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CARTILHA DE ACUIDADE VISUAL:
UM OLHAR DIGITAL

SANDRA CARVALHO
FISIOTERAPEUTA

Esta cartilha foi elaborada pelo setor de fisioterapia do Espago Saude, para servidores e
magistrados do Poder Judicidrio do Tocantins com a finalidade de iniciar uma agdo preventiva de



orientagdes para beneficiar a saude ocular, com exercicios e técnicas simples para alongar,
relaxar e fortalecer os musculos que trabalham no movimento dos olhos, que podem ficar flacidos

ou tensos com o passar do tempo.

OLHOS

O olho humano ¢ um complexo sistema optico capaz de distinguir até 10 mil cores, sendo suas
principais fung¢des: visdo, nutri¢do e protecdo. Nem as cameras fotograficas mais modernas no
mundo chegam perto da complexidade e perfeicao dos olhos ao captar imagens.

Quando o olho recebe a luz, esta se converte em impulsos elétricos que sdo enviados ao cérebro,

de onde sdo processadas as
imagens que podemos visualizar.
As glandulas lacrimais produzem
as lagrimas, que ¢ um sistema de
protecao dos olhos de poeiras e
corpos estranhos, onde o ato de
piscar (pestanejar) contribui para
manter os olhos sempre hidratados
e limpos.

O olho humano tem dois tipos de
fotorreceptores  chamados  de
cones, que possui a fungdo de
possibilitar a visdo em cores € 0s
bastonetes que sdao ativados na
visdo noturna, em preto e branco.
Por tras do olho est4 localizado o
nervo oOptico, sendo responsavel
por conduzir impulsos elétricos até
o cérebro, onde sdo interpretados
produzindo a imagem.

COMO FUNCIONAM OS
OLHOS?

A luz atravessa a cornea e chega a
iris, no qual a pupila modera a
intensidade de luz que vai ser
recebida, e a imagem chega no
cristalino, uma lente flexivel que
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acomoda e focaliza, sofrendo refracdo, ou seja, forma uma imagem invertida na retina com suas
inimeras células fotorreceptoras convertem as ondas luminosas em impulsos elétricos sendo
conduzidos até o cérebro, que interpreta a imagem no posicionamento correto, a partir do nervo
optico.
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O QUE E FISIOTERAPIA OFTALMICA?

A fisioterapia ocular conseguiu do Ministério da Saude, Diario Oficial N° 219 — 14/11/07 —
p-386, portaria n® 2.916, Art. 5° a inclusdo na Tabela SIH e SIA/SUS, o tipo de Ato: 58 —
Fisioterapia (Especial) o direito de atuar na Assisténcia Fisioterapéutica em Oftalmologia do tipo:
Atendimento Fisioterapéutico de paciente com alteragdes oculomotoras centrais com
comprometimento sistémico e Atendimento Fisioterapéutico em paciente com alteragdes
oculomotoras periféricas.

A Fisioterapia Ocular ¢ um tratamento que visa prevenir, tratar e reabilitar os distirbios da visdo
sensorial ¢ motora, melhorando o movimento ocular, recuperando a funcionalidade visual e o
posicionamento dos eixos oculares.

Algumas disfungdes oculares causam desconforto nas atividades laborais, ocasionando sintomas
como cefaleia no final do dia, visdo dupla nas leituras, tensdes cervicais, torcicolos,
desequilibrios posturais devido aos desvios oculomotores.




QUANDO PROCURAR UM PROFISSIONAL DA AREA?

Quando apresentar algum dos seguintes
sintomas: visdo dupla, sensacdo de
cansaco visual que piora ao fim do dia,
dores de cabega na regido cervical e na
regido dos olhos, perda frequente do
lugar de leitura, omissao de palavras ou
letras, salto de linhas durante a leitura,
além de lapsos de atencao e dificuldades
para transcrever textos.

A fisioterapia ocular vem suprir esta
necessidade e tem como objetivo
reeducar os movimentos dos olhos, que
sdo realizados por seis pares de musculos
extrinsecos e que recebe estimulo
neurologico de trés pares de nervos
cranianos.
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O QUE ACONTECE QUANDO FICAMOS MUITO TEMPO EM FRENTE AO
COMPUTADOR?

Olhos ressecados: o nimero de piscadas diminui em
até 30%, havendo uma répida evaporagdo lacrimal,
deixando a cornea seca, olho irritado ¢ vista
embagada.

Cansaco visual: apos fazer leitura na tela por longo
periodo, ininterrupto, os musculos que sustentam o
cristalino entram em fadiga muscular, deixando a
visao turva e desfocada, embagada.

Entretanto, ndo necessariamente a fisioterapia
oftalmica deve ser somente para recuperacdo da
mobilidade ocular, mas também como forma de
prevengao no fortalecimento dos musculos oculares.
Atualmente, ¢ uma érea ainda pouco reconhecida na
importancia desses profissionais para a reabilitacao
visual.

DICAS PARA BENEFICIAR A SAUDE OCULAR

e Evite passar mais que 30 minutos olhando para tela do computador, lendo, assistindo TV
ou realizando qualquer atividade que force a visdo de maneira ininterrupta.

e E importante fazer pausas de 30 em 30 minutos, tirando o foco do que est4 lendo, olhando
para um objeto distante e piscando varias vezes por alguns segundos.

e Esfregue as maos uma na outra para aquecé-las e entdo cubra os olhos, vai ajudar a

relaxar a musculatura ocular.
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Segure um objeto com a mao (ex.: caneta, lapis, polegar) e traga-o para perto, mantendo
olhar fixo nele, afastando e aproximando-o, vai ajudar trabalhar o foco ocular.
Usar 6culos de sol no dia a dia, para proteger os olhos da luminosidade intensa.

EXERCICIOS OCULARES

Repita cada um dos movimentos abaixo por dez vezes, o que ndo leva mais de 15 minutos (para
completar todos os exercicios).
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Olhe para cima e para baixo.

Olhe para os lados.

Olhe na diagonal para os dois lados (do canto superior direito para o canto inferior
esquerdo, e vice-versa).

Faga um quadrado com os olhos no sentido horario e depois repita no sentido anti-horario.
Olhe para cima, depois olhe na diagonal para baixo, depois para cima novamente e para a
diagonal no outro lado.

Olhe na diagonal, va para o lado, depois olhe na diagonal e va para o outro lado. Entao,
inverta o movimento no sentido contrario.

Faca circulos com os olhos: dez vezes no sentido horario e dez vezes no sentido anti-
horario.

Faga um movimento de zigue-zague com os olhos, indo e voltando de um lado para o
outro.

Faga curvas verticais e horizontais com os olhos, tomando cuidado para ndo mover a
cabega.

Este parece dificil, mas basta tentar algumas vezes: movimente os olhos de maneira a
fazer uma espiral, com circulos cada vez menores até focalizar num ponto a sua frente.
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“Os exercicios monitorados
fortalecem e equilibram a

musculatura do olho,
possibilitando ao paciente a
realizag¢ao natural de

atividades diarias".
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