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SETE DICAS PARA
MANTER A g

SAUDE
OCULAR

¢ Visao Institutos Oftalmolégicos* ¢

o Dia da Saude Ocular é
fundamental destacar a
importancia dos cuida-

dos com a visdo, especialmente
considerando dados da Agéncia
Internacional de Prevencao a Ce-
gueira, que mostram um aumento
significativo no risco de cegueira
em idosos e a prevaléncia de de-
ficiéncias visuais em criangas no
Brasil. O oftalmologista doutor
Jodo Luiz recomenda sete dicas
essenciais para manter a saude
ocular:

SONO ADEQUADO

Dormir pelo menos oito ho-
ras por dia é crucial para evitar o
cansaco dos olhos, vermelhidao
ocular e inchaco.

EVITAR BEBIDAS ALCOOLICAS

O consumo de alcool pode
acelerar o envelhecimento das
células oculares e causar desi-

dratacdo, afetando a satde dos
olhos.

ALIMENTACAO BALANCEADA

Uma dieta rica em vegetais
verde-escuros, que sdo fontes
de vitaminas benéficas para a
retina, é importante para a saiide
ocular.

USO DE GCULOS ESCUROS

Oculos com protecdo ultra-
violeta sdo essenciais para pro-
teger a retina dos danos causados
pela exposicdo a luz ultravioleta
(UV), que pode acelerar o enve-
lhecimento da retina e aumentar
orisco de catarata e doencas de-
generativas.

CUIDADOS EM TEMPO SECO
A baixa umidade do ar pode
causar irritacdo, ardéncia e
vermelhiddo nos olhos. Evitar
ventiladores e ar condicionados,

que ressecam ainda mais os
olhos, e usar colirios lubrificantes
pode ajudar.

USO CORRETO DE OCULOS DE
GRAU

E importante usar 6culos de
grau conforme prescrito para
evitar dores de cabeca e cansaco
visual.

CONSULTAS OFTALMOLOGICAS
REGULARES

Visitas periddicas ao oftal-
mologista sdo fundamentais
para avaliar a qualidade da vi-
sdo, atualizar o grau dos 6culos
e realizar exames de pressdo
intraocular e da retina.

Essas dicas sdo vitais para
a manutencao da satde ocular,
prevenindo problemas e garan-
tindo uma visao de qualidade ao
longo da vida.e
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