3 PASOS PARA BAJAR TU
ESTRES Y MEJORAR TU SALUD

Esto si funciona, lo probamos por anos y lo
comprobamos nosotros mismos.



; PORQUE ESTAMOS PUBLICANDO
ESTA INFORMACION?

e La luz sobre exposicion a la luz azul:

Altera nuestro reloj biologico. Afecta el ritmo circadiano de
nuestro cuerpo.

Altera la funcion de la glandula pineal en nuestro cerebro.
Altera la produccion de hormona producida en el hipotalamo.

Puede llegar a producir neurotoxinas, depresion, obesidad,
dificultad para aprender, danos en la retina, cataratas, etc.



; PORQUE ESTAMOS PUBLICANDO
ESTA INFORMACION?

e El cambio de paradigmas en la sociedad, dia a dia conlleva a
que los seremos humanos estemos mas horas del dia
expuestos a dispositivos moviles, tecnologia y luces
artificiales.



; PORQUE ESTAMOS PUBLICANDO
ESTA INFORMACION?

e Luego de 12 afios de emprendimiento continuo, pasando mas
de 8 horas diarias frente a pantallas de computador y equipos
electronicos, comenceé a experimentar fatiga visual, cansancio,
Insomnio y dolores de cabeza.

No sabia porqué y eso me estresaba.

La principal razon, luego de investigar me di cuenta de que la
sobre exposicion a la luz azul durante las tardes y noches
provocaba gran parte de estos sintomas.

Probé anteojos con filtro de luz azul durante algunos meses y
me dieron resultado.

Por esto, quiero compartir esta informacion contigo, para que
tengas a mano datos sobre el cuidado de tu salud visual.

Cristobal Silva - Fundador Bonoboss.com



La luz azul
;,Qué es? ;Donde esta?

e La “luz azul” esta presente en todos lados, es un espectro electromagnético
que va entre los 350nm y los 485nm (nanometros).

e |La luz solar contiene luz azul, asi también como ultravioleta (UV) y turquesa.

e |Los dispositivos electronicos y luces artificiales contienen tambien luz azul.
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, Te has preguntado
¢ COMO SE SIENTEN TUS OJOS?

* Piensa en lo siguiente... en general muchas personas estan
sobre expuestas a la luz artificial.
Su alarma suena en la mafana: y ;Qué hacen? Giran sobre
SU CUerpo, revisan su correo y redes sociales, en su
teléfono. Luego van trabajo donde es altamente probable
que estén frente a un computador durante las proximas
siete, ocho horas o quizas aun mas. En la noche, cansada
en casa, luego de cenar, se sumerge en su sillon o cama, y
trata de relajarse leyendo algo o viendo TV, alguna pelicula
o serie favorita en Netflix. Pero, penso en ;COmo se sienten
sus ojos al estar todo el dia frente a luces artificiales?. Ojo
seco, dolor de cabeza, insomnio, bruxismo, irritabilidad.



LOS OJOS ESTAN EN
CONSTANTE ESTRES

e Segun un estudio realizado por la OCDE, mostro que los
chilenos son los que estan en primer lugar en cuanto a la
navegacion por internet en Ameérica Latina, cerca de un
40% de jovenes pasan entre 3 a 8 horas diarias en el
celular o computador.

e En Estados Unidos, Nielsen Company Audience, revelo
que en promedio, los adultos pasan 8 horas y 47 minutos
en un dispositivo.



https://www.nielsen.com/content/dam/corporate/us/en/reports-downloads/2016-reports/total-audience-report-q1-2016.pdf

NUESTROS OJOS SE DANAN
AL NO FILTRAR LA LUZ AZUL

* Es de extrema importancia, saber que los ojos de los ninos,
al no estar aun bien formados, no filtran bien la luz
ultravioleta ni la luz azul. Es por eso que es de extrema
importancia que usen anteojos de sol, o lentes de descanso
si estan sobre expuestos a luces artificiales de dispositivos.

e Muchos doctores estan preocupados, de que la luz azul de
0s aparatos electronicos tenga un impacto negativo sobre
a salud visual y mental. “La luz azul es preocupante, porque
a corneay los ojos no la filtran, entonces va directamente a
a parte trasera de nuestros 0jos”, comento Anam Quereshi,
Doctora y Profesora de Oftalmologia Clinica en NYU
_angone Nueva York en una entrevista.




LA LUZ AZUL CAUSA MUERTE
CELULAR EN ORGANISMOS VIVOS

e Janelle Routhier, doctora optometrista residente en
Dallas, EEUU, encontro que, muchos de sus pacientes
que pasaban largos periodos de tiempo en pantallas
digitales sufren de fatiga visual, también conocida como
Sindrome de Vision de Computadoras. Los sintomas
pueden incluir: vision borrosa, problemas de
concentracion o foco en una cosa, 0jos rojos y cansados
y dolores de cabeza.



SUPRIME LAS HORMONAS
Y CAUSA INSOMNIO

e Como si fuera poco, un numero grande de estudios,
muestran que la luz azul suprime la produccion de
melatonina en el cuerpo, hormona que ayuda al cuerpo
humano a mantener ritmos circadianos.

Esto puede producir que nos cueste dormir, y la falta de
sueno puede traer consecuencias graves a nuestra salud
a largo plazo, incluyendo qué nos aumenta el estrés a
diario.



El siguiente esquema, fue publicado por Nature
Neuroscience, revista Universidad de Harvard, Health
Publications en conjunto con la Sociedad Europea de

Cataratas y cirugias refractivas y la fundacion

American Macular Degeneration.



HOW exposure to blue hght BY DISRUPTING MELATONIN,

SMARTPHONE LIGHT RUINS SLEEP

attects your brain and body s or nearmw prosiems:

The disruption to your sleep schedule
might leave you distracted and impair
your MEMORY the next day.

There's some evidence that blue
light could damage our vision by
harming the RETINA over time -

though more research is needed.
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EL ESQUEMA EN
PALABRAS

En resumen, la sobre exposicion a la luz azul, arruina los ciclos de suefios necesarios
para nuestro cuerpo. Esto, puede traer muchos problemas de salud.

Pudiendo afectar: la memoria, produciendo dificultad para aprender, y en el largo plazo
liberando neurotoxinas, las cuales hacen aun mas dificil mantener un buen suefo.

Las personas con bajo nivel de melatonina, y cuyos relojes biologicos estan danados,
son mas propensas a la depresion. Al alterar la melatonina y el suefo, puede también
existir una alteracion de las hormonas que controlan el hambre.

Hay una conexion, entre el incremento de probabilidad de contraer cancer de mamas y
de prostata, con la exposicion ante luz azul durante la noche.

Diversos investigadores, estan estudiando si la luz azul, podria también, ser la causante
de cataratas en los ojos.

Y por ultimo, existe evidencia, de que la luz azul, podria estar dafiando nuestra retina a
lo largo del tiempo. Aungque mas investigacion es necesaria para afirmarlo.



3 PASOS PARA MEJORAR
TU SALUD VISUAL



1.- REGLA DEL 20/20/20
UN DESCANSO DEL ESTRES

e Sivas a pasar largo rato frente a computador, TV, pantalla, o
cualquier objeto que estée cerca tuyo; Prueba la regla del
20/20/20. El objetivo es cada 20 minutos, tomar 20 segundos
de descanso y mirar algo que esté a 20 pies de distancia (6
metros aproximadamente). Puedes mirar por una ventana, o a
lo largo de la oficina.

Para crear este habito, te aconsejamos poner un recordatorio.

e Aunqgue pueda sonar tonto o irreverente, recuerda pestanear.
Cuando te concentras, bajas tu ratio de pestaneos, lo que
puede producir que tus lagrimas se evaporen y esto puede
causar 0jos secos, vision borrosa, irritacion del ojo, ojos rojos
o dolor, comento la Doctora Quereshi.



3.- Usa anteojos de descanso
con filtro de luz azul

e Sean de la marca que sean, o del precio que sean, Si vas
a estar expuesto a pantallas o luces artificiales luego de
que el sol se oculte, usa anteojos con filtro de luz azul.

e Esto ayudara a mantener el funcionamiento normal de tu
glandula pineal, hipotalamo, ritmo circadiano y por ende
mantendra el reloj biologico de tu cuerpo normalizado.

PS. no olvides no estar expuesto a TV, redes sociales al
menos una hora antes de dormir para mejorar tu calidad
de sueno.



Bonus:

La denominada luz azul, contiene ademas luz turquesa, la
luz turquesa es beneficiosa para nuestro reloj bioldgico.

Si te quieres tomar enserio el cuidado de tu salud visual,
debes cambiar los cristales a unos de laboratorio con

tecnologia Prevencia.

Estos cristales puedes utilizarlos durante todo el dia.

Puedes escribirnos a opticos@bonoboss.cl para solicitar
cristales top de linea neutros con tecnologia Prevencia.


mailto:opticos@bonoboss.cl

Espero que este reporte gratuito te haya ayudado o haya
servido para que mejores tu salud visual. Si tienes dudas
o consultas escribeme a cristobal@bonoboss.cl estaré
feliz de poder responder tus consultas.



mailto:cristobal@bonoboss.cl
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https://bonoboss.com/pages/anti-blue-light

