MODIFIQUE ESTES COMPORTAMENTOS ~
PARA GARANTIR A BOA SAUDE DISTANCIA

DOS SEUS OLHOS. DE CONEORTO
FICAR E 50 CM
MUITAS e ao nivel dos olhos
HORAS ou 15 a 20 graus
A FRENTE _ abaixo

DE UM ECRA

20 segundos NAO PISCAR

a cada
20 minutos = olhos secos

Uma piscadela dura,

Eprggidgi em média, entre
15 a 20 vezes 100 e 150
por minuto milissegundos

O valor reduz Usar lubrificante

para 6 a 8 vezes ocular por periodos

guando olhamos superiores a 3 horas
para um aparelho
eletronico

EM MOVIMENTO
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PODE EXIGIR MAIS —
ESFORCO DO SISTEMA

DE FOCO DOS SEUS

OLHOS, GERANDO

MAIOR CANSACO..
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AS ESCURAS
ou com pouca
> luz (ao deitar)

Prevencao e rastreio
da ambliopia (olho preguicoso)
Nna crianca

Rastreio de cataratas acima

dos 60 anos de idade
S— O glaucoma afeta

Rastreio de doenca da macula 150 milhoes de pessoas

€ muito importante, porque em'todo O mundo
em estadios iniciais e s6 pode ser travado

ha tratamento se for detetado
A melhor forma precocemente
de evitar problemas em consultas

R ~4 ESFREGAR nos olhos é consultar ~ de oftalmologia
~ OS OLHOS regularmente
As veias em redor o oftalmologista

dos olhos podem
romper quando

os esfrega provocando _ -
hemorragias < O risco de conjuntivite

~N
=\ infeciosa aumenta
se os esfregar sem antes
lavar as maos, ja que lhes

Apenas 15% pode levar bactérias
dos portugueses _eout.ros agentes = \A Pode~ provocar -
. sabe que os raios infeciosos erosoes da superficie
UV podem do glok?o ocular e
prejudicar a saude Quando exposto 28R SEE Bl
I'SL‘ dos olhos a niveis elevados daisiinzess
3 ~N
de radiacao patologias 2 200/
DIETA POUCO deve usar: ~ da cornea (o
VARIADA ’ NAO USAR dos portugueses
E HIPERCALORICA f '\ SCULOS soffem de
E importante seguir uma dieta W DE SOL aIérJgica
rica em vitaminas e antioxidantes, A exposicao intensiva
sobretudo quando hd antecedentes 100% a raios ultravioleta (uv)
de doenca degenerativa da macula. o pode aumentar o risco de
Nos pacientes diabéticos, uma ma FILTRO doencas como deger!erac'&")o
dieta aumenta o risco de progressao uv macular, cataratas, pinguéecula
para retinopatia diabética Ou pterigio
Saiba mais sobre SAUDE em www.saudecuf.pt % CUF
—
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