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EDITORIAL

Em uma era em que o desempenho atlético é minuciosamente otimizado
por treinamento fisico, mental e tecnoldgico, um aspecto fundamental da per-
formance esportiva ainda é pouco divulgado: a satde ocular. E, por outro lado,
uma boa visdo é fundamental para um bom desempenho na maioria dos espor-
tes. Seja para acertar um passe no futebol, prever o movimento do adversario no
basquete ou manter o equilibrio perfeito na corrida, a visdo guia cada decisao
em fragoes de segundo.

Cerca de 90% das lesdes oculares no esporte poderiam ser evitadas com o
uso de 6culos de protecdo. Lesdes que, em casos graves, podem até causar perda
permanente da visio. Mesmo assim, o uso de dculos esportivos ainda é pouco
comum. Muitos atletas acham desconfortavel, tém vergonha ou nem sabem que
existem modelos modernos, leves, resistentes e feitos justamente para nio atra-
palhar o desempenho.

Além disso, quem tem miopia, astigmatismo ou hipermetropia precisa enxer-
gar com nitidez para reagir mais rapido, ser mais preciso e se prevenir de aciden-
tes. Hoje existem 6culos e lentes especiais que corrigem a visdo sem comprometer
o rendimento esportivo — pelo contrario, eles melhoram a performance!

A boa noticia é que a tecnologia esta do lado dos atletas: materiais ultraleves,
lentes resistentes a impacto, tratamentos antirreflexo... tudo para deixar a visdo
protegida e o jogo ainda melhor.

Cuidar da visdo é cuidar do seu desempenho. Se vocé pratica esportes, con-
verse com seu oftalmologista. Faca exames regulares e conhega as opgdes certas
de protegdo para o seu esporte. Porque no final das contas, quem enxerga me-
lhor, joga melhor — e com mais seguranca. Esta edi¢do do Visao em Foco fala
exatamente sobre isto e tenho certeza que vocé vai aproveitar.

Boa leitura!

Vivemos num dificil momento em que as varias midias divulgam inverdades,
inclusive na drea da oftalmologia.

Propostas de tratamentos inovadores, como colirios e suplementos vitami-
nicos que curam cataratas, a ozonoterapia para curar glaucoma, podem retardar
procedimentos classico, causando até perda da visdo.

Isso sem contar com eventuais danos a saide dos pacientes e despesas
desnecessarias.

Também ha os videos falsos com personalidades que com Inteligéncia Arti-
ficias emitem falsos conceitos. Sdo as famosas “deepfakes” Ha dias, o colirio da
Cury Vision foi divulgado usando videos falsos de personalidades como Fatima Ber-
nardes e Ana Maria Braga, sem qualquer respaldo cientifico ou aprovagio sanitaria.

O Conselho Brasileiro de Oftalmologia vem lutando contra esses graves pro-
blemas. E a maneira eficiente é o de proporcionar informagdes corretas a popu-
lagao no nosso préprio site e nos sites das nossas entidades afiliadas.

Outra midia muito importante é esta revista. Com periodicidade, a Visdo em
Foco fornece conhecimentos respaldados por oftalmologistas.

Boa leitura!
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Cuidar da visiao também

Wilma Lelis Barboza
Presidente do Conselho Brasileiro de Oftalmologia

PALAVRA DA PRESIDENTE

V 4

jogar com estratégia

A pratica de esportes exige preparo fisico, foco, agi-
lidade e... boa visdo. Parece 6bvio, mas ainda sdo poucas
as pessoas que pensam nos olhos como aliados fun-
damentais no desempenho esportivo. Nesta edigdo da
Visdao em Foco, mostramos como a satide ocular faz di-
ferenga nas quadras, pistas e campos — e por que é tio
importante protegé-la.

Seja por meio de lentes especiais, dculos de prote-
¢do ou cirurgias refrativas, ha recursos que ajudam atle-
tas — amadores ou profissionais — a enxergar melhor,
com mais conforto e seguranca. E isso vale para todas

as idades: criancas em fase de desenvolvimento, adul-
tos em busca de performance e pessoas mais velhas que
querem manter uma vida ativa e com qualidade.

Nossa missdao no CBO é justamente essa: levar informa-
¢do de qualidade, descomplicada, que ajude a populagio a
tomar decisdes mais conscientes sobre a satide dos olhos. A
revista Visao em Foco cumpre esse papel com exceléncia.
E nesta edi¢do, convidamos vocé a pensar nos seus olhos
como parte do seu time — dentro e fora do esporte.

Boa leitura!
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IDIOMA DO ESPECIALISTA PAPO DE CONSULTORIO
Presbiopia: como a “sindrome do brago curto” Ler na esteira ergométrica
pode afetar o desempenho de um atleta ou bicicleta pode prejudicar a visdo?

LINHA DIRETA PREVENIR E MELHOR

E verdade que o uso de colirios pode Prevencdo de lesdes oculares em atletas e
causar dependéncia? as estratégias para protegé-los

OLHANDO DE PERTO VIDA E VISAO
Oculos de protecio Visdo e trabalho remoto: o impacto do
nos esportes home office na salide ocular



CIENCIA E TECNOLOGIA

Quais as opcdes de
corre¢do de visdo para atletas
que ndo enxergam bem?

A corre¢do da visdo para atletas é um campo em
constante evolugdo, com avangos tecnologicos que ofe-
recem opgdes cada vez mais seguras e eficazes. Uma
visdo clara e precisa é essencial para que muitos espor-

tistas alcancem seu melhor desempenho, e cirurgias

refrativas como o LASIK, além de lentes de contato es-
peciais, estdo transformando a forma como esses profis-
sionais lidam com problemas visuais.

A cirurgia LASIK (Laser-Assisted in Situ Keratomileusis)
¢ um dos procedimentos mais procurados por atletas



que desejam corrigir miopia, hipermetropia e astigma-
tismo. O procedimento remodela a cornea utilizando
um laser de alta precisdo, proporcionando uma visdo
mais clara e reduzindo a necessidade de dculos ou
lentes de contato. Além disso, a recupera¢do costuma
ser rapida, permitindo que os atletas retornem as suas
atividades em pouco tempo. Outras opg¢des cirirgicas,
como a PRK (Photorefractive Keratectomy) e o implan-
te de lentes intraoculares, também sdo alternativas para
casos especificos.

Para aqueles que preferem ndo realizar cirurgias,
as lentes de contato esportivas avangadas sdo uma ex-
celente opgdo. Elas sdo projetadas para oferecer maior
estabilidade, evitando deslocamentos durante o mo-
vimento intenso, além de possuirem protecio UV e
tecnologia que melhora o contraste e a percepg¢ao de

VISAO EM FOCO - 02| ANO 32025

“Para aqueles que preferem
ndo realizar cirurgias,

as lentes de contato
esportivas avancadas sao
uma excelente op¢do.”

profundidade. Algumas lentes ainda possuem filtros
especiais para aumentar a nitidez em diferentes con-
di¢des de iluminagdo, o que é essencial para esportes
ao ar livre e ambientes com mudangas de luminosida-
de constantes.

Esportes de alto impacto, como futebol, basquete e
artes marciais, exigem atengao redobrada ao escolher o
método de corregdo visual. Embora a LASIK seja alta-
mente eficaz, alguns oftalmologistas recomendam cau-
tela para atletas que praticam esportes de contato, pois
impactos diretos nos olhos podem comprometer a esta-
bilidade da cérnea operada. Nesses casos, alternativas
como lentes de contato personalizadas ou dculos espor-
tivos de alta performance podem ser mais indicadas.

Os avancos na tecnologia Optica também incluem
6culos inteligentes com ajustes automaticos de foco,
ideais para esportes que exigem mudangcas rapidas na
percepgdo visual. Pesquisas recentes exploram a pos-
sibilidade de lentes implantaveis ajustaveis, que pode-
riam modificar seu grau conforme a necessidade do
usudrio, oferecendo uma solug¢éo dindmica e persona-
lizada para atletas.

O mais importante para qualquer esportista que
busca corre¢io visual é realizar uma avaliagdo oftalmo-
logica detalhada com um médico especialista. Apenas
um exame aprofundado pode determinar qual é a me-
lhor solugéo para cada caso, levando em consideragdo
fatores como o tipo de esporte praticado, a satide ocular
e a expectativa de recuperagdo. Com a tecnologia atual,
atletas ndo precisam mais comprometer seu desempe-
nho devido a problemas de visdo, pois ha diversas op-
¢Oes seguras e eficazes disponiveis no mercado.



A saude ocular pode impactar
o desempenho de atletas em
diferentes modalidades

A saude ocular desempenha um papel essencial no  rapido, a qualidade da visdo influencia diretamente a

desempenho de atletas em diversas modalidades es-  performance esportiva.
portivas. Uma visao nitida e bem ajustada pode fazer a
diferenca entre um desempenho mediano e um resul- Esportes como ténis, futebol e basquete exigem répi-

tado de alto nivel. Desde a percep¢do de profundida-  da identificagdo de adversarios e movimentagao precisa
de até a capacidade de rastrear objetos em movimento  dabola, o que depende de uma acuidade visual apurada.



Ja esportes como tiro esportivo e golfe requerem alta
concentragao e uma visao clara para medir distancias e
alinhar a mira com precisdo. Em atividades como cor-
rida e ciclismo, a capacidade de adaptacgdo a diferentes
condi¢des de luz e contraste é fundamental para evitar
acidentes e reagir rapidamente a obstaculos.

7

A percepcao de profundidade é outro fator criti-
co. Em esportes que exigem coordenagdo motora fina,
como ténis de mesa e beisebol, o atleta precisa calcular
a distancia exata entre ele e o objeto em movimento. A
falta de precisdo na visdo binocular pode comprometer
a execugdo correta de jogadas, impactando o desem-
penho geral do atleta. Além disso, problemas como
fotossensibilidade podem prejudicar o rendimento em
esportes ao ar livre, tornando essencial o uso de 6culos
com protecdo UV ou lentes de contato esportivas com
filtro de luz azul.

O desgaste ocular também é uma preocupagio co-
mum entre atletas, especialmente aqueles que treinam
em ambientes fechados ou passam muitas horas sob luz
artificial. A fadiga visual pode afetar a concentragio e a
capacidade de resposta, aumentando o risco de erros e
diminuindo a precisiao dos movimentos. Por isso, medi-
das preventivas sdo fundamentais para manter a satde
ocular e otimizar o desempenho esportivo.

‘A falta de precisdo na visdo
binocular pode comprometer
a execucdo correta de jogadas,
impactando o desempenho
geral do atleta”

11
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A visdo é um componente fundamental para o de-
sempenho esportivo e merece atencio especial. Peque-
nos ajustes nos habitos didrios e o acompanhamento
oftalmolodgico adequado podem garantir que os atletas
tenham um rendimento maximo, sem comprometer a
saude ocular.

Habitos saudaveis
para proteger a
visdo dos atletas

o Pausas regulares durante os treinos:
reduzem a fadiga ocular e melhoram a
recuperagao visual.

o Pratica de esportes ao ar livre: ajuda
a aliviar a pressdo nos olhos e melho-
ra a adaptacdo a diferentes condigdes
de luz.

o Uso de 6culos com protegao UV: evi-
ta danos causados pela exposi¢do pro-
longada ao sol.

o Hidratacao constante: manter os
olhos lubrificados reduz o risco de res-
secamento e irritacao.

o Alimentagdo equilibrada: nutrientes
como Omega-3, luteina e vitaminas A
e C fortalecem a satde ocular.

o Exames oftalmoldgicos regulares:
garantem que a visao esteja sempre
ajustada as necessidades do atleta.

)
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COMPORTAMENTO

Nutricdo e salide ocular

A alimenta¢do desempenha um papel crucial na
saude ocular e pode ser uma grande aliada para atle-
tas que desejam manter uma visdo nitida e protegi-
da. Consumir os nutrientes certos fortalece os olhos
e pode prevenir doengas oculares como degeneragio
macular e catarata. Além disso, uma nutri¢ao adequa-
da contribui para um melhor desempenho esportivo,
pois melhora a capacidade de foco e adaptagdo visual
em diferentes condi¢oes de luz:

Alimentos ricos em antioxidantes, como frutas ci-
tricas, vegetais verde-escuros e peixes de dgua fria,
ajudam a combater os radicais livres que podem cau-
sar danos as células oculares.

A vitamina A, presente na cenoura, abdbora e ba-
tata-doce, é essencial para a manutengdo da retina e
para a visdo noturna.
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A luteina e a zeaxantina, encontradas no espinafre,
couve e gema de ovo, protegem a macula, a regido
central da retina responsavel pela visdo detalhada.

O omega-3, presente em peixes como salméo, sar-
dinha e atum, auxilia na lubrificacio ocular e na
reducdo da inflamacéo, prevenindo a sindrome do
olho seco, que pode ser comum em atletas expostos
a condic¢oes climaticas adversas.

A vitamina C, encontrada em laranjas, kiwis e mo-
rangos, fortalece os vasos sanguineos dos olhos, re-
duzindo o risco de doengas degenerativas.

A vitamina E, presente em améndoas, nozes e se-
mentes de girassol, age como um potente antioxi-
dante, protegendo as células oculares contra danos
oxidativos.



COMPORTAMENTO

“Suplementos de luteina,
Omega-3 e ZiNCo Sdo
recomendados para atletas
que exigem muito da visdo e
precisam garantir protegao
extra contra o estresse
oxidativo.”
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Além da alimenta¢io, a suplementagdo pode ser
uma aliada para quem tem maior necessidade de nu-
trientes especificos. Suplementos de luteina, 6mega-3 e
zinco sdo recomendados para atletas que exigem muito
da visdo e precisam garantir prote¢do extra contra o es-
tresse oxidativo. No entanto, ¢ importante que qualquer
suplementacdo seja feita sob orientacdo de um profis-
sional da saide.

Para manter uma boa saude ocular, algumas pra-
ticas simples também podem ser incorporadas a roti-
na, como manter a hidratacio adequada para evitar o
ressecamento ocular, reduzir o consumo de alimentos
ultraprocessados, que podem acelerar processos infla-
matdrios, e evitar a exposi¢do excessiva a luz azul de te-
las sem protecéo.

Investir em uma dieta equilibrada e rica em nutrien-
tes especificos para os olhos é um passo fundamental
para garantir uma visdo saudavel e otimizada. Pequenos
ajustes na alimenta¢do podem fazer uma grande dife-
renga na qualidade visual e no desempenho esportivo a
longo prazo.



IDIOMA DO ESPECIALISTA

Presbiopia: como a “sindrome
do braco curto” pode afetar o
desempenho de um atleta

A presbiopia, conhecida popularmente como “sin-  ocorre devido a perda natural da flexibilidade do cris-
drome do brago curto”, é uma condi¢do ocular que  talino, tornando dificil focar em objetos préximos.
afeta a capacidade de enxergar de perto e geralmen-  Para atletas, essa alteragdo na visdo pode impactar

te se manifesta a partir dos 40 anos. Esse problema  diretamente o desempenho esportivo, especialmente
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em modalidades que exigem alta precisdo visual e ra-
pida adaptagdo de foco.

Esportes como ténis, tiro esportivo, corrida e ciclis-
mo exigem uma visao nitida para calcular distincias,
reagir rapidamente a estimulos e acompanhar objetos
em movimento. Quando a presbiopia nao é corrigida,
atletas podem sentir dificuldades na leitura de marca-
dores, ajustes de equipamentos e até mesmo na identi-
fica¢do de adversarios e obstaculos.

O uso de 6culos multifocais ou lentes de contato
especificas pode ser uma solucédo eficiente para mi-
nimizar os impactos da presbiopia. Algumas op¢des
incluem lentes de contato multifocais ou a técnica da
monovisdo, que corrige um olho para visdo de per-
to e o outro para visdo de longe. Cirurgias refrativas
também podem ser consideradas, dependendo do
perfil do atleta.

Avaliagdes oftalmoldgicas regulares siao fundamen-
tais para ajustar a correc¢do visual de acordo com a pro-
gressdo da presbiopia e garantir que o atleta continue
em alto nivel de performance.

"Esportes como ténis, tiro
esportivo, corrida e ciclismo
exigem uma visdo nitida
para calcular distancias,
reagir rapidamente a
estimulos e acompanhar
objetos em movimento.”
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-

E verdade que o uso de
colirios pode causar
dependéncia?

O uso de colirios é uma pratica comum para tra-  tém ddvidas sobre a possibilidade de se tornarem de-
tar diversas condigdes oculares, desde olho seco até  pendentes desses medicamentos. A verdade é que, em-
inflamagoes e infec¢des. No entanto, muitas pessoas  bora colirios ndo causem dependéncia quimica como
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substéncias psicoativas, alguns tipos podem levar a um
efeito rebote ou a necessidade de uso continuo quando
utilizados de forma inadequada.

Colirios vasoconstritores, por exemplo, sdo ampla-
mente usados para reduzir a vermelhiddo dos olhos,
mas seu uso frequente pode levar ao efeito rebote,
onde os olhos ficam ainda mais vermelhos quando a
substincia deixa de fazer efeito. Ja os colirios lubrifi-
cantes ndo apresentam esse risco e podem ser usados
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‘Outro ponto importante

é que colirios contendo
corticoides podem ser
prejudiciais se usados sem
prescricdo medica. Seu uso
prolongado pode aumentar
a pressdo intraocular e até
desencadear glaucoma e
Catarata”

regularmente para aliviar sintomas de olho seco sem
causar efeitos colaterais adversos.

Outro ponto importante é que colirios contendo
corticoides podem ser prejudiciais se usados sem
prescricao médica. Seu uso prolongado pode aumen-
tar a pressdo intraocular e até desencadear glaucoma
e catarata. Por isso, ¢ essencial que qualquer colirio
medicamentoso seja utilizado conforme orientagao
oftalmoldgica.

A melhor forma de evitar problemas decorrentes
do uso de colirios é seguir as recomendagdes médicas
e nunca usa-los por conta propria sem saber sua real
indicacdo. Se houver sintomas persistentes, como ir-
ritacao ou vermelhiddo constante, o ideal é buscar um
oftalmologista para avaliar a causa e indicar o trata-
mento mais adequado.
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Oculos de protecio

NOS esportes

A seguranga ocular é um aspecto essencial no mundo
dos esportes, especialmente em modalidades onde os
olhos estdo mais suscetiveis a impactos e lesoes. Espor-
tes como basquete, hoquei, boxe, ciclismo e esqui apre-
sentam riscos elevados para os olhos, tornando o uso
de 6culos de protegao uma medida indispensavel para
preservar a visdo dos atletas e evitar lesdes graves.
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Existem diferentes tipos de 6culos esportivos dis-
poniveis no mercado, desenvolvidos para atender as
necessidades especificas de cada modalidade. Oculos
de protecdo contra impactos sio recomendados para
esportes de contato, como basquete e futebol, pois
possuem lentes resistentes e armagdes flexiveis que ab-
sorvem choques. Ja os d6culos para esportes aquaticos,
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como natagdo e polo aquatico, oferecem vedagdo contra
aagua e podem ser personalizados com graus corretivos
para atletas com miopia ou astigmatismo.

No ciclismo e no esqui, a escolha das lentes faz toda
a diferenga. Oculos para ciclistas devem contar com
lentes polarizadas para reduzir reflexos e melhorar
a visibilidade em estradas e trilhas. Para esportes na
neve, as lentes devem ter protecio UV reforcada e tec-
nologia antiembacante, garantindo maior seguranga
e conforto em ambientes de baixa temperatura. Além
disso, para esportes ao ar livre, lentes fotossensiveis,
que se ajustam automaticamente a luminosidade, sdo
uma excelente op¢éo.

Para atletas que necessitam de correcido visual, as
lentes de contato esportivas sdo uma alternativa eficien-
te aos dculos tradicionais. Elas oferecem um campo de
visdo mais amplo, ndo escorregam com o suor e podem
ser encontradas em versdes com filtros UV e tecnologia
de hidratacdo prolongada. No entanto, o uso de lentes
de contato deve ser acompanhado por um médico oftal-
mologista para garantir a escolha do modelo mais ade-
quado ao tipo de esporte praticado.

‘Oculos para ciclistas devem
contar com lentes polarizadas
para reduzir reflexos e
melhorar a visibilidade em
estradas e trilhas”

A escolha do equipamento correto pode fazer toda a
diferenca no desempenho esportivo e na prevengido de
acidentes. Independentemente da modalidade, inves-
tir em 6culos de protecio apropriados é uma forma de
garantir mais seguranca, conforto e performance para
atletas de todos os niveis.
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Ler na esteira ergomeétrica
ou bicicleta pode prejudicar

a Visao?

Muitas pessoas gostam de otimizar o tempo de trei-
no lendo enquanto caminham na esteira ou pedalam na
bicicleta ergométrica. No entanto, essa pratica pode tra-
zer desconfortos visuais e até contribuir para problemas

oculares a longo prazo. A leitura durante o exercicio
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exige esforco extra dos olhos para manter o foco, espe-
cialmente em superficies em movimento, o que pode
levar a fadiga ocular e outros incomodos.

Quando olhamos para uma pagina ou tela digital
enquanto estamos em movimento, os olhos precisam
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ajustar o foco constantemente para acompanhar a osci-
lagdo da cabeca e do corpo. Esse esforgo repetitivo pode
causar sintomas como visdo embacada, dor de cabeca,
olhos secos e sensacido de cansaco ocular. Além disso, a
postura inclinada ao ler durante o treino pode tensionar
os musculos do pesco¢o e ombros, piorando o descon-
forto fisico geral.

Para minimizar esses impactos, algumas alternati-
vas podem ser adotadas. Uma op¢ao é optar por audio-
livros ou podcasts, permitindo que o usudario continue
absorvendo informacdes sem forgar a visdo. Se a leitu-
ra for indispensavel, o ideal ¢ ajustar a inclinagdo da
tela ou do livro para minimizar reflexos e melhorar a
visibilidade, além de manter a postura ereta para evitar
tensdo muscular.

Outra recomendagdo importante é fazer pausas re-
gulares para descanso ocular. A regra 20-20-20 pode
ser aplicada nesse contexto: a cada 20 minutos de leitu-
ra, desvie o olhar para um objeto a pelo menos 20 pés
(aproximadamente 6 metros) de distdncia por 20 se-
gundos. Isso ajuda a reduzir a fadiga visual e melhora a
adaptagdo dos olhos a diferentes distancias.

Além disso, manter uma boa ilumina¢do no am-
biente de treino reduz a necessidade de esfor¢o ocular.
Luzes muito fortes ou reflexos diretos podem aumen-
tar a sensibilidade e dificultar a leitura confortavel. Se
estiver usando uma tela digital, ativar o modo de con-
forto visual ou reduzir o brilho pode ajudar a diminuir
a tensdo nos olhos.

O mais importante é ouvir os sinais do préprio cor-
po. Se houver sensagio persistente de desconforto visual
ou dor de cabeca frequente, é essencial buscar a orien-
tagdo de um meédico oftalmologista. Pequenos ajustes
nos habitos durante os treinos podem fazer uma grande
diferen¢a na satde ocular e garantir mais conforto ao
longo do tempo.
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"Pequenos ajustes nos habitos
durante os treinos podem
fazer uma grande diferenca na
salde ocular e garantir mais
conforto ao longo do tempo.”
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Prevenciao de lesoes oculares
em atletas e as estratégias
para protegé-los

A pratica esportiva traz inumeros beneficios para  podem variar de contusodes leves a danos permanentes
a saude, mas também pode representar riscos para os  na visdo. Por isso, adotar estratégias de prevencao é es-
olhos, especialmente em modalidades de alto impacto. ~ sencial para proteger os atletas e garantir a seguranga
Lesoes oculares sdo mais comuns do que se imagina e  ocular durante as competicdes e treinos.
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As lesdes oculares mais frequentes no esporte in-
cluem abrasdes da cdrnea, hipema (sangramento inter-
no no olho), descolamento de retina e fraturas na érbita
ocular. Esportes como basquete, futebol, ténis, boxe,
artes marciais e hoquei apresentam alto risco devido a
velocidade dos impactos e ao contato fisico intenso. Em
muitos casos, essas lesdes podem ser evitadas com o uso
de equipamentos adequados e uma maior conscientiza-
¢do sobre os riscos envolvidos.

O uso de dculos de protecdo especificos para cada
modalidade esportiva é uma das principais formas de
prevencdo. Esses acessorios sdo projetados para absor-
ver impactos e proteger os olhos contra traumas diretos,
além de melhorarem a visibilidade em condig¢des adver-
sas. No basquete e no futebol, 6culos com lentes de po-
licarbonato oferecem resisténcia contra choques. Ja em
esportes aquaticos, 6culos de natagdo ajustados evitam
irritagdes e lesdes causadas por impactos na dgua ou
pela exposigdo a agentes quimicos.

‘O uso de oculos de
protecdo especificos para
cada modalidade esportiva
é uma das principais formas
de prevencdo.”

Outra medida preventiva essencial é a conscientiza-
¢do dos atletas e treinadores sobre os riscos das lesdes
oculares. Durante os treinos, o incentivo ao uso de
equipamentos de protecdo e a adogdo de praticas segu-
ras podem minimizar o risco de acidentes. Além dis-
so, a importancia de exames oftalmoldgicos regulares
deve ser reforcada, pois avaliacdes periodicas ajudam a
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detectar possiveis fragilidades oculares e garantir que a
visdo do atleta esteja sempre em 6timas condigdes.

Além dos equipamentos, hdabitos simples podem
contribuir para a prevencido de lesdes. Manter as unhas
cortadas para evitar arranhdes acidentais nos olhos, evi-
tar esfregar os olhos apds contato com suor ou poeira
e estar atento a sintomas como dor ou visao embacgada
ap6s um impacto sdo atitudes importantes para prote-
ger a saude ocular.

Por fim, qualquer sinal de lesdo ocular deve ser
avaliado imediatamente por um especialista. Muitas
vezes, um trauma aparentemente leve pode esconder
danos internos graves que podem comprometer a vi-
sdo no longo prazo. A prevengio e o cuidado adequado
garantem que os atletas possam continuar se dedican-
do ao esporte com seguranca e sem riscos desnecessa-
rios a sua visao.
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Visao e trabalho remoto:
o impacto do home office
na salude ocular

O trabalho remoto trouxe mais flexibilidade e con-  dispositivos mdveis contribui para a chamada Sindrome
forto para muitas pessoas, mas também aumentou o  da Visdo do Computador (SVC), uma condigio caracte-
tempo de exposicdo a telas, o que pode afetar diretamen-  rizada por fadiga ocular, olhos secos, visdo embagada e

te a sauide ocular. O uso prolongado de computadores e  dores de cabega frequentes.
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A principal causa da SVC é a fixagao prolongada em
telas sem pausas adequadas. Ao olhar para um moni-
tor por longos periodos, a frequéncia do piscar reduz
significativamente, resultando em ressecamento ocular.
Além disso, a luz azul emitida por esses dispositivos
pode causar desconforto visual e afetar o ritmo biologi-
co, prejudicando a qualidade do sono.

Para minimizar esses efeitos, é essencial adotar al-
gumas praticas preventivas. A regra 20-20-20 ¢ uma das
mais recomendadas: a cada 20 minutos de uso de telas,
fazer uma pausa de 20 segundos e olhar para um objeto
a pelo menos 6 metros de distancia. Isso ajuda a reduzir
a tensdo ocular e melhora a adaptacido do foco.
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‘Ao olhar para um monitor
por longos periodos,

a frequéncia do piscar
reduz significativamente,
resultando em
ressecamento ocular”

A escolha do ambiente de trabalho também faz di-
ferenca. Ilumina¢do adequada evita o esfor¢o exces-
sivo dos olhos. Prefira luz natural ou lampadas com
temperatura de cor neutra, evitando reflexos diretos
na tela. O ajuste do brilho do monitor e a ativacio
do modo noturno nos dispositivos também ajudam a
reduzir a fadiga ocular.

A postura ao utilizar o computador influencia dire-
tamente a saide ocular e fisica. O monitor deve estar
posicionado na altura dos olhos, a cerca de um brago
de distancia. O ideal é manter uma postura ereta, com
apoio para os bracos e pés, reduzindo a tensdo no pes-
co¢o e ombros.
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Além disso, a hidratagdo adequada e o uso de co-
lirios lubrificantes podem ajudar a manter os olhos
confortaveis durante o expediente. Piscadas voluntdrias
mais frequentes também auxiliam na lubrificagdo natu-
ral dos olhos.

‘O monitor deve estar
posicionado na altura dos
olhos, a cerca de um braco
de distancia. O ideal &
manter uma postura ereta,
COM apoio para os bracos e
pés, reduzindo a tensdo no
Pescoco e ombros.”

Se os sintomas da SVC persistirem, é recomendével
procurar um médico oftalmologista. Oculos com filtro
para luz azul e lentes com tratamento antirreflexo po-
dem ser indicados para minimizar o impacto da exposi-
¢do prolongada as telas.

Com pequenas mudangas na rotina, é possivel prote-
ger a visdo e manter a produtividade sem comprometer
a satde ocular no trabalho remoto.
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/ ' Maior concentracao de acido
& hialurénico 0,24%.

@ Livre de conservantes.’

Aplicacao precisa maximo
conforto.

&

Adequado para lentes de contato

\
&g// gelatinosas e rigidas.’

Avrtelac Splash MDO® - solugéo oftalmica estéril - embalagem contendo 10 mL - Uso Tépico Oftalmico. INDICACAO: ARTELAC SPLASHMDO!
€ indicado como lubrificante ocular com acéo imediata no alivio dos sintomas de olhos secos leves e moderados. ARTELAC SPLASH MDO® é nosso
produto para suavizar e hidratar instantaneamente os olhos secos. Ele naturalmente refresca e hidrata os olhos secos, aliviando os sinfomas de cansago,
estresse e lacimejamento. E adequado para umedecer e reumedecer tanto lentes de contato gelatinosa quanto rigidas durante o uso e mehora
notavelmente o conforto de suas lentes de contato, durapte todo o dia. CONTRAINDICACGAO: Néo utlize este produto se vocé for hipersensivel a qualquer
um dos ingredientes. CUIDADOS DE CONSERVACAQ: Amazenar em temperatura de até 25°C. Produto valido por 24 meses a partir da data de
fabricagdo impressa na embalagem. O design do frasco permite 0 uso de ARTELAC SPLASH MDO® durante § meses aI:POS aaberturg. MODO DE USO:
Vide instrugdes de uso do produto para obter informagdes adicionais \mFonaﬂtes sobre a seguranca. ADVERTENCIAS E PRECAUGOES: Se vocé sentir
desconforto ou imtagdo persistentes, pare de usar o produto e consulte seu médico. Informages de seguranca para pacientes com danos severos a
comea: Em casos muito raros, foram registrados depositos de fosfato de calcio na comea durante o fratamento com produtos contendo fosfato para uso
oftalmolégico. Esperar aproximadamente 15 minutos antes de usar outro produto para os olhos. Registro ANVISA n®. 80136060386. Material destinado a
classe medica. Referéncias: 1 - Quando comparado com a concentragéo de &cido hialurdnico do Frodmo Artelac Rebalance™ (Informagges: folheto dos
produtos Artelac Rebalance™ e Artelac Splash MDO®).2 - Folheto do produto ARTELAC SPLASH MDO®. 3 - System 3k Aeropump brochure. Jun/24.



CONSELHO BRASILEIRO DE OFTALMOLOGIA

E nosso trabalho alertar a
populacao sobre a prevencao
das doencas oculares.

Para levar informacao a populacao, fazemos parcerias
importantes. Obrigado aos nossos patronos que apoiam

a Visao em Foco e ajudam a manter a saude ocular de

NOssos pacientes.
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