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LL
a campaña de 21 días
con sus 21 vídeos de
#NoSomosRaros; la de

#MujeresconVista por el Día
de la Mujer; la grabación y
emisión en La
7 del progra-
ma Corazón
Solidario, con
el café de
Tina, la visita a
la lona de Puebla con Puebla,
la charla en el colegio Juan
XXIII o la exposición de
Emociones a la vista en el Co-
legio de Farmacéuticos que,
después, trasladamos once
días al centro comercial Nue-
va Condomina; tres días de
charlas a un colegio entero en
Alhama; la participación en la

Feria de Voluntariado y en la
del Libro de Lorca; nuestra
asamblea general con el pos-
terior almuerzo; la graba-
ción, edición y publicación de

tres episo-
dios de Ca-
nal Retina;
la asistencia
a muchos
actos en

Murcia, Molina y Cartagena;
la atención a numerosas en-
trevistas en radios como Onda
Regional, Ser o Cope; y la
edición de esta revista, que se
queda cada vez más corta de
espacio. Todo en apenas tres
meses. Empezamos el 14 de
enero y esto no hay quien lo
pare.

Primera reunión de directiva en 2024, el 14 de enero 
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DDaavviidd  SSáánncchheezz  GGoonnzzáálleezz
Presidente de la Asociación Retina Murcia

PPRREESSIIDDEENNTTEE
Las cartas del

CCrreecceemmooss

NN
uestras enfermedades
oculares son raras, lo
que implica que, por

naturaleza, no seamos mu-
chos, aunque cualquiera lo di-
ría, porque nos movemos tan-
to que, a veces, parece que es-
temos en todas partes. No es
ninguna exageración, porque
en lo que llevamos de año, ya
ha habido varios días en los
que nos hemos desplegado
hasta en tres eventos al mis-
mo tiempo.
Sin duda, este es un síntoma

de que estamos creciendo,
tanto cuantitativamente como

cualitativamente y que, por
tanto, nuestro protagonismo
en la vida  y la sociedad de la
Región de Murcia e incluso
fuera de ella gana peso día a
día.
Sumamos más socios y más

voluntarios cada mes y nos
implicamos en iniciativas
como el belén municipal de
Murcia o la lona de la catedral
de Puebla, para las que hemos
hecho vídeos con las audio-
descripciones para personas
con discapacidad visual. Son
dos claros ejemplos de que
crecemos. ¿Hasta dónde?
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NNuueevvoo  ssiisstteemmaa  ppaarraa  oorrggaanniizzaarr  eell  ttrraabbaajjoo

TTooddoo  ccoonnttrroollaaddoo
Mejoramos nuestra gestión con GESORM, 
un programa creado por y para nosotros

CC
ada vez somos más
grandes, somos más
socios y hacemos más

cosas. Además,
cada día son
más las exigen-
cias administra-
tivas en la pres-
tación de nues-
tros servicios
para los afecta-
dos y sus familias  y para el
desarrollo de nuestras activi-
dades. La gestión de la aso-
ciación se hacía cada vez
más complicada y detectamos

la necesidad de disponer de
una herramienta para llevar-
la a cabo de una forma más
ordenada y efectiva, que evi-
tara imprevistos y beneficio-

sa tanto para los
socios, como
para las trabaja-
doras y la junta
directiva. El es-
fuerzo y dedica-
ción de nuestro
compañero Juan

Laureano ha permitido crear
GESORM (Gestión de Socios
de Retina Murcia), un pro-
grama para la gestión más efi-
caz de la asociación.

Retina Murcia
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AAssaammbblleeaa  ggeenneerraall  

PP
oco a poco, los socios
de Retina Murcia
muestran su compro-

miso con la asociación. La
asistencia y participación en la
asamblea y otras actividades
va creciendo cada vez más, lo
que el presidente reconoció a
los asistentes a la asamblea ge-
neral del pasado 9 de marzo,

aunque también lamentó que
haya muchos asociados cuya
participación es nula y que aún
hay actos donde la directiva se
siente algo sola.
La asamblea aprobó las

cuentas y Martín relevó en la
tesorería a Antonio, que sigue
siendo un tesoro para Retina
Murcia.

Aumenta la participación de socios en eventos
y también su disposición a colaborar

CCoommpprroommeettiiddooss

Imagen de la asamblea general de Retina Murcia en un salón del Hotel El Churra de Murcia
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LL
a presentadora María
José y el cámara Joa-
quín se convirtieron

durante una semanaen dos
miembros más de Retina
Murcia. Nos acompañaron
pafra conocer nuestra labor.
Visitaron nuestra sede y co-

nocieron nuestros proyectos
y los trasladaron, después, a
todos los espectadores de La
7 en su programa ‘Corazón
Solidario’ del pasado 3 de
marzo. A ellos y a todo su
equipo, gracias por prestar-
nos vuestro corazón

TTeelleevviissiióónn

Protagonizamos el programa Corazón Solidario
de La 7 tras una intensa semana de grabaciones

LLuucceess,,  ccáámmaarraa  y ccoorraazzóónn
Imáganes del programa Corazón soidario de La 7: María José Ortiz connuestro presidente. El dibujante Puebla charla

con nuestra directiva Tina durante la visita a la lona de la catedral. Y damos una charla en el colegio Juan XXIII
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DDííaa  MMuunnddiiaall  ddee  llaass  EEnnffeerrmmeeddaaddeess  RRaarraass

TT
u visión también nos importa. Es
el lema de la 4ª campaña #No-
SomosRaros, que desvela cómo

nos ven los especialistas. Puedes ver sus
21 vídeos en nuestro canal de Youtube.  

#NoSomosRaros se centra en
cómo nos definen los médicos

LLaa  vviissiióónn  ddee
qquuiieenn  nnooss  vvee

##MMuujjeerreessccoonnVViissttaa
DDííaa  IInntteerrnnaacciioonnaall
ddee  llaa  MMuujjeerr  --  88MM

DDooccee  ddee  nnuueessttrraass
ssoocciiaass  nnooss  rreevvee--
llaann  ssuu  sseexxttoo  sseenn--
ttiiddoo  eenn  eell  vvííddeeoo  ddee
llaa  ccaammppaaññaa  ##MMuujjee--
rreessccoonnVViissttaa  qquuee
ppuueeddeess  vveerr  ttaamm--
bbiiéénn  eenn  nnuueessttrroo

ccaannaall  ddee  YYoouuttuubbee..
¡¡SSooiiss  llaass  mmeejjoorreess!!
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AAll  BBeelléénn  ddeell  PPaallaacciioo  EEppiissccooppaall
�Nuestro ‘Café de Tina’ in-
cluyó a finales del año pasa-
do una visita al Belén muni-
cipal de Murcia, instalado en
el Palacio Episcopal. Se tra-
ta, además, del primer Belén

inclusivo desarrollado por la
Fundación Prometeo y para el
que Retina Murcia ha hecho
las audiodescripciones para
que lo disfruten personas con
discapacidad visual.

CCoonn  llaa  UUMMUU  y ccoonn  llaa  UUCCAAMM
�Hemos estado en el Mer-
cadillo Solidario y de Volun-
tariado de la Universidad de
Murcia del pasado 7 de mar-

zo, así como en la Feria de Vo-
luntariado de la UCAM en
Cartagena a principios del
mismo mes.
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NN
o es lo mismo ser
que estar, canta Ale-
jandro Sanz. Porque

no es lo mismo ser de Moli-
na que ser molinense, ser un
triste que estar triste, estar
alegre o ser una persona ale-
gre.
Lo mismo pasa con ser

socio de Retina Murcia o es-
tar asociado. Porque el sen-
timiento de pertenencia exis-
te o no, la implicación se da
o no interesa,  la atención a
los demás es una prioridad o
no.
De las más de 180 personas

que estamos en la asociación,
unas 50 somos. La sentimos

como propia, la
apoyamos,  nos
esforzamos,  nos

importa. Y no es malo ser de
los 130 que solo están, por-
que su participación,  su
paso, es también sustento,
aliento y apoyo. También
suma. Y no pasa nada por ser
de Retina Murcia y no acu-
dir a la asamblea, ni a los
eventos, ni a las actuaciones,
ni exposiciones, ni cafés.
Pero si alguna vez quieres
conocernos y SER, te reci-
biremos con los brazos abier-
tos. Aunque también respe-
taremos que te quieras que-
dar en segunda fila. No pasa
nada. Cuenta conmigo cuan-
do necesites ese apoyo, ese
abrazo.

LLaa  mmiirraaddaa  ddee  CCaarrmmeenn

Ser o estar



NNuestras directivas
Rosa e Isabel se han
lanzado a la con-

quista de Lorca, donde Reti-
na Murcia está cada vez más
presente. Han participado
activamente en la Feria de
Voluntariado y, apoyadas
por Maca, también en la edi-
ción de la Feria del Libro de
la ciudad del sol.

IImmppuullssoo
eenn  LLoorrccaa
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Ofrecemos charlas 
y mesas redondas 
en las ferias de 

voluntariado y del libro
de la Ciudad del Sol

Retina Murcia ......yy  eenn  AAllhhaammaa

AA  ttooddoo  eell  ccoolleeggiioo  RRiiccaarrddoo  CCoo--
ddoorrnniiuu  ddee  AAllhhaammaa  ddee  MMuurrcciiaa
lllleevvaarroonn  nnuueessttrroo  ttaalllleerr  ddee

sseennssiibbiilliizzaacciióónn  eessccoollaarr  ‘‘OOjjooss
qquuee  nnoo  vveenn,,  ppeerrssoonnaass  qquuee  ssíí
ccuueennttaann’’  IIssaabbeell  yy  EElleennaa..  MMááss
ddee  550000  aalluummnnooss  eenn  ttrreess  ddííaass..

Maca y Rosa, en una biblioteca de Lorca

Elena en el colegio Ricardo Codorniu de Alhama

Isabel con chicos en la Feria de Voluntariado de Lorca
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LLaa  ggiirraa  ddee  EEmmoocciioonneess

EE
l proyecto literario y ar-
tístico de Retina Mur-
cia para sensibilizar so-

bre la baja visión, ‘Emociones
a la vista’, nos sigue dando
alegrías. La exposición de

La exposición de dibujos del libro para en el
colegio de Farmacia y la Nueva Condomina

Socios de Retina Murcia en Nueva Condomina y Enrique Invierno tocando la canción Emociones a la vista.

Inauguración de la exposición en Nueva Condomina con su director, Óscar Pastor, y la directora general Miriam Pérez

Inauguración de la exposición en el Colegio de Farmacéuticos con su presidenta Paula Payá y otros directivos
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MMaaccaaVViissiióónn

CCiieenncciiaa  y mmuujjeerr

RR
evisando el calendario he vis-
to que el día 11 de febrero fue
el día de la Mujer y la Niña en

la Ciencia y, al ser en marzo el día de
la Mujer, me parece buena idea hablar
de dos científicas que desarrollaron un
trabajo importante para nosotros.
Rosalind Franklin fue la primera per-

sona que consiguió fotografiar la do-
ble hélice del ADN y Margarita Sa-
las, española que descubrió el ADN
polimerasa, responsable de la repli-
cación del ADN. Ellas y muchas
otras han sido fuente de inspiración de
mujeres y de muchos hombres.
Todos podemos ayudar a avanzar en

cienca, en nuestro caso participando,
en los estudios genéticos para obtener
más información y así poder ayudar
a su avance.
¡Hasta el próximo número!

los dibujos del libro ya
ha viajado este primer
trimestre  de 2024 por
la sede del Colegio
Oficial de Farmacéu-
ticos de la Región de
Murcia y por el centro
comercia Nueva Con-
domina, en cuya inau-
guración contamos con
la presencia de la di-
rectoral general de Per-
sonas con Discapaci-
dad, Miriam Pérez.
Además, tiene pre-

vistas otras dos paradas
en abril en el IES Me-
diterráneo de Carta-
gena y, posteriormen-
te, en el restaurante
La Tartana, también
en la ciudad portuaria.
Y falta por concretar la
fecha para trasladarla a
Águilas.
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LL
as personas que tenemos baja
visión necesitamos, bien de
manera puntual o permanente,

la utilización de un distintivo que in-
forme al resto de las personas que
no somos ciegos, que conserva-
mos resto visual.
Para este cometido nació el bastón

verde, a día de hoy un gran desco-
nocido en España. Tan desconoci-
do como difícil de adquirir.
Por este motivo, nos vemos obli-

gados a utilizar el de color blanco,
que nos identifica como ciegos. Es
por esto, que iniciarse en su uso pro-
voca un gran rechazo.pero lo nece-
sitamos, bien sea simplemente por-
que nos señala como lo que no so-

mos o por vergüenza
ante los prejuicios de
los demás.
PPaarraa  qquuee  VVeeaass  
ppoorr  IIssaabbeell  RRoossaa

VVeerrddee  ddee  vveerr

�Pedimos al pre-
sidente regional
Fernando López
Miras más colabo-
ración con las aso-
ciacones. 

CCoonn  eell  
pprreessiiddeennttee

�Acudimos a la
16ª Feria de la Sa-
lud, Educación y
Deporte en Molina
de Segura. 

EEnn  MMoolliinnaa
ddee  SSeegguurraa
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Para  que  Veas  
por  Isabel  Rosa

UU
na de las preguntas
más frecuentes de
nuestros asociados se

refiere a la figura del cuida-
dor y el reconocimiento de la
dependencia.
En la última modificación

de la Ley 39/2006, de 14 de
diciembre, de Promoción de
la Autonomía Personal y
Atención a las personas en si-
tuación de dependencia
(BOE núm. 171, de 19 de ju-
lio de 2023), en el artículo
12, determina que: “Podrán
asumir la condición de per-
sonas cuidadoras no profe-

sionales … cón-
yuge o pareja de
hecho y sus pa-
rientes por con-

sanguinidad, afinidad o
adopción hasta el cuarto gra-
do de parentesco…”, con
excepción de reconocimien-
to en grado I, que podrá ex-
ceptuarse dicho requisito de
convivencia, siempre que se
asegure la atención inmediata
por parte de la persona cui-
dadora no profesional.
Para más información nos

podéis contactar en info@re-
tinamurcia.org y en el telé-
fono 672347282 y os aten-
deremos en nuestro servicio
de trabajo social.

AA  llaa  vviissttaa  ddee  EElleennaa

Modificaciones
en dependencia



LLaa  hhuueellllaa  ddee  ttuuss  oojjooss
El patrón de tu iris forma parte de tus datos biométricos,
que permiten identificarte a ti y distinguirte del resto de
personas. Los usas sin saberlo todos los días, cuando

desbloqueas el móvil con tu pulgar o con tu cara

UU
na de las premisas
cuando alguien lle-
ga a la escena de

un crimen la tenemos to-
dos muy interiorizada: no
toques nada. Todo el lugar
será peinado en busca de
huellas dactilares para de-
terminar quién ha estado
ahí. Sin embargo, esto tie-
ne una limitación: las hue-
llas dactilares se pueden
borrar o se pueden alterar.

Las huellas de tus

ojos no. 
El iris es la parte colore-

ada de nuestros ojos. Sí,
cuando Bécquer escribía
“tu pupila azul”, en reali-
dad, no se refería a la pu-
pila, sino al iris. Lo que el
poeta no sabía era que el
iris, aparte de bello, tiene
múltiples estructuras, di-
bujos y formas que lo ha-
cen único e irrepetible,
tan irrepetible que es ca-
racterístico de cada perso-
na. Tu iris no cambia (nor-

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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malmente) y puede ser el
mismo toda tu vida. Una
simple foto de tu iris a po-
cos metros puede conseguir
distinguirte a ti de cualquier
otro ser humano durante las
próximas dé-
cadas. Es por
ello que lla-
man mucho la
atención las
colas de gente
lista para fo-
tografiar su
huella y ceder
sus datos li-
bremente.
¿Cederías tu huella dac-

tilar? ¿Dejarías a un des-
conocido usar tu DNI?
El patrón de tu iris forma

parte de tus datos biomé-
tricos, que son esos datos
que permiten identificarte
a ti y distinguirte del resto

de personas. Tú los usas sin
saberlo todos los días,
cuando desbloqueas el mó-
vil con tu pulgar o con tu
cara. Tu huella dactilar, la
forma de tu cara, tu voz y,

por supuesto,
tu iris, forman
parte de esas
estructuras ca-
racterísticas y
únicas tuyas.
¿Para qué se

usan? Cuando
desbloqueas el
móvil usando
tus rasgos fa-

ciales, tu dispositivo se
está “asegurando” que el
que está usando el móvil
eres tú y no otra persona.
Por eso, esos datos, aunque
parezcan poco importan-
tes, deben ser protegidos.
¡Ándate con ojo!
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las huellas
dactilares
se pueden 
borrar o 
se pueden 
alterar.

Las huellas
de tus ojos no



Entrevistas completas en www.canalretina.orgCCaannaall  RReettiinnaa

Episodio 

50

Celebramos nuestro medio centenar de pódcast
con la emisión por primera vez en directo

LL
os que hacemos Canal Retina celebramos el pódcast
50 con la emisión del primer episodio en directo des-
de la Facultad de Óptica y Optometría de la UMU

y la intervención de su decano, Eloy Villegas.
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Entrevistas completas en www.canalretina.org

Ahora, también en 
www.laopiniondemurcia.es

DE MURCIA

TT
ambién celebramos el
episodio 50 con la in-
corporación de nuestro

Canal Retina en la oferta de la
versión digital del diario La
Opinión de Murcia. Por esta

razón, su redactora jefa, Lola
García, también intervino en
la emisión en directo de dicho
episodio y destacó la buena la-
bor que se hace desde esta ini-
ciativa de Retina Murcia.

Juan Laureano a los mandos El equipo técnico de Canal Retina

De izquierda a derecha, Elena Esteban, Martín Peirano, David Sánchez, Eloy Villegas y Lola García
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Entrevistas completas en www.canalretina.org
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Episodio 51

LL
a doctora No-
val profundi-
za en la ne-

cesidad de hacer
revisiones periódi-
cas a los niños, in-
cluso aunque ma-
nifiesten que ven

bien y no aparenten
tener problemas de
visión, debido a
que son propensos
a adaptarse a sus li-
mitaciones sin que
se noten sus difi-
cultades.

“Aunque parezca que el
niño ve bien, hay que
medir bien su agudeza
para no llegar tarde”
SSuussaannaa  NNoovvaall

MMaarrttíínn

JJeeffaa  ddeell  SSeerrvviicciioo
ddee  OOffttaallmmoollooggííaa
PPeeddiiááttrriiccaa  ddeell

HHoossppiittaall  UUnniivveerrssii--
ttaarriioo  LLaa  PPaazz  

ddee  MMaaddrriidd,,  iinn--
cclluuiiddoo  eenn  llaa  rreedd
eeuurrooppeeaa  ddee  rreeffee--
rreenncciiaa  ddeell  oojjoo

DDooss  sseecccciioonneess  nnuueevvaass
IInncclluuiimmooss  ‘‘EEll  AAppuunnttee’’,,
ccoonn  aannddrrééss  ttoorrrreess..  TTaamm--
bbiiéénn  ‘‘EEll  CCoonnsseejjoo’’,,  ddee  llaa
mmaannoo  ddee  llooss  ccoolleeggiiooss
ooffiicciiaalleess  ddee  óóppttccooss  yy  ffaarrmmaaccééuuttiiccooss..

La visión de los niños

CCaannaall  RReettiinnaa
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Episodio 48

AA
marena nos
detalla en
este episo-

dio el funciona-
miento y las apli-
caciones de tres
dispositivos para
personas con baja
visión y discapaci-

dad visual: Jordy,
Retiplus y Orcam.
Jordy ayuda a per-
sonas con una pa-
tología que afecta a
la retina central.
Retiplus es para
quien tiene afecta-
da la visión perifé-

rica. Y Orcam es
una ayuda auditiva
que convierte en
voz todo lo que lee.

“Haymaravillosas
ayudas ópticas
gracias a la 
tecnología y

muchas más que
están por llegar”

AAmmaarreennaa  
DDeellggaaddoo

OOppttoommeettrriissttaa  
eessppeecciiaalliissttaa  eenn  

vviissiióónn  ggeerriiááttrriiccaa
yy  eenn  bbaajjaa  vviissiióónn..
EExxppeerrttaa  eenn  ddiissppoo--
ssiittiivvooss  vviirrttuuaalleess
ddee  rreeaalliiddaadd  aauu--
mmeennttaaddaa..  TTrraabbaajjaa

eenn  OOppttiiccaalliiaa  
EEssppiinnoossaa  DDeellggaaddoo

eenn  mmaaddrriidd

Potencia tu visión
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CC
anal Retina
ha querido
s um a r s e

con este episodio
del mes de marzo a

los actos conme-
morativos del Día
Internacional de la
Mujer y ofrecer
una visión femeni-

na de la discacaci-
dad visual de la
mano de dos de sus
socias, Laura Cuti-
llas y nuestra com-
pañera de junta di-
rectiva Rosa Guar-
diola.
Ambas coinciden

en que se ha avan-
zado mucho en ma-
teria de igualdad,
pero que todavía le
queda mucho ca-
mino por recorrer a
la sociedad.

Episodio 53 Mujeres con vista: La visión femenina de la discapacidad visual

“Si doy relevancia
a lo que piensen
los demás sobre
mi discapacidad,
soy yo la que se
autodiscrimina”

LLaauurraa  CCuuttiillllaass  yy  RRoossaa  GGuuaarrddiioollaa
EEssttaass  ddooss  ssoocciiaass  ddee  RReettiinnaa  MMuurrcciiaa  yy  aaffeeccttaaddaass
ppoorr  RReettiinnoossiiss  PPiiggmmeennttaarriiaa  ooffrreecceenn  llaa  vviissiióónn

ffeemmeenniinnaa  ddee  llaa  ddiissccaappaacciiddaadd  vviissuuaall  ccoonn  mmoottiivvoo
ddeell  ddííaa  IInntteerrnnaacciioonnaall  ddee  llaa  MMuujjeerr

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

••EEll  SSaannttuuaarriioo  ddee  llaa  VViirrggeenn  ddee
llaa  EEssppeerraannzzaa  ssee  eennccuueennttrraa  eenn
uunn  ppaarraajjee  aa  66  kkmm..  ddee  CCaallaassppaa--
rrrraa..  LLaa  eerrmmiittaa  ddeell  ssiigglloo  XXVVIIII  ssee
hhaallllaa  eenn  uunnaa  ddee  llaass  ccuueevvaass  ssoo--
bbrree  eell  rrííoo  SSeegguurraa  yy  aaccooggee  ddooss
iimmáággeenneess  ddee  llaa  VViirrggeenn  ddee  llaa  EEss--
ppeerraannzzaa,,  ppaattrroonnaa  ddee  ddiicchhaa  VViillllaa..
SSee  llee  hhaann  iiddoo  aaggrreeggaannddoo  nnuueevvaass
ssaallaass  yy  eeddiiffiicciiooss  ccoonn  llaa  eexxppaann--

ssiióónn  ddeell  ccuullttoo..

AAcccceessiibbiilliiddaadd
CCuueennttaa  ccoonn  ppllaazzaass  ddee  aappaarrccaa--
mmiieennttoo  ppaarraa  ppeerrssoonnaass  ccoonn  ddiiss--
ccaappaacciiddaadd,,  rraammppaass  ddee  aacccceessoo  aall
iinntteerriioorr  ddee  llaa  eerrmmiittaa,,  aasscceennssoorr
ppaarraa  ssuubbiirr  aa  llooss  ssaalloonneess  ddee  llaa
VViirrggeenn  yy  bbaaññooss  aacccceessiibblleess..
AAuunnqquuee  nnoo  hhaayy  nniinnggúúnn  ttiippoo  ddee  iinn--
ffoorrmmaacciióónn  ppaarraa  ppeerrssoonnaass  ccoonn
ddiissccaappaacciiddaadd  vviissuuaall..

HHoorraarriioo  ddee  SSaannttuuaarriioo
••IInnvviieerrnnoo::  0088..3300--1188..0000
••VVeerraannoo::  0099..0000--1199..3300

HHoorraarriioo  ddee  MMiissaass
•Sábados a las 13.00 horas
(excepto en Mayo, Julio y
Agosto). •Domingos y festi-
vos religiosos: A las13.00
horas (todos) 

TTrraass  llooss  ppaassooss  ddee  RRoossaa

Santuario
de la Virgen

de la 
Esperanza
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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’’

de aceite de oliva •Una pizca
de nuez moscada •Una pizca
de pimienta molida (opcional)
•Sal al gusto.

Preparación
Pelamos y troceamos todos
los ingredientes •Los intro-
ducimos en una cacerola y la
cubrimos de agua (aproxima-

La receta de hoy es muy sen-
cilla y nos sirve para des-
cubrir la gran utilidad de
una herramienta de la coci-
na para nosotros. 

Ingredientes
(para 4 personas)

Un calabacín •Un puerro
•Tres zanahorias •Un poco

Crema de verduras



damente utilizaremos de 2 a
3 vasos de agua) •La patata
y las verduras las podemos
pelar con un pelador de los
que ya hemos hablado en
otras ocasiones para que
nos resulte mucho más có-
modo y fácil hacerlo, estos
peladores los podemos en-
contrar en cualquier fe-
rretería o tienda de utensi-
lios para cocina •Para con-
trolar la cantidad de agua

que vamos a necesitar, usa-
remos nuestras manos, con
ls que notaremos cuándo
las verduras ya están cu-
biertas con el agua sufi-
ciente para su cocción.
nuestras manos son nues-
tros ojos •Añadiremos un
chorrito de aceite, una piz-
ca de nuez moscada y sal al
gusto •Coceremos todos
los ingredientes durante 10
minutos y después batiremos.
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• Separar las verduras o co-
gerlas del agua una vez las he-
mos hervido resulta compli-
cado si no ves bien. Por eso
conviene usar un colador me-
tálico sobre el que ponerlas
para introducirlas en el agua
y sacarlas después coladas.
Lo podemos encontrar en
cualquier ferretería.

‘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 (3)

EEnn  eessttaa  tteerrcceerraa  yy  úúllttiimmaa  eenn--
ttrreeggaa,,  vvaammooss  aa  tteerrmmiinnaarr  ppoorr
rreevviissaarr  ttooddaa  llaa  ffuunncciioonnaalliiddaadd
ddeell  ccoonnttrroollaaddoorr  ddee  zzoooomm..  YYaa
hheemmooss  vviissttoo  qquuee  nnooss  ppeerrmmii--
ttee  hhaacceerr  zzoooomm  eenn  uunnaa  zzoonnaa
ddee  llaa  ppaannttaallllaa  aa  mmooddoo  ddee  ppuunn--
tteerroo  yy  ttaammbbiiéénn  qquuee  nnooss  lleeaa
ccuuaallqquuiieerr  tteexxttoo  qquuee  ssee  eessttéé
mmoossttrraannddoo  eenn  llaa  ppaannttaallllaa..
HHeemmooss  hhaabbllaaddoo  ddee  qquuee  aall
ppuullssaarr  ddooss  vveecceess,,  aaccttiivvaass  llaa
aammpplliiaacciióónn  ddee  ppaannttaallllaa,,  ppeerroo
sseegguurraammeennttee  qquueerrrreemmooss  ppoo--
ddeerr  aajjuussttaarrllaa  sseeggúúnn  llaa  ssii--
ttuuaacciióónn  eenn  llaa  qquuee  eesstteemmooss  yy

qquuee  nnooss  ppeerrmmiittaa  vveerr  mmeejjoorr..

Ventana de
ajustes rápidos

PPaarraa  eelllloo,,  eell  ccoonnttrroollaaddoorr
ttiieennee  uunnaa  vveennttaannaa  ddee  aajjuusstteess
rrááppiiddooss..  PPaarraa  mmoossttrraarr  ddiicchhaa
vveennttaannaa,,  hhaayy  ddooss  ccaammiinnooss
qquuee  nnooss  lllleevvaann  aall  mmiissmmoo
ppuunnttoo::  
11-- PPuullssaammooss  33  vveecceess  eenn  eell
ccoonnttrroollaaddoorr..
22-- PPuullssaammooss  33  vveecceess  ccoonn  33
ddeeddooss  aa  llaa  vveezz  eenn  ccuuaallqquuiieerr
ppaarrttee  ddee  llaa  ppaannttaallllaa..
EEssttaa  vveennttaannaa  ttiieennee  eessttaass
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ALFABEtización  digital      jUAN LAUREANO Y MARTÍN

oo pp cc ii oo nn ee ss
ddeessddee  aarrrrii--
bbaa  aa  aabbaajjoo::
--  AAmmpplliiaarr  //
RReedduucciirr::  aacc--
ttiivvaa  oo  ddeess--
aaccttiivvaa  eell
zzoooomm..  IIgguuaall
qquuee  ssii  ppuull--
ssaammooss  ddooss
vveecceess  eenn  eell
ccoonn ttrrooll aa --
ddoorr..
--  SSeelleecccciioo--
nnaarr  rreeggiióónn::
ppeerrmmiittee  eellee--
ggiirr  ssii  qquuee--
rreemmooss  aappllii--
ccaarr  eell  zzoooomm
aa  ttooddaa  llaa
ppaannttaallllaa  oo
ssoolloo  eenn  uunnaa  zzoonnaa  ccoommoo  ssii
ffuueessee  uunnaa  lluuppaa..
--  SSeelleecccciioonnaarr  ffiillttrroo::  ppeerrmmii--
ttee  aaccttiivvaarr  uunn  ffiillttrroo  ddee  ccoolloorr
qquuee  nnooss  aayyuuddee  aa  vveerr  mmeejjoorr

llaa  zzoonnaa  ddee  llaa
ppaannttaallllaa  ddoonn--
ddee  ssee  eessttéé
aapplliiccaannddoo  eell
zzoooomm..  PPoorr
eejjeemmpplloo,,  nnooss
ppeerrmmiittee  iinnvveerr--
ttiirr  ccoolloorreess..
--  MMoossttrraarr  //
OOccuullttaarr  ccoonn--
tt rr oo ll aa dd oo rr ::
hhaaccee  aappaarree--
cceerr  oo  qquuiittaa  eell
ccoonnttrroollaaddoorr
ddee  zzoooomm  ddee  llaa
ppaannttaallllaa..
--  PPoorr  úúllttiimmoo,,
hhaayy  uunnaa  bbaarrrrii--
ttaa  qquuee  ddee  iizz--
qquuiieerrddaa  aa  ddee--
rreecchhaa  nnooss

ppeerrmmiittee  aajjuussttaarr  llaa  ccaannttiiddaadd
ddee  zzoooomm  oo  aammpplliiaacciióónn  qquuee  ssee
aapplliiccaa,,  ccuuaannttoo  mmááss  aa  llaa  ddee--
rreecchhaa,,  mmááss  aammpplliiaaddoo  ssee  vveerráá
lloo  sseelleecccciioonnaaddoo..
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