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AA
riesgo de ser reiterati-
vos, incluso de ser pe-
sados, queremos ex-

presar que todo, absoluta-
mente todo lo que llevamos a
cabo desde Re-
tina Murcia tie-
ne un objetivo
principal, como
la brújula que
nos marca el
camino indica-
do del que ja-
más debemos
desviarnos, como las señales
de un camino que es el único
que lleva hasta la meta.
Vosotros, los socios y sus

familias, sois la auténtica ra-
zón de ser de nuestra aso-
ciación, vuestra atención y

vuestra calidad de vida es
nuestro principal objetivo,
aunque debemos hablar en
primera persona, porque la
asociación somos todos y to-

dos debemos
ayudarnos y
colaborar para
hacer el cami-
no juntos.
Los éxitos de

eventos como
nuestro con-
greso interna-

cional y  del resto de las múl-
tiples inciativas que des-
arrollamos son de todos y
para todos. Como siempre
decimos, Retina Murcia
mira por ti y todo lo que
hace es para ti, para nosotros.

Los éxitos de
los eventos 
e iniciativas que
desarrollamos
son de todos 
y para todos 
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DDaavviidd  SSáánncchheezz  GGoonnzzáálleezz
Presidente de la Asociación Retina Murcia

PPRREESSIIDDEENNTTEE
Las cartas del

SSuuppeerraaccííóónn

RR
ealmente, cuando te
encuentras estresado
o frustrado y crees que

nada de lo que estás hacien-
do merece la pena es cuando
a veces te llevas la mayor de
las sorpresas.
Esta experiencia, que no

siempre se cumple, me ha su-
cedido recientemente. Y lo
mejor es que resulta muy sa-
tisfactoria. Poner en marcha
año tras año un congreso es
algo duro. Las sensaciones de
no llegar, de que todo se va al
traste y de inseguridad son
muy notables. Y este 2023 así

ha sido. Parecía que sería im-
posible llevar a cabo el II Con-
greso Internacional Retina
Murcia (el sexto desde que
nos metimos en esta bendita
locura), pero lo hemos con-
seguido, o mejor dicho, lo han
conseguido.Gracias a Elena,
Maca, Juan, Martín, Andrés y
Carmen. Gracias a las y los
voluntarios. Sois un equipazo
y esta vez os habéis superado.
Ha sido un gran congreso y
quienes lo han vivido así nos
lo han hecho saber.
Con gente como vosotros da

gusto trabajar.
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CCoonnggrreessoo  RReettiinnaa  MMuurrcciiaa          
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CCoonnggrreessoo  RReettiinnaa  MMuurrcciiaa

RR
igurosidad, esperanza y
esfuerzo. Son los in-
gredientes de la receta

que ofreció la doctora Blanca
García Sandoval en el II Con-
greso Internacional Retina
Murcia (CIRM) tras señalar
que “el deseado futuro se
acerca paso a paso”. Se refe-
ría a la llegada de nuevos tra-
tamientos para las distrofias de
retina. La oftalmóloga dirige
el ensayo clínico que se lleva
a cabo la Fundación Jiménez

Díaz, en el que ya han opera-
do a seis afectados por reti-
nosis pigmentaria en el gen
RPGR. Es uno de los 42 en-
sayos clínicos en marcha para
distrofias de retina, comentó
en el congreso el doctor José
María Millán, del IIS La Fe de
Valencia.
La cita contó con cerca de 40

ponentes y sirvió un año más
para estrechar lazos entre pa-
cientes, especialistas e inves-
tigadores.

Seis operaciones en un ensayo para retinosis
pigmentaria y 42 estudios clínicos de distrofias
de retina tratan de poner freno a la ceguera

““EEll  ddeesseeaaddoo  ffuuttuurroo  ssee
aacceerrccaa  ppaassoo  aa  ppaassoo””
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LL
a ponencia inaugural
de la doctora En-
carna Guillém,

el acto de inaugura-
ción, las ocho mesas
sobre temas diversos y
variados y la clausura. Ya
tienes todo el contenido del

II Congreso Internacional
Retina Murcia, cele-
brad en octubre de
2023, en el canal de
Youtube de la Aso-

ciación Retina Murcia.
También tienes todos los
congresos anteriores.

TTooddaass  llaass  ppoonneenncciiaass  eenn
nnuueessttrroo  ccaannaall  ddee  Yoouuttuubbee

Congreso  Retina  Murcia
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CCoonnggrreessoo  RReettiinnaa  MMuurrcciiaa
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DDee  llaa  mmaannoo  ddee  llaa  ccoonnsseejjeerrííaa
�Trabajamos con la conse-
jería, reunidos con el conse-
jero y la directora general de
Atención Hospitalaria.

CCoonn  llaa  eeddiill  ddee  DDiissccaappaacciiddaadd......
�En la presentación de la
concejala de Mujer, Conci-
liación, Mayores y Discapa-
cidad, Ascensión Carreño.

...y llaa  ccoonncceejjaallaa  ddee  SSaalluudd
�La concejala de Bienestar
Social, Familia y Salud de
Murcia, Pilar Torres Díez,
nos recibió en su despacho.

RReeccllaammaammooss  eenn  eell  CCoonnggrreessoo
�Con FEDER en el Con-
greso para instar a España a li-
derar un Plan de Acción Eu-
ropeo en Enfermedades Raras. 



DDe repente, la persona
que debuta con NOHL
deja de ver. Ahí es

donde comienza un camino
lleno de incertidumbres.
¡Qué importante es poten-

ciar la red entre profesionales
de la atención primaria, of-
talmólogos, neurólogos, ge-

netistas, investigadores y aso-
ciaciones de pacientes que
dan visibilidad a esta enfer-
medad, para luchar por con-
seguir un diagnóstico certero
cada vez más precoz!
Y tras ponerle nombre a lo

que me pasa, ¿qué ocurre
con mis decisiones vitales,
con mis estudios, mi trabajo,
mi ocio… con mi autonomía?

DDeejjaarr  ddee  vveerr
ddee  rreeppeennttee
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Impacto del diagnóstico de
Neuropatía Óptica Hereditaria

de Leber (NOHL). 
Aceptación y estrategias de 
afrontamiento positivas

Mamen Almazán Peña
Ps icó loga  C l ín ica
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Cuando hay antecedentes en
la familia, tengo referentes
que me pueden ayudar. Pero,
¿qué pasa cuando nadie que
conozco ha pasado por algo
similar? Ahí es cuando debe
comenzar un proceso de acep-
tación vinculado a muchas
preguntas que, con el tiempo
y un trabajo necesario, ten-
drán cada vez más respuestas
sobre cómo afrontar mi ca-
mino desde aquí. 
Es importante buscar ayu-

da, vincularse a asociaciones
que cuentan con profesiona-
les de la salud y del cuidado,
recursos técnicos y personas
que han vivido algo similar y
que te pueden mostrar que es
posible hacer las mismas co-
sas, de otra manera. Pero
también hay que iniciar un
trabajo personal para salir de

este estado de shock inicial
que vive el afectado y su en-
torno.
Es necesario, ante esa vul-

nerabilidad repentina en la
que se encuentra inicialmen-
te la persona que vivirá con
NOHL, trabajar un buen ape-
go, tejer seguridad entre quien
nos rodea pese a los miedos
que cada uno pueda tener y
que a veces llevan a una ex-
cesiva sobreprotección, a li-
mitarnos de más, o quizá, a
negar una realidad a la que me
tengo que enfrentar,y que,
solo si visibilizo, si afronto
con la ayuda de toda la tec-
nología disponible, mi entor-
no y la paciencia necesaria,
porque todo lleva un tiempo,
podré volver a retomar mi
hoja de ruta en todas mis es-
feras vitales.
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EEmmoocciioonneess  ppoorr  
ppaarrttiiddaa  ddoobbllee

EE
mociones a la
vista, el pro-
yecto artístico

y literario de Retina
Murcia, tiene vida
propia y camina solo.
En este último tri-
mestre ha sido prota-
gonista de una po-
nencia en el Congre-
so Internacional de
Enfermedades Raras,

Una exposición y una charla en el Congreso
de Enfermedades Raras dan continuidad al
proyecto literario y artístico de Retina Murcia
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MMaaccaaVViissiióónn

JJaaqquuee  aa  cciieeggaass

HH
oy no sé cómo empezar. Estoy
a cuadros. ¡Espera! Hablando
de cuadros. ¿Conocéis la mo-

dalidad para ciegos o discapacitados
visuales del ajedrez? He estado inda-
gando un poco y, si es un deporte que
os gusta, sabed que lo podréis practi-
car con un tablero doble. Los cuadros
negros son más altos que los blancos,
así se crea una diferencia de altura en-
tre bandos y las casillas tienen un ori-
ficio donde colocar las piezas, para que
cuando las palpemos no se caigan.
No es necesario jugar contra un ad-

versario que tenga problemas de visión,
incluso hay campeonatos en los que
participar con reloj adaptado. Se fo-
menta entre otras cosas la nobleza y el
respeto al contrincante. ¿Te animas a
hacer un jaque.
¡Hasta el siguiente número!

organizado por la aso-
ciación D’Genes en el
templo de la UCAM
de Murcia, donde su
coordinador, Andrés
Torres, presentó la
obra como ejemplo de
buenas prácticas.
Además, también ha

propiciado la exposi-
ción con los dibujos
que acompañan a los
relatos. La muestra se
inauguró el 29 de no-
viembre en Innova-
ción Óptica como par-
te de los actos del
Ayuntamiento de Car-
tagena por el Día Mun-
dial de las Personas
con Discapacidad.
Además, el rockero
Enrique Invierno inte-
pretó la canción ‘Emo-
ciones a la vista’
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EE
n una socie-
dad donde
ya todo se

analiza desde la
perspectiva de gé-
nero, parece que
en salud aún se
mantiene la dife-
renciación por se-
xos entre hombres
y mujeres. Y esto
tiene sentido en
cuanto a que hay
enfermedades en
las que solo uno
de los sexos es por-
tador, u el otro es el
afectado, o hay una

distribución des-
igual de personas
afectadas aten-
diendo al sexo.
Sin embargo,

cuando ahondamos
un poco más, en-
contramos que, si
bien no es relevan-
te para la transmi-
sión de la enfer-
medad, el género sí
lo es cuando anali-
zamos que las per-
sonas que se dedi-
can del cuidado de
los enfermos son
mujeres. E igual-

LLaa  mmiirraaddaa  ddee  CCaarrmmeemm

Salud de 
género

mente ellas tienen
más estrés en su
vida personal, que
son los hombres
quienes fuman o
beben más respecto
a las mujeres, y ellas
suelen asumir la res-
ponsabilidad del se-
guimiento de la en-
fermedad.
¿Qué quiero decir

con todo esto? Que
no importa si eres
hombre o mujer, lo
importante es que te
hagas responsable
de tu salud, de tus
hábitos, del manejo
de tu enfermedad y
de las informacio-
nes clínicas.
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EEnn  eell  WWoorrkkeerr  ddee  DD´́GGeenneess
�Nuestro presidente repre-
sentó a FEDER en el VIII
Worker Meeting sobre en-
fermedades raras de D´Genes.
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�Asistimos a la
Jornada de EUPA-
TI sobre la In-
fluencia ciudada-
na en las políticas
de salud: el papel
de las asociacio-
nes de pacientes’,
en Madrid, de la
mano de Chiesi.

PPaacciieenntteess
iimmppoorrttaanntteess
ccoonn  EEuuppaattii
yCChhiieessii

�El laboratorio de
Biogeniería de la
Universidad Mi-
guel Hernández de
Elche, con Eduar-
do Fernández, de la
cátedra Bidons
Egara de Retinosis
Pigmentaria nos
impresionó.

VViissiittaa  aa  llaa
ccáátteeddrraa  

ddee  RReettiinnoossiiss
eenn  EEllcchhee

�Participamos el
25 de noviembre
en la I Feria de Sa-
lud y Bienestar de
Churra, para sensi-
bilizar sobre baja
visión con nuestra
charla ‘Ojos que
no ven, personas
que sí cuentan’.

II  FFeerriiaa  ddee
SSaalluudd  y
BBiieenneessttaarr
ddee  CChhuurrrraa



¿¿TTooddaavvííaa  ccoonndduucceess??
En el proceso de perder la visión, dejar el volante parece un 

simple detalle. ¡No lo es! Pese a que no tiene por qué, se percibe
como un hito negativo en la pérdida de nuestra autonomía

NN
os llega la siguiente
interesante pregun-
ta: ¿Por qué los que

han tenido que dejar de
conducir lo echan tanto de
menos? A nivel psicológi-
co, esta pregunta daría para
varios libros. ¿Y desde el
punto de vista científico?
Lamentablemente, la vis-

ta es un sentido necesario
para conducir y todos nos-
otros acabaremos por re-
nunciar a la conducción, ya

sea prematuramente
por una enferme-

dad o por el simple paso de
los años. Pero parece que
echar el freno y soltar el
volante nos fastidia más de
la cuenta.
Aunque dentro de todo lo

que ocurre en el proceso de
perder la visión, dejar de
conducir puede parecer un
simple detalle ¡No lo es!
Pese a que no tiene por

qué serlo, se percibe como
un hito negativo dentro de
la pérdida de nuestra auto-
nomía. Autonomía que lu-
chamos día a día por recu-

LLaa  rreevviissiióónn  ddee  PPaabblloo  PPaallaazzóónn con la 

CIENCIA
@Ojoconlaciencia

j
Doctor en Inmunología por la Universidad de Manchester 
y experto en Investigación Clínica y Medicina Farmacéutica
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perar y mantener. ¿Pero
por qué nos gusta? ¿Por
qué nos atrae? ¿Por qué lo
echamos de menos? La res-
puesta es química.
Las diferentes partes de

nuestro cere-
bro se comu-
nican entre
ellas mediante
pequeñas mo-
léculas llama-
das neuro-
transmisores,
que son como
emails que se mandan nues-
tras neuronas entre ellas
para que todo funcione bien
y coordinado. 
Cuando nuestro cerebro

necesita que toda nuestra
atención esté puesta en una
tarea compleja, como ocu-
rre con conducir, las neu-
ronas se mandan mensajes

con un neurotransmisor lla-
mado ‘dopamina’. Así con-
sigue que todas las funcio-
nes y atención estén dirigi-
das a conducir. 
¿Y por qué nos gusta tan-

to? Porque la
dopamina re-
gula también
el placer.
Nuestro cere-
bro también li-
bera dopamina
al ver a alguien
que queremos

o al tener una buena charla.
Por tanto, este es un tema

de mensajes cruzados,
como si jugases al teléfono
roto y tu cerebro, directa-
mente, asociase conducir
con cierto placer, un placer
que al no poder disfrutar,
echamos particularmente
de menos.
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¿Por qué nos
gusta tanto con-
ducir? ¿Por qué
lo echamos de
menos? la res-
puesta es química
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AA
lgunas veces, las personas
con discapacidad y con mo-
vilidad reducida nos encon-

tramos las plazas de aparcamiento
reservadas para nuestro colectivo de
personas con ceguera ocupadas por
vehículos que no tienen autorización
para hacerlo.
Esta falta de respeto se produce

bastante a menudo. La falta de em-
patía de muchos conductores pro-
voca que personas con derecho a
usar esa plaza  no podamos  hacer-
lo, ya sea por estacionar o parar en
estos aparcamientos, o por el uso in-
debido de la tarjeta. Estas plazas no
son una zona VIP, tampoco una ex-
clusividad que queramos tener,

pero las necesitamos.
¿De verdad quieres
estar en mi lugar?
PPaarraa  qquuee  VVeeaass  
ppoorr  IIssaabbeell  RRoossaa

EEnn  mmii  lluuggaarr  

�Numerosos car-
tageneros disfruta-
ron de la III Feria
Inclusiones, de en-
tidades de personas
con discapacidad,
organizada por el
Ayuntamiento de
Cartagena. Nues-
tra asociación
montó su propio
stand y la alcalde-
sa y su concejala
de Política Social
experimentaron la
baja visión.

EEnn  llaa  
IIIIII  FFeerriiaa  

IInncclluussiioonneess
CCaarrttaaggeennaa
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Para  que  Veas  
por  Isabel  Rosa

EE
l papel de la trabajadora social
para dar a conocer el colectivo
con el que trabaja. Cuando al-

guien acude a una asociación, por
norma general, la persona que lo aco-
ge es la trabajadora social. Algunos sa-
ben qué tareas son las que desempeña
como profesional y otros tantos las co-
nocen en el momento que se produce
ese primer encuentro. ¿Pero qué acti-
vidades desempeña una trabajadora so-
cial además de las propias de gestión
de recursos, tramitación de documen-
tos …? Son diversas, pero en esta oca-
sión, me gustaría resaltar las activida-
des de difusión y sensibilización que se
desarrolan junto al equipo de profe-
sionales y voluntarios del colectivo y
que consisten con la participación en
ferias, stand informativos, etc.

AA  llaa  vviissttaa  ddee  EElleennaa

Sensibilizar

�La Asociación
Retina Murcia
cuenta desde prin-
cipios de octubre
con una nueva sede
en Molina de Se-
gura. Se encuentra
en un despacho de
la segunda planta
del centro Las Bal-
sas, ubicado en la
calle Cartagena sin
número abrirá mar-
tes y jueves de 9.30
a 13.30 horas.

NNuueevvaa  
sseeddee  eenn
MMoolliinnaa  ddee
SSeegguurraa



Entrevistas completas en www.canalretina.org
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CCaannaall  RReettiinnaa

AAll  ‘‘ppooddiioo’’  ddee  llooss  ppóóddccaassttAAll  ‘‘ppooddiioo’’  ddee  llooss  ppóóddccaasstt

Prosodia, el encuentro global del pódcast en 
español, selecciona Canal Retina para exponerlo

junto al de la AECC y Acción Psoriasis

NN
uestro Canal Retina
se codea con los gran-
des. Así quedó paten-

te en la celebración de Pro-
sodia, el Encuentro Global del
Pódcast en español, que se
desarrolló en el Polo de Con-
tenidos Digitales de  Málaga,
a principios de octubre. Pro-

sodia y Novartis se fijaron en
nuestro producto audiovisual
y lo escogieron como uno de
los tres dignos de exponerse
en el foro sobre Medicina y la
Salud del evento, en la mesa
de asociaciones de pacientes,
junto a la AECC y Acción
Psoriasis.



Entrevistas completas en www.canalretina.org
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Episodio 48

UUna enfermedad
rara no afecta

únicamente a la
persona que la pa-
dece, sino que su-
pone un duro golpe
y una adaptación
para la familias, los
amigos y el entor-
no en general de la
persona afectada.
Pilar Calvo y su

madre nos cuentan

en este episodio
cómo se enfrenta-
ron al diagnóstico y
a la evolución de la
Neuropatía Óptica
Hereditaria de Le-
ber (NOHL). “Es
otra manera de ver,
otra manera de vi-
vir”, subraya Pili,
para quien “expli-
car cómo ves es lo
más difícil, porque

no lo entiendes ni
tú”. Pilar nos cuen-
ta el golpe que re-
cibieron, como pa-
dres, al conocer el
diagnóstico.

“Explicar cómo 
ves es lo más 

difícil, porque no
lo sabes ni tú”

PPiillaarr  CCaallvvoo  yy  ssuu
mmaaddrree  PPiillaarr

LLaa  jjoovveenn  PPiillaarr
CCaallvvoo  yy  ssuu  mmaaddrree

PPiillaarr  ssoonn  llaass
pprroottaaggoonniissttaass  ddee
eessttee  eeppoossiiddiioo  eenn
eell  qquuee  nnaarrrraann

ccóómmoo  aaffrroonnttaann  eell
ddiiaaggnnóóssttiiccoo  yy  llaa
eevvoolluucciióónn  ddee  llaa

nneeuurrooppaattííaa  óóppttiiccaa
hheerreeddiittaarriiaa  ddee

lleebbeerr

NOHL: Ver de otra manera, vivir de otra manera
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LLeire Gorrocha-
tegui y Jorge

del Bosque forman
una joven pareja

solidaria e intere-
sada en aportar va-
lores a la socie-
dad. Por eso, han

aprovechado sus
conocimientos
como matemáticos
para crear la Aso-
ciación  Restauran-
tes para Todos, con
la web www.res-
taurantesparato-
dos.org, en la que
ofrecen un direc-
torio con cartas de
restaurantes de toda
España adaptadas
para que las puedan
leer personas ciegas
o con baja visión.
Ya tienen más de
700 cartas y siguen
creciendo. Nos lo
cuentan en Canal
Retina.

Episodio 49 Restaurantes para todos

“Intentamos
que personas
ciegas lean las
cartas como lo
hacemos los
que vemos”

LLeeiirree  GGoorrrroocchhaatteegguuii  
yy  JJoorrggee  ddeell  BBoossqquuee

EEssttooss  jjóóvveenneess  mmaatteemmááttiiccooss
hhaann  ccrreeaaddoo  ccaarrttaass  aaddaappttaaddaass

ppaarraa  ddiissccaappaacciiddaadd  vviissuuaall

CCaannaall  RReettiinnaa Entrevistas completas en www.canalretina.org
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TTUURRIISSMMOO  AACCCCEESSIIBBLLEE

TTrraass  llooss  ppaassooss  ddee  RRoossaa

Navidad
para todos

••LLaa  FFuunnddaacciióónn  PPRROOMMEETTEEOO  ooffrree--
ccee  uunnaa  nnuueevvaa  ffoorrmmaa  ddee  eenntteennddeerr
eell  BBeelléénn,,  ccoonn  uunn  iittiinneerraarriioo  aacc--
cceessiibbllee  ee  iinncclluussiivvoo  ppaarraa  ttooddaass
llaass  ppeerrssoonnaass..  SSee  iinnssttaallaa  eenn  eell
PPaallaacciioo  EEppiissccooppaall  ddee  MMuurrcciiaa..
PPrroommeetteeoo  nnaaccee  eenn  11999966  ppaarraa
llaa  iinntteeggrraacciióónn  ssoocciioollaabboorraall  yy
ccuullttuurraall  ddee  ppeerrssoonnaass  ccoonn  ddiiss--
ccaappaacciiddaadd  iinntteelleeccttuuaall,,  ddeell  ddeess--
aarrrroolllloo  yy  ppaarráálliissiiss  cceerreebbrraall..

HHeecchhoo  ppoorr  ppeerrssoonnaass  ccoonn
ddiivveerrssiiddaadd  ffuunncciioonnaall

••EEssttáá  hheecchhoo  ppoorr  ppeerrssoonnaass
ccoonn  ddiivveerrssiiddaadd  ffuunncciioonnaall  ,,  ccoonn
ffiigguurraass  ddee  bbaarrrroo  yy  ppiinnttaaddaass  aa
mmaannoo..  HHaayy  1155  eesscceennaass..

AAddaappttaaddoo  ppaarraa  ttooddooss
••CCuueennttaa  ccoonn  eessccrriittuurraa  eenn  bbrraaii--

llllee  yy  ccoonn  ddiibbuujjooss  ddee  llaass  eessccee--
nnaass  eenn  rreelliieevvee,,  ttaammbbiiéénn  ccoonn  tteexx--
ttooss  ddee  lleeccttuurraa  ffáácciill,,  ccoonn  ccóó--
ddiiggoo  QQRR  ppaarraa  aacccceeddeerr  aa  aauu--
ddiioossddeessccrriippcciioonneess  ddee  llaass  eess--
cceennaass  yy  ccoonn  ccóóddiiggooss  ddeell  ssiissttee--
mmaa  NNaavviilleennss,,  ttaammbbiiéénn  ppaarraa  ppeerr--
ssoonnaass  cciieeggaass  oo  ccoonn  bbaajjaa  vviissiióónn..  

HHaann  ccoollaabboorraaddoo
••HHaann  ccoollaabboorraaddoo  PPlleennaa  IInncclluu--
ssiióónn,,  RReettiinnaa  MMuurrcciiaa,,  eell  IIEESS  MMee--
ddiitteerrrráánneeoo,,  MMaarrvveerr  CCoommuunniiccaa--
cciióónn  GGrrááffiiccaa  yy  NNaavviilleennss..  

LLuuggaarr,,  hhoorraarriiooss
yy  eennttrraaddaa  ggrraattuuiittaa

•El el Palacio Episcopal del
2 de diciembre al 6 de ene-
ro. ••DDííaass  llaabboorraabblleess::  ddee  99..0000
aa  1133..3300    yy    ddee  1177..0000  aa  2222..0000
hhoorraass  •SSáábbaaddooss,,  ddoommiinnggooss    yy
ffeessttiivvooss  DDee  1100..0000  aa  1133..3300    yy
ddee  1177..0000  aa  2222..0000  hhoorraass  •NNoo--
cchheebbuueennaa    yy  NNoocchheevviieejjaa  ddee
99..0000  aa  1133..3300  hhoorraass..
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LLaa  ccoocciinnaa  eess  mmááss  ffáácciill  ccoonn  TTiinnaa..  
eessttaa  sseecccciióónn  qquuiieerree  aayyuuddaarr  aa  qquuiieenneess  ppeerrddeemmooss  llaa  vviissiióónn  ccoommpplleettaa  
oo  ppaarrcciiaallmmeennttee  aa  sseegguuiirr  ccoocciinnaannddoo  yy  eellaabboorraarr  nnuueevvaass  ddeelliicciiaass..  

TTiinnaa  eess  nnuueessttrraa  ‘‘mmaasstteerrcchheeff’’..

NNuueessttrraa  ‘‘mmaasstteerrcchheeff’’

tes de ajo •Una cucharadita
de perejil picado •Aceite de
oliva •Una pizca de pimentón
•Sal.

Preparación
Utilizamos una vasija de barro
o una fuente apta para el
horno •Le quitamos las ca-
bezas a los langostinos y los

queridos cocinillas,os pre-
sento una sencilla receta,
pero no por ello menos sa-
brosa. Ideal para poner en
nuestra mesa durante las
próximas fiestas navideñas.

Ingredientes
Al menos cuatro Langosti-
nos por persona •Tres dien-

Langostinos al horno



ponemos sobre la fuente
•Añadimos     un chorro de
aceite de oliva, los ajos pi-
cados, el perejil y el pi-
mentón •Movemos para que
todo se mezcle con los lan-
gostinos y los distribuimos
por la fuente añadiéndole
una pizca de sal •Introduci-
mos en el horno precalen-
tado a 180° durante siete o
diez minutos como máximo
•Evitar que se pase de tiem-

po para que no se reseque
•Servir acompañados de un
poco de salsa mayonesa.

Observaciones
Las cabezas del los lan-
gostinos las podemos cocer
en una cacerola con un li-
tro de agua aproximadamen-
te •Luego, colamos ese cal-
do para congelarlo y poder
aprovecharlo como caldo-
para un arroz con marisco. 
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• Para que personas ciegas o
con baja visión podamos con-
trolar la posición correcta de
los mandos del horno se uti-
liza un plástico adhesivo que
se fijan en la posición que de-
seamos marcar. La técnico de
rehabilitación te enseña a co-
locarlas y manejarlas con el
tacto. En mi caso, mi horno es

de mandos con relieves (nada
de digital) y memorizo una po-
sición que sirve para todo.
Cuento los clics que hace al
girar y paro en la posición que
he memorizado. Para la tempe-
ratura me guio según las agu-
jas del reloj. Y para contro-
lar el tiempo utilizo mejor la
alarma del teléfono móvil.

‘Truco’ para ciegos y baja visión
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AALLFFAABBEEttiizzaacciióónn  ddiiggiittaall      jUAN LAUREANO Y MARTÍN

TTeeccnnoollooggííaa  aa  ttuu  aallccaannccee..

Sacar todo el 
partido al 
controlador 
de zoom

••  EEnn  llaa  eennttrreeggaa  aanntteerriioorr  ddee  llaa
rreevviissttaa  ooss  hheemmooss  hhaabbllaaddoo  ddee
eessttee  ppeeqquueeññoo  cciirrccuulliittoo  eenn  ffoorr--
mmaa  ddee  ddiiaannaa  llllaammaaddoo  ccoonnttrroollaa--
ddoorr  ddee  zzoooomm..  OOss  hheemmooss  ddiicchhoo
ccóómmoo  aaccttiivvaarrlloo  yy  ccóómmoo  uussaarrlloo
ppaarraa  aaccttiivvaarr  eell  zzoooomm  eenn  llaa  ppaann--
ttaallllaa  oo  ssiimmpplleemmeennttee  ppaarraa  aaggrraann--
ddaarr  uunnaa  zzoonnaa  ddee  mmaanneerraa  ppuunnttuuaall..

Persnalizar al gusto
PPeerroo  eessttaa  hheerrrraammiieennttaa  ttiieennee
mmááss  ppoossiibbiilliiddaaddeess  yy  mmaanneerraass  ddee
ppeerrssoonnaalliizzaarrlloo  aa  ttuu  gguussttoo..
HHooyy,,  hhaabbllaarreemmooss  ddee  ccóómmoo  uussaarr--
lloo  ppaarraa  qquuee  ttee  lleeaa  ddee  ffoorrmmaa  ssee--

lleeccttiivvaa  ppaarrtteess  ddee  llaa  ppaannttaallllaa,,
sseeaa  uunn  cchhaatt  ddee  wwhhaattssaapppp,,  uunnaa
ooppcciióónn  ddee  uunn  mmeennúú,,  uunn  mmeennssaajjee
eenn  ppaannttaallllaa..  RReeaallmmeennttee,,  ccuuaall--
qquuiieerr  ccoossaa..

Cómo configurarlo
VVaammooss  aa  aajjuusstteess  >>  AAcccceessiibbiilliiddaadd
>>  ZZoooomm  >>  CCoonnttrroollaaddoorr  ddee
ZZoooomm..  SSii  nnoo  lloo  tteenneemmooss  aaccttiivvaa--
ddoo,,  aaccttíívvaalloo..  ((11))
MMááss  aabbaajjoo,,  eenn  AAcccciioonneess  ddeell
CCoonnttrroollaaddoorr,,  lloo  ppooddééiiss  ccoonnffii--
gguurraarr  ccoommoo  ooss  lloo  iinnddiiccaammooss  oo
aa  vvuueessttrroo  gguussttoo  ((22))..  NNoossoottrrooss
eenn  ttooqquuee  ssiimmppllee  mmaarrccaammooss
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ALFABEtización  digital      jUAN LAUREANO Y MARTÍN

““LLeeeerr  aall  ttooccaarr””,,
DDoobbllee  ttooqquuee  ““AAmm--
pp ll ii aarr -- RReedduucc ii rr
ZZoooomm””  yy  ttrriippllee  ttoo--
qquuee  ppoonneemmooss
““MMoossttrraarr  mmeennúú””..

Al pulsar 
una vez

AAssíí  aall  ppuullssaarr  uunnaa
vveezz  eenn  eell  ccoonnttrroo--
llaaddoorr,,  eessttee  ccaammbbiiaa
ddee  ffoorrmmaa  yy  aappaarreeccee  uunnaa  mmaannoo,,
iinnddiiccaannddoo  qquuee  ppuullsseess  eenn  ccuuaall--
qquuiieerr  ppaarrttee  ddee  llaa  ppaannttaallllaa  qquuee
qquuiieerraass  qquuee  ssee  lleeaa..  PPrruueebbaa  eenn
ddiissttiinnttaass  aappppss  qquuee  ssuueellaass  uuttiillii--
zzaarr,,  eess  mmuuyy  úúttiill..

Al pulsar dos veces
AAll  ppuullssaarr  ddooss  vveecceess,,  aaccttiivvaass  llaa
aammpplliiaacciióónn  ddee  ppaannttaallllaa,,  tteemmaa

qquuee  rreevviissaarreemmooss  eenn  uunn  ffuuttuurroo
aarrttííccuulloo..

Al pulsar tres veces
CCoonn  ttrreess  ttooqquueess  aappaarreeccee  eell
mmeennúú  ddee  aajjuusstteess  ddee  ddiicchhaa  aamm--
pplliiaacciióónn..  SSii  ppuullssaammooss  yy  aarrrraass--
ttrraammooss,,  hhaacceemmooss  zzoooomm  sseelleeccttii--
vvoo  eenn  llaa  ppaarrttee  ddee  llaa  ppaannttaallllaa
qquuee  qquueerraammooss,,  ccoommoo  hhaabbllaa--
mmooss  eenn  eell  aarrttííccuulloo  aanntteerriioorr..
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