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EE
l crecimiento de nuestra
Asociación Retina
Murcia es palpable e in-

negable. Tenemos más socios
que nunca, llevamos a cabo
más proyectos que nunca,
desarrollamos más actividades
que nunca, tenemos más pro-
tagonismo en los actos socia-
les y de inclusión que nunca
y la directiva y el equipo téc-
nico trabajamos con más ilu-
sión y más organizados que
nunca.
Retina Murcia vive una épo-

ca dorada, en la que recoge los
frutos de lo mucho que se ha
ido sembrando a lo largo de
muchos años y, por eso, lo ce-
lebramos y lo gritamos a los
cuatro vientos, para que nos

escuchen en todo el mundo.
Llegar arriba es complicado,

pero mucho más difícil es
mantener el nivel que se ha al-
canzado por parte de un co-
lectivo necesariamente mo-
desto, como el nuestro, al
aglutinar a afectados por una
enfermedad rara ocular.
Toca consolidar todo lo que

llevamos en marcha que, a día
de hoy, es mucho. Y todas las
manos son pocas para conse-
guirlo. Necesitamos vuestro
apoyo, vuestra colaboración y
vuestra participación en las ci-
tas a las que os convocamos.
El objetivo es mejorar nues-
tra calidad de vida y avanzar
hacia la cura. Os necesitamos
más que nunca.
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DDaavviidd  SSáánncchheezz  GGoonnzzáálleezz
Presidente de la Asociación Retina Murcia

PPRREESSIIDDEENNTTEE
Las cartas del

MMuucchhaass  eemmoocciioonneess

LL
a actividad de la Aso-
ciación Retina Murcia,
la nuestra, la de todos, es

frenética desde hace meses,
gracias al magnífico equipo de
trabajadoras y la junta direc-
tiva. Tanto trasiego nos lleva
a vivir muchas emociones.
Me gustaría destacar cuatro

citas. La primera, nuestro
Congreso Retina Murcia, pri-
mero internacional, por el
que recibimos múltiples feli-
citaciones que hago extensi-
bles a todos vosotros. Asi-
mismo, fue un momento es-
pecial la presentación en Car-

tagena del libro y la canción
‘Emociones a la vista’, con un
lleno total. Nuestra participa-
ción en el 2º Congreso Reti-
na Iberoamérica, en Chile,
es una inyección para seguir
trabajando unidos, sin límites
ni fronteras. También acer-
camos la ciencia a alumnos de
Bachillerato en la Fundación
Jiménez Díaz de Madrid.
Son distintas formas de

cumplir nuestro cometido,
transmitir y sensibilizar sobre
nuestra situación para mejo-
rar nuestro presente y nuestro
futuro. 
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GGrruuppoo  ddee  IInnvveessttiiggaacciióónn  SSoocciiaall  ddee  EEnnffeerrmmeeddaaddeess  RRaarraass  VViissuuaalleess

TTuu  rreessppuueessttaa  eess  ccllaavvee
Un total de 470 encuestas para conocer

mejor la situación de los afectados 

LL
a asociación
Retina Mur-
cia puso

en marcha el
grupo de in-
vestigación
social en en-
fermedades
raras visuales
(GISERV), que
llevó a cabo de ju-
lio a octubre una
encuesta para co-
nocer el perfil so-
ciodemográfico de

los afectados, su
acceso al diagnós-
tico y el uso de re-

cursos sanitarios y
psicosociales. Han
sido 470 los parti-
cipantes, desde las

17 comunidades
autónomas, prin-
cipalmente Comu-
nidad Valenciana,

And a l u c í a ,
Madrid, Re-
gión de
M u r c i a ,
Aragón y
Extremadu-

ra, con una re-
presentación sig-

nificativa de pa-
cientes con retino-
sis pigmentaria y
de otras patologías
oculares.

Carmen Gómez
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II  CCoonnggrreessoo  IInntteerrnnaacciioonnaall  RReettiinnaa  MMuurrcciiaa

PPaacciieenntteess  ddee  ppeessoo
Los afectados reclaman más protagonismo 
en las decisiones sobre la investigación

LL
a Región de Murcia li-
dera e impulsa el cono-
cimiento de las nuevas

terapias para las enfermeda-
des raras oculares, gracias a
eventos como el I Congreso

Internacional Retina Murcia,
celebrado el pasado mes de
octubre. Así lo destacaron
las autoridades que intervi-
nieron en la inauguración del
evento, entre los que estuvie-
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I  Congreso  Internacional  Retina  Murcia

ron el director del Hospital
Morales Meseguer, Andrés
Carrillo; la vicerrectora de la
UMU, Paloma Sobrado; la
concejala de Salud del Ayun-
tamiento de Murcia, Esther
Nevado; y el director general
de Planificación de la conse-
jería de Salud, Jesús Caña-
vate. El representante de la
Comunidad añadió que tam-
bién somos líderes en la Re-

gión en el diagnóstico de es-
tas patologías de la retina, así
como del resto de enferme-
dades raras.
Por su parte, los pacientes

reclamamos un mayor prota-
gonismo en la toma de deci-
siones sobre las investiga-
ciones que se pueden des-
arrollar y una mayor colabo-
ración con los profesionales
y la Administración.
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EEmmoocciioonneess  aa  llaa  vviissttaa
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Emociones  a  la  vista

PPoonnttee  eenn  mmiiss  oojjooss
Un libro, adiolibro y una canción te trasladan
las emociones de un afectado por baja visión

AA
sombrados y encanta-
dos quedamos con el
éxito de la presenta-

ción del libro ‘Emociones a la
vista’ el pasado 29 de no-
viembre en el centro cultural
Ramón Alonso Luzzy de
Cartagena, donde acudieron
más de 250 personas y nu-
merosas autoridades y repre-
sentantes de diversos colecti-

vos de la Región y la ciudad.
‘Emociones a la vista’ tam-

bién está en audiolibro e in-
cluye una canción de Enrique
Invierno con el mismo título.
Mete a quien lo lee en la piel
de un afectado por baja visión
y cuenta con ilustraciones de
13 de los mejores dibujantes
de España, capitaneados por
Puebla y Sabiote.
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EEnn  aasscceennssoo  eenn  CCaarrttaaggeennaa

LL
a presencia
de Retina
Murcia en

Cartagena va en as-
censo. En el último
trimestre de 2022,
sorteamos una ca-
miseta con la firma
de toda la plantilla

del FC Cartagena,
cedida por el equi-
po. Se la llevó una
aficionada, Flori.
También participa-
mos en la II Feria
Inclusiones. Nos
visitaron muchas
personas, entre

ellas, la alcaldesa y
la vicealcaldesa.
Además, Cristóbal
Berrocal leyó el
manifiesto del Día
Mundial de las Per-
sonas con Disca-
pacidad en la fies-
ta en Los Juncos.

La actividad y la presencia de la asociación
en la ciudad portuaria es cada vez mayor
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SSeegguuiimmooss  ccrreeaannddoo  llaazzooss

DD
irectiva y
trabajadoras
de Retina

Murcia tenemos
claro que para
avanzar hay que
caminar de la mano
con otros colectivos
e instituciones. Por
eso, hemos firmado
un convenio con el
Colegio de Farma-
céuticos de la Re-
gión de Murcia
para llevar a cabo-
colaborar en  ac-
ciones que mejoren
la vida de las per-

sonas con discapa-
cidad visual.
También segui-

mos apoyando al
Colegio de Ópti-
cos, a los que
acompañados en la
celebración de su
congreso. Hicimos

lo propio con el
congreso de Enfer-
medades Raras de
D’Genes. Y asis-
tiemos a las VII
Jornadas del Ins-
tuto Murciano de
Investigación Bio-
saniatria (IMIB).

Firmamos un convenio con los farmacéuticos 
y asistimos a los congresos de los ópticos y 
de D’Genes y a las VII Jornadas del IMIB



LLaa  rreevviissiióónn  ddee  PPaabblloo  PPaallaazzóónn

retina news región de murcia BOLETÍN INFORMATIVO DE LA ASOCIACIÓN RETINA MURCIA12

CCoolláággeennoo  yy  rreettiinnoossiiss

NN
os preguntaban sobre
el consumo de com-
primidos de colágeno

y la retinosis pigmentaria.
¿Es recomendable? ¿La pre-
viene? Antes de responder
nada, este tipo de preguntas
deben ser siempre consultadas
con tu oftalmólogo, que es el
profesional más adecuado
para discutir todo lo relevan-
te a tu enfermedad y medica-
ción asociada.
Por añadir algo de infor-

mación a la duda, pese a que
se han ligado el consumir di-

ferentes nutrientes con
una menor oxida-
ción y una mayor
protección de la reti-

na, el colágeno no está in-
cluido en estos resultados,
donde sí estaban el ácido fó-
lico o el zinc. Además, el caso
del colágeno es bastante po-
lémico, ya que no se ha de-
mostrado que tomar coláge-
no por la boca sea efectivo
para nada y existe mucha
publicidad (que muchos con-
sideramos engañosa) respec-
to a este suplemento.
El colágeno es una proteína,

que al consumirla se degrada
en pequeñas fracciones antes
de ser asimilada por el cuer-
po. Con estas pequeñas frac-
ciones, el cuerpo construye
luego otras proteínas, que no
tienen por qué ser ese colá-

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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geno que inicialmente has
consumido.
Por hacer un símil, es como

si descompones un libro en
palabras, con esas palabras
podrás hacer infinidad de li-
bros distintos que no tienen
por qué ser el libro del que
partías. 
Cuando se toma cualquier

suplemento hay que consul-
tarlo con un médico y evaluar
tus necesidades específicas, ya
que puedes estar, en el mejor
de los casos, perdiendo dine-
ro y, en el peor, generando un
perjuicio para tu salud.
¿Necesitas de verdad su-

plementar tu dieta? En caso
afirmativo,  ¿por cuánto tiem-
po?¿No puedes conseguir ese
mismo aporte extra añadien-
do un plato a tu planning se-
manal? 

HHaabbllaammooss  llaa
mmiissmmaa  lleenngguuaa

Nuestro presidente asis-
tió en diciembre al II Con-
greso Retina Iberoamérica
Unida, con la presidenta de
Farpe, Almudena Ama-
ya, el de la entidad orga-
nizadora, Andrés Mayor.

El II Congreso Retina 
Iberoamérica unifica la labor
de los países latinoamericanos

CCiittaa  iinntteerrnnaacciioonnaall
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MMoottiivvaannddoo  aa  llooss  
cciieennttíífificcooss  ddeell  ffuuttuurroo

AA
cercando la
ciencia a las
escuelas.

Así se llama la jor-
nada en la que par-
ticipó en diciem-
bre  nuestro presi-
dente de la Aso-
ciación Retina
Murcia, David

Sánchez. El evento
lo organizó la doc-
tora Carmen Ayu-
so y se celebró en el
Instituto de Inves-
tigación Sanitaria
de la Fundación Ji-
ménez Díaz, en
Madrid. Decenas
de alumnos de Ba-

chillerato y de ESO
se interesaron por
el papel de los pa-
cientes en la inves-
tigación de las dis-
trofias hereditarias
de retina. “Ha sido
muy enriquece-
dor”, destacó nues-
tro presidente.

Nuestro presidente expone el papel de los 
pacientes a estudiantes de Ciencias en Madrid
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MM
olina de Segura es
otro de los puntos de
relevancia para Re-

tina Murcia y nos sumamos
al bautismo de buceo inclu-
sivo que organizó su Ayun-
tamiento por el día de las Per-
sonas con Discapacidad, con
la ayuda de Ibuzeo Club.
También estuvimos en la fe-

ria que mon-
tó con moti-
vo de esta
jornada.

IInnmmeerrssiióónn
eenn  MMoolliinnaa
Bautismo de buceo
divertido e inclusivo 

NN
uestro socio rockero
Enrique Invierno re-
presentó a Retina

Murcia en la Gala de la Dis-
capacidad de la Región de
Murcia, donde presentó su
canción original del proyec-
to ‘Emociones a la vista’.
¡Todo un éxito!

GGaallaa  ddee  llaa
ddiissccaappaaddaadd
Representados por
Enrique Invierno



TT
reinta años
es mucho
tiempo, al

menos más que
veinte, aunque el
tango de Gardel
diga que no son

nada. Y más de
treinta años son los
que acumula de
trabajo en favor de
los pacientes la Fe-
deración de Aso-
ciaciones de Dis-

trofias de Retina
de España (FAR-
PE) y de su Fun-
dación de Lucha
contra la Ceguera
(Fundaluce). Su
presidenta, Almu-
dena Amaya, nos
cuenta cómo ha
evolucionado todo.
“Empezamos el
camino descalzos
y, ahora, llevamos
puestos los zapatos
de tacón”, resalta.
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Episodio 38 FARPE: 30 años empoderando a los pacientes 

““LLooss  ppaacciieenntteess
eemmppeezzaammooss  

ddeessccaallzzooss,,  aahhoorraa
lllleevvaammooss  zzaappaattooss

ddee  ttaaccóónn””

AAllmmuuddeennaa  AAmmaayyaa  RRuubbiioo
PPrreessiiddeennttaa  ddee  llaa  FFeeddeerraacciióónn  ddee  AAssoocciiaacciioonneess  ddee

DDiissttrrooffiiaass  HHeerreeddiittaarriiaass  ddee  RReettiinnaa  ddee  EEssppaaññaa
((FFAARRPPEE))  yy  ddee  ssuu  ffuunnddaacciióónn  ((FFuunnddaalluuccee)),,  AAllmmuuddeennaa

AAMMaayyaa,,  rreeppaassaa  llooss  mmááss  ddee  3300  aaññooss  ddee  ttrraabbjjoo

CCaannaall  RReettiinnaa Entrevistas completas en www.canalretina.org
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Episodio 39 El arte de comunicar sobre ciencia

Canal  Retina

EE
l conocido
divulgador
cient í f ico

Pere Estupinyà tie-
ne claro que, en
materia de ciencia e
investigación, nues-
tro país juega en la
1ª división mun-
dial, aunque aclara

que estaríamos a la
cola de la clasifica-
ción. “No vamos a
la Champions”, re-
salta.
Respecto a las

fake news y las no-
ticias milagro, ani-
ma a confiar en los
medios  editados,

en los que la infor-
mación se revisa y
supervisa por per-
sonas distintas a las
que lo escriben. 

““EEssppaaññaa  jjuueeggaa  
eenn  11ªª  eenn  cciieenncciiaa,,
ppeerroo  eenn  llaa  ppaarrttee
bbaajjaa  ddee  llaa  ttaabbllaa..
NNoo  vvaammooss  aa  llaa
CChhaammppiioonnss””

ppeerree  
eessttuuppiinnyyàà

bbiiooqquuíímmiiccoo  yy  ddii--
vvuullggaaddoorr  cciieennttíí--
ffiiccoo..  ddiirreeccttoorr  yy
pprreesseennttaaddoorr  ddeell
pprrooggrraammaa  EEll  ccaa--
zzaaddoorr  ddee  cceerree--
bbrrooss,,  qquuee  eemmiittee
LLaa  22..  TTaammbbiiéénn  eess
ccoollaabboorraaddoorr  eenn

llaa  SSEERR,,  eenn  AA  vviivviirr
qquuee  ssoonn  ddooss  ddííaass

Entrevistas completas en www.canalretina.org
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PP
edro Sabio-
te y Andrés
Torres son

dos de las más de
50 personas que
han aportado su ta-
lento al proyecto

‘Emociones a la
vista’, un libro, un
audiolibro y una
canción del rocke-
ro Enrique Invier-
no que ponen a
quien lo lee y lo es-

cucha en la piel de
una persona con
discapacidad vi-
sual. Sabiote, jun-
to con Puebla, ha
reclutado a 13 de
los mejores humo-
ristas gráficos e
ilustradores de Es-
paña para los di-
bujos que acom-
pañan a los relatos.
Él y Andrés nos
dan los detalles del
proyecto.

Episodio 40 Emociones a la vista, una llamada a la empatía

““TTooddooss  ppooddeemmooss
jjuuggaarr  aa  fifinnggiirr  qquuee
nnoo  vveemmooss,,  ppeerroo
vviivviirrlloo  ddííaa  aa  ddííaa
eess  oottrraa  ccoossaa””

PPeeddrroo  SSaabbiioottee  yy  AAnnddrrééss  TToorrrreess
PPoonneerrttee  eenn  llaa  ppiieell  ddee  uunnaa  ppeerrssoonnaa  ccoonn

bbaajjaa  vviissiióónn..  EEssoo  eess  ‘‘EEmmoocciioonneess  aa  llaa
vviissttaa’’,,  uunn  lliibbrroo,,  aauuddiioolliibbrroo  yy  uunnaa  ccaann--
cciióónn  qquuee  ssoonn  uunnaa  llllaammaaddaa  aa  llaa  eemmppaattííaa

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

TTrraass  llooss  ppaassooss  ddee  RRoossaa

BBeelléénn  ppaarraa
bbaajjaa  vviissiióónn
••  CCaarrttaaggeennaa  ccuueennttaa  eessttaa  NNaavviiddaadd
ccoonn  eell  pprriimmeerr  BBeelléénn  aaddaappttaaddoo
ppaarraa  ppeerrssoonnaass  ccoonn  ddiissccaappaacciiddaadd
vviissuuaall  ddee  llaa  RReeggiióónn,,  ggrraacciiaass  aa
llaa  oobbrraa  ddee  LLaa  AAppaarreecciiddaa  iimmppuull--
ssaaddaa  ppoorr  llaa  AAssoocciiaacciióónn  BBeellee--
nniissttaa  EEll  BBuueenn  PPaassttoorr..

BBrraaiillllee  yy  QQRR  
••  CCuueennttaa  ccoonn  vvaarriiooss  tteexxttooss  eenn
bbrraaiillllee  yy  uunn  ssiisstteemmaa  ddee  QQRR,,  ttaamm--
bbiiéénn  aaddaappttaaddooss  ccoonn  aauuddiiooddeess--
ccrriippcciióónn,,  ccoonn  llaa  vvoozz  ddee  llaa  ppee--
rriiooddiissttaa  CChheelloo  CCáánnoovvaass..  ‘‘CCoonn
llooss  oojjooss  ddeell  ccoorraazzóónn’’  eess  eell
nnoommbbrree  ddee  llaa  iinniicciiaattiivvaa  yy  ssoolloo
hhaayy  uunnaa  ssiimmiillaarr  eenn  MMaaddrriidd..

IInncclluussiivvoo  ee  iinntteerraaccttiivvoo
••  EEll  oobbjjeettiivvoo  eess  qquuee  ““eell  bbeellee--

nniissmmoo  lllleegguuee
aall  mmaayyoorr  nnúú--
mmeerroo  ddee  ppeerr--
ssoonnaass  ppoossii--
bblleess””,,  sseeññaallaa  eell  pprreessiiddeennttee
ddee  llaa  aassoocciiaacciióónn,,  FFrraanncciissccoo
PPaassttoorr..  LLaa  pprrooppuueessttaa  ssuurrggiióó
ccuuaannddoo  vvaarriiaass  ppeerrssoonnaass  ccoonn  ddiiss--
ccaappaacciiddaadd  vviissuuaall  vviissiittaarroonn  llaa
oobbrraa  eenn  22002211..  

HHoorraarriioo  yy  uubbiiccaacciióónn
PPooddrráánn  vviissiittaarrssee  ddeessddee  eell1188  ddee
ddiicciieemmbbrree,,  ddee  1100..0000  aa  1144..0000
hhoorraass  yy  ddee  1177..0000  aa  2211..0000  hhoo--
rraass..  eessttaarráá  uubbiiccaaddoo  eenn  eell  aannttii--
gguuoo  ppaattiioo  ddee  ffiieessttaass,,  jjuunnttoo  aa
IIgglleessiiaa  ddee  LLaa  AAppaarreecciiddaa..

LLeenngguuaajjee  ddee  ssiiggnnooss
LLaa  iiddeeaa  eess  hhaacceerr  eexxtteennssiivvoo  eell
BBeelléénn  aa  mmááss  ccoolleeccttiivvooss  yy  yyaa  eess--
ttáánn  ttrraabbaajjaannddoo  ppaarraa  qquuee  eell  aaññoo
qquuee  vviieennee  ssee  iinnccoorrppoorree  uunn  vvííddeeoo
eexxpplliiccaattiivvoo  eenn  lleenngguuaajjee  ddee  ssiigg--
nnooss,,  ppaarraa  ppeerrssoonnaass  ssoorrddaass..
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Ingredientes
•Medio kilo de filetes de mer-
luza sin piel congelados •Un
cuarto de langostinos crudos
•una cebolla •una zanahoria
•Dos cucharadas soperas de
salsa de tomate  •Cuatro hue-
vos •Un brik pequeño de nata
para cocinar •Aceite •Sal.

Elaboración
•Paso 1. Descongelas los fi-
letes de merluza, los colocas
en un plato y los metes al mi-
croondas durante 2 minutos,
los sacas y los dejas enfríar.
•Paso 2. Picas la cebolla

muy menudita, pelas la zana-
horia y la rallas y juntas las
dos cosas. •Paso 3. En una
sartén o cacerola amplia,
echas como un tercio de un
vaso con aceite, cuando esté
caliente echas la mezcla de ce-

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’’..

PPaasstteell  ddee  mmeerrlluuzzaa  
yy  llaannggoossttiinnooss

NNuueessttrraa  ‘‘mmaasstteerrcchheeff’’
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bolla y zanahoria y lo dejas
ponchar. •Paso 4. Desme-
nuzas los filetes de merluza
para asegurarte de que no van
espinas. •Paso 5. Pelas y
partes en trocitos los lan-
gostinos. •Paso 6. Cuando
hayan terminado de pochar
las verduras, añades el pes-
cado y los langostinos, in-
corporas el tomate  y la sal,
y le das unas vueltas para que
se hagan los langostinos y
para que se mezcle todo.
•Paso 7. En un bol grande,
bates los 4 huevos, añades la
nata y lo mezclas bien, añades
todo el refrito y vuelves a
mezclar. •Paso 8. Coges una

bandeja un poco honda y am-
plia para que te coja bien el
molde que vayas a usar, pues
tiene que ir al horno al baño
María. Untas el molde de acei-
te por todos los lados y
echas toda la mezcla. •Paso
9. Lo metes al horno preca-
lentado, a 180 grados, a al-
tura media, con calor arriba
y abajo durante media hora. Lo
pinchas, si el palillo sale
seco, ya lo tienes. •Paso
10. Lo dejas atemperar un
poco, le pasas en cuchillo
por el borde y lo desmoldas
sin dificultad. Lo puedes ador-
nar con langostinos y tomates
cherry y ensalada de lechuga.

• Siempre recomiendo usar un
peso con voz, aunque hay
otros recursos que nos ayu-
dan, como en este caso, com-
prar la merluza directamente
en una bolsa de medio kilo y ya

no necesitamos pesarla. Las
cabezas y cáscaras de los lan-
gostinos, las podemos cocer
en 2 litros de agua  y apro-
vechar el caldo para un arroz
o sopa de marisco.

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

TTeeccnnoollooggííaa  aa  ttuu  aallccaannccee..

LLeeyyeennddoo  mmeejjoorr

NNOO  SSIIEEMMPPRREE  SSUUBBIIRR  EELL  TTAAMMAA--
ÑÑOO  DDEELL  TTEEXXTTOO  AAYYUUDDAA

••  LLaass  ppeerrssoonnaass  ccoonn  bbaajjaa  vviissiióónn
nnooss  eennccoonnttrraammooss  aa  mmeennuuddoo
pprroobblleemmaass  ppaarraa  ppooddeerr  lleeeerr  lloo
qquuee  ppoonnee  eenn  llaa  ppaannttaallllaa  ddeell  mmóó--
vviill,,  nnoo  ssiieemmpprree  ssuubbiirr  eell  ttaammaaññoo
ddeell  tteexxttoo  aayyuuddaa,,  yyaa  qquuee  hhaayy  ffoonn--
ddooss  qquuee  nnooss  ddeesslluummbbrraann,,  ttrraannss--
ppaarreenncciiaass  qquuee  ddiissmmiinnuuyyeenn  eell
ccoonnttrraassttee  ddee  llooss  tteexxttooss,,  eettcc..

HHooyy  vvaammooss  aa  vveerr  vvaarriiooss  ttiippss  qquuee
nnooss  aayyuuddaarráánn  aa  mmeejjoorraarr  llaa  vviissii--
bbiilliiddaadd  ddee  nnuueessttrroo  iipphhoonnee  oo  iippaadd..
PPrriimmeerroo  vvaammooss  aa  hhaacceerr  uunnooss
aajjuusstteess  ppaarraa  qquuee  eell  tteexxttoo  yy  bboo--
ttoonneess  ssee  vveeaann  lloo  mmááss  ccllaarroo  ppoo--
ssiibbllee..

VVaammooss  aa  llooss  aajjuusstteess  ddeell  ddiiss--
ppoossiittiivvoo,,  bbuussccaammooss  aacccceessiibbiilliiddaadd
yy  lluueeggoo  ppaannttaallllaa  yy  ccoolloorr  ddeell
tteexxttoo..  NNooss  eennccoonnttrraarreemmooss  ccoonn
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ALFABEtización  digital      jUAN LAUREANO Y MARTÍN

mmuucchhaass  ooppcciioonneess  yy  lloo  iimmppoorr--
ttaannttee  eess  qquuee  pprruueebbeess  ccuuáálleess  ttee
ppuueeddeenn  aayyuuddaarr  mmááss..    NNoossoottrrooss
TTee  rreeccoommeennddaammooss  aaccttiivvaarr  llaass  ssii--
gguuiieenntteess::
•• TTeexxttoo  eenn  nneeggrriittaa
•• CCoonnttoorrnnoo  ddee  bboottoonneess
•• RReedduucciirr  ttrraannssppaarreenncciiaass
•• AAuummeennttaarr  ccoonnttrraassttee

EExxiissttee  llaa  ooppcciióónn  ddee  rreeaalliizzaarr  uunn
ccaammbbiioo  ddee  llooss  aajjuusstteess  ddee  ppaann--
ttaallllaa  ddee  mmaanneerraa  tteemmppoorraall  ccoonn
ssoolloo  pprreessiioonnaarr  ttrreess  vveecceess  aall
bboottóónn  cceennttrraall  ddeebbaajjoo  ddee  llaa  ppaann--
ttaallllaa  ((iipphhoonnee  88  yy  aanntteerriioorreess))  oo
ttrreess  vveecceess  aall  bboottóónn  ddee  eenncceenn--

ddiiddoo  ((iipphhoonnee  yy  iippaadd  mmááss  nnuueevvooss))..
PPoorr  eejjeemmpplloo,,  ppaarraa  iinnvveerrttiirr  llooss
ccoolloorreess  yy  ppooddeerr  vveerr  mmeejjoorr  uunnaa
ppaaggiinnaa  wweebb  oo  aapplliiccaacciióónn  qquuee
eessttéé  ccoonn  ffoonnddoo  bbllaannccoo..
PPaarraa  eelllloo  nnooss  vvaammooss  oottrraa

vveezz  aa  aajjuusstteess,,  aacccceessiibbiilliiddaadd  yy
aabbaajjoo  ddeell    ttooddoo  tteenneemmooss  llaa  oopp--
cciióónn  ““FFuunncciióónn  rrááppiiddaa””..  TTeenneemmooss
mmuucchhaass  ooppcciioonneess  aa  eelleeggiirr..  NNooss--
oottrrooss  eelleeggiirreemmooss  ““IInnvveerrssiióónn
CClláássiiccaa””..
OOjjoo,,  ssee  ppuueeddeenn  mmaarrccaarr  vvaarriiaass

ooppcciioonneess,,  ssii  mmaarrccaammooss  ssoolloo
uunnaa  aall  ppuullssaarr  eell  bboottóónn  ssee  eejjee--
ccuuttaarráá  ddiirreeccttaammeennttee,,  ssiinnoo  nnooss
pprreegguunnttaarráá..
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