www.cope.es/emisoras/andalucia/jaen-provincia/noticias/mas-mitad-los-jienenses-han-sufrido-empeoramiento-visual-confinamiento-20210518_1295482

Asi queda demostrado en el estudio mencionado, ya que el 60% de la poblacion afirma
haber forzado la vista durante el confinamiento, mientras mas del 44% reconoce haber
sufrido dolores de cabeza y el 23% ha experimentado visién borrosa. Y es que casi
ocho de cada diez personas han duplicado el tiempo ante pantallas desde gue se
decretd el confinamiento. Por ello, a través de esta iniciativa, los oplicos-optometristas
van a ofrecer consejos optomeétricos, opticos y ergondmicos para cuidar la vision en los
800 establecimientos de Optica existentes en Andalucia mediante material
informativo y atendiendo las consultas de la poblacién, asi como a traves de la web

TuOptometrista.com y sus red

mas de

Segun Blanca Fernandez, presidenta del COOOA, “es fundamental acudir a revision al
optico-optometrista cada cierto tiempo, aungue no notemos deficiencias o problemas
visuales, ya que estos pueden existir y |la prevencion es el Unico procedimiento para
compensarlos”. "Asimismo, es necesario seguir las recomendaciones de los opticos-
optometristas para evitar la factura visual de estos nueves habitos y procedimientos
laborales y lectivos, como mantener una distancia adecuada con los dispositivos,
realizar descansos periddicos o utilizar productos Opticos personalizados adaptados a
las necesidades visuales, siempre prescritos por el éptico-optometrisia’, afade |a
presidenta. La sociedad tiene en |os opticos-optometristas a un profesional sanitaric de
la vision, aliado de |a salud visual, cercano y accesible a 1z poblacion

!TELETRABAJAS"0
ESTUDIAS ONLINE?

ES IMPORTANTE QUE CUIDES TU VISION

"\

ENTRA Y CONSULTA A TU
OPTICO-OPTOMETRISTA

PROFESIONALES SANITARIOS

N Golegio Oficialdo SOMos
4 \ Opticos-Optometristas . .
B | ' somanica *e- tuOptometrista.com



Recomendaciones para prevenir problemas visuales

Diferentes estudios afirman que el riesgo de sufrir el Sindrome Visual Informatico tras
tres horas mirando una pantalla es del 80%, por lo que se aconseja seguir |as siguientes
recomendaciones:

Aunque no uses gafas o lentes de contacto, visita a tu Optico-optometrista para que te
realice un analisis visual.

Mantén las pantallas a la mayor distancia posible dentro de tu comodidad: Para las de
sobremesa, la distancia entre el usuario y la pantalla debe ser mayor que el brazo
exiendido.

En los portatiles la distancia es |a del brazo extendido. Para tablets la distancia minima
es la misma que la de leer un libro.

Regula |z altura de la pantalla: Para las de sobremesa, |a parte superior del monitor debe
quedar a la altura de los 0jos.

Para los portatiles se recomienda su Uso sobre una mesa y optar por scportes
adaptables.

Para tablets la posicion debe ser la misma que la de un libro de estudio evitando usarlas
tumbados o recostados.

Intenta colocar el material de referencia para la tarea a desarrollar y las pantallas a la
misma distancia para evitar cambios de enfogue continuos.
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Opticos andaluces alertan de que mas del 57%
de ciudadanos ha empeorado su vision tras el
confinamiento

La vision del 57,4% de los ciudadanos ha empeorado tras el confinamiento por la Covid-
19, segln estudios realizados a partir de 2.000 revisiones efectuadas durante la
desescalada de restricciones y 500 encuestas, y citados por el Colegio Oficial de Opticos-
Optometristas de Andalucia (Coooa), que ha puesto en marcha una campafia educativa y
de concienciacion dirigida a las personas que teletrabajan o realizan sus estudios de forma
‘on line'.

L NEZQS)

18/5/2021-17:38

SEVILLA, 18 (EUROPA PRESS)

La vision del 57,4% de los ciudadanos ha empeorado tras el confinamiento por la Covid-19, segtin estudios
realizados a partir de 2.000 revisiones efectuadas durante la desescalada de restricciones y 500 encuestas, y
citados por el Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de Andalucia (Coooa), que ha puesto en marcha una
campafia educativa y de concienciacién dirigida a las personas que teletrabajan o realizan sus estudios de
forma ‘on line'.

En dicha campafia, el colectivo de dpticos advierte a las personas que teletrabajan de "la necesidad de adaptar
sus habitos y espacios de trabajo y estudio para proteger su visién", segin ha informado el citado colegio
profesional en un comunicado.

Segun los estudios citados por el colegio de épticos, el 77,4% de adolescentes de 12 a 19 afios ha sufrido un
cambio de graduacién en este periodo y, por otro lado, el 47,2% de personas de mas de 40 afios ha sufrido un
cambio de graduacién.

A estas consecuencias, el Coocoa afiade algunos de los principales problemas derivados del uso continuado e
inadecuado de dispositivos digitales, entre los que se encuentran la aparicién y/o desarrollo de miopia, fatiga
visual, cefalea, confusién visual, sequedad, picor o ardor ocular, o visién borrosa intermitente, entre otros.

Asi queda demostrado en el estudio mencionado, ya que el 60% de la poblacién afirma haber forzado la vista
durante el confinamiento, mientras que mas del 44% reconoce haber sufrido dolores de cabeza y el 23% ha
experimentado visién borrosa.

Casi ocho de cada diez personas han duplicado el tiempo ante pantallas desde que se decreté el
confinamiento, segtin abunda el Colegio de dpticos-optometristas, que, a través de la citada iniciativa, va a
ofrecer "consejos optométricos, dpticos y ergonémicos para cuidar la visién en los mas de 1.800
establecimientos de 6ptica existentes en Andalucia mediante material informativo y atendiendo las consultas
de la poblacién, asi como a través de la web "TuOptometrista.com' y sus redes sociales"; en concreto,
Facebook, Twitter, Instagram y Youtube.

Segun la presidenta del Coooa, Blanca Fernandez, "es fundamental acudir a revisién al 6ptico-optometrista
cada cierto tiempo, aunque no notemos deficiencias o problemas visuales, ya que estos pueden existir y la
prevencion es el Unico procedimiento para compensarlos".

RECOMENDACIONES

"Asimismo, es necesario seguir las recomendaciones de los épticos-optometristas para evitar la factura visual
de estos nuevos habitos y procedimientos laborales y lectivos, como mantener una distancia adecuada con los
dispositivos, realizar descansos periddicos o utilizar productos 6pticos personalizados adaptados a las
necesidades visuales, siempre prescritos por el dptico-optometrista”, ha afiadido la presidenta.

Asi, entre las recomendaciones para prevenir problemas visuales que enumera el Colegio de 6pticos-
optometristas figuran mantener las pantallas "a la mayor distancia posible dentro de tu comodidad”, regular la
altura de la pantalla, intentar colocar el material de referencia para la tarea a desarrollar y las pantallas "a la
misma distancia para evitar cambios de enfoque continuos”, y pedir al optometrista "productos dpticos
especificos para el trabajo visual préximo”.

También se recomienda el uso de sillas "de altura regulada con los pies en el suelo, evitando que los hombros
se levanten al usar el teclado", situarse "en habitaciones con ventanas"”, evitar el uso de "formatos de letras
demasiado pequefias", y ajustar "el contraste y el brillo para que los fondos blancos no deslumbren”.


http://www.gentedigital.es/sevilla/noticia/3138047/opticos-andaluces-alertan-de-que-mas-del-57-de-ciudadanos-ha-empeorado-su-vision-tras-el-confinamiento/

Apoteka

Apoteka Pl suscribete  +2

Gafas fotocromaticas: razones para
usarlas ahora que empieza el buen
tiempo

Las gafas fotocromaticas filtran y bloquean al 100% la
radiacion ultravioleta y evitan deslumbramientos

ANDREA PEREZ 13 MAY 15:44H

El sol puede ser un gran enemigo para nuestra vista. Protegernos de él,
ahora que llega el buen tiempo, nos ayudaréa a conservar nuestros 0jos
en las mejores condiciones. Para aquellos que pasan mucho tiempo al
aire libre y expuestos a diferentes luces, las gafas fotocromaticas son
una solucion perfecta.

Segun explican desde el Colegio de Opticos-Optometristas de
Andalucia (COOO Andalucia), son lentes oftadlmicas elaboradas con
materiales fotosensibles que se adaptan a la intensidad luminica,
filtrando la radiacién ultravioleta (UV) en exteriores e interiores y
oscureciéndose o aclarandose dependiendo de la luz que reciben.


https://apoteka.redaccionmedica.com/gafas-fotocromaticas-razones-uso-buen-tiempo/

Solo se pueden adquirir en establecimientos de Optica y Optometria,
pero en la farmacia se pueden comprar materiales para el cuidado
especial de estas gafas tan concretas. En cuanto graduaciones y
materiales, las lentes presentan numerosas opciones. “Se encuentran
disponibles tanto para gafas monofocales como progresivas y en una
gran variedad de tonos de color”, indican desde COOO Andalucia.

¢Como cuidar las gafas fotocromaticas?

No obstante, ya se tenga gafas fotocromaticas u otro tipo de lentes, es
esencial llevar a cabo un cuidado para prolongar la vida util de éstas 'y
disfrutar de una visién sin suciedad, manchas, arafiazos o huellas. El
farmacéutico Jorge Hernandez Abadias indica las siguientes
recomendaciones:

* Limpiarlas con agua templada y jabén neutro (disponible en
boticas). Hay que frotar los cristales con las yemas de los dedos
para sacar un poco de espuma, siempre con las manos limpias, y
aclarar. Las toallitas humedas especificas también sirven para esta
limpieza.

e Secarlas con un pafio de microfibra de forma ligera para evitar
que cualquier particula raye el cristal. Se pueden generar
pequenos arafiazos que estropeen progresivamente la calidad de
los cristales (esto ocurre cuando se utiliza una camiseta o pafuelo
para el proceso).

e Para guardarlas es mejor utilizar un estuche rigido, no se
recomienda tenerlas apoyadas en camisetas ni en la cabeza, ya
que en estos lugares estan mas expuestas a cualquier tipo de
golpe y accidentes.



¢ Asimismo, en farmacias también pueden adquirirse cordones para
sujetar las lentes. Pero el experto detalla que esto se trata de una
cuestion de “mera comodidad” y que no a todo el mundo le
convencen.

Principales ventajas de las gafas fotocromaticas

Lo cierto es que estas lentes presentan numerosas ventajas, detalladas
a continuacién por los expertos épticos-oftalmoélogos para Apoteka:

e Tienen la capacidad de filtrar y bloquear al 100 por cien la
radiacién UVA y UVB y brindan una proteccién UV 400, por la que
ayuda a mantener la salud visual a largo plazo.

¢ Proporcionan una 6ptima agudeza visual acompanada del méaximo
confort en todas las condiciones luminicas, evitando los
deslumbramientos y reduciendo la fatiga ocular.

e Ayudan a mejorar el contraste de los colores del entorno que nos
rodea. Son muy Uutiles para aquellos que desarrollan su labor
profesional al exterior o practican deportes al aire libre y que
estan expuestos constantemente a diferentes estados luminicos.

e Son adecuadas para personas de edad avanzada con problemas
en la retina, para ayudarles a que sus ojos se adapten
adecuadamente a los cambios bruscos de luz.

e También pueden usarlas las personas con patologias visuales
asociadas a una mayor sensibilidad a la iluminacién directa. Por
ejemplo, la fotofobia, la degeneracion macular o las cataratas.



Por otro lado, tampoco se aconseja su uso en condiciones luminicas de
extrema intensidad como ocurre en el mary la nieve. “En estos
supuestos, unas lentes fotocromaticas pueden no alcanzar un nivel de
oscuridad adecuado requerido por estas condiciones. Es recomendable
utilizar gafas de sol homologadas de calidad, completamente tintadas
en categoria 3 0 4", concretan los 6pticos.
“Las lentes fotocromaticas son una buena opcion para personas que
tengan defectos refractivos en su vision (miopia, hipermetropia,
astigmatismo...) y que practiquen deportes al aire libre como running,
ciclismo, mountain bike o se encuentren a menudo en situaciones con
variaciones en las condiciones luminicas”, concretan los especialistas
de COOO Andalucia. No hay que olvidar que llevar gafas de sol no
homologadas

¢Conducir con gafas fotocromaticas?

Sin embargo, los 6pticos no recomiendan este tipo de lentes para la
conduccién, ya que no tienen el mismo efecto. Estas gafas funcionan
con la incidencia de los rayos ultravioleta, pero en los vehiculos el
parabrisas ya se encarga de filtrar esta radiacién.
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Salud Visusl

Opticos-optometri# s andaluces
advierten de la neceSidad de cuidar los
habitos de teletrabajoy estudio online

Para evitar el empeoramiento visual que ha sufrido el 57% de la ciudadania tras el
confinamiento

19 mayo, 2021

Ante el cambio de métodos que ha generado la pandemia por
Coronavirus en el ambito laboral y educativo, y los datos detectados de
empeoramiento de la vision, el Colegio Oficial de Opticos-
Optometristas de Andalucia (COOOA) ha puesto en marcha una
campafia educativa y de concienciacion dirigida a las personas que
teletrabajan o realizan sus estudios de forma online, a los que advierte
de la necesidad de adaptar sus habitos y espacios de trabajo y estudio
para proteger su vision.

Segtn los estudios realizados, basados

CDN§H0§VISUALES en 2.000 revisiones realizadas durante la
L LLNAR AN T LV cesescalada y 500 encuestas, o vsion
q DS ESTUD'IOS ONLINE del 57,4% de los ciudadanos ha

empeorado tras el confinamiento por
Covid-19. Por un lado, el 77,4% de
adolescentes de 12 a 19 afios ha sufrido

p——

un cambio de graduacion en este periodo
y, por otro, el 47,2% de personas de
mas de 40 afios ha sufrido un cambio de

graduacion.

A estas consecuencias, el COOOA afiade
algunos de los principales problemas
derivados del uso continuado e
inadecuado de dispositivos digitales,
entre los que se encuentran la aparicion
y/o desarrollo de miopia, fatiga visual,
cefalea, confusion visual, sequedad,
picor o ardor ocular, o vision borrosa
intermitente, entre otros. Asi queda
demostrado en el estudio mencionado,
ya que el 60% de la poblacion afirma

haber forzado la vista durante el

confinamiento, mientras mas del 44%

PROFESIONALES SANITARIOS

reconoce haber sufrido dolores de cabeza

; Scteclo OBl de y el 23% ha experimentado vision
gpAbnggzz-mOptomatnstas borross.


https://www.optimoda.es/salud-visual/opticos-optometristas-andaluces-advierten-de-la-necesidad-de-cuidar-los-habitos-de-teletrabajo-y-estudio-online/

Publiodad Y es que casi ocho de cada diez personas
han duplicado el tiempo ante pantallas desde que
se decret6 el confinamiento. Por ello, a través de
esta iniciativa, los opticos-optometristas van a
ofrecer consejos optométricos, 6pticos y
ergondémicos para cuidar la vision en los mas de
1.800 establecimientos de optica existentes en
Andalucia mediante material informativo y
atendiendo las consultas de la poblacion, asi
como a través de la web TuOptometrista.com y

> sus redes sociales (Facebook, Twitter, Instagram
|

I e = Youtube).

IDESTRUCTIBLE 4 RS

Segln Blanca Fernandez, presidenta del
COOOA, "es fundamental acudir a revisién al éptico-optometrista cada cierto tiempo,
aunque no notemos deficiencias o problemas visuales, ya que estos pueden existir y la
prevencion es el tnico procedimiento para compensarlos. Asimismo, es necesario seguir las
recomendaciones de los dpticos-optometristas para evitar la factura visual de estos nuevos
habitos y procedimientos laborales y lectivos, como mantener una distancia adecuada con
los dispositivos, realizar descansos periédicos o utilizar productos épticos personalizados
adaptados a las necesidades visuales, siempre prescritos por el dptico-optometrista”, afiade
la presidenta.

La sociedad tiene en los 6pticos-optometristas a un profesional sanitario de la vision,
aliado de la salud visual, cercano y accesible a la poblacién.

Recomendaciones para prevenir problemas visuales

Diferentes estudios afirman que el riesgo de sufrir el Sindrome Visual Informatico tras
tres horas mirando una pantalla es del 90%, por lo que se aconseja seguir las siguientes

recomendaciones:

Aungue no uses gafas o lentes de contacto, visita a tu optico-optometrista para que te

realice un analisis visual.

Mantén las pantallas a la mayor distancia posible dentro de tu comodidad:

Para las de sobremesa, la distancia entre el usuario y la pantalla debe ser mayor que el
brazo extendido. En los portatiles la distancia es la del brazo extendido.

Para tablets la distancia minima es la misma que la de leer un libro.

Regula la altura de la pantalla:

Para las de sobremesa, la parte superior del monitor debe quedar a la altura de los ojos.
Para los portatiles se recomienda su uso sobre una mesa y optar por soportes adaptables.

Para tablets la posicion debe ser la misma que la de un libro de estudio evitando usarlas
tumbados o recostados.

Intenta colocar el material de referencia para |a tarea a desarrollar y las pantallas a la

misma distancia para evitar cambios de enfoque continuos.

Haz descansos periddicos para eludir la fatiga: cada 20 minutos realiza una pausa de 20
segundos mirando objetos lejanos.

Si usas gafas, elige tratamientos antirreflejantes y/o filtros de bloqueo de luz azul que
mejoran la transparencia, el contraste, la nitidez y el confort visual en tareas préximas.



Pide a tu optometrista productos 6pticos especificos para el trabajo visual proximo:

Entre los 16 y 38 afios: lentes digitales de refuerzo acomodativo para reducir la fatiga

visual y postural.

Entre los 39 y 46 afios: lentes oftalmicas ocupacionales para mejorar el rendimiento

laboral.

Para mayores de 47 afios con vista cansada: gafas y lentes de contacto progresivas de

amplio campo para minimizar el esfuerzo visual a diferentes distancias.

La iluminaciéon general no debe ser excesiva ni escasa, incidir directamente sobre los

ojos, ni crear sombras o reflejos en las pantallas.

Usa sillas de altura regulada con los pies en el suelo, evitando que los hombros se

levanten al usar el teclado y sitlate en habitaciones con ventanas.

Evita utilizar formatos de letras demasiado pequefias. Reduce la resoluciéon o aumenta el

tamafio de la fuente.

Ajusta el contraste y el brillo para que los fondos blancos no deslumbren y modifica la

temperatura de color a tonos mas célidos para tener una percepcion visual mas agradable.

Somos Tu Optometrista

Es una comunidad virtual en la que participan mas de 2.800 profesionales andaluces
de la vision para dar a conocer su labor y funcion social como primer eslabén de la cadena

de la atencion primaria en salud visual.
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Mas de la mitad de los jienenses han sufrido un empeoramiento visual en el confinamiento

SALUD VISUAL

Mas de la mitad de los jienenses han
sufrido un empeoramiento visual en el
confinamiento

El Colegio de Opticos-Optometristas de Andalucia ofrece consejos optométricos, dpticos y
ergondmicos a trabajadores y estudiantes

Ante el cambio de métodos gue ha generade la pandemia por Coronavirus en el dmbito
laboral y educativo, y los datos detectados de empeoramiento de |z vision, el Colegio
Oficial de Opticos- Ooto*we:'b_as de Andalucia (COOOA) ha puesto en marcha una
campafia educativa y de concienciacion dirigida a2 las personas gue teletrabzjan o
realizan sus estudios de forma onling, a los que advierte de 2 necesidad de adaptar sus
habitos y espacios de trabajec y estudic para proteger su vision.

Segun los estudios realizados, ba
desescalada y 500 encuestas, la v
|

3sados en 2 000 revisiones realizadas durante la
isién del 57,4% de los ciudadanos ha empeorado tras
el confinamiento por Covid-19, ue sig |fca gue ha afectado a alrededor de 360.000
jiennenses. Por un lado, el 77,4% c-!esce; es de 12 a 19 afios ha sufrido un cambic
de graduacidn en este periodo Y, por otro, % de personas de mas de 40 afos ha
sufrido un cambic de graduacion. A estas consecuencias, el COO0A afiade algunos de
los principales problemas derivados del uso continuade e inadecuado de dispositivos
digitales, entre los que se encuentran la aparicidn y/o desarrollo de miopia, fatiga visual,
cefalea, confusion visual, sequedad, picor ¢ ardor ocular, o visidn borrosa intermitente,
entre otros.



https://www.cadena100.es/emisoras/jaen/noticias/mas-mitad-los-jienenses-han-sufrido-empeoramiento-visual-confinamiento-20210519_1297327

Asl queda demostrade en el estudio mencionado, ya que el 60% de la poblacidén afirma
haber forzado |z vista durante el confinamiento, mientras mas del 44% reconoce haber
sufrido dolores de cabeza y el 23% ha experimentado visidn borrosa. Y es que casi ocho
de cada diez personas han duplicado el tiempe ante pantallas desde gue se decretd el
confinamiento. Por ello, a través de esta iniciativa, los Opticos-optometristas van a
ofrecer consejos optométricos, dpticos y ergondmicos para cuidar la vision en los més
de 1.800 establecimientos de Optica existentes en Andaluc’a mediante material
informative y atendiendo las consultas de la poblacién, asi como a través de la web
TuOptometrista.com y sus redes sociales.

Seglin Blanca Fernandez, presidenta del COOOA, “es fundamental acudir a revision al
optico-optometrista cada cierto tiempo, aungue no notemos deficiencias o problemas
visuales, ya que estos pueden existir y la prevencion es el Unico procedimiento para
compensarlos”. “Asimismo, es necesario seguir las recomendaciones de los dpticos-
optometristas para evitar la factura visual de estos nuevos habitos y procedimientos
laborales y lectivos, como mantener una distancia adecuada con los dispositivos, realizar
descansos periddicos o utilizar productos épticos personalizados adaptados & las
necesidades visuales, siempre prescritos por el oOptico-optometrista”, afiade |z

presidenta. La sociedad tiene en los dpticos-optometristas a un profesional sanitario de
|z vision, aliado de la salud visual, cercano y accesible a la poblacién.

Recomendaciones para prevenir problemas visuales

Diferentes estudios afirman que el riesgo de sufrir el Sindrome Visual Informatico tras
tres horas mirando una pantalla es del 90%, por lo que se aconseja seguir las siguientes
recomendacionss:

e Aungue no uses gafas o lentes de contacto, visita a tu dptico-optometrista para que te
realice un analisis visual.

e Mantén las pantallas a la mayor distancia posible dentro de tu comodidad: Para las de
sobremesas, la distancia entre el usuaric y la pantalla debe ser mayor que el brazo
extendido.

e Enlos portatiles la distancia es |a del brazo extendido. Para tablets la distancia minima
es la misma gue la de leer un l'bro.

e Regula la altura de |z pantalla: Para las de sobremesa, la parte superior del monitor
debe quedar a la altura de los ojos.

e Para los portatiles se recomienda su uso scbre una mesa y optar por soportes
adaptables.

e Para tablets la posicidn debe ser la misma que la de un libro de estudio evitando
usarlas tumbados o recostados.

e |ntenta colocar el material de referencia para |z tarea a desarrollar y las pantallas a2 Iz
misma distancia para evitar cambios de enfoque continuos.

e Haz descansos periddicos para eludir la fatiga: cada 20 minutos realiza una pausa de
20 segundos mirando objetos lejanos.

e Siusas gafas, elige tratamientos antirreflejantes y/o filtros de blogueo de luz azul que
mejoran la transparencia, el contraste, la nitidez y el confort visual en tareas préximas.



e Pide a tu optometrista productos dpticos especificos para el trabajo visual préximo:
Entre los 16 y 38 afios: lentes digitales de refuerzo acomodativo para reducir la fatiga
visual y postural. Entre los 3S y 46 afios: lentes oftalmicas ocupacionales para mejorar
el rendimiento laboral. Para mayores de 47 afos con vista cansada: gafas y lentes de
contacto progresivas de amplio campo para minimizar el esfuerzo visual a diferentes
distancias.

e L3 iluminacién general no debe ser excesiva ni escasa, incidir directamente sobre los
0jos, ni crear sombras o reflejos en las pantallas. Usa sillas de altura regulada con los
pies en el suelo, evitando que los hombros se levanten al usar el teclado y sitlate en
habitaciones con ventanas. Evita utilizar formatos de letras demasiado pequefias.

e Reduce la resolucion o aumenta el tamafio de la fuente. Ajusta el contraste y el brillo
para que los fondos blancos no deslumbren y modifica la temperatura de color a
tonos mas calidos para tener una percepcion visual mas agradable.
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El teletrabajo pasa la factura: la vision del
58% de la poblacion ha empeorado

Por REDACCION - 75/05/2027

B D

as cuentas claras y el chocolate espeso. El Colegio Oficial de Opticos-

I Optometristas de Andalucia (Coooa) ha dado la voz de alarma ya que el 57,4%
de las personas ha empeorado su vision debido a las medidas restrictivas que se

han tenido que tomar debido a la pandemia de |la covid-19.

Segun los estudios realizados, basados en 2.000 revisiones realizadas durante la
desescalada y 500 encuestas, la vision del 57,4% de los ciudadanos ha empeorado tras el

confinamiento.

El 77,4% de adolescentes de 12 a 19 afios ha sufrido un cambio de graduacién en este
periodo, lo mismo que ha ocurrido con las personas mayores de 40 afos.


https://modaengafas.com/el-teletrabajo-pasa-la-factura-la-vision-del-58-de-la-poblacion-ha-empeorado/

EL 77.4% DE ADOLESCENTES DE 12A 19
ANOS HA SUFRIDO UN CAMBIO DE
GRADUACION

A estas consecuencias, el Coooa afiade algunos de los principales problemas derivados del
uso continuado e inadecuado de dispositivos digitales, entre los que se encuentran la
aparicion y desarrollo de miopia, fatiga visual, cefalea, confusion visual, sequedad, picor o
ardor ocular, o visién borrosa intermitente, entre otros. Asi queda demostrado en el
estudio mencionado, ya que el 60% de |la poblacién afirma haber forzado la vista durante
el confinamiento, mientras mas del 44% reconoce haber sufrido dolores de cabeza y el
23% ha experimentado vision borrosa.

De hecho, casi ocho de cada diez personas han duplicado el tiempo ante pantallas desde
que se decretd el confinamiento.

En este contexto, el Coooa ha puesto en marcha una campafia educativa y de
concienciacion dirigida a las personas que teletrabajan o realizan sus estudios de forma
online, a los que advierte de la necesidad de adaptar sus habitos y espacios de trabajo y
estudio para proteger su vision.

A través de esta iniciativa, los dpticos-optometristas van a ofrecer consejos optométricos,
Opticos y ergonémicos para cuidar la vision en los mas de 1.800 establecimientos de
Optica existentes en Andalucia mediante material informativo y atendiendo las consultas
de la poblacion, asi como a través de la web TuOptometrista.com, y las RRSS

(Facebook, Twitter, Instagram y Youtube).
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Los opticos andaluces avisan de que casi el 60% de
la poblacion ha perdido vista con la pandemia y el
teletrabajo

n)

* El Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de Andalucia advierte de
que el 57'4 por ciento de la poblacion ha empeorado su vista con el
teletrabajo y la educacion online

* Casi ocho de cada diez personas han duplicado el tiempo ante
pantallas desde que se decret6 el confinamiento y el 60 por ciento ha
forzado la vista

La pandemia ha fomentado el teletrabajo, las clases online y el ocio digital.
Nuevos habitos de vida que tienen consecuencias negativas para nuestra vista.
El 57'4 por ciento de los andaluces, por ejemplo, ha empeorado su vision tras
el confinamiento, segun datos del Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de
Andalucia (COOQA), a partir de 2.000 revisiones y 500 encuestas efectuadas

durante la desescalada de restricciones.

“Es fundamental acudir a revision al Optico-optometrista cada cierto tiempo,
aunque no notemos deficiencias o problemas visuales, ya que estos pueden
existir y la prevencion es el Unico procedimiento para compensarlos’, advierte

Blanca Fernandez, presidenta del COOOA.


https://www.niusdiario.es/sociedad/sanidad/opticos-andaluces-alertan-poblacion-empeorado-vision-pandemia-teletrabajo-pantallas_18_3140820119.html

Segun estos estudios, que podrian extrapolarse al resto del pais, el 77,4 por
ciento de adolescentes de 12 a 19 afios ha sufrido un cambio de graduacién

en este periodo, al igual que el 47,2 por ciento de personas de mas de 40 afios.

Desde el Colegio de Opticos-Optometristas sefialan algunos de los principales
problemas derivados del uso continuado e inadecuado de dispositivos
digitales, entre los que se encuentran la aparicion y/o desarrollo de miopia,
fatiga visual, cefalea, confusion visual, sequedad, picor o ardor ocular, o
vision borrosa intermitente, entre otros. Asi queda demostrado que el 60 por
ciento de la poblacion afirma haber forzado la vista durante el confinamiento,
mientras mas del 44 por ciento reconoce haber sufrido dolores de cabeza y el

23 por ciento ha experimentado vision borrosa.

Casi ocho de cada diez personas han duplicado el tiempo ante pantallas
desde que se decretd el confinamiento. Por ello, desde el Colegio Oficial de

Opticos-Optometristas de Andalucia han puesto en marcha una campafia

educativa y de concienciacion dirigida a las personas que trabajan o realizan
sus estudios de forma ‘on line' y que esta disponible en los mas de 1.800

establecimientos de dptica existentes en Andalucia.

“Es necesario seguir las recomendaciones de los 6pticos-optometristas para
evitar la factura visual de estos nuevos habitos y procedimientos laborales y
lectivos, como mantener una distancia adecuada con los dispositivos, realizar
descansos periddicos o utilizar productos épticos personalizados adaptados a
las necesidades visuales, siempre prescritos por el éptico-optometrista”,

recuerda la presidenta.

Consejos a tener cuenta al ponernos ante una pantalla

Diferentes estudios, afirman gue el riesgo de sufrir el Sindrome Visual
Informatico tras tres horas mirando una pantalla es del 90 por ciento, por lo

(ue se aconseja sequir las siguientes recomendaciones:

Mantén las pantallas a la mayor distancia posible dentro de tu
comodidad y regula la altura. Para las de sobremesa, la distancia entre
el usuario y la pantalla debe ser mayor que el brazo extendido y la parte
superior debe quedar a la altura de los ojos. En los portatiles, la distancia
es la del brazo extendido y se recomienda su uso sobre una mesa y
optar por soportes adaptables. En las tablets, la distancia minima es la
misma que la de leer un libro, al igual que la posicion, evitando usarlas

tumbados o recostados.



« Intenta colocar el material de referencia para la tarea a desarrollar y las
pantallas a la misma distancia para evitar cambios de enfoque
continuos.

» Haz descansos periddicos para eludir la fatiga: cada 20 minutos realiza

una pausa de 20 segundos mirando objetos lejanos.

» Siusas gafas, elige tratamientos antirreflejantes y/o filtros de bloqueo
de luz azul que mejoran la transparencia, el contraste, la nitidez y el
confort visual en tareas proximas. Si usas lentes de contacto, aumenta
la frecuencia del parpadeo y apuesta por el uso de lentes de alta

permeabilidad y baja deshidratacion.

» Pide a tu optometrista productos 6pticos especificos para el trabajo
visual proximo. Entre los 16 y 38 afios lentes digitales de refuerzo
acomodativo para reducir la fatiga visual y postural. Entre los 39 y 46
anos: lentes oftélmicas ocupacionales para mejorar el rendimiento
laboral. Para mayores de 47 afos con vista cansada: gafas y lentes de
contacto progresivas de amplio campo para minimizar el esfuerzo visual

a diferentes distancias.

« Lailuminacion general no debe ser excesiva ni escasa, incidir

directamente sobre los 0jos, ni crear sombras o reflejos en las pantallas.

» Usa sillas de altura regulada con los pies en el suelo, evitando que los
hombros se levanten al usar el teclado y sittate en habitaciones con

ventanas.

 Evita utilizar formatos de letras demasiado pequefias. Reduce la
resolucién o aumenta el tamafio de la fuente. Ajusta el contraste y el
brillo para que los fondos blancos no deslumbren y modifica la
temperatura de color a tonos mas calidos para tener una percepcion

visual mas agradable.
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El teletrabajo y el estudio on line en el
confinamiento empeoran la salud visual de
400.000 almerienses

* E1 80% de la poblacion almeriense duplica el tiempo delante de las pantallas con consecuencias
como desarrollo de miopia, fatiga visual o cefalea

* E1 77,4% de los adolescentes sufre un cambio de graduacioén en este periodo, problema que ha sido
semejante en el 47,2% de personas de mas de 40 afios

El teletrabajo y el estudio on line durante el confinamiento por la Covid-19 han

empeorado la salud visual de mas de 400.000 almerienses. Meses en los que el
80% ha duplicado el tiempo delante de las pantallas con consecuencias como
cambios de graduacion, aparicion y desarrollo de miopia, fatiga visual, cefalea,
confusién visual, sequedad, picor o ardor ocular, o vision borrosa intermitente, entre
otros problemas.

Tal y como ha informado el Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de Andalucia
(COO0O0A), y segun los estudios basados en 2.000 revisiones realizadas durante la
desescalada y 500 encuestas, la vision del 57,4% de los ciudadanos almerienses se
ha visto afectada tras el periodo de 'encierro.


https://www.diariodealmeria.es/almeria/teletrabajo-estudio-confinamiento-vision-salud_0_1575143752.html

Concretamente, el 77,4% de poblacion adolescente de entre 12 y 19 aflos ha sufrido
un cambio de graduacioén en este periodo, problema que ha sido semejante en el
472% de personas de mas de 40 afios. A estas consecuencias, el Colegio de Opticos
afiade algunos de los principales problemas derivados del uso continuado e
inadecuado de dispositivos digitales, entre los que se encuentran la aparicion y
desarrollo de miopia, fatiga visual, cefalea, confusion visual, sequedad, picor o ardor
ocular, o vision borrosa intermitente, entre otros.

EL COLEGIO OFICIAL DE OPTICOS-OPTOMETRISTAS INICIA
UNA CAMPANA EN LA QUE ADVIERTE DE LA NECESIDAD DE
ADAPTAR HABITOS Y ESPACIOS DE TRABAJO Y ESTUDIO
PARA PROTEGER LA VISION

El estudio mencionado indica asimismo que el 60% de la poblacién afirma haber
forzado la vista durante el confinamiento, mientras mas del 44% reconoce haber
sufrido dolores de cabeza y el 23% ha experimentado vision borrosa.

Ante el cambio de métodos que ha generado la pandemia por Coronavirus en el
ambito laboral y educativo, y los datos detectados de empeoramiento de la vision, el
Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de Andalucia (Coooa) ha puesto en marcha
una campafia educativa y de concienciacion dirigida a las personas que teletrabajan
o realizan sus estudios de forma online, a los que advierte de la necesidad de
adaptar sus habitos y espacios de trabajo y estudio para proteger su vision.

A través de esta iniciativa, los 6pticos-optometristas van a ofrecer consejos
optométricos, épticos y ergondmicos para cuidar la visién en los mas de 1.800
establecimientos de optica, de la provincia de Almeria y del resto de Andalucia,
mediante material informativo y atendiendo las consultas de la poblacion, asi como
a través de la web TuOptometrista.com y sus redes sociales (Facebook, Twitter,
Instagram y Youtube).

Blanca Fernandez, presidenta del Coooa ha considerado que, “es fundamental acudir
a revision al optico-optometrista cada cierto tiempo, aunque no notemos
deficiencias o problemas visuales, ya que estos pueden existir y la prevencion es el
Unico procedimiento para compensarlos”.

“Asimismo, es necesario seguir las recomendaciones de los épticos-optometristas
para evitar la factura visual de estos nuevos habitos y procedimientos laborales y
lectivos, como mantener una distancia adecuada con los dispositivos, realizar
descansos periddicos o utilizar productos épticos personalizados adaptados a las
necesidades visuales, siempre prescritos por el dptico-optometrista’, ha afiadido.
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Ante el empeoramiento de la vision de un
57,4 por ciento de la poblacion tras el
confinamiento, segtin datos de la Fundacion
Salud y Vida, el Colegio Oficial de Opticos-
Optometristas de Andalucia (COOOA) ha
puesto en marcha una campafia educativay oo 2 imagen

de concienciacion dirigida a las personas

que teletrabajan o realizan sus estudios de forma ‘online’, a los que advierte de la
necesidad de adaptar sus habitos y espacios de trabajo y estudio para proteger
su vision.

Desde la organizacion colegial recuerdan que, por un lado, el 77,4 por ciento de
adolescentes de 12 a 19 afios ha sufrido un cambio de graduacion en este
periodo y, por otro, el 47,2 por ciento de personas de mas de 40 afios ha sufrido
un cambio de graduacion. A estas consecuencias, el COOOA afiade algunos de
los principales problemas derivados del uso continuado e inadecuado de
dispositivos digitales, entre los que se encuentran la aparicién y/o desarrollo de
miopia, fatiga visual, cefalea, confusion visual, sequedad, picor o ardor ocular, o

vision borrosa intermitente, entre otros.

Asi queda demostrado en el estudio mencionado, ya que el 60 por ciento de la
poblacion afirma haber forzado la vista durante el confinamiento, mientras mas
del 44 por ciento reconoce haber sufrido dolores de cabezay el 23 por ciento ha

experimentado vision borrosa.

Por todo ello, a través de esta iniciativa, los opticos-optometristas van a ofrecer
consejos optométricos, épticos y ergonémicos para cuidar la vision en los mas
de 1.800 establecimientos de 6ptica existentes en Andalucia mediante material
informativo y atendiendo las consultas de la poblacion, asi como a través de la
web TuOptometrista.com y sus redes sociales (Facebook, Twitter, Instagram y
Youtube).
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Asimismo, recuerdan la importancia de mantener las pantallas a la mayor
distancia posible dentro de la propia comodidad: para las de sobremesa, la
distancia entre el usuario y la pantalla debe ser mayor que el brazo extendido. En
los portatiles, la distancia es la del brazo extendido. En cambio, para tablets la
distancia minima es la misma que la de leer un libro.

Asimismo, también aconsejan regular la altura de la pantalla: para las de
sobremesa, la parte superior del monitor debe quedar a la altura de los ojos.
Para los portétiles, se recomienda su uso sobre una mesa y optar por soportes
adaptables. En las tablets, la posicion debe ser la misma que la de un libro de
estudio, evitando usarlas tumbados o recostados.

Por otro lado, apuestan por colocar el material de referencia para la tarea a
desarrollar y las pantallas a la misma distancia para evitar cambios de enfoque
continuos. Otro consejo es realizar descansos periddicos para eludir la fatiga.
Cada 20 minutos, efectuar una pausa de 20 segundos mirando objetos lejanos.

En caso de usar gafas, instan a elegir tratamientos antirreflejantes y/o filtros de
bloqueo de luz azul que mejoran la transparencia, el contraste, la nitidez y el
confort visual en tareas proximas. Ademas, en caso de usar lentes de contacto,
recuerdan la importancia de aumentar la frecuencia del parpadeo y apostar por
el uso de lentes de alta permeabilidad y baja deshidratacion.

Asimismo, animan a pedir al optometrista productos épticos especificos para el
trabajo visual préximo. Entre los 16 y 38 afios, lentes digitales de refuerzo
acomodativo para reducir la fatiga visual y postural; entre los 39 y 46 afios,
lentes oftalmicas ocupacionales para mejorar el rendimiento laboral; para
mayores de 47 afos con vista cansada, gafas y lentes de contacto progresivas
de amplio campo para minimizar el esfuerzo visual a diferentes distancias.

En cuanto a la iluminacién general, esta no debe ser excesiva ni escasa, incidir
directamente sobre los ojos, ni crear sombras o reflejos en las pantallas. Otro
consejo es usar sillas de altura regulada con los pies en el suelo, evitando que
los hombros se levanten al usar el teclado y sittate en habitaciones con
ventanas.

Asimismo, se recomienda evitar utilizar formatos de letras demasiado pequenas,
por lo que aconsejan reducir la resoluciéon o aumenta el tamafio de la fuente. En
esta misma linea, animan a ajustar el contraste y el brillo para que los fondos
blancos no deslumbren y modifica la temperatura de color a tonos mas calidos
para tener una percepcion visual mas agradable.
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Opticos-optometristas advierten de
la necesidad de cuidar los habitos de
teletrabajo y estudio online

Ante el empeoramiento de la vision de un 574 por ciento de la poblacion tras el confinamiento, segin
datos de la Fundacién Salud y Vida, el Colegio Oficial de Opticos-Optometristas de Andalucia (COOOA)
ha puesto en marcha una campana educativa y de concienciacion dirigida a las personas que
teletrabajan o realizan sus estudios de forma online , a los que advierte de la necesidad de adaptar sus

habitos y espacios de trabajo y estudio para proteger su vision.

Desde la organizacion colegial recuerdan que, por un lado, el 77,4 por ciento de adolescentes de 12 a 19
anos ha sufrido un cambio de graduacion en este periodo y, por otro, el 47,2 por ciento de personas de
mas de 40 afos ha sufrido un cambio de graduacion. A estas consecuencias, el COOOA anade algunos
de los principales problemas derivados del uso continuado e inadecuado de dispositivos digitales, entre
los que se encuentran la aparicion y/o desarrollo de miopia, fatiga visual, cefalea, confusion visual,

sequedad, picor o ardor ocular, o vision borrosa intermitente, entre otros.
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Asi queda demostrado en el estudio mencionado, ya que el 60 por ciento de la poblacion afirma haber
forzado la vista durante el confinamiento, mientras mas del 44 por ciento reconoce haber sufrido

dolores de cabeza y el 23 por ciento ha experimentado vision borrosa.

Por todo ello, a través de esta iniciativa, los opticos-optometristas van a ofrecer consejos optomeétricos,
opticos y ergonémicos para cuidar la vision en los mas de 1.800 establecimientos de Optica existentes
en Andalucia mediante material informativo y atendiendo las consultas de la poblacion, asi como a

través de la web TuOptometrista.com y sus redes sociales (Facebook, Twitter, Instagram y Youtube).

Segiin la presidenta del COOOA, Blanca Fernandez, «es fundamental acudir a revision al optico-
optometrista cada cierto tiempo, aunque no notemos deficiencias o problemas visuales, ya que estos
pueden existir y la prevencion es el tinico procedimiento para compensarlos». Asimismo, continda, es
necesario seguir las recomendaciones de los Opticos-optometristas para evitar la factura visual de
estos nuevos habitos y procedimientos laborales y lectivos, «como mantener una distancia adecuada
con los dispositivos, realizar descansos periodicos o utilizar productos Opticos personalizados
adaptados a las necesidades visuales, siempre prescritos por el 6ptico-optometrista», anade la
presidenta.

Tal y como han recordado, estudios publicados en las revistas cientificas Medical Practice and Reviews
y Employment Relation Today afirman que el riesgo de sufrir el Sindrome Visual Informatico tras tres
horas mirando una pantalla es del 90 por ciento, por lo que, desde el COOOA, se aconseja seguir una
serie de recomendaciones:

En primer lugar, aunque no se usen gafas o lentes de contacto, recomiendan visitar al 6ptico-
optometrista para que este realice un analisis visual.

Asimismo, recuerdan la importancia de mantener las pantallas a la mayor distancia posible dentro de la
propia comodidad: para las de sobremesa, la distancia entre el usuario y la pantalla debe ser mayor que
el brazo extendido. En los portatiles, la distancia es la del brazo extendido. En cambio, para tablets la
distancia minima es la misma que la de leer un libro.

Asimismo, también aconsejan regular la altura de la pantalla: para las de sobremesa, la parte superior
del monitor debe quedar a la altura de los ojos. Para los portatiles, se recomienda su uso sobre una
mesa y optar por soportes adaptables. En las tablets, la posicion debe ser la misma que la de un libro de
estudio, evitando usarlas tumbados o recostados.

Por otro lado, apuestan por colocar el material de referencia para la tarea a desarrollar y las pantallas a
la misma distancia para evitar cambios de enfoque continuos. Otro consejo es realizar descansos

periddicos para eludir la fatiga. Cada 20 minutos, efectuar una pausa de 20 segundos mirando objetos
lejanos.

En caso de usar gafas, instan a elegir tratamientos antirreflejantes y/o filtros de bloqueo de luz azul
que mejoran la transparencia, el contraste, la nitidez y el confort visual en tareas proximas. Ademas, en
caso de usar lentes de contacto, recuerdan la importancia de aumentar la frecuencia del parpadeo y
apostar por el uso de lentes de alta permeabilidad y baja deshidratacion.



Asimismo, animan a pedir al optometrista productos opticos especificos para el trabajo visual proximo.
Entre los 16 y 38 anos, lentes digitales de refuerzo acomodativo para reducir la fatiga visual y postural;
entre los 39 y 46 anos, lentes oftalmicas ocupacionales para mejorar el rendimiento laboral; para
mayores de 47 aios con vista cansada, gafas y lentes de contacto progresivas de amplio campo para
minimizar el esfuerzo visual a diferentes distancias.

En cuanto a la iluminacion general, esta no debe ser excesiva ni escasa, incidir directamente sobre los
0jos, ni crear sombras o reflejos en las pantallas. Otro consejo es usar sillas de altura regulada con los
pies en el suelo, evitando que los hombros se levanten al usar el teclado y sitate en habitaciones con
ventanas.

Asimismo, se recomienda evitar utilizar formatos de letras demasiado pequenas, por lo que aconsejan
reducir la resolucion o aumenta el tamaiio de la fuente. En esta misma linea, animan a ajustar el
contraste v el brillo para que los fondos blancos no deslumbren y modifica la temperatura de color a
tonos mas calidos para tener una percepcion visual mas agradable.



