PROGRAMA o

VOCE

Cada vez melhor.

Chamados janelas da alma, os olhos pre-
cisam de cuidados especificos todos os
dias para se manterem saudaveis. Se-
guindo algumas orientacdes simples,
vocé protege a sua visdo e minimiza as
chances de desenvolver ou agravar pro-
blemas oculares:

¢ Faca exames de visdo regularmente;

e Controle problemas cronicos de sau-
de, como hipertensao e diabetes;

e Perda repentina da visao de um dos
olhos, visdo subitamente nebulosa ou
embacada, clardes ou pontos negros,
auréolas ou arco-iris em torno das lu-
zes podem indicar problemas sérios de
saude, como derrame ou glaucoma;

e Proteja os olhos do sol. Compre 6cu-
los com lentes bloqueadoras de UV.

e Consuma alimentos que contenham
vitamina A e betacaroteno, como ce-
noura, inhame e melao.

e Enxergue bem com os oculos certos!
¢ Use iluminagdo adequada.

e Se a visdo estiver comprometida, use
uma lupa e leia livros com letras grandes.

Fique atento: Quase todas as pessoas
sofrem mudancas nos olhos com o avan-
¢co da idade. O envelhecimento também
aumenta o risco de problemas oftalmolé-
gicos mais sérios. Algumas doencas nao
podem ser evitadas, mas podem ser re-
tardadas ou estabilizadas com o uso de
medicacao ou através de cirurgias.
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Problemas oftalmolégicos mais comuns:

Olhos ressecados: Provocam sensacao
de calor, irritacdo e de presenca de areia
nos olhos, além de leve vermelhiddo. A
condicéo de olhos secos costuma afetar
os dois olhos, especialmente em mulhe-
res apos a menopausa. Medicamentos
como remédios para dormir, anti-histami-
nicos e algumas drogas contra a pressao
alta podem causar ou piorar o resseca-
mento dos olhos.

Espasmo das palpebras: A palpebra
parece ter vida prépria, tremendo ao aca-
so. A palpitacéo involuntaria do musculo
da palpebra costuma durar menos de um
minuto. A causa é desconhecida, mas al-
gumas pessoas dizem que 0 espasmo in-
dolor surge devido a tens&do nervosa e ao
cansaco. Raramente pode ser um sinto-
ma de doenga nervosa ou muscular. Este
espasmo costuma ser inofensivo e nao
requer tratamento. Dica: uma leve mas-
sagem na palpebra pode ajudar a aliviar
o incbmodo.

Conjuntivite: A infeccéo provoca, em um
ou ambos os olhos, vermelhidao, cocei-
ra, embacamento visual e aumento da
sensibilidade a luz. Além disso, surge a
sensacao de olhos arenosos e supuracao
(saida de pus), que forma uma “casca”
no local durante o sono.

A conjuntivite € uma doenca bacteriana
ou viral que causa inflamacao da conjun-
tiva, membrana que reveste o interior das
palpebras e parte do globo ocular. Cos-
tuma ser inofensiva a visao, entretanto,
como pode ser altamente contagiosa,
deve ser diagnosticada e logo tratada.
Ocasionalmente, causa complicacdes
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visuais. Tanto a conjuntivite bacteriana
como a viral s&o comuns em criangas €
também afetam os adultos.

A conjuntivite alérgica afeta os dois olhos
e é induzida por um alérgeno (como po6-
len) e ndo por uma infeccédo. Além de mui-
ta coceira, lacrimejamento e inflamacéao
nos olhos, pode haver também coceira,
espirros e corrimento nasal.

Prevencao da conjuntivite:

¢ Nao coloque as mé&os nos olhos.
e |ave as maos com frequéncia.

e Mude as toalhas diariamente; nao as
compartilhe.

e Use as roupas uma s6 vez antes de
lava-las.

¢ Troque a fronha do travesseiro todas
as noites.

e Desfaca-se dos cosméticos para os
olhos, especialmente rimel, apds al-
guns meses de uso.

¢ Nao use cosméticos de olhos, lencos
ou outros itens pessoais alheios.

Tercol: E um abscesso vermelho, doloro-
so0, localizado na borda da palpebra. Cos-
tuma ser causado por uma infec¢do no
foliculo dos cilios. Os tercdis geralmente
se enchem de pus e, depois de aproxi-
madamente uma semana, sao rompidos.
Se a infecgcado for persistente, o médico
pode receitar uma pomada antibidtica.

Cuidado: coloque uma compressa lim-
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pa, morna, quatro vezes ao dia, durante
dez minutos, para aliviar a dor e apressar
o amadurecimento do tercol. Deixe que
arrebente por si proprio, depois lave bem
o olho.

Catarata: E uma opacidade do cristali-
no do olho, normalmente transparente,
que prejudica a visdo. Algumas condi-
¢cOes podem acarretar seu aparecimen-
to, como contato com os raios ultravio-
leta ao longo do tempo, diabetes, leséo
ocular anterior, exposicao a raios X e uso
prolongado de corticoides.

Cuidado: reduza a exposicéo a luz inten-
sa, use Oculos escuros com protecao UV
e providencie iluminagcdo adequada.

Glaucoma: Envolve o dano ao nervo 6pti-
co causado por maior pressdo no interior
do globo ocular. A pressdo aumenta quan-
do pequenos poros que normalmente per-
mitem a drenagem de liquido do interior do
olho ficam obstruidos. O nervo optico da-
nificado provoca uma lenta diminuicdo da
visdo periférica. Sem tratamento, o glauco-
ma pode levar a cegueira.

Cuidado: como os primeiros sintomas po-
dem ser sutis, € importante a realizagdo de
frequentes exames de visdo. Se for diag-
nosticado precocemente, o glaucoma cré-
nico pode ser tratado com colirio, medi-
camentos orais ou cirurgias. Se vocé tiver
sintomas como forte dor de cabecga, dor
nos olhos ou na altura das sobrancelhas,
enjoos, visdo embacada ou enxergar arco-
-iris em volta das luzes a noite, faga uma
avaliacao imediata. O tratamento pode exi-
gir cirurgia a laser de emergéncia.

Fonte: Equipe médica Admix



