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NN
o está nada bien mi-
rarse el ombligo, pero
sí buscar excusas para

celebrar algo y, en nuestro
caso, alcanzamos los 15 nú-
meros de esta
aventura tri-
mestral de RE-
TINA NEWS.
Seguimos sien-
do jóvenes y,
por tanto, inex-
pertos, pero po-
nemos todo
nuestro empeño e ilusión por
sacar adelante cada número y
superarnos para que cada tri-
mestre te guste más leernos o
escucharnos.
Queremos dar las gracias a

todos los que se han sumado

con secciones propias a este
boletín, que además de infor-
mar, pretende, sobre todo,
atender la demanda de sus so-
cios, para los que están abier-

tas de par en par
nuestras página
para que expre-
sen lo que des-
een.
Por nuestra

parte, confiamos
en seguir mu-
cho tiempo sa-

liendo a la luz para dar cada
vez más visibilidad a nuestras
patologías oculares y tam-
bién a la labor que hacemos
desde la Asociación Retina
Murcia que, como ya sabes,
siempre mira por ti. 

Confiamos en 
seguir mucho
tiempo saliendo
a la luz para 
visibilizar nues-
tras patologías
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DDaavviidd  SSáánncchheezz  GGoonnzzáálleezz
Presidente de la Asociación Retina Murcia

PPRREESSIIDDEENNTTEE
Las cartas del

TTuu  ccoonnggrreessoo

SS
eis ediciones ya de
nuestra gran apuesta: el
Congreso Retina Mur-

cia que, además, es el segun-
do internacional. Y que nació
tras una quincena de jornadas
anuales previas que se nos
quedaban más que cortas.
Como todos los años, hemos

procurado, y creo que conse-
guido, elaborar un programa
variado, en el que, por su-
puesto, abordaremos aspectos
científicos y médicos, pero
también psicológicos y so-
ciales, con testimonios per-
sonales sobre el día a día de al-

gunos afectados.
Mantenemos nuestro com-

promiso de informar a pa-
cientes de toda España y tam-
bién de Latinoamérica, gracias
a la conexión en streaming al
evento.
Invitamos a todo el mundo

a participar e inscribirse a
nuestro congreso, hecho para
ti y organizado con tremenda
ilusión por personas como
tú. Gracias a los colaborado-
res que lo hacen posible y a
mis compañeros que se dejan
la piel en cque todo salga a la
perfección. Te queremos ver.
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CCoonnggrreessoo  RReettiinnaa  MMuurrcciiaa

MMiirraannddoo  aall  mmuunnddoo
La genética y  las teraìas génicas ocupan gran
parte de esta cita de referencia internacional

HH
a costado
múltiples
reuniones,

presenciales y on
line, numerosas
pruebas y algunas
prisas y agobios de
última hora, pero

ya está aquí nues-
tro sexto Congreso
Retina Murcia, el
segundo de carác-
ter internacional,
para echar “una
mirada al mundo
de la retina”, don-
de cobran prota-
gonismo la genéti-

ca y el avance pro-
gresivo de las tera-
pias génicas, que
ocuparán buena
parte de las charlas.
Os esperamos el 6
y el 7 de octubre en
el Hospital Mora-
les Meseguer para
ponernos al día.

Retina Murcia
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DDííaa  11  --  66  ddee  OOccttuubbrree

09.00 - 13.00. Acreditaciones.
10.00 - 11.00. PONENCIA INAUGURAL.

- Dra. Dña. Encarna Guillén Nava-
rro. Presidenta de la Asociación Española
de Genética Humana.
11.00 - 11.30. ACTO INAUGURAL.
11.30 - 12.00. Pausa café.
12.00 - 13.30. MESA 1 - PRESENTE Y
FUTURO DEL MANEJO DE LA ATRO-
FIA GEOGRÁFICA Y DMAE.

- Dra. Dña. Sonia Diaz Calvo, H.U.
Morales Meseguer

- Dr. D. Ignacio Lozano García,
H.U. Unidad de Retina del Complejo 
Hospitalario de Cartagena

- Testimonios de pacientes
16.00 - 18.00. Acreditaciones.
16.00 - 17.00. MESA 2 - ATENCIÓN AL
PACIENTE Y FAMILIAS CON DIS-
CAPACIDAD VISUAL.

- Dña. Vivian Rizzo Milián. Ma-
gister Artium en psicología clínica y salud
mental. Fundadora de la agrupación de pa-
cientes Retinosis Pigmentaria GT.

- Dña. Mamen Almazán Peña. Psi-
cóloga General Sanitaria. Psicoterapeuta in-
dividual, pareja y familia.

- D. Arturo Úbeda Prieto. Dtor, Te-
rritorial de Caser Salud Región de Murcia.

- D. Eduardo Enrique Valcárcel. Di-
rector de Caser Residencial Santo Ángel.
17.00 - 18.00. MESA 3 - ORPHANET Y

CCoonnggrreessoo  RReettiinnaa  MMuurrcciiaa
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- Dña. Marian Corral. Directora de
la Asociación Española de Laboratorios
Huérfanos y Ultrahuérfanos (AELMHU).

- D. Francesc Palau. Orphanet.
18.00 - 18.30. Pausa café.
18.30 - 19.30. MESA 4 - AVANCES EN
FARMACIA Y TRATAMIENTOS.

- D. Carlos Mendoza- Santiesteban.
Bascom Palmer Eye Institute.

- Dña. Blanca García Sandoval.
Fundación Jiménez Díaz.

- Dña. Maria Abellanas Lodares.
Fundación Jiménez Díaz.

- Testimonio de un paciente.
19.30 - 20.30. MESA 5 - AVANCES EN
INVESTIGACIÓN EN ÓPTICA Y OF-
TALMOLOGÍA.

- D. Eloy Villegas Ruiz. Departa-
mento de Física y miembro del Laborato-
rio de Óptica de la Universidad de Murcia.

- D. José Javier García Medina. HCU
Morales Meseguer. Departamento Oftal-
mología, Optometría, Otorrinolaringología
y Anatomía Patológica de la Universidad
de Murcia.

DDííaa  22  --  77  ddee  OOccttuubbrree
09.00 - 13.00. Acreditaciones.
09.30 - 10.30. MESA 7 - COMERCIO
ADAPTADO A LA BAJA VISIÓN. 

- ElPozo Alimentación.
- D. Óscar Pastor. Gerente del Cen-

tro Comercial Nueva Condomina.
- D. Jorge del Bosque Muñoz y Dña.

Leire Gorrochategui Gregorio. Asociación
Restaurantes para Todos.
10.30 -11.30. MESA 8 - SÍNDROMES
CON AFECTACIÓN VISUAL.

- Dña. Diana Valverde Pérez, De-
partamento de Bioquímica, Genética e In-
munología de la Universidad de Vigo

- Abordaje diagnóstico, manejo y se-
guimiento de pacientes con distrofias de re-
tina sindrómicas. Dña. María José Sánchez
Soler. Sección Genética Médica HCU Vir-
gen de la Arrixaca, IMIB Arrixaca. 

- Dña. Yolanda Capell. Paciente de
Síndrome de Alström 
11.30 - 12.00. Pausa café.
12.00 -13.30. MESA 9. SIMPOSIUM.
Modera: Regina Rodrigo Nicolás. Centro de
Investigación Príncipe Felipe, Valencia
- D. José María Millán Salvador. Instituto
de Investigación Sanitaria La Fe de Valen-
cia. - D. Eduardo Fernández Jover, Facul-
tad de Medicina y Director de la Unidad de
Fundamentos de la Visión y Neuroprótesis
del Instituto de Bioingeniería de la Univer-
sidad Miguel Hernández (UMH), Elche. -
Dña. Idoia Gallego Garrido, CIBER-BBN,
Universidad del País Vasco (UPV/EHU), Vi-
toria Gasteiz. - Dña. María Miranda (far-
macológicas, hormonas). - Dña. Berta de la
Cerda Haynes, ABIMER/Fundación Pública
Andaluza Progreso y Salud.

13.30 -14.00. CLAUSURA.

Congreso  Retina  Murcia
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DDííaa  MMuunnddiiaall  ddee  llaa  RReettiinnaa

LLuucceess  qquuee  iinnssppiirraann
Molina de Segura y Cartagena se unen a la
campaña por el Día Mundial de la Retina
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FF
eliz vuelta a la calma a todos. Sé
que muchos de vosotros no que-
ríais que acabaran las vacaciones,

pero los comienzos de curso pueden
ser muy estimulantes, más que Año
Nuevo.
Por eso, quiero hablaros de nuevos

propósitos y nuevas actividades, ha-
ceros alguna propuesta, más allá de
apuntarse al gympara perder algún que
otro kilillo. Cursos de cerámica o de
alfarería, trabajar con nuestras manos
puede ser una buena forma de expre-
sarnos. O el de coctelería, experimentar
con los sabores. Un consejo, cuidado
con las mezclas.  También están los
museos, ejemplo, el Museo Arqueo-
lógico de Murcia ofrece visitas guia-
das y dejan tocar algunas de sus  pie-
zas. Ya os iré contando más.
¡Hasta el siguiente número!

MMaaccaaVViissiióónn

VVuueellttaa  aa  llaa  ccaallmmaa

Día  Mundial  de  la  Retina

LL
uces que ins-
piran, España
ilumina la re-

tina’. Ese es el lema
con el que la Fede-
ración de Asocia-
ciones de Distrofias
de Retina (FARPE)
promovió que
Ayuntamientos y
edificios públicos
de toda España se
iluminaran de verde
y azul el 24 de sep-
tiembre, por el Día
Mundial de la Reti-
na. Molina de Se-
gura encendió su
ayuntamiento y
Cartagena las fuen-
tes del submarino
Peral y de la plaza
Juan XXIII.
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PPoorr  PPoorr  
uunnaa  uunnaa  
ssaalluudd  ssaalluudd  
uunniivveerrssaalluunniivveerrssaall
ppaarraappaarraa
llaass  EERRllaass  EERR
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VVoollccaaddooss  eenn  
MMoolliinnaa  ddee  SSeegguurraa

YY  eenn  llaa
FFeerriiaa  ddee
MMuurrcciiaa

HH
asta Nueva
York se tras-
ladó nuestro

presidente, David
Sánchez, para re-
presentar a la Fede-
ración Española de
Enfermedades Ra-
ras (FEDER) junto
a su presidente, Juan
Carrión, y reclamar
en la ONU una co-
bertura de salud uni-
versal para los pa-
cientes con estas pa-
tologías. También
representó a Retina
Internacional en el
Congreso Interna-
cional por la Inno-
vación Genética en
Patologías Oftal-
mològicas y Reti-
noblastoma en Sao
Pauloe, en Brasil.

La localidad de
Moina de Segu-
ra es una de las
más activas en
materia social
para Retina
Murcia. Nos su-
mamos a todas

las iniciativas
que promueve.
Hemos partici-
pado en Partici-
padonia y nos
integramos en el
Consejo Muni-
cipal de Salud.

Nuestra compa-
ñera Macarena
montó un stand
en el Malecón
para participar
en la Feria de
Murcia.



¡¡OOjjoo  ccoonn  eell  ssooll!!
Los ojos son una parte muy sensible de nuestro cuerpo,
sobre todo de los que sufrimos alguna patología ocular,

y debemos protegerlos todo el año

SS í, sí. ¡Ya lo sé! Este ve-
rano has ido a la playa,

te has tomado una o varias
cervezas en alguna terraza y,
aunque hacía calor e inten-
tabas no salir en las horas
centrales del día, te has ex-
puesto mucho más al sol de
lo que deberías.
Seguro que has sido una

persona precavida y te has
puesto tu crema solar para
proteger tu delicada piel,
pero ¿has protegido tam-

bién tus ojos? Vaya,
eso justamente se te

había olvidado.
Los ojos son una parte muy

sensible de nuestro cuerpo,
sobre todo de los que sufri-
mos alguna patología ocular,
y debemos protegerlos todo
el año.
Este verano que nos ha de-

jado quizás has podido sen-
tir en algún momento que tus
ojos estaban sufriendo algún
problema, con suerte leve,
como sequedad ocular o con-
juntivitis. La temperatura ele-
vada, el aire acondicionado y
el agua de las piscinas o del

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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mar son responsables de mu-
chas visitas al oftalmólogo en
vacaciones. Pero existe otro
factor que nos afecta duran-
te todo el año: el sol. Por mu-
chas nubes que haya en el cie-
lo, la luz ultra-
violeta sigue
acechándonos.
Nuestro ojo

está diseñado
para protegerse
del sol, para
ello tenemos
nuestros párpa-
dos y nuestras pestañas, así
como otras estructuras que
protegen nuestra preciada re-
tina: la córnea y el cristalino.
Aun así, en periodos de lar-
ga exposición, horas centra-
les del día o en lugares que re-
flejan mucho la luz (piscinas,
mar, en la nieve…) conviene
hacernos un favor y prote-

gernos todavía más.
Aparte de intentar evitar

estas largas exposiciones y,
por supuesto, no mirar di-
rectamente al sol, unas bue-
nas gafas de sol pueden ser

nuestras mayo-
res aliadas. Pero
aquí la moda no
debe estar reñi-
da con la pro-
tección: las ga-
fas de sol deben
estar correcta-
mente homolo-

gadas, si no, pueden ser in-
cluso contraproducentes.
Algo tan sencillo como se-

guir un par de consejos y po-
nerse unas buenas gafas de
sol puede evitar gran parte de
los problemas que afectan a
nuestros delicados ojos. A
partir de ahora, ¡no salgas sin
ellas!
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Por muchas 
nubes que haya
en el cielo, la
luz ultravioleta

sigue 
acechándonos
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CC
omo mu-
chos de
vo so t r o s

sabéis y habéis
vivido, una gran
parte de la pobla-
ción piensa que
en visión es o
todo o nada, que
o ves bien (y si no
te pones gafas) o
no percibes nada.
Y contra esa cre-
encia luchas a
diario: cuando
miras el móvil,

cuando ves un
cartel grande que
está justo enfren-
te tuyo pero no a
la persona que
pasa por tu iz-
quierda y a la que
no saludas, cuan-
do entras a un res-
taurante y no ves
lo que hay en la
mesa porque tie-
nen poca luz, y
tantas otras situa-
ciones.Cuando
damos charlas en

LLaa  mmiirraaddaa  ddee  CCaarrmmeemm

DDiissccaappaacciiddaadd
vviissuuaall::  ccuuaannddoo

aaúúnn  ssee  vvee

los institutos y co-
legios, cuando
participamos en
ferias de la salud,
de voluntariado o
de la discapaci-
dad, cuando se
saca una revista
como esta o se
graba un podcast
como Canal Reti-
na; con todas estas
acciones lo que
pretendemos es
romper mitos y
errores  y explicar
que la visión no es
Sí o No, que la vi-
sión es un rango
del 0 al 100 y que
hay que saber ver
cuándo no se ve.
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El club de lectura de Reti-
na Murcia ha echado a volar

con doce participantes
que se reúnen cada mes
mediante la platafor-
ma Zoom los prime-
ros miércoles de

cada mes por la tarde
para comentar la
obra que se han
leído. La elec-

ción del libro de cada mes se
hace mediante el consenso de
todos, después de que cada
uno proponga los títulos que
desee. Para unirte al club,
puedes llamar a la asociación.

15

LLaa

qquuee
nnooss

uunnee

LLootteerrííaa  eenn  llaa  sseeddee  yy  llaa  wweebb
Si quieres décimos del 87939
la lotería de Navidad que
juega la asociación los tienes
en nuestra sede o en la pági-
na web. Ayúdanos a com-
partir la suerte con todos.

lleeccttuurraa

El club de lectores de 
Retina Murcia echa a volar

con doce participantes

Se reúne los primeros
miércoles de mes
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LL
lega el mo-
mento de
agradecer el

camino andado
juntos; los tropie-
zos, las lágrimas,
las sonrisas y los
progresos. No es
fácil atreverse a
mirarnos por den-
tro, mostrar dónde
nos sentimos vul-
nerables y regalar
la confianza para
ahondar en todo
ello. Vosotros y

vosotras lo habéis
hecho y es de ad-
mirar, ya que
cuando os esfor-
záis por superaros
cada día, nos dais
aliento también al
resto.
Este tiempo

compartido ha
sido muy enrique-
cedor por muchos
aspectos persona-
les y profesionales.
Habéis demostra-
do que la fuerza

interna nada tiene
que ver con las ca-
pacidades físicas,
que realmente el
que quiere puede,
que aceptando la
realidad se sobre-
pasan los muros y
se crean nuevos ca-
minos y que, aún
sin ver o viendo
poco, sabéis dis-
frutar de la vida
inventando mil ma-
neras de vivirla.
Gracias por atre-

veros, por ser ho-
nestos, por confiar
y por seguir avan-
zando hacia vues-
tras metas e ilusio-
nes.

LLaa  ccoonnssuullttaa  ddee  PPaauullaa

LLaa  vvaalleennttííaa  
ddee  mmiirraarr  

hhaacciiaa  ddeennttrroo



CCaannaall  RReettiinnaa
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Episodio 46

EEl episodio 46
de Canal Reti-

na ha servido para
que os presente-
mos y analicemos
el impacto de nues-
tro proyecto ‘Ojos
que no ven, perso-
nas que sí cuen-
tan’. Se trata de un
programa socioe-
ducativo que Reti-

na Murcia lleva a
cabo en los cen-
tros escolares de la
Región de Murcia.
Trata de explicar a
los alumnos qué es
la baja visión y
cómo interactuar
con quien la pade-
ce. Se puso en mar-
cha en 2020 y ha
llegado a  2.600

alumnos de dece-
nas de colegios e
institutos de varios
municipios de la
Región. 

““SSoorrpprreennddee  ccóómmoo
llooss  nniiññooss  ssoonn  
ccaappaacceess  ddee  

ppoonneerrssee  eenn  llaa  
ppiieell  ddeell  oottrroo””  

EElleennaa  EEsstteebbaann,,
PPaauullaa  CCaasstteejjóónn  yy
aannddrrééss  TToorrrreess

EEll  eeppiissooddiioo  4466
ddee  CCaannaall  RReettiinnaa

eess  eell  pprriimmeerroo  ssiinn
DDaavviidd  SSáánncchheezz
ccoommoo  pprreesseennttaa--
ddoorr..  IInntteerrvviieenn  llaa
ttrraabbaajjaaddoorraa  ssoo--
cciiaall,,  llaa  ppssiiccóó--

llooggaa  yy  eell  vvooccaall
ddee  ccoommuunniiccaaccóónn
ddee  llaa  aassoocciiaacciióónn..

Ojos que no ven, personas que sí cuentan
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AAEva Casanova
le apasiona su

trabajo en el Ser-
vicio de Atención

a la Diversidad y
Voluntariado de la
Universidad de
Murcia (UMU)  y

nos lo cuenta en
este episodio.
Este servicio tiene

más de 25 años y
permite cursar es-
tudios universita-
rios a personas con
limitaciones. Lo
que más le impre-
siona a Eva es com-
probar que los pro-
fesores y alumnos
aprenden mucho de
los compañeros con
discapacidad que
hay en las aulas.
El servicio atien-

de de forma perso-
nalizada a cada
usuario según sus
necesidades. 

Episodio 47 Universidad para todos

““PPrrooffeessoorreess  yy
aalluummnnooss  ttaammbbiiéénn
aapprreennddeenn  ddee  llooss
eessttuuddiiaanntteess  ccoonn

ddiissccaappaacciiddaadd
qquuee  hhaayy  eenn  

llaa  uunniivveerrssiiddaadd””

EEvvaa  CCaassaannoovvaa  SSaaaavveeddrraa
TTééccnniiccaa  ddee  ddiissccaappaacciiddaadd  ddeell  
SSeerrvviicciioo  ddee  AAtteenncciióónn  aa  llaa  

DDiivveerrssiiddaadd  yy  VVoolluunnttaarriiaaddoo  ddee  
llaa  UUnniivveerrssiiddaadd  ddee  MMuurrcciiaa  ((UUMMUU))

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

TTrraass  llooss  ppaassooss  ddee  RRoossaa

MMuusseeoo  
ddee  SSiiyyaassaa
ddee  CCiieezzaa

••  EEll  MMuusseeoo  ddee  SSiiyyaassaa  ((mmuusseeoo  aarr--
qquueeoollóóggiiccoo  ddee  CCiieezzaa))  ssee  iinnaauu--
gguurraa  eenn  11999999  eenn  llaa  ccaallllee  SSaann
SSeebbaassttiiáánn,,  1177..  CCoonnsseerrvvaa  oobbjjee--
ttooss  yy  rreessttooss  aarrqquueeoollóóggiiccooss
ddeessddee  eell  PPaalleeoollííttiiccoo..  DDeessttaaccaa  llaa
ééppooccaa  aannddaalluussíí  ggrraacciiaass  aa  llooss
rreessttooss  ddeell  ppoobbllaaddoo  ddee  MMeeddiinnaa
SSiiyyaassaa..  EEss  uunnoo  ddee  llooss  yyaacciimmiieenn--
ttooss  mmeejjoorr  ccoonnsseerrvvaaddooss  ddeell
tteerrrriittoorriioo  aannddaalluussíí,,  ccuuyyooss  rreess--
ttooss  eexxccaavvaaddooss  ssoonn  vviissiittaabblleess..

RReepprroodduucccciioonneess  aa  eessccaallaa  
yy  mmaaqquueettaa  ttááccttiill

DDeessttaaccaann  llaa  rreepprroodduucccciióónn  aa  eess--
ccaallaa  rreeaall  ddee  22  ddee  ssuuss  vviivviieennddaass
ddee  llaa  eettaappaa  aannddaalluussíí  yy  llaa  rree--

pp rr oo --
dd uu cc --
cciióónn  ddee  33  aarrccooss  aa  eessccaallaa  nnaattuu--
rraall  ccoonn  iinnffoorrmmaacciióónn  eenn  bbrraaiillllee,,
aassíí  ccoommoo  mmaaqquueettaa  ttááccttiill  ddee  llaa
zzoonnaa  ddeessccuubbiieerrttaa..

PPaarraa  ddiissccaappaacciiddaadd  vviissuuaall
CCuueennttaa  ccoonn  22  eennttrraaddaass  ccoonn  rraamm--
ppaa  yy  aasscceennssoorr..  EEll  ssuueelloo  eess  ppoo--
ddoottááccttiill  yy,,  pprróóxxiimmaammeennttee,,  ccoonn--
ttaarráánn  ccoonn  ccóóddiiggooss  NNaavviilleennss
ppaarraa  uussuuaarriiooss  ccoonn  ddiissccaappaacciiddaadd
vviissuuaall..

HHoorraarriiooss  yy  eennttrraaddaa  ggrraattuuiittaa
• DDeell  2233  ddee  aaggoossttoo  aall  1155  ddee
jjuunniioo  ((mmaarrtteess  aa  ssáábbaaddooss  ddee  1111
aa  1133..3300  yy  ddee  1177..3300  aa  2211  hhoo--
rraass,,  ddoommiinnggoo  yy  ffeessttiivvooss  ddee
1100::3300  aa  1144  hhoorraass)).• DDeell  1166
ddee  jjuunniioo  aall  2222  ddee  aaggoossttoo  ((mmaarr--
tteess  aa  ssáábbaaddooss  ddee  1100  aa  1144  hhoo--
rraass))  • Visitas de grupos  con
cita previa • La entrada es
gratuita.
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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 pan rallado • 40 gramos
de queso parmesano • 400
gramos de queso para fundir
• 400 gramos de tomate fri-
to • aceite, sal y pimienta.

Elaboración
•Paso 1. Mezclar en un re-
cipiente amplio el pan ralla-
do, los 40 gr de queso par-
mesano, las cucharaditas de
albahaca y tomillo y los
ajos prensados o partidos en

En esta ocasión, os presen-
to una riquísima receta, ade-
más de muy saludable y fácil
de hacer

Ingredientes
• Un pimiemto rojo • Una be-
renjena • Uno o dos cala-
baccines (depende del tama-
ño) • Una cucharada tamaño
café de albahaca seca y
otra de tomillo seco • Tres
dientes de ajo • 4o gramos



trozos pequeños. •Paso
2. Las verduras que vamos
a utilizar, las podemos pelar
o no, según gustos.•Paso
3. Despuntamos los calaba-
cines y la berenjena y los
partimos en trozos. •Paso
4. Quitamos el tallo y las
semillas del pimiento rojo y
también lo
troceamos.•Paso 5. Mez-
clamos la verdura en una
bandja de horno, la rocia-
mos con aceite y la movemos
para que se impregne

bien.•Paso 6. Usamos las
manos para mezclar la ver-
dura con el pan rallado y el
queso. •Paso 7. Preca-
lentamos el horno y mete-
mos la bandeja a 200º du-
rante 40 ó 46 minutos.
•Paso 8. Comprobar que
está hecha la verdura, sa-
car la bandeja y cubrir
todo con tomate frito y, des-
pués, con el queso para fun-
dir. Meter al horno otros
15 minuto.•Paso 9. Servir
con perjil picado.
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• Hoy les hablo del pelador,
un utensilio muy útil para nos-
otros que nos ayuda a pelar
las verduras sin desperdiciar
nada, porque quita justo la
piel sobrante.No es muy cos-
toso y lo puedes encontrar en
cualquier ferretería y mu-
chos comercios.

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

TTeeccnnoollooggííaa  aa  ttuu  aallccaannccee..

AAmmpplliiaarr  llaa  ppaannttaallllaa  22
••  PPaarraa  llooss  qquuee  ttooddaavvííaa  ccoonn--
sseerrvvaammooss  aallggoo  ddee  vviissiióónn,,  nnooss
ppaassaa  qquuee  hhaayy  aapplliiccaacciioonneess
ddoonnddee  llaa  aammpplliiaacciióónn  ddee  tteexxttoo
nnoo  ssee  aapplliiccaa  oo  eell  ccoonnttrraassttee
nnoo  eess  ssuuffiicciieennttee..  EEss  eenn  eessee
mmoommeennttoo  ccuuaannddoo  ddeesseeaammooss
tteenneerr  aa  mmaannoo  uunnaa  ffuunncciióónn  ppaa--
rreecciiddaa  aa  llaa  aapplliiccaacciióónn  ddee  ffoo--
ttooss,,  ddoonnddee  ccoonn  llooss  ddooss  ddee--
ddooss  ppooddaammooss  aammpplliiaarr  ppoorr  uunn
mmoommeennttoo  eessaa  zzoonnaa  qquuee  nnoo
aapprreecciiaammooss..  PPuueess  bbiieenn,,  aaqquuíí
ooss  ttrraaeemmooss  uunnaa  ssoolluucciióónn  eenn
eell  IIpphhoonnee  qquuee  sseegguurroo  ooss
sseerráá  ddee  ggrraann  aayyuuddaa..

••PPrriimmeerroo,,  vvee  aa  ccoonnffiigguurraa--
cciióónn,,  aacccceessiibbiilliiddaadd,,  zzoooomm  ((11))..
BBuussccaa  CCoonnttrroollaaddoorr  ddee  zzoooomm
((22))  yy  aaccttiivvaammooss  llaa  ooppcciióónn
MMoossttrraarr  ccoonnttrroollaaddoorr  ((33))..
AAhhoorraa,,  rreeggrreessaammooss  yy  aaccttiivvaa--

mmooss  eell  zzoooomm  ((44))..
AAll  aaccttiivvaarrlloo,,  llaa  ppaannttaallllaa  ssee
aammpplliiaa  yy  aaddeemmááss  aappaarreecceerráá
uunnaa  nnuueevvoo  iiccoonnoo  ssuuppeerrppuueess--
ttoo  ((55))..  EEss  eell  ccoonnttrroollaaddoorr  ddee
zzoooomm  yy  aahhoorraa  ttee  eexxpplliiccoo  ssuuss
ffuunncciioonneess  mmááss  ccoommuunneess::

••SSii  ppuullssaass  ddooss  vveecceess  ssoobbrree
ééll,,  aaccttiivvaass  yy  ddeessaaccttiivvaass  eell
zzoooomm  ffiijjoo..

••SSii  eessttáá  ddeessaaccttiivvaaddoo  yy  ppuullssaass
eenncciimmaa  ddee  eell  yy  ddeessppllaazzaass  eell
ddeeddoo,,  eell  zzoooomm  ssee  aaccttiivvaarráá
mmiieennttrraass  mmaanntteennggaass  eell  ddeeddoo
ssoobbrree  llaa  ppaannttaallllaa  yy  ddeessaappaa--
rreeccee  ccuuaannddoo  lloo  lleevvaannttaass..
MMuuyy  úúttiill  ppaarraa  eessooss  ddeettaalllleess
ppeeqquueeññooss  qquuee  nneecceessiittaass  vveerr..

••SSii  ddeesseeaass  ppoonneerr  eell  iiccoonnoo  eenn
oottrroo  lluuggaarr  ddee  llaa  ppaannttaallllaa,,
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ALFABEtización  digital      jUAN LAUREANO Y MARTÍN

ssoolloo  nneecceessiittaass  ppuullssaarr  eennccii--
mmaa  ddee  ééll,,  nnoo  mmoovveerr  eell  ddeeddoo

eenn  uunnooss  sseegguunnddooss,,  yy  ddeessppuuééss
yyaa  ppuueeddeess  mmoovveerrlloo  eenn  eell  lluu--
ggaarr  qquuee  mmeejjoorr  ttee  rreessuullttee..

••SSii  rreeaalliizzaass  uunnaa  ppuullssaacciióónn
rrááppiiddaa,,  tteennddrrááss  uunn  mmeennúú  ddoonn--
ddee  ppooddrrááss  vveerr  mmááss  ooppcciioonneess
ddee  ccoonnffiigguurraacciióónn  ((66))..
AAll  ffiinnaall  eess  uunnaa  aayyuuddaa  ppaarraa

llaass  ppeerrssoonnaass  qquuee  ttooddaavvííaa
ccoonnsseerrvvaann  ppaarrttee  ddee  ssuu  aagguu--
ddeezzaa  vviissuuaall,,  ppeerroo  nnoo  eess  ssuu--
ffiicciieennttee  yy  nneecceessiittaann  ddee  uunnaa
aayyuuddaa  eexxttrraa..  EEssppeerraammooss  qquuee
ooss  sseeaa  ddee  ggrraann  uuttiilliiddaadd..
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