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plano bem-estar

Doencas oculares estao na lista dos dez problemas mais
incapacitantes entre os adultos, mas também atingem
0s mais jovens. Saiba como proteger-se
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s olhos siio as janelas da alma”
é uma expressao bastante co-
nhecida que demonstra como
a visio é importante para a
comunicagio, ja que é responsavel pela for-
ma como vemos 0 mundo a nossa volta. Ela
¢ importante para a Nossa conexio com o
meio ambiente, nos protege dos perigos do
dia a dia e ainda colabora para o processo
de aprendizagem e para o trabalho. Por isso,
preservar a saude dos olhos é fundamental.
Cuidar dos olhos envolve realizar con-
sultas periddicas com um oftalmologista.
Momento em que o especialista avalia
como estd a saude ocular e solicita exames
de rotina ou mais especificos para identifi-
car problemas e indicar a melhor terapia.
“0 diagndstico precoce e o tratamento
adequado, associados a conscientizagio da
populacdo, sdo capazes de prevenir a ce-
gueira e outras doencas oculares, que mui-
tas vezes sdo silenciosas. Sendo assim, é
essencial a realizacdo periodica de exames
oftalmoldgicos”, afirma Eduardo A. Novais,

diretor médico do Centro Oftalmolégico
Citta (RJ). Ha diversos aparelhos e méto-
dos desenvolvidos para observar minucio-
samente essa regido. O Teste de Schirmer,
por exemplo, verifica se os olhos estdo pro-
duzindo ldgrimas suficientes para ficarem
lubrificados; enquanto a paquimetria ava-
lia a espessura da cornea, quando ha sus-
peitas de glaucoma ou inchago da cérnea.

Cuidado a vida toda

O acompanhamento deve comecar ja na
maternidade, porque o bebé, ao nascer, exi-
ge alguns exames especificos. Ele enxerga
0 que estd mais nas laterais dos olhos, mas
sem muita nitidez. Na infancia, sao reco-
mendados exames antes da alfabetizaciio
para deteccdo da necessidade do uso de
6culos (refracdo). E, até os 21 anos, os olhos
ainda estio em desenvolvimento, Por isso,
os adolescentes precisam realizar consultas
médicas regularmente.

ApoOs 0s 40 anos, o processo de envelheci-
mento provoea uma discreta diminui¢do da
visdo. A partir desse momento, ¢ necessaria
uma luz mais intensa para ler, cozinhar e di-
rigir. Para muitas pessoas, € justamente nes-
sa fase da vida que se percebe a necessidade
de procurar ajuda especializada. A partir
dos 60 anos, pade ocorrer a opacificacio do
cristalino, provocando reduciio da acuidade
visual, além de aparecerem outras doencas
decorrentes do processo de envelhecimento.

Tratar ja

Algumas condicdes podem ser tratadas
com medicamentos e injecoes, colirios ou
cirurgias. A degeneracio macular relaciona-
da a idade (DMRI), por exemplo, € tratada
com o uso de complexos multivitaminicos
especificos e medicamentos para tratar as
hemorragias, “Para o tratamento, pode ser
necessaria a aplicacio de uma injecfo di-
retamente no olho com medicamentos, Ha
a possibilidade de se realizar uma cirurgia
para implante de uma lente telescopica”,
exemplifica Denise Fornazari, oftalmologis-
tado Hospital das Clinicas da Universidade
Estadual de Campinas (Unicamp). p
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Veja as enfermidades mais comuns que afetam os olhos. Quando o médico falar sobre elas, vocé ja sabera do que se
trata. Ndo se envergonhe de esclarecer suas diividas com ele. Informacao correta ajuda no sucesso do tratamentol!

RETINOPATIA DIABETICA - PRESBIOPIA . GLAUCOMA
Odescontrole do diabetes pode causar Ocorre com o passar dos Degeneracao do nervo optico,
bloqueio e rompimento do vaso - anos, quando os olhos vao : responsavel por levar os estimulos
sanguineo dos olhos e, se nao tratado, ¢ perdendo a capacidade de ¢ visuais ao cérebro e pode levar a
causa cegueira. focalizar objetos proximos. perda irreversivel da visao.
INFLAMACOES - DEGENERACAO MACULAR = CONJUNTIVITE
0s olhos e as regides proximas : RELACIONADA A IDADE ' Inflamacao da conjuntiva, membrana
podem ficar inflamados por diversas © ADMRI é uma doenca © transparente que reveste o globo
razoes, como infecgoes, traumas, degenerativa que causa perda ocular. sintomas mais comuns sao
lesoes, alergias ou outras doencas. ¢ visual gradativa. : olhos vermelhos, secrecao e coceira.
TUMORES . CATARATA - DESCOLAMENTO
Omelanoma ocular atinge maisos idosos, | Embaca o cristalino, a . DE RETINA
enquanto o retinoblastoma é comum nas  ©  lente natural do olho, © Quandoessa parte desprende
criangas, sendo 400 casos no Brasil porano. ©  dificulta avisaoe causa © desua parte posterior, a pessoa

© cegueira se n3o tratada. comega a ver imagens,como
SINDROME DO OLHO SECO moscas, em seu campo de visao.

Diminuicao ou deficiéncia
das lagrimas, que causa
desconfortos como ardor,
coceira, entre outros.

Até os 21 anos,
os olhos ainda
estdio em
desenvolvimento.
Por isso, os
adolescentes
precisam realizar
consultas médicas

regularmente
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De acordo com o Conselho Brasileiro de Oftalmologia (CBO), duas a cada
trés pessoas cegas no mundo sdo mulheres. Manter habitos saudaveis como

alimentacao adequada contribui para evitar problemas na visao. Confira o
cardapio semanal elaborado por Bianca Oliveira, nutricionista (R):

Cafe da manha: «1 tigela de salada de
frutas com % mamao papaia, 5 uvas verdes
e ¥% maca * 1 colher (sopa) de linhaca

Lanche da manha: e1 maca

Almoco: =4 colheres (sopa) de arroz
integral »2 filés de sardinha
grelhados *1 escumadeira de brocolis
com couve-flor ao vapor

Lanche da tarde: »1 copo de leite de
améndoas batido com 1 banana e 1 colher
(sopa) de aveia + 4 castanhas-do-para

Jantar: ¢l escumadeirade
batata-baroa * 2 ovos mexidos num fio
de azeite de oliva * 1 escumadeira de
cenoura com quiabo ao vapor

Ceia: »1 manga pequena

Café da manha: »1 pedaco de
batata-doce com um fio de azeite
de oliva extravirgem ¢ 1 copo de
200 mL de suco de laranja

Lanche da manha: *1 barra de cereal

Almoco: =1 escumadeira de mandioca
cozida *1 filé de salmao grelhado

+5 colheres (sopa) de salada de

Vagem com cenoura

Lanche da tarde: =4 nozes 1 damasco
+ 2 castanhas-do-para picados
em pote de iogurte natural

Jantar: =4 colheres (sopa) de quinoa
cozida *1 filé de badejo *4 colheres (sopa)
de couve refogada com cebola

Ceia: % mamao papaia

Café da manha: »1 panqueca feita com
1 ovo, 1 colher (sopa) de farinha de aveia,
1 colher (sobremesa) de farinha de linhaca
com recheio de queijo minas

Lanche da manha: 1 pera

Almoco: =1 pedaco de mandioca

+1filé de tilapia assado =1 tigela de salada
de tomate com cebola e agridao com um fio
de azeite de oliva extravirgem

Lanche da tarde: =1 pote de iogurte
natural com 1 colher (scbremesa) de chia
*1 mexerica

Jantar: =1 pedaco de batata-doce

+1 filé de atum grelhado * 1 escumadeira
de salada de grao-de-bico *1 escumadeira
de brocolis e couve-flor ao vapor

Ceia: »1 péssego

Café da manha: =1 ovo mexido
*1 copo de suco verde feito com % folha de
couve +1 rodela de gengibre + 1 laranja

Lanche da manha: « 2 torradas com
cream cheese
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Almoco: 4 colheres (sopa) de inhame ao
vapor* 1 posta de dourado grelhada

=1 escurmadeira de salada de cenoura com
pimentao vermelho e cebola

Lanche da tarde: *1 wrap de couve recheado
com frango desfiado * 10 uvas roxas

Jantar: #4 colheres (sopa) de amaranto
cozido *1 filé de merluza assado

* 1 escumadeira de abdbora e vagem ao vapor
com um fio de azeite de oliva extravirgem

Ceia: *1 pote de iogurte natural

Café da manha: 1 copode suco misto feito
com 1 laranja com 2 rodelas de cenoura
e % lim3o *1 pedaco de mandioca cozida

Lanche da manha: »1 banana
amassada com canela

Almoco: «4 colheres (sopa) de arroz
integral *2 ovos poché » 1 escumadeira de
salada de lentilha <4 colheres de sopa

de chicéria refogada

Lanche da tarde: »1 copo de leite

de améndoas com 1 colher (sobremesa)
de cacau em po 100% =% mamao papaia
com linhaca

Jantar: =1 prato (sopa) de batata-baroa
com espinafre e frango desfiado

Ceia: *7 morangos

Café da manha: 1 tigela de salada
de frutas feita com 10 uvas roxas + 1 kiwi
+ 1 colher (sobremesa) de chia + 4 nozes

Lanche da manha: 1 xicara (café) de mix
de castanhas, nozes e améndoas

Almoco: » 1 escumadeira de batata-inglesa
assada com alecrim = 1filé de frango
grelhado * 4 colheres (sopa) de ervilhas
refogadas * 1 escumadeira de salada de
cenoura ralada com pepino e ricula

Lanche da tarde: *1 ovo mexido
* 1 copo de suco verde com ¥ folha de couve
+ 1 rodela de pepino + % mamao papaia
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Jantar: «4 colheres (sopa) de puré de inhame
* 1 posta de salm&o assada * 4 colheres (sopa)
de agriaorefogado *1 escumadeira

de salada de riicula com tomate-cereja prefura frutas
. ir
Ceia:*1maca rareduz "
mo
g
dOCES; toﬂ.'asn
Café da manha: »1 pote de iogurte bolos, hiscoitos €
natural com 2 damascos e 1 tamara FroS alimentos
picados + 1 colher (sopa) de aveia o?cos emaglco.r
ri
Lanche da manha: 1 pote de iogurte light
Almoco: +1 escumadeira de batata-baroa
* 1 filé de truta grelhado * 4 colheres (sopa)
de chicoria refogada #4 colheres (sopa) de
salada de feijao-fradinho com tomate
Lanche da tarde: «1 tapioca com
queijo branco
Jantar: =1 sanduiche de atum
com cream cheese e salada verde
Ceia: *2 damascos *3 nozes P
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Atécnica Palming relaxa os olhos. “Ela é uma pratica simples e eficiente que descansa o nervo 6ptico. E um exercicio
energizador, pois respiramos profundamente e da mais disposicao no dia a dia”, afirma Tatiana Gebrael, terapeuta
ocupacional e mestre pela Universidade Federal de 5ao Carlos (UFSCAR). Que tal experimentar esses exercicios?

Esfregue as palmas
das maos até sentir
que se esquentaram

Cologue as palmas sobre as palpebras,
sem qualquer pressao. A mao
esquerda deve estar sobre a direita.

Sente-se com as costas retas. Coloque os
cotovelos sobre amesa em cima de um

travesseiro para ter mais conforto.

Imagine os olhos sendo banhados em uma
escuridao calmante. Fique nessa posicao até
que o calor das maos tenha sido absorvido pelos
olhos. O tempo pode variar de 5 a 15 minutos.

Abaixe as maos, mantendo os olhos
fechades. Em seguida, repita o
procedimento pelo menos trés vezes.

ILUSTRACAD SUELIMENDES (ESCALAAMAGE NS}
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MANTER

O PESO IDEAL

O excesso de peso provoca
maior pressao sobre 05 vasos
sanguineos da regiao dos olhos,
causando uma visao deficiente.

OPTAR POR OCULOS DE
GRAU FEITOS PARA VOCE
O use indevido de 6culos ndo
prescritos naocausa danos
permanentes, mas gera tensao
ocular e dores de cabeca,

ATENTAR-SE AS

LENTES DE CONTATO
Devemn ser limpas e manuseadas
corretamente, e ndo permanecer
nos olhos por mais de 12 horas.

ESCOLHER OCULOS DE
SOL APROPRIADOS
Previne catarata e doencas
degenerativas relacionadas aos
raios ultravioletas (UV).
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Mudar habitos pode ser um desafio e tanto. Mas quando se entende porque
um comportamento pode melhorar a satde, &€ mais facil incorporar novas
atitudes, Comece por um deles e observe os beneficios. Esta pronto?

USAR COLIRIO
CORRETAMENTE

Siga as indicacdes médicas,
ja que alguns contém
substancias especificas para
alguns tratamentos.

|

CONTROLAR O USO
DO COMPUTADOR
Fadiga, queimacao, olho
seco, dores de cabecae
visao embacada sao alguns
sintomas do uso excessivo
de computadoresou
smartphones.

CUIDAR MAIS

DA MAQUIAGEM
Compartilhar esses produtos
pode causar conjuntivite,
por exemplo, e ndo retirar a
maquiagem corretamente
do rosto também pode
causar inflamacoes.

TE S RO R

LRI R A B

/

—

&

EVITAR O TABACO

Os diversos componentes
tdxicos causam dano
oxidativo para o cristalino,
aumentando as chances de
desenvolver catarata.

PROTEGER-SE

DA BAIXA UMIDADE
O clima secoinfluencia

na lubrificacdo dos olhos,
prejudicando a protecao da
regido contra infeccoes e
efeitos da sujeira.

T

J U

REDULZIR O ESTRESSE
E MELHORAR AS
NOITES DE SONO

Com o estresse, as defesas
do arganismo ficam mais
vulneraveis as infecgdes

e aos sintomas como
ressecamento da cornea e
olhosvermelhos. |
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