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oftalmologicas
podern ser
prevenidas!
A maior parte da disfungao visual, tanto
na crian¢a como no adulto, pode ser pre-

venida através de um diagnostico
precoce.

Quem deve fazer um exame
oftalmoldgico? E Quando?

. Jovens e adultos (entre os 14 e 45
anos) que apresentem sintomas e
queixas de visao deficiente, trauma-
tismo ou diabetes, devem realizar
um exame oftalmoldgico;

. Todas as pessoas com idade igual ou
superior a 46 anos devem fazer um
exame oftalmoldgico anualmente.

Pela saude dos seus olhos!

Ombros
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Parte inferior das area de trabalho
desobstruido
costas apoiada

Pés paralelos ao chdo
OU em um descanso

Coxas levemente

N3o esteja a menos de 50 cm nem a mais
de 1 metro do ecra do seu computador;
Nao vire o seu monitor de frente para
uma janela, pois ira causar brilhos, logo
esforca mais a sua visao;

Pisque os olhos varias vezes quando esta
ao computador, pois o acto de se concen-
trar durante muito tempo no brilho do
monitor, causa uma diminuicao significa-
va no piscar de olhos;

Faca paragens frequentes enquanto utili-
za o computador e pisque os olhos pois
ajuda a relaxar e a refrescar os olhos;
Fora de ambien-
tes fechados uti-
lize 6culos de sol
com protecao de
raios ultravioleta
(UV), assim pode prevenir doencas cau-
sadas pelo sol na regiao ocular.
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Saude Ocupacional

CUIDE DA SUA
VISAOD!

Conceitos de doengas oftalmoldgicas,
coOmo as prevenir e
como se posicionar em relagao ao

monitor do seu computador!



- A Importanciaicafisao -

O sentido da visdo deve ser preservado desde o

nascimento, sendo imperativo prevenir e tratar a
doenca visual, a qual provoca, sempre, diminuicao
da qualidade de vida, com repercussdo negativa a
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Através de varios estudos em Portugal

: estima-se que:

‘e Cerca de metade da populagdo sofra de altera-

. ¢des da visdo, desde diminuicdo de acuidade

: visual até a cegueira;

o Cerca de metade das pessoas com cegueira se

: encontre em plena idade produtiva;

‘e A maioria dos casos de glaucoma ou de dege-

© nerescéncia macular ligada a idade recorra a
cuidados oftalmoldgicos em situagdes tardias,
quando ja ndo é possivel um tratamento efi-

© caz;

o Cerca de 200 000 pessoas apresentem hiper-

{  tensdo ocular, das quais 1/3 sofre de glauco-

i Mma,

o Cerca de 15 000 diabéticos estarao em risco

© de cegar por retinopatia e maculopatia diabé-
tica, sendo que na maioria dos casos poderia
ter sido prevenida ou tratada.

Doengas oftalmolégicas — exemplos de imagens de visao normal (esq.) e visao perturbada (dta.)

Miopia: a imagem ¢é focada a frente da retina e traduz-se por uma dificuldade de |*"
visdo ao longe. Um olho miope é normalmente maior que o normal e é mais
propenso a algumas doengas (ex. glaucoma, descolamento da retina, etc.).

Hipermetropia: é um defeito refractivo caracteristico por dificuldade de visdo ao
perto. O trabalho mais minucioso ou a leitura aumentam a exigéncia de foca-
gem, provocando fadiga ocular e até dores de cabeca. Pode ser a causa do mau
aproveitamento escolar de uma crianga. O olho hipermetrope é, habitualmente
mais pequeno do que o normal.

Astigmatismo: Corresponde a uma qualidade visual desigual consoante o eixo visual em
causa. Resulta, na maioria dos casos, de uma curvatura desigual da cérnea, provocando
uma visdo distorcida. Pode ocorrer isoladamente ou associado aos outros defeitos
refractivos.

) Presbiopia (vista cansada): Dificuldade de visdo ao perto, que é, normalmente, sentida
/” por volta dos 45 anos. Deve-se a perda da elasticidade progressiva do cristalino fruto da

idade.
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Catarata: é qualquer alteragdo da transparéncia do cristalino (E uma estrutura transparente, em
forma de lente, situada na drea pupilar e atras da iris. A sua principal fungdo é a focagem fina das
imagens na retina).

Retinopatia Diabética: E uma manifestacdio ocular da diabetes e
uma das principais causas de cegueira. Causas - O aumento dos
niveis de agucar no sangue (glicemia) - que caracteriza a diabetes - vsoroms -
causa alteragdes nos pequenos vasos sanguineos da retina no interior

do olho. Os vasos alterados deixam sair liquido e sangue para a reti-
na, reduzindo a visdo. -

Glaucoma: E uma doenga dos olhos causada pelo aumento gradual
da tensdo ocular. Lesa a visdo e pode mesmo causar cegueira.

Doengas maculares: A macula é um ponto no centro da retina, res- e

ponsavel pela visdo central com particular importancia na visdo fina, da forma e da cor.

A degeneracdo macular causa dano ou faléncia dessa regido. Impede ou dificulta a leitura e os
trabalhos feitos de perto sem, contudo, causar cegueira total. Se a visdo periférica ndo estiver
comprometida por outros problemas, é possivel ver os objectos que ficam ao lado da mancha
provocada pela degeneragdo macular.

visBo Normal visdo com DMRI



