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El Colexio Oficial de Ópticos 
Optometristas de Galicia celebró el 
pasado 10 de octubre el Día Mundial 
de la Visión, efeméride promovida 
por la Organización Mundial de la 
Salud (OMS) y apoyada por el Colexio 
gallego que este año la ha dedicado a 
las lentes de contacto. La presidenta 
del Colexio de Ópticos Optometristas 
de Galicia, Esther Amaro, y otros 
compañeros de la junta de gobierno 
del Colexio, presentaron la efeméride 

en un estand informativo situado en el 
Ensanche compostelano, en la Praza 
Roxa, acompañados en este acto por 
el tenente de alcaldesa de Santiago, 
Xesús Domínguez.
La carpa contó con dos voluntarias 
estudiantes de Óptica y Optometría 
que repartieron información sobre las 
lentes de contacto a todas las personas 
interesadas que se acercaron a este 
punto informativo. Además, el Colegio 
facilitó esta misma 

El ColEgio profEsional CElEbró En santiago El Día MunDial DE 
la Visión Con un EstanD inforMatiVo En la praza roxa 

El Colexio de Ópticos Optometristas  
de Galicia pone en valor  

las lentes de contacto para compensar 
miopía, hipermetropía, astigmatismo  

o presbicia
Esther Amaro: “Sus beneficios, si se usan bien, son muchos. 
Hacen que el tamaño de las imágenes sea más real, que el 
campo visual no esté limitado por el tamaño de la gafa, y que 
se pueda hacer deporte o cocinar sin que se empañen”.

Suplemento de la revista 
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¿Trabaja con ordenador y ha perdido vista?  
La empresa tiene que pagarle las gafas
El Tribunal de Justicia de la UE falla que el empleador tiene que dar dispositivos correctores, aunque el 
defecto visual sea anterior a la contratación o no derive de la actividad laboral

Cuidado con la caducidad  
de los  colirios: peligros para  
la salud y qué debes hacer

Las empresas deben propor-
cionar gafas o lentillas a los 
empleados con problemas de 
visión que trabajen con orde-
nadores o cualquier otra pan-
talla de visualización de datos. 
Así lo ha dictaminado el Tribu-
nal de Justicia de la Unión Eu-
ropea en una sentencia de fina-
les de diciembre en la que da la razón 
a un funcionario rumano que reclamó 
al organismo en el que presta servicios 
que se hiciese cargo del coste de las 
nuevas gafas que tuvo que hacerse tras 
graduarse la vista y comprobar que ha-
bía perdido agudeza visual.
Ante la negativa de su empleador a 
abonarle los más de 500 euros que 
tuvo que pagar por las nuevas lentes, 

el trabajador recurrió a los tribunales 
de su país, que elevaron la consulta a 
la corte comunitaria.
En su sentencia, los magistrados dic-
taminan que entre esos dispositivos 
correctores de los que habla la direc-
tiva también se encuentran las gafas 
graduadas, por lo que si un trabajador 
tiene miopía o hipermetropía y necesita 
lentes para realizar su trabajo diario con 

pantallas, el coste de estas, en 
caso de necesitar unas nuevas 
por aumentar la graduación, 
deberá asumirlo la empresa. 
Podrá hacerlo por dos vías: bien 
entregando directamente unas 
gafas al trabajador o bien reem-
bolsando el coste de las mismas 
adelantado por el empleado.

Lo que no es válido, apuntan en su 
sentencia, es que las empresas abo-
nen un plus periódico genérico en 
concepto de penosidad, ya que este 
no garantiza que se compense todo 
el coste total de las lentes. Solo se 
aceptaría el pago mediante un com-
plemento puntual en la nómina que 
cubriese el coste íntegro de las gafas 
que necesita el empleado.

El cáncer ocular 
una realidad más 
frecuente de lo 
que pensamos 
El cáncer de ojo es más habitual 
de lo que pensamos. No es tan 
frecuente como el cáncer de 
mama, por ejemplo, pero no 
es algo aislado. Puede haber 
diferentes tipos de cáncer en el 
ojo y en diferentes estructuras, 
tanto internas como externas 
( p i e l  a d y a c e n t e ,  r e t i n a , 
párpado, órbita —donde se 
aloja el  ojo—, ir is ,  córnea 
conjuntiva, etcétera).

20 Minutos 

(03/11/2023)

La Voz de  

Galicia  

(11/01/2023)

resumen de prensa

Infosalud.  

Europa Press 

(22/03/2023)

Existe una gran variedad dependiendo 
de la afección ocular que se padez-
ca. Sus tratamientos, a veces de poca 
duración, hacen que el envase se con-
serve bastante lleno y, por tanto, se 
reutilice. Sin embargo, unas pequeñas 
gotas en el ojo para aliviar cualquier re-
aparición de síntomas 
pueden convertirse en 
un daño más grave.
No hay persona en Es-
paña que no haya uti-
lizado alguna vez este 
líquido para los ojos. 
Los colirios son el tra-
tamiento más común 
en infecciones o enfer-
medades oculares. Si acudes a cualquier 
oftalmólogo en busca de ayuda y por 
ende, a una farmacia, podrás encontrar 
una gran variedad de ellos. Y, es que, 
según el problema de salud visual que 
puedas tener, tendrás que elegir uno u 

otro. Eso sí, en forma todo son iguales, 
pues suelen ser botes muy pequeños 
para su correcta utilización en una zona 
tan delicada como los ojos. 
A veces, puedes que te encuentres con 
monodosis o un envase en forma de lá-
grima. Estos suelen ser más comunes 

en lágrimas artificiales, 
que están destinadas 
para aquellas perso-
nas que padecen de 
ojo seco y tiene que 
volver a hidratarlo. No 
obstante, en botes 
más consistentes se 
pueden encontrar an-
tiinflamatorios, antia-

lérgicos y antibióticos, siendo este últi-
mo con el que se trata comúnmente la 
conjuntivitis. Ahora bien, estos colirios 
presentan a su vez un gran riesgo para 
salud, sobre todo si están siendo reuti-
lizados o en el peor caso, caducados. 
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¡YA SOMOS COLEXIO OFICIAL!  
PERO LOS RETOS CONTINÚAN

Estamos llegando al final del año, y parece obligado hacer una reflexión sobre 

todo lo que ha ocurrido en nuestra profesión.

Después de muchos años perteneciendo al Colegio Nacional de Ópticos Op-

tometristas, este año se ha constituido el Colexio Oficial de Ópticos Optometristas de 

Galicia. Esto supone tener el peso que nos merecemos en el Consejo General de Ópticos 

Optometristas y ser partícipes en las decisiones que afecten a nuestra profesión.

Son muchos los logros conseguidos, pero aún tenemos un largo camino por andar. 

Somos una profesión sanitaria y debemos seguir luchando por ocupar el lugar que nos 

merecemos dentro de la Sanidad Pública en el ámbito de la Atención Primaria.

Es muy importante que todos tengamos claro qué papel queremos representar en la 

sociedad y hacer algo por conseguirlo. Entre todos debemos aportar ideas y propuestas 

para hacer ver a la población y a las instituciones la labor fundamental que realiza nuestro 

colectivo. Debemos, entre todos, buscar la manera de llevar a buen puerto aquellos 

objetivos que entre todos nos hayamos marcado. Es mucho más fácil conseguir cosas 

aunando esfuerzos y remar todos en el mismo sentido.

Desde la Junta de Gobierno que presido, tenemos muy claros los objeti-

vos, entre otros la inclusión del óptico optometrista en atención Primaria, la 

creación del servicio de Optometría en la cartera de servicios del SERGAS, la 

regulación de la venta por Internet, la receta optométrica, la formación para 

colegiados y la divulgación de la labor del óptico optometrista en el ámbito 

sanitario. Son muchos los retos que todavía se nos plantean, pero seguiremos 

trabajando y realizando las gestiones que para ello sean necesarias.

Es justo reconocer que en muchas de las gestiones que estamos llevando a 

cabo, contamos con la colaboración y apoyo de la decana de la Facultade de 

Óptica e Optometría de la Universidade de Santiago de Compostela, María 

Jesús Giráldez.

Toda ayuda es importante y estoy segura de que entre todos lo conseguiremos.

Esther Amaro  
Quireza
Presidenta del Colexio  
Oficial de Ópticos  
Optometristas de Galicia

Colegiada nº 4.353

Es muy importante que todos 
tengamos claro qué papel 

queremos representar en la 
sociedad y hacer algo por con-
seguirlo. Entre todos debemos 

aportar ideas y propuestas 
para hacer ver a la población y 

a las instituciones la labor  
fundamental que realiza  

nuestro colectivo

EDITORIAL
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Como es habitual todos los años, 
los niños deben acostumbrarse a 
la rutina diaria con la vuelta al cole 
una vez finalizadas las vacaciones 
de verano. Además de preparar 
el material escolar y la ropa, 
el Colexio Oficial de Ópticos 
Optometristas de Galicia explica 
que es necesario que los niños y 
jóvenes realicen revisiones visuales 
con el objetivo de comprobar el 
correcto funcionamiento de la 
visión para que puedan hacer sin 
impedimento las tareas cotidianas, 
como los deberes y estudiar.
Una de las afecciones frecuentes es 
la miopía que se ha convertido en 
un importante problema de salud 
pública en el mundo debido al 
aumento de su prevalencia en las 
últimas décadas y, a las patologías 
asociadas a la miopía elevada que 
amenazan la visión, como son la 
maculopatía miópica, el glaucoma y el 
desprendimiento de retina.
En la actualidad, la miopía afecta 
aproximadamente al 30% de la 
población mundial, siendo el trastorno 
refractivo más común en adolescentes 
y adultos jóvenes a nivel global, y la 
principal causa de ceguera evitable en 
niños y adolescentes.
Se prevé que la miopía afectará a 
4.800 millones de personas en el 
mundo en 2050, lo que significa que 
en menos de 30 años cerca de la mitad 
de la población mundial será miope. 
Además, hasta un 10% de estos 
tendrá alta miopía. Estas cifras sitúan a 
la miopía en el nivel de pandemia. Por 
ello, el Colegio Nacional de Ópticos-
Optometristas ha lanzado una nueva 
campaña, bajo el lema, STOP a la 
MIOPÍA INFANTIL. 
La presidenta del Colexio de Ópticos 
Optometristas de Galicia, Esther 
Amaro, asegura que “la miopía supone 
todo un reto en educación sanitaria. 
Los padres raramente conocen lo 

que es la miopía y sus consecuencias, 
por lo que es aún menos probable 
que sean conscientes de cómo suele 
progresar la miopía. Sin embargo, 
nosotros como profesionales de la 
salud visual sabemos cuál será la 
evolución del problema y por ello 
debemos proporcionar información 
y proponer medidas para evitar su 
progresión”.
Detectar los problemas visuales en 
la infancia es importante porque la 
visión es uno de los sentidos más 
importantes, representando el 80-
90 % de la información percibida del 
exterior. Los expertos destacan que, 
aunque el sistema visual sufre cambios 
hasta que alcanza su madurez, las 
revisiones visuales son importantes 
para detectar alteraciones en la visión 
o patologías que pueden manifestarse 
en la infancia. Así, por ejemplo, Esther 
Amaro indica que entre las alteraciones 
visuales que se pueden manifestar en la 
infancia están la ambliopía, la miopía, 
la hipermetropía, el astigmatismo, el 
estrabismo o variaciones en la refracción, 
además de problemas binoculares que 

pueden dificultar, por ejemplo, 
la lectura.
“Las revisiones de la visión 
en edad escolar son muy 
importantes debido a que el 
fracaso escolar está relacionado 
con la manifestación de 
problemas visuales. Así mismo, 
se estima que el 30 % del 
fracaso escolar en la infancia 
está relacionado con problemas 
de visión no detectados” —
explica la presidenta.
Independientemente de que es 
importante realizar una revisión 
visual al inicio del curso escolar, 
los ópticos-optometristas 
gallegos apuntan que existen 
determinados signos que 
deben de hacer sospechar 
de algún problema visual. 

Concretamente, los principales signos 
que tanto padres como tutores deben 
prestar atención al comportamiento 
del niño son torcer la cabeza al leer, 
descentrarse con facilidad, ver mal la 
pizarra de lejos, desviar los ojos, guiñar 
un ojo, acercarse demasiado a los textos 
o al ordenador o a la tablet para leer, 
confundir palabras, tener escozor en los 
ojos, saltarse palabras o líneas leyendo 
o no tener una buena comprensión 
lectora, entre otros.
Además, se está incrementando la 
incidencia de la miopía juvenil por 
el exceso de horas que dedican los 
niños a las pantallas digitales. Así, los 
optometristas gallegos aseguran que 
se debe concienciar sobre la necesidad 
de realizar un uso moderado y no 
excesivo de la tecnología digital en la 
edad escolar porque la miopía juvenil, 
aunque se manifiesta entre los 6-8 años, 
puede seguir incrementándose más 
allá de los 18 años. Con el objetivo de 
prevenir la miopía juvenil, el Colexio 
aconseja la realización de revisiones 
visuales y recomiendan que los niños 
realicen actividades al aire libre. 

LOS PAdRES O TuTORES PuEdEN dETECTAR ALGuNA ALTERACIÓN AL vER AL NIñO TORCER LA CAbEzA AL LEER,  
dESCENTRARSE, vER MAL LA PIzARRA dE LEjOS O dESvIAR LOS OjOS

El Colexio de Ópticos Optometristas de Galicia destaca que el  
trastorno refractivo más común en adolescentes es la miopía,  
principal causa de ceguera evitable en niños y jóvenes

Recomiendan revisiones visuales en la vuelta al colegio para detectar alteraciones en la vi-
sión que pueden manifestarse en la infancia.

ACTUALIDAD
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información a todas las ópticas gallegas 
para que los profesionales ópticos-
optometristas pudiesen distribuírla 
entre sus pacientes a lo largo de la 
semana.
Esther Amaro manifestó que, a pesar 
de llevar muchos años celebrando el 
Día Mundial de la Visión, “esta edición 
es excepcional al ser la primera que 
celebramos siendo Colexio Oficial”. 
Destacó la labor de concienciación que 
los profesionales ópticos optometristas 
realizan con la población para salientar 
la importancia de la salud visual. “Los 
ojos aportan a nuestro cerebro el 80% 
de la información que recibe, por lo que 
es fundamental mantener una buena 
salud visual en todos los aspectos y 
actividades de nuestra vida” —indicó. 
Por supuesto, la presidenta del Colexio 
señaló el valor del trabajo de los ópticos 
optometristas dentro de la sanidad 
pública con el fin de velar por la salud 
visual de la población y, de nuevo, solicitó 
la creación de la categoría de óptico-
optometrista en Atención Primaria y su 
inclusión en la cartera de servicios del 
Servizo Galego de Saúde (SERGAS). 
Al respecto de esta cuestión, en octubre 
el Parlamento de Galicia aprobó la 
propuesta socialista para pedir a la 
Xunta la integración de los ópticos 
optometristas en el SERGAS, a través 
de una incorporación progresiva y 
sistemática. En esta Comisión de 
Sanidade también se aprobó la 
conveniencia de convocar una mesa de 

diálogo para la creación de un convenio 
de colaboración entre la Administración 
autonómica y los ópticos optometristas, 
con el fin de ofrecer un servicio de 
atención primaria de salud visual 
accesible para toda la población gallega. 
El Colexio explica que las lentes de 
contacto, conocidas popularmente 
como lentillas, son productos ópticos 
sanitarios que actúan en íntima relación 
con la córnea, flotando sobre ella, e 
insertadas en la capa lagrimal formando 
un único sistema óptico continuo. 
Representan un concepto diferente 
en lo que respecta al tratamiento de 
las anomalías visuales en comparación 
con las lentes oftálmicas, es decir, la 
lente para gafas, sin limitar el campo 
de visión ni modificar el tamaño de la 
imagen. Los optometristas apuntan que 
estos dispositivos pueden compensar 
cualquier tipo de error refractivo, desde 
hipermetropía, miopía, astigmatismo e 
incluso presbicia. 
Los profesionales gallegos señalan 
que todas las lentes de contacto van 
adaptadas directamente sobre la 
superficie ocular e interactúan con la 
lágrima, por lo tanto, aseguran que es 
imprescindible el examen y valoración 
de un óptico optometrista antes de 
utilizarlas, incluso las cosméticas o de 
fantasía, aunque solo se vayan a utilizar 
durante unas pocas horas. Así, los 
optometristas indican que no todos 
los ojos son iguales, por lo que se 
deben seguir los consejos del óptico 

optometrista que adapta las lentes de 
contacto para garantizar un uso seguro, 
eficaz y cómodo. “Un elevado porcentaje 
de los problemas que se tienen con las 
lentes de contacto, en torno a un 85-
90%, se debe a un uso y a un cuidado 
inadecuados por parte de los usuarios. 
Debemos seguir las indicaciones del 
óptico optometrista y, en caso de duda, 
consultarle siempre directamente y en 
persona” —explica la presidenta.
También los optometristas explican 
que es fundamental que las lentes de 
contacto se entreguen en envases sin 
manipular y sin abrir, diferenciando las 
lentes de los ojos derecho e izquierdo. 
Para proteger los ojos se deben seguir 
responsablemente las instrucciones 
de uso y conservación de las lentes 
de contacto, además de realizar un 
mantenimiento correcto y mantener su 
higiene, con el objeto de evitar molestias 
y problemas corneales, como erosiones, 
úlceras o infecciones. Para mayor 
protección, la entidad colegial advierte 
que es imprescindible lavarse las manos 
con agua y jabón antes de ponerse 
y quitarse cada una de las lentillas, al 
menos durante 20 segundos. “Los 
beneficios de las lentes de contacto, si 
se usan bien, son muchos. Hacen que el 
tamaño de las imágenes sea más real, 
sobre todo en graduaciones altas, que 
el campo visual no esté limitado por el 
tamaño de la gafa, y que se pueda hacer 
deporte o cocinar sin que se empañen” 
—argumenta Esther Amaro.
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ENTREVISTA

Eres divulgador de salud, ¿por qué 
decidiste crear en 2012 el blog 
‘Cuida tu vista’?
Fue un proceso que comenzó años 
antes. Yo era usuario habitual de 
Internet, y me di cuenta de que la 
información sobre salud visual que 
existía hasta ese momento era de 
baja calidad, muy técnica y no estaba 
pensada para ciudadanos de a pie. 
Así que en 2009 compré el dominio 
https://cuidatuvista.com/, y tras 
tiempo recopilando información, 
leyendo blogs, etc., en 2012 decidí 
lanzarme a la piscina y crear un 
Blog en el que daba respuesta a las 
preguntas más habituales que me 
hacían en mi trabajo diario como 
óptico-optometrista.

Este proyecto ha alcanzado más de 
20 millones de visitas. ¿Cuáles crees 
que son las claves de su éxito? 
La clave principal fue posicionar 
contenidos muy demandados en 
primeras posiciones de buscadores 
con un blog personal e independiente 
de empresas y/o marcas. Y lograr 
estar en primeros lugares de Google 
implica crear contenidos que dan 
mejores respuestas a las intenciones 
de búsqueda de los usuarios que 
los de la competencia. Esto fue 
posible generando contenidos 
prácticos, amenos y dando opiniones 
basadas en mi experiencia de 
óptico-optometrista. Pero con la 
profesionalización de los Blogs y el 
aumento de la competencia (clínicas y 
grandes empresas), a partir del 2015 
cambié de estrategia centrándome 
más en la calidad que en la cantidad 
de los contenidos. También fue clave 
invertir en formación y herramientas 
que me han permitido estar siempre 

a la última para poder competir con 
blogs de grandes empresas y cadenas. 

¿Qué contenidos son los que más 
llaman la atención de tus lectores?
Por ejemplo, tengo un artículo sobre 
derrames oculares que es muy básico, 
pero que en estos años ha conseguido 
sobre dos millones de visitas. Sin 
embargo, aunque sea el contenido 
más popular, ofrece una información 
muy genérica que en mi opinión no 
marca la diferencia.
Para mi llaman más la atención otros 
contenidos que he publicado sobre 
filtros de luz azul, presbicia, etc., donde 
me mojo ofreciendo una opinión 
independiente y honesta. Todo ello, 
basado en evidencia científica. 

Además, has creado un pódcast. 
¿Qué te permite este formato?
Me encanta el formato audio. Soy 
habitual consumidor de pódcast 
desde hace muchos años y en mi 
opinión, este formato tiene dos 
ventajas principales: la posibilidad 
de poder escuchar mientras realizas 
otras tareas  y que no necesitas fijar 
la vista en una pantalla, por lo que 
es muy recomendable para reducir 
la fatiga visual respecto a leer, ver 
videos, etcétera.

En abril de 2023, el blog fue 
seleccionado como finalista de la 
categoría “Mejor Blog de Salud” 
en los Premios SaluDigital. ¿Qué ha 
supuesto este reconocimiento?
Este tipo de reconocimientos generan 
visibilidad y autoridad. En mi caso, 
me ha valido para aparecer en 
importantes medios de comunicación 
que me han descubierto gracias a ello. 
También he aprovechado el tirón para 
impulsar mi marca personal en redes 
sociales. Lo realmente importante 
es conseguir que miles de personas 
visiten el blog todos los días del año 
y encuentre respuesta a sus dudas 
cuando están en búsqueda activa.

¿Qué consideras que debe hacer el 
colectivo de ópticos optometristas 
para llegar a la sociedad?
Yo soy de la opinión de que los 
ópticos-optometristas deberíamos 
de dedicar parte de nuestro tiempo 
a realizar divulgación a todos 
los niveles (cada uno/a dentro 
de nuestras posibilidades). Esta 
divulgación debería de dar respuesta 
a las necesidades de información que 
demanda la sociedad (ejemplo: uso de 
pantallas, miopía, hábitos saludables 
para cuidar la vista, etc.) sin perseguir 
objetivos comerciales.

Ramón GaRcía PéRez
Óptico-optometrista. Creador del exitoso blog ‘Cuida tu vista’

“Los ópticos-optometristas deberíamos de dedicar parte  
de nuestro tiempo a realizar divulgación a todos los niveles”

El óptico optometrista Ramón García Pérez (vigo, 1967) es divulgador de salud y creador 
del blog ‘Cuida tu vista’, que ya ha alcanzado más de 20 millones de visitas y se ha converti-
do en la bitácora independiente de salud visual más seguida en idioma español. Ejerce tam-
bién la profesión desde su oficina en Gondomar, donde reside.
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OPINIÓN

Lo piensas muchas veces cuando te 
miras en el espejo por la mañana y has 
pasado “otra mala noche”. La imagen 
que ofrecemos a los demás y su per-
cepción sobre nosotros pasa, nece-
sariamente, por nuestra cara y, espe-
cialmente, por nuestros ojos. Nuestra 
mirada dice mucho y podemos cuidar-
la evitando los factores que la alteran 
con la aparición de ojeras, patas de 
gallo, bolsas, hinchazón, etc., que po-
demos modificar y eliminar.
La piel de la zona ocular es la más fina, 
frágil y elástica de nuestro cuerpo y la 
hacemos trabajar continuamente por-
que con el rostro expresamos nuestras 
emociones y 
sentimientos. La 
“movemos” en 
exceso y debe-
mos tratarla con 
productos espe-
cíficos adecua-
dos a su estruc-
tura y fisiología. 
Esta situación 
no es privativa 
de las mujeres, 
sino compartida 
con los hom-
bres, porque 
ambos sexos 
suelen quejarse 
de las ojeras y de las bolsas, quedando 
el tema de las patas de gallo más en el 
ámbito femenino (aunque a ellos tam-
bién les preocupan).
Las ojeras son antiestéticas porque apa-
gan la expresión y dan la sensación de 
que quien las presenta está muy cansa-
do y abatido. Las causas de su aparición 
son variadas: la falta de descanso, una 
alimentación inadecuada, las alergias, 
una exposición solar excesiva, los acú-
mulos de grasa en la zona y el exceso de 
irrigación sanguínea son determinan-
tes. También pueden producirse como 
consecuencia de la deshidratación, el 
déficit de hierro o la congestión nasal. 
El tabaquismo, el consumo excesivo 
de alcohol, una dieta pobre en agua y 
abundante en grasas saturadas, sal y 
azúcar también favorecen su aparición.
Pueden asociarse —o no— a las bolsas 
oculares que modifican, incluso, la for-

ma de la cara y se acentúan con el paso 
de los años. Su causa suele ser el estran-
gulamiento de la grasa orbital y se pue-
den mitigar con cremas que contengan 
compuestos reafirmantes, astringentes 
e hidratantes.
En estos “problemas” influyen también 
nuestro estilo de vida y la dieta que si-
gamos. Tu piel refleja tu estado interior, 

y para lograr la 
plenitud es ne-
cesario mantener 
una alimentación 
sana y variada 
que favorezca 
la estimulación 
celular y proteja 
al organismo de 
los agentes ex-
ternos. Eliminar 
de la vida diaria 
el café, el tabaco 
y el alcohol y au-
mentar el consu-
mo de vegetales 
(frutas, legum-

bres, verduras, etc.) mejorará tanto tu 
piel como tu salud. Si piensas que no 
te estás alimentando adecuadamente, 
consulta con un especialista en dietética 
y nutrición para mejorar tus hábitos.

es recomendable:
• �Beber suficiente agua para evitar la 

deshidratación de la piel.
• �Cocinar con poca grasa y consumir ali-

mentos ricos en ácidos grasos esen-
ciales (germen de trigo, lecitina, pes-
cado, semillas de sésamo, etc.)

• �Reducir los alimentos fritos y la comi-
da precocinada.

• �Elegir productos frescos, de tempo-
rada y con fibra para evitar el estreñi-
miento.

• �Incluir alimentos ricos en vitaminas, 
sobre todo la C (en cítricos, verduras y 
hortalizas) y la A (en vegetales, lácteos 
y huevos).

• �Comer proteínas sanas: carne, hue-
vos, pescado, legumbres y lácteos.

A nivel externo puedes aplicar los com-
puestos necesarios para mejorar el es-
tado de tu piel utilizando cremas ade-
cuadas que el especialista te puede 
recomendar. El tratamiento cosmético 
de las ojeras pasa por utilizar productos 
cuyos ingredientes reduzcan la fragili-
dad capilar y refuercen los vasos san-
guíneos (vitaminas K y C y flavonoides). 
Los más novedosos incluyen cafeína 
(porque estimula la microcirculación, 
es descongestionante y elimina la gra-
sa de la zona) y provitaminas del grupo 
B (por su actividad hidratante). Puedes 
aplicarlos con la mano masajeando la 
zona o comprar los nuevos aplicadores 
en forma de roll-on para favorecer el 
masaje y drenaje de la zona y reducir 
también las bolsas.
Utilizar habitualmente un antifaz frío 
para descansar ha demostrado ser be-
neficioso, pues actúa como descon-
gestivo, disminuye el tamaño de las 
bolsas y reduce el color violáceo de 
las ojeras. Sigue las pautas estableci-
das por el especialista.
Además, existen en el mercado nume-
rosos productos que cubren las ojeras 
y que las mujeres pueden utilizar có-
modamente. Puedes ponerlos solos o 
combinados con el maquillaje habitual. 
Elige el más adecuado a tu tipo y color 
de piel.
No te obsesiones con el tema porque 
tiene solución. Duerme y descansa lo 
suficiente, aliméntate bien y elimina los 
tóxicos de tu vida. Si lo consideras nece-
sario, puedes consultar en tu farmacia o 
a tu médico para que te den las pautas 
adecuadas. 

vivir con ojeras

Carmen Reija López 
Óptico-Optometrista. Col. 5.627 

https://consejosdesaludintegral.com
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Las redes sociales dan pie a 
que cua lqu iera  pueda hacer 
un comentario negativo sobre 
nosotros, nuestra praxis profesional 
o nuestro establecimiento sanitario, 
desconociendo muchas veces hasta 
dónde alcanza la libertad de expresión 
(artículo 20 de la Constitución), que 
ampara las críticas, pero no las injurias. 
Dichos comentarios no solo dan una 
mala imagen de nuestra persona, 
atentando contra el derecho al honor 
(artículo 18.1 de la Constitución), 
si no que además pueden afectar 
negativamente a nuestra profesión y al 
trabajo que desempeñamos.
Que un usuario tenga una 
opinión diferente o realice 
una simple crítica no debe 
interpretarse como un 
insulto, una injuria o una 
calumnia. Algo bastante 
frecuente en derecho. 

¿cómo saber qué derecho 
está siendo agredido?
El delito de calumnias según 
el artículo 205 del Código 
Penal, es “la imputación 
de un delito hecha con 
conocimiento de su falsedad 
o temerario desprecio hacia la 
verdad”. Por su parte, el delito de 
injurias se incluye en el artículo 208 del 
Código Penal y consiste únicamente 
en “la acción o expresión que 
lesiona la dignidad de otra persona, 
menoscabando su fama o atentando 
contra su propia estimación”.
El delito de calumnias es más difícil 
de cometer, además de conllevar una 
pena mayor. Las injurias sin embargo 
es el delito en el que más usuarios de 
redes sociales caen, la razón es que la 
mayoría de los ciudadanos cree que 
puede decir lo que quiera. No son 
conscientes de que están cometiendo 
un delito.
Una cosa es una reseña negativa 
y otra bien distinta es el insulto, o 
incluso peor, la calumnia “a sabiendas 
de que es falso” —como manifestar 
“en tal establecimiento son unos 
estafadores”, por ejemplo—, dado 

que con dicha expresión se está 
acusando de un delito, por lo que 
incluso se podría interponer una 
querella contra la persona que lo 
cuelga en las redes sociales, viéndose 
el difamador obligado a probar en un 
procedimiento penal que lo que dice 
es cierto si no quiere ser condenado 
por un delito contra el honor, que 
conlleva incluso pena de prisión al ser 

con publicidad.

¿Qué podemos hacer ante una 
situación como la descrita?
Lo primero que debemos hacer es 
reunir pruebas, por lo que pueda pasar 
más adelante, como hacer pantallazos 
del comentario o fotografías, aunque 
lo mas aconsejable es levantar acta 
notarial de los contenidos o certificarlo 
por un perito informático; esto servirá 
para fundamentar los hechos ante 
un tribunal y también facilitará la 
identificación del autor o autora.
A continuación, ponerse en contacto 
con la persona difamadora para 
pedirle que borre los comentarios 
de la red social, es una forma de 
evitar que se siga propagando. Y 
cuidado con lo que se contesta o los 
comentarios que se hacen a dicha 
reseña para no incurrir también en 

un ilícito penal, y porque una mala 
gestión de la crítica puede ser peor; 
al contrario, hacer una buena gestión 
de un comentario negativo es 
una oportunidad para potenciar tu 
gestión, tu trabajo, demostrando 
cercanía con el cliente, ofreciéndole 
soluciones.
Si este no cesa, hay que denunciar 
ese comportamiento abusivo en la 

propia red como difamación 
o acoso; redes sociales como 
Facebook o Twitter ponen a 
disposición de sus usuarios 
mecanismos para denunciar 
estas situaciones de hecho, 
en caso de haber s ido 
víctimas de injurias, calumnias 
o acoso. Para denunciar en 
Facebook es necesario hacer 
click en Acciones (en la parte 
superior derecha), y después 
en Denunciar spam o abuso. 
Por su parte, en Twitter hay 
que pulsar en el botón de 
Ajustes, desde donde se 

puede bloquear o reportar. Una vez 
hecho esto aparece la opción de Este 
usuario es abusivo. Ahí aparecen las 
limitaciones que impone Twitter y 
consejos sobre qué hacer. En general 
en cada plataforma se indican los 
pasos a seguir.
Si no es posible o no se consigue 
nada, o directamente, por la gravedad 
de los comentarios o el daño que se 
está provocando, se puede acudir a 
la vía judicial, solicitando incluso una 
indemnización por afectación a los 
intereses de la “empresa” con notable 
menoscabo de su imagen pública.
La gravedad de la pena depende 
de factores como por ejemplo que 
se haga publicidad. Pero es que el 
hecho de que estos delitos se estén 
cometiendo en internet conlleva que 
la difusión sea máxima y el perjuicio 
mayor. Por lo tanto, también la 
condena.

defendernos de las difamaciones 
en redes sociales

Susana García Lema 
Asesora jurídica del Colexio  

de Ópticos-Optometristas de Galicia


