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Olho

90 % comunicagdo ¢/ o mundo

 Facil acesso !
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Saude dos olhos no tele trabalho

* Nervo dptico
* Retina
* Lagrimas

« Refracdo



Nervo optico/Glaucoma

 Segunda causa cegueira mundo - OMS

* Assintfomadtica

* PIO: principal fator risco (50%)

* Apos 40 anos de idade

 Tratamento colirios na grande maioria das vezes




Retina

* Diabetes

* Flashes de luz e moscas (miopes)

* DMRI



Ldgrimas

Tear Film




Ldgrimas

* Olho seco evaporativo
* Olho seco falta produgdo




Ldgrimas

* Cuidar de doencas reumaticas
* Piscar +

» Lagrimas artificiais

* Ar condicionado

« Medicacoes

* Apneia do sono



Lég rimas -Tomar dgua/alimentagdo
-Boa Postura
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Refracdo

* Miopia/Hipermetropia/Astigmatismo/Presbiopia
» Oculos: mono/multifocais/bifocais/ visdo intermedidria
* Forias/Estrabismo

* Astenopia



Refracdo

* Lentes com filtro para luz azul
* Antirreflexo

 Distdncia e altura dos monitores

* Regra 30/30/30



Do que depende a sadde dos olhos?




Tese Doutorado -
Cardiologia USP

Efeitos da
HAS/VPA
sobre a
retina

Pds doutorado -
USP

Apneia do
soho e
olhos



BIUC Z0NES - Dan Buettner

The Five Original Blue Zones

BLue ZoNEs PrOJECT'

by HEALTHWAYS

Blue Zones Power 9°

Move Naturally

1. Make daily physical activity an unavoidable
part of your environment

Right Outlook

2. Know your purpose
3. Downshift: Work less, slow down, take vacations

Eat Wisely

4. Eat until 80% full
5. More veggies, less meat & processed food
6. Drink a glass of red wine each day

Belong
7. Create a healthy social network
8. Connect/reconnect with religion

9. Prioritize family




