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PERFIL MEDICO

La Salud Visual se define como la ausencia
de aquellas alteraciones visuales, que
impiden al ser humano conseguir un estado
fisico, cultural, estructural y funcional de
bienestar social. También es considerada
como la ausencia de enfermedad ocular y de
dafio en estructuras oftalmicas, acompafiada
de una buena agudeza visual.

La discapacidad visual y la ceguera ocupan el segundo tipo
de discapacidad humana con mayor prevalencia mundial.
Segun datos de la OMS, a nivel mundial, 2.2 millones de
personas tienen una discapacidad visual o ceguera, de los
cuales, al menos 1 millén podria haberse prevenido.

Los cambios epidemioldgicos modernos se encuentran
modificado las causas del deterioro visual en el adulto,
provocando que la discapacidad visual y la ceguera, en la
mayoria de los casos, se produzca por causas adquiridas,
acompanadas de multiples factores de riesgo que pueden
generar discapacidad multiple.

Factores de riesgo

Para mantener una buena salud visual, hay que evitar
todos aquellos habitos que conlleven un esfuerzo de la
vista, como, por ejemplo:

» Exceso o deficiencia de iluminacion.

» Mala alimentacion por déficit vitaminico.

 Higiene inapropiada de la cara y de los ojos.

» Tocarse los parpados constantemente con las manos
sucias pueden provocar infecciones.

» Tabaquismo, provoca resequedad ocular.

» Apretar o tallar los ojos, causa problemas en la
cornea.

» No dormir lo suficiente, ya que durante las horas de
suefio se produce una regeneracion de las células
epiteliales que revisten la cara anterior del ojo,
recuperandose de las agresiones del dia.

« No emplear gafas adecuadas que protejan de los rayos
solares.



SRS Afectaciones mds comunes de la vista
r

Ocurre cuando la superficie del ojo no estd bien lubricada ni
humectada. Tiene consecuencias negativas en la calidad visual de las
personas y genera molestias como: comezdn, ardor, irritacién y sensacion
de arenilla.

Es la inflamacion de la conjuntiva (tejido fino que protege
el interior del parpado y el blanco de los ojos). Cuando se presenta, el
0jo se ve rojo o con coloracion rosada, debido a dilatacion de los vasos
sanguineos.

Es causado por exceso de bacterias y grasa que se acumulan
en los bordes del parpado, debe ser tratado higiénicamente. Provoca
enrojecimiento, inflamacion, ardor en los parpados y esta relacionada con
el ojo seco.

Esta enfermedad se relaciona con el envejecimiento y puede
afectar uno o ambos ojos. Nubla la visidn porque afecta al cristalino (lente
del 0jo). En sus inicios la opacidad es pequefia y puede aumentar con el
tiempo.

Es la degeneracion de la vision central a causa
del envejecimiento. La degeneracidn macular estropea la parte del ojo que
permite captar los datos mas pequerios. Tipicamente se ve mal y las lineas
torcidas.

Caracterizada por observar facilmente objetos cercanos y ver
borrosos los objetos lejanos.

En este padecimiento la forma de la cérnea no es
totalmente redonda, lo que causa que la luz entre en el ojo, enfocandose
en varios puntos de la retina, situacion que genera vision distorsionada y
borrosa de objetos cercanos y lejanos.

;Qué es la agudeza visual?
Es la capacidad del sistema de vision para percibir e identificar objetos al contar con buenas condiciones de iluminacion.

La agudeza visual es evaluada por medio de exdmenes de la vista a través de distintas técnicas, una de ellas y la mas
comun es la prueba de Snellen.

A través de la realizacion de exdmenes de la vista se pueden detectar mas de 270 afecciones de la vista, desde diabetes
hasta algunas enfermedades cardidcas.

Para cada problema de la vision y para cada necesidad,

hay una solucion. Acude a revision oftalmica cada afo.
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Cuidado de la Salud Visual

CONTROL OFTALMICO ANUAL
El chequeo por afio ayuda a detectar oportunamente cualquier problema visual.

La vista va sufriendo cambios con la edad, por ello, a partir de los 40 a 45 afos se recomienda acudir anualmente a revision
oftdlmica para descartar la aparicion de presbicia que es la pérdida gradual de la capacidad del ojo para enfocar objetos
cercanos, asi como en personas de 60 afos es importante detectar oportunamente el riesgo de cursar con glaucoma o
catarata.

ALIMENTACION SALUDABLE

Las vitaminas A, C y E, minerales como el zinc y el selenio, pigmentos como la luteina y la zeaxantina y los acidos Omega 3,
son esenciales para la retina y ayudan a retrasar el envejecimiento de las estructuras oculares.

NO OLVIDES PARPADEAR

Parpadear es la forma natural de lubricar el ojo, normalmente parpadeamos 15 veces por minuto. Al fijar la vista en una
pantalla (computadora, TV o smartphone), se reduce la frecuencia y amplitud del parpadeo, causando sequedad ocular,
enrojecimiento y dolor.

PROTEGER LA VISION DE LOS RAYOS DEL SOL

La radiacion ultravioleta (UV) produce alteraciones agudas y cronicas en todas las estructuras del ojo. Por ello, se
recomienda el uso de gafas de sol con filtro contra los rayos UV.

TRABAJAR CON BUENA ILUMINACION

Una iluminacion adecuada es esencial para reducir la fatiga visual. Si se utiliza pantallas para trabajar, hay que evitar que
se produzcan reflejos de luz sobre la pantalla.

AJUSTAR EL BRILLO Y CONTRASTE DE LA PANTALLA

Para prevenir y evitar la fatiga ocular, la pantalla no debe brillar mas que el entorno, se debe nivelar el brillo con la luz
circundante, procurar incrementar el contraste de la pantalla para reducir la fatiga ocular y mantener la pantalla de la
computadora a una distancia de 20 a 28 pulgadas de la cara y ligeramente por debajo del nivel de los ojos.

RELAJAR LOS 0JOS DE FORMA PERIODICA

Las estructuras oculares son responsables del enfoque de los objetos, por lo que se deben realizar pausas visuales para
relajar el ojo. Para ello, cada 20 minutos retire la vista del objeto enfocado y mire a 6 metros de distancia, durante 20
segundos.

NO FROTAR LOS OJOS

Si hay molestias oculares es mejor acudir a valoracion con el oftalmadlogo.

D200 OD X )




Al contar con una buena salud
visual, se fortalece la salud en
general y la calidad de vida.

iCuida tu vista!
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Bibliografia
https://www.paho.org/es/temas/salud-visual

https://www.gob.mx/salud/articulos/como-mantener-la-salud-visual




PERFIL NUTRICIONAL

Marketing de
alimentacion infantil

En México ya tenemos un etiquetado nutrimental de sellos negros al frente de los paquetes de alimentos y bebidas que
permite a las familias tener informacién rdpida y facil de entender.

La implementacion de este etiquetado también restringe en productos con sellos el uso de elementos que atraen a nifas,
nifios y adolescentes, como personajes, celebridades, mascotas, juegos, entre otros.

Esta accion fue muy importante para proteger a la infancia y adolescencia, sin embargo, de acuerdo con las
recomendaciones internacionales y la evidencia cientifica, es necesario restringir toda la publicidad a la que esta
expuesta la nifiez, particularmente porque incita al consumo de comida y bebidas que no son saludables, ademas de
modificar sus conocimientos y percepciones relacionadas con la alimentacién.

La publicidad impacta la salud de la nifiez y la adolescencia en diferentes niveles. Los mensajes que recibe esta poblacion
a través de la mercadotecnia estan hechos para gustarles, divertirles, convencerles, gratificarles y hacerles sentir que
pertenecen.

Por tanto, es probable que tengan un efecto en ellas y ellos, sobre todo si la exposicidn es constante y el mensaje es
poderoso.

En México la publicidad esta regulada solo en television y cines, dejando descubiertos otros espacios, como lo son los
medios digitales. Si bien no todas y todos los nifios tienen acceso a internet, este es un medio en expansion y al menos en
2019, de acuerdo con la Encuesta Nacional sobre Disponibilidad y Uso de Tecnologias de la Informacion en los Hogares
(ENDUTIH), el 90% de las y los adolescentes eran usuarios de internet.
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PERFIL NUTRICIONAL

Un estudio de UNICEF con el Instituto Nacional de Salud Publica mostré que, en
tan solo 45 minutos de uso de internet recreativo, el 69% de nifias y nifios de la
muestra estuvo expuesto a publicidad de alimentos y bebidas, y el 95.9% fueron
productos categorizados como no saludables. Sumada a su alta exposicion,

esta publicidad es muy persuasiva y dirigida ya que se usa informacién sobre los
gustos, valores, aspiraciones ademas de personas influyentes para potenciar y
personalizar los mensajes. También es preocupante que las empresas de comida
no saludable, aunque no usen elementos especificos que atraen a los nifos,
busquen que éstos interactien con las marcas con el fin de desarrollar una
relacion y lealtad al producto, y compartan su publicidad.

Las recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud invitan a los
gobiernos a asumir la responsabilidad de proteger a nifias, nifios y adolescentes
del impacto negativo de la mercadotecnia ya que se ha confirmado que la
regulacion obligatoria tiene el potencial de ser el camino mas eficaz. Lo que
muchas personas no toman en cuenta es que la mercadotecnia de alimentos

y bebidas no saludables no solo ocasiona un problema de salud publica,
también constituye una gran amenaza para el cumplimiento de los derechos
de la ninez, incluidos el derecho a la salud, el derecho a una alimentacion
adecuada y nutritiva, el derecho a la privacidad y el derecho a no ser explotado
econdmicamente, entre otros.

La referencia mas importante para entender por qué la mercadotecnia afecta
el goce de los derechos de la nifiez y adolescencia es la Convencién sobre los
Derechos del Nifio, la cual establece que todas y todos tienen derecho a gozar
del mas alto nivel posible de salud y reconoce que el derecho a la alimentacion
requiere que los alimentos sean adecuados y nutritivos. En este sentido, el
Comité de los Derechos del Nifio ha sefialado que los Estados deben atender la
obesidad infantil mediante:

1) La limitacion de los alimentos con alto contenido de calorias, grasa, aztcar o sal, y los que contienen pocos
micronutrientes, “asi como las bebidas con altos niveles de cafeina u otras sustancias potencialmente

perjudiciales”

2) Laregulacion de la mercadotecnia de alimentos y bebidas, en particular cuando se dirige a la infancia.

Las empresas por su parte tienen la responsabilidad, en virtud de los Principios Rectores de las Naciones Unidas sobre las
Empresas y los Derechos Humanos, de garantizar el respeto de los derechos humanos del nifio, tal y como interpreta el
Comité de los Derechos del Nifio en su Observacién General n° 16 sobre el impacto del sector empresarial en los derechos
del nifo. Es decir, las acciones del sector privado relacionadas con la promocion de alimentos y bebidas no saludables no
deben infringir estos derechos y mucho menos a expensas de sus vulnerabilidades, incluidas sus emociones y su limitada
capacidad para procesar y evaluar la informacion.



El arte de eleqgir

¢Alguna vez has visto a un nifio en una heladeria mirando todos las opciones y no pudiendo elegir
entre tantos sabores? O, seguramente haz estado en la situacién en la que observas tu closet y
te dices “No tengo nada que ponerme”. Todos hemos estado ahi y de verdad no tenemos nada
gue ponernos, bueno ropa si hay, pero elegir la indicada para esa ocasion, definitivamente no hay

manera y es realmente agotador.

Algo queda claro: elegir es parte de nuestra vida. ¢ Por qué es tan dificil? Dos investigadores han buscado entender este
fendmeno y han realizado muchas investigaciones y experimentos en diversos escenarios donde han buscado probar
distintas hipotesis sobre esta dificultad de los seres humanos para elegir y han llegado a estas conclusiones:

“Una sobrecarga de opciones causa
que el sujeto se paralice entonces en
ocasiones el sujeto ya no puede elegir

lo que pareceria ser mejor para él”

Sheena lyengar

Sheena Iyengar

“Aprender a decidir es dificil, aprender
a decidir bien es mas dificil y aprender
a decidir bien en un mundo con
posibilidades ilimitadas es todavia mas
dificil, quizas demasiado”

Barry Schwartz

Por lo tanto, el problema parece estar en la cantidad de opciones que se nos presentan. Para comprobar esto, Sheena
lyengar condujo un experimento con mermeladas en el cual observé que presentar muchas opciones de un producto es
realmente atractivo para el consumidor, pero que el hecho de tener tanta variedad también hace menos probable que el

cliente compre un producto.



PERFIL NUTRICIONAL

OBJETIVO: Saber si el nimero de opciones afecta la atraccion al producto y a
la conducta de compra.

METODO: Se prepararon dos stands de mermeladas dentro de un
supermercado en distintos momentos del dia. Uno de los Stands tenia 24
sabores diferentes de mermeladas y el otro tenia 6 sabores diferentes; los sujetos
podian probar las mermeladas y posteriormente comprar alguna de ellas. Los
investigadores evaluaban el atractivo que tenia para el cliente cada tipo de
stand, registraban la cantidad de mermeladas que el sujeto probaba y su decision
final de comprar o no el producto.

RESULTADOS:

» El stand con mas mermeladas era mas atractivo.
» Los sujetos probaban la misma cantidad de mermeladas en los dos stands.

» De los sujetos que fueron expuestos al stand con 6 mermeladas el 30% compré mientras que los que
fueron expuestos al stand de 24 mermeladas solo el 3%

Reflexionando sobre como el ser humano ha logrado hacer frente a estas dificultades, es inevitable pensar en las politicas
de cambio. Tomas una decision, no te gusta y puedes cambiar. Sin embargo, Daniel Gilbert y Jane Ebert exploraron este
aspecto en su experimento de la reversibilidad concluyeron que, aunque los participantes tuvieran la posibilidad de
cambiar su eleccion, casi nadie lo hacia. Pero no solo eso, sino que se dieron cuenta de que cuando las personas tenian la
posibilidad de cambiar su producto, en realidad se sentian menos satisfechos con su eleccién que los participantes que no
tenian esa posibilidad.




PERFIL NUTRICIONAL

OBJETIVO: Saber el efecto que tiene la posibilidad de regresar un producto
sobre la accion de realmente llevar a cabo el cambio y el nivel de satisfaccion del
cliente dias después de la compra.

METODO: Estudiantes de una clase de fotografia toman e imprimen dos fotos
que fueran significativas para ellos, una de las fotos se la podian quedar y otra
serfa desechada. A algunos estudiantes se les informo que si en los siguientes
QX QV'\mQ d camb\O dl'ads’des;]eabaF cambiar la fotoglrafl’a que se llevarcin (pj).or la que éslrlizdjse(,:hada
,‘.\ 2 po |anl acerlo, mllentras.que a.mlotro grupo no se le dio esa posibilidad. Dias
después se evalud su satisfaccion con el producto.

RESULTADOS:
» Tras dar un seguimiento a los estudiantes, los investigadores concluyeron que el tener la posibilidad
de cambiar la fotografia hacia que los estudiantes se sintieran menos satisfechos con su eleccion.

» A pesar de tener la posibilidad de cambiar la fotografia solamente un estudiante cambié su fotografia.

Entonces...

Elegir es parte de nuestra naturaleza humana, tener demasiadas opciones no hace mas facil elegir y tener la posibilidad de
hacer un cambio tampoco lo hace mas facil. Pero la investigacion siempre busca llegar a respuestas y en este caso, Barry
Schwartz nos revelé algunos de sus consejos sobre las elecciones.

1. Dedica tu energia a las decisiones que son realmente importantes en tu vida

2. Practica una actitud de gratitud hacia las cosas que tienes

3. Controla tus expectativas

4. Revisa el ultimo capitulo del libro de Barry Schwartz “La paradoja de elegir” para mas consejos practicos

Bibliografia:

. “El arte de elegir” por Sheena lyengar

e “The paradox of choice” de Barry Schwartz

. “When choice is demotivating: Can one desire too much of a good thing?” por Sheena S. lyengar y Mark R. Lepper
. “Decisions and Revisions: The affective forecasting of changeable outcomes” por Daniel T. Gilbert y Jane E.J. Ebert
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