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A data criada pela Organiza¢cao Mundial da Saude, pretende chamar a aten-
cao da populacao para a importancia da visao e para a prevencao dos proble-
mas relacionados com a visao, tais como, a cegueira e a deficiéncia visual.

Segundo a Organizacao Mundial da Saude - OMS, cerca de 80% de todos os
problemas visuais sao considerados evitaveis. No entanto, nem sempre valo-
rizamos nem cuidamos devidamente deste sentido, a visao, que nos permite
captar toda a informacao a nossa volta que tanto impacto e importancia tem
Nno nosso dia-a-dia.

No Dia Mundial da Visao siga os conselhos dos especialistas e cuide da
sua Visao!

1. MANTER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL E PESO ADEQUADO

Uma alimentacao variada em fruta e vegetais, como a alface, espinafres e
cenoura, alimentos ricos em Carotenoides, como a Luteina e Zeaxantina e
em peixes ricos em dmega-3, como a cavala ou salmao.

A obesidade aumenta o risco de desenvolver Diabetes e outras doencas
sistémicas que poderao levar a perda da visao, como a Retinopatia Diabética
ou Glaucoma.



2. DEIXAR DE FUMAR
Fumar € tao maléfico para os seus olhos quanto o é para todo o corpo. Ha estudos que
relacionam o fumo do tabaco a um aumento do risco de desenvolver Degeneracao
Macular e Catarata, assim como danos irreversiveis do nervo optico, que poderao levar
a cegueira irreversivel.

3. FACA CONSULTAS DE ROTINA

As consultas periddicas com um especialista da visao sao muito importantes para
garantir a saude dos seus olhos, sendo especialmente importantes para detectar com
antecedéncia doencas como Catarata ou Glaucoma. O ideal é realizar consultas de
rotina 1vez por ano, para garantir um bom acompanhamento da saude visual.

4. USE OCULOS COM LENTES DE QUALIDADE

Certas caracteristicas das lentes sao muito importantes e € nelas que esta a diferenca
entre lentes simples e de melhor qualidade ou personalizadas (com beneficios signifi-
cativos).

Sabia que para a Silhouette os clientes e as suas necessidades sao o principal foco? As
novas lentes progressivas Silhouette Panorama Progressive One sao adaptadas as
individualidades dos clientes como nenhuma outra lente até agora. Tém em conside-
racao as necessidades pessoais no trabalho e também nas atividades de lazer permi-
tindo que todos os aspetos da vida possam ser vivenciados com uma visao leve e apra-
zivel. Em conjunto com a adaptacao exclusiva da lente a armacao e com as preferén-
cias de visao pessoais do utilizador surge uma peca Unica que cumpre os mais eleva-
dos requisitos da Silhouette relativamente ao design, conforto e qualidade.

5. PROTEGER OS OLHOS DOS RAIOS SOLARES

Os raios solares, em particular os ultravioletas, sao muito fortes para o olho humano.
Mesmo em dias menos soalheiros € fundamental a sua utilizagao.

Sabia que as lentes dos 6culos de sol Porsche Design usam uma fantastica tecnologia
em lentes solares - VISION DRIVE? Esta tecnologia inovadora e patenteada em lentes
solares oferece vantagens para a vida cotidiana e uma experiéncia conducao perfeita.

6. BEBER MUITA AGUA E DORMIR

A hidratacao dos olhos, através da producao de lagrimas, esta relacionada com a
forma como hidratamos o nosso corpo. Por isso € importante beber 1,5L a 2L de agua
por dia.

Dormir € uma parte muito importante da hidratacao e do descanso dos olhos. Sete a
oito horas por noite € o minimo de sono que devemos procurar para evitarmos ter os
olhos secos, vermelhos ou com irritacdes — para além de fazer bem ao equilibrio
mental e corporal.

A higiene dos olhos também é muito importante para a saude ocular, sendo impor-
tante manter os olhos limpos, especialmente no final do dia ou antes de ir dormir, pois
caso contrario podem entrar particulas de cosméticos nos olhos que podem provocar
irritacdées. Mantenha sempre os olhos sem residuos de maquilhagem, cremes ou
outras solugdes.

7. EVITAR ESFREGAR OS OLHOS
Falamos de esfregar os olhos com forca ou de forma intensa, sobretudo em momen-
tos de irritagcao ocular. Isto pode até aumentar a a alergia ou danificar a cornea.



8. FAZER PAUSAS NO USO DE ECRAS DIGITAIS

Ainda esta por decifrar o efeito da utilizacao regular de dispositivos eletroni-
COS Na visao de quem os utiliza desde uma idade precoce. O que sabemos é
gue o foco nestes ecras ou em algum ponto fixo, diminui a frequéncia com
gue piscamos os olhos podendo ficar cansados afetando a hidratacao.
Tente descansar os olhos a cada 20 minutos, olhando para longe por pelo
menos 1 minuto. Isso vai ajudar a reduzir a fadiga ocular, causas de muitas
dores de cabeca, irritabilidade, reducao da capacidade visual, etc.

9. LAVAR AS MAOS E HIGIENIZAR AS LENTES DE CONTACTO CORRECTA-
MENTE

Para evitar o risco de infecdes, (ex. conjuntivites) lave sempre suas maos
antes de tocar nos olhos principalmente antes de colocar e retirar as lentes
de contato. Certifique-se de desinfetar as lentes de contato conforme as ins-
trucdes e substitui-las de acordo com o prazo de validade.

10. NAO USAR COLIRIOS SEM INDICACAO MEDICA

Os colirios sao considerados medicamentos (com indicagcdes e contraindica-
¢cdes) e por isso nao devem ser usados sem acompanhamento médico.
Além disso, o seu uso sem indicacao meédica pode nao estar a tratar a
doenca, mesmo que alivie os sintomas acabando até por mascarar os sinto-
mas dificultando depois o correto diagndstico.

Fontes consultadas: https:/medifranco.pt/3782-2/;
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