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Por Claudia Ramón Rodríguez

EN los últimos años, las ga-
fas se han convertido en 

un accesorio signifi cativo no 
solo para completar un atuen-
do, sino para proteger la salud 
ocular. En diversos contextos 
observamos disímiles mode-
los de estos accesorios, mas 
no todos ellos realmente cum-
plen una función protectora.m

Muchos consumidores des-
conocen la importancia de 
elegir el par adecuado, priori-
zando el diseño sobre la funcio-
nalidad. Varias investigaciones 
científicas subrayan los efectos 
a corto y largo plazos de expo-
ner los ojos a una alta incidencia 
de luz  solar.MMMMMMMMMMM

Rayos UV
Las gafas de sol deben ofrecer 
protección contra los rayos ul-
travioleta (UV). La exposición 
prolongada a estos rayos puede 
causar daño ocular signifi cati-
vo. Un estudio de la Academia 
Americana de Oftalmología des-
taca que las gafas de sol con 
protección UV al 100 por cien-
to son esenciales para prevenir 
estos problemas. Igualmente, 
recomiendan su uso incluso en 
días nublados, ya que los rayos 
UV pueden penetrar las nubes.

Por su parte, profesores de la 
Universidad Técnica de Babaho-
yo, en Ecuador, en una pesquisa 
reciente, destacan que “al igual 
que protegemos otras partes de 
nuestro cuerpo cuando nos ex-
ponemos al sol, también hay que 
resguardar a los ojos. Aunque su 
sensibilidad al sol no sea tan co-
nocida, los ojos son más sensi-
bles a la luz del sol que la piel”.

Asimismo, aseguran que 
“las personas apenas sienten el 
avance de los síntomas, cuando 

¿Moda o salud?
Sobre la importancia de una correcta protección visual ante 
la incidencia del Sol, nos pregunta Elena Rodríguez, de Guantánamo

Opta por gafas de sol para una adecuada protección. 
Foto: JORGE LUIS SÁNCHEZ RIVERA

se dan cuenta, el daño es irre-
versible”. Sugieren como medida 
preventiva los espejuelos, pero 
no cualquier tipo, sino unos con 
los requisitos necesarios para 
resguardarlos del Astro Rey.n

Un artículo publicado en el 
sitio web de National Geogra-
phic detalla que “el máximo ni-
vel de protección para los ojos 
se consigue utilizando lentes 
con fi ltro UV400 que bloquean 
ondas de hasta 400 nanóme-
tros, pero no todas cuentan con 
este tipo de protección. En el 
mercado muchas llevan crista-
les que reducen la intensidad 
de la luz que nuestro ojo perci-
be, pero no fi ltran la radiación”.  

Apunta, además, que “un cris-
tal con protección UV400 podrá 
refl ejar o absorber los rayos ul-
travioletas, manteniendo el ojo 

aislado. Por refl exión, las radia-
ciones rebotarán contra la super-
fi cie de la lente creada a base de 
capas metálicas. Por absorción, 
la lente asumirá parte de las 
radiaciones mientras estas la 
atraviesan”.

Ciencia detrás de los lentes
Investigaciones realizadas por 
la Universidad de Sao Paulo 
revelan que las lentes polariza-
das no solo reducen el deslum-
bramiento, sino que mejoran la 
claridad visual y el confort. Esta 
tecnología es especialmente be-
nefi ciosa en conductores y de-
portistas, quienes requieren una 
visión precisa y sin refl ejos mo-
lestos; fi ltran la luz refl ejada, pro-
porcionando mayor seguridad.

Otro estudio, publicado en la 
Journal of Optometry, explica 
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que las lentes de policarbonato 
son altamente recomenda-
das por su resistencia a los im-
pactos y su ligereza. Este tipo 
de material es ideal en acti-
vidades al aire libre, ofrecien-
do protección adicional contra 
posibles lesiones. Además, las 
monturas deben ajustarse bien 
al rostro, así se evita que los 
rayos UV entren por los lados.n

El alimento insustituible
Sobre el origen de la organización de apoyo y fomento a la lactancia 
materna, Liga de La Leche, indaga Verónica, de La Habana

Ilustración: santafe.lat.com

EN la década del 50 del pa-
sado siglo, varias mujeres en 

Estados Unidos se unieron 
para ofrecer apoyo y educa-
ción sobre la lactancia mater-
na. Serían estos los inicios de 
Liga de La Leche, en respuesta 
a la creciente preocupación por 
la salud infantil y el bienestar 
de las madres en un contexto 
donde los biberones y las fór-
mulas comenzaban a dominar.

Aunque en un principio no fue 
tan buena la mirada social, la ini-
ciativa fue pionera en la promoción 
de la lactancia y en restituir a las 
madres el protagonismo y control 
de sus lactancias y maternidades 
con el soporte de apoyo e infor-
mación basada en la evidencia. 

Mary Ann Cahill, Edwina 
Froehlich, Mary Ann Kerwin, 
Viola Lennon, Marian Thompson, 
Betty Wagner y Mary White, 
fueron aquellas valientes que 
desafiaron el establishment 
médico de la época. Algunos 
las veían como unas egoístas 
que arriesgarían a sus bebés 
para demostrar sus argumentos; 
décadas después muchísimas 
madres y familias les agradecen.

Aquellas “locas” 
no estaban equivocadas

Desde su creación, Liga de La 
Leche ha evolucionado y se ha 

Consecuencias…
La exposición prolongada a la 
luz solar sin la debida protec-
ción puede tener secuelas de-
vastadoras en la salud visual. 
Las principales patologías cau-
santes son fotofobia, cataratas, 
pterigión, fotoqueratitis y cam-
bios degenerativos en la córnea.

Optar por gafas de sol sin 
la adecuada protección UV 

puede ser más perjudicial que 
no usar ninguna. La falsa sen-
sación de seguridad permite 
que las pupilas se dilaten, expo-
niendo más los ojos a los rayos 
dañinos. Un informe de la Or-
ganización Mundial de la Salud 
advierte sobre estas prácticas, 
resaltando que la elección de 
gafas sin certificación UV incre-
menta el riesgo de daño ocular.

expandido a nivel internacional, 
estableciendo grupos de apoyo 
en más de 80 países. Su enfoque 
se basa en la idea de que la lactan-
cia materna no solo es benefi cio-
sa para el bebé, sino también para 
la madre, la sociedad y el planeta.

A través de reuniones, talleres 
y materiales educativos, ha trabaja-
do para desmitifi car la lactancia 
y propiciar un entorno positivo 
para las madres. El desarrollo 
de la ciencia confi rma los prin-
cipios fundacionales de la Liga, 

asimismo, las evidencias cien-
tífi cas actuales sobre lactancia, 
alimentación complementaria y 
crianza que respete las necesida-
des del bebé fortalecen su labor. 

Recientemente se celebró 
el quinto aniversario de la pre-
sencia en Cuba de esta organi-
zación que, a través de grupos 
virtuales y encuentros presen-
ciales, fomenta un apoyo ma-
dre a madre indispensable para 
salvar lactancias, ofreciéndole 
a los bebés el mejor alimento.


