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Mensagem

Caro Leitor,

A visao tem um papel crucial na vida
do ser humano e, como tal, a manu-
tencao da salde ocular deve ser uma
das preocupacodes de toda a popula-
cao. Nesta edicdo, assinalamos o més
da visao - outubro -, dedicando espe-
cial atencao a prevencdo e cuidados a
ter para proteger, preservar e priori-
zar a qualidade da sua saude visual.

E porque estamos a assinalar efe-
mérides, no que toca a importancia
do bem-estar e qualidade de vida
diretamente associada a visao, des-
tacamos também o Dia Mundial da
Diabetes, celebrado anualmente a 14
de novembro, onde fazemos ques-
tao de alertar para a importancia de
consciencializar as pessoas sobre a
doenca, divulgando varias ferramen-
tas para a prevencao da diabetes, so-
bretudo para evitar problemas visuais
associados a perda de visao, como é
o caso da Retinopatia Diabética.

E também no final de dezembro que
entramos na estacao mais fria do
ano - o inverno -, época ideal para
renovar o seu look e fazer compras
de Natal. Sugerimos que nos acom-
panhe nas Ultimas tendéncias de
moda onde os 6culos se tornaram
um acessorio indispensavel capaz de
tornar qualquer visual mais requinta-
do e com personalidade, uma opcao
diferente para oferecer neste Natal.
Por ultimo, destacamos ainda al-

gumas dicas essenciais para man-
ter uma boa salde visual durante

o inverno e, aproveitando a época
festiva que se aproxima, deixamos
aqui algumas sugestoes de prendas
natalicias para os mais pequenos,
bem como uma receita deliciosa de
sonhos de laranja e cenoura da Chef
Justa Nobre.

Boas leituras.
Pedro Soares

Presidente do Conselho
de Administracao.

novembro 2023
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A sua visao € importante para nos

As Opticas
Conselheiros da Visao
mantém o foco na
sua visao criando um
dinamismo atento

a evolucao das
tendéncias.

Esta mudanca
representa um ponto
de viragem na nossa
historia e um passo
para estar mais
proximo dos nossos
clientes.
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Saude Visual

Dia Mundial da Visao alerta para os
problemas oculares no trabalho

A visao tem um papel crucial na
vida do ser humano e, como tal, a
manutencao da sadde ocular é uma
das preocupacoes de todos. A Or-
ganizacao Mundial da Saude (OMS)
assinala desde 1998 o Dia Mundial
da Visao, que tem como objetivo
chamar a atencao para os proble-
mas da visao, como a cegueira e a
deficiéncia visual. Este ano, o Dia
Mundial da Visao celebrou-se a 12
de outubro, sob o lema “Love Your
Eyes At Work”.

A data é considerada a mais impor-
tante na area da saude visual, sendo
uma iniciativa conjunta da OMS e

da Agéncia Internacional para a
Prevencao da Cegueira (IAPB). Com
o lema “Love Your Eyes At Work”
(Ame os seus olhos no trabalho), a
campanha deste ano incentivou as
pessoas a compreenderem a impor-
tancia de proteger a sua visao no lo-
cal de trabalho e apelou aos lideres
empresariais para que priorizem a
salde ocular dos trabalhadores, em
todo o mundo.

Segundo o estudo “Salde Ocular e
o Mundo do Trabalho”, promovido
pela Organizacao Internacional do
Trabalho (OIT) e a IAPB, estima-se
que 13 milhoes de pessoas vivam
com deficiéncia visual associada a
sua profissao e que 3,5 milhdes de
lesdes oculares ocorram no local de
trabalho todos os anos, o que cor-
responde a 1% de todos os aciden-
tes de trabalho nao fatais.

A saude ocular afeta significati-
vamente o mercado de trabalho,
segundo o estudo, ja que trabalha-
dores com deficiéncia visual tém
30% menos probabilidade de serem

empregados, em comparacao com
aqueles sem deficiéncia.

Joaquim Pintado Nunes, chefe

de Administracao, Inspecao do
Trabalho e Seguranca e Saude
Ocupacional da OIT, refere: “A OIT
enfatiza a importancia de proteger a
seguranca e a saude dos trabalha-
dores - incluindo os seus olhos. Ao
priorizar a consciencializacao sobre
a saude ocular e a sua implemen-
tacao efetiva, podemos garantir que
os trabalhadores tenham acesso a
um ambiente de trabalho seguro e
saudavel. Isso garante o bem-estar
geral, reduz as disparidades e leva
ao aumento da produtividade”. Nes-
se sentido, defende o mesmo estudo
que os programas de seguranca e
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saude no trabalho destinados a pro-
teger a visao dos trabalhadores de-
vem ser concebidos tendo em conta
trés objetivos: “prevenir a exposicao
a riscos especificos em cada local
de trabalho, proteger a saude dos
olhos dos trabalhadores e fornecer
um sistema para incluir a perda de
visao natural dos trabalhadores nas
avaliacoes de risco”.

“Este relatorio demonstra a todos

a importancia de cuidar dos nossos
olhos, ao mesmo tempo que fornece
orientacoes e recomendacoes incri-
velmente Uteis sobre como proteger
e promover a saude ocular no local
de trabalho”, disse a presidente do
IAPB, Caroline Casey.

Na verdade, mais de 90% dos casos
de deficiéncia visual sao evitaveis ou
trataveis por meio de intervencoes
existentes e com elevada taxa de
custo-efetividade, menciona o estu-
do. Isso ressalta a necessidade de
iniciativas globais coordenadas para
melhorar as condicoes de salde
ocular no trabalho, como a celebra-
cao do Dia Mundial da Visao. Esta
celebracao é uma parte importante
e uma oportunidade para educar

0 publico, os governos e os lideres
empresariais sobre a importancia
da saude visual.

Nesse sentido, e porque estar in-
formado é cada vez mais importan-
te, quisemos desmistificar alguns
mitos sobre a visao, que prevalecem
ao longo dos anos.

Mitos sobre a visao

Ler com pouca luz ou durante mui-
to tempo danifica os olhos

N3o existem evidéncias cientificas
que sugerem danos permanentes
resultantes da leitura. Ler com pou-
ca luz nao causa danos nos olhos,
no entanto isso nao significa que
seja aconselhavel fazé-lo. A ma ilu-
minacao pode tornar a leitura mais
dificil e exigir um maior esforco
visual, o que pode provocar fadiga
visual, contribuir para uma sensa-

cao de dificuldade na concentracao
ou para uma diminuicao do nimero
de vezes em que piscamos os olhos,
0 que pode espoletar maior secura
e desconforto oculares. Felizmente,
estes efeitos sao temporarios.

Ver televisao muito perto ou utili-
zar computadores danifica os olhos
Segundo a Academia Americana de
Oftalmologia, ver televisao demasia-
do perto do ecra nao causa qualquer
tipo de problema no globo ocular,
independentemente do tipo de
equipamento (modelo antigo, LCD,
plasmal). Pode, no entanto, causar
fadiga visual. O que pode prejudicar
a visao é o facto de ver televisao de
luz apagada, uma vez que a pupila
acaba por ter de se adaptar cons-
tantemente a diferentes luminosida-
des, o que pode levar a vista cansa-
da por excesso de estimulos.




Saude Visual

Quanto ao computador, nao exis-

te nenhum estudo cientifico que
comprove que os computadores sao
prejudiciais a visao, uma vez que a
quantidade de radiacao ultravioleta
emitida pelo computador esta abai-
xo daquela capaz de provocar doen-
cas como a catarata, mesmo apds
um longo periodo de exposicao. O
uso excessivo do computador pode
desencadear outros sintomas como
leves dores de cabeca e descon-
forto visual. Para evita-los, reco-
menda-se um descanso de cinco
minutos por cada hora de trabalho
a frente do computador.

Comer cenouras melhora a visao
Avitamina A é essencial para
mantermos uma visdo saudavel e é
certo que as cenouras tém grandes
quantidades deste nutriente. Porém,
0 organismo precisa de quantidades
relativamente pequenas de vitamina
A para manter uma boa visao, que
podem ser obtidas através do con-
sumo de verduras escuras, vegetais
coloridos, laticinios e peixe. Comer
mais cenouras nao levara, portanto,
a qualquer melhoria adicional.

Este mito surgiu durante a Segunda
Guerra Mundial, quando o exército
britdnico divulgou que o sucesso da
Forca Aérea Real se devia as habili-
dades extraordinarias dos seus sol-
dados, que tinham desenvolvido uma
excelente visao noturna por comer
muitas cenouras. A divulgacao era
apenas uma manobra de distracao
para manter em segredo o radar de
intercecdo que o exército possuia.

A luz azul dos ecras prejudica o
sono

Existem algumas investigacoes

que indicam a existéncia de efeitos
nocivos provocados pela luz azul
que é emitida pelos ecras LED. A luz
afeta o ritmo circadiano do corpo,

ou seja, 0 nosso ciclo natural de
dormir-acordar. Durante o dia, a sua

acao estimulante tende a deixar-
-nos mais despertos, mas, durante
a noite, uma exposicao excessiva a
luz azul pode dificultar o sono. Por
isso, deve limitar o tempo que passa
ao telemdavel, ou noutro dispositivo,
algumas horas antes de se ir deitar.

Ler em movimento prejudica a
visao

Ler em movimento pode ser des-
confortavel, gerar cansaco e dor de
cabeca porque exige esforco dos
olhos para focar, mas nao causa
erros de refracao como miopia,
hipermetropia e astigmatismo. Além
disso, a retina é a area do globo
ocular que funciona como recetora
dos estimulos luminosos e os envia
ao nervo otico. Somente um impac-
to muito forte pode provocar o seu
descolamento do fundo do olho.

Tipo de trabalho realizado nao cau-
sa problemas na visao

Os acidentes de trabalho estao entre
as principais causas de perda de
visao no mundo. Podem acontecer
com maior frequéncia em seg-
mentos de metalurgia, construcao
civil, mecanica, marcenaria, indus-
tria quimica, industria de vidros e
ceramica. Assim, é necessario ter
cuidados extra em ambiente de tra-
balho, nomeadamente, fazendo uso
de d6culos de protecao.

Um exame oftalmoldgico é neces-
sario apenas se tiver problemas
Este mito nao é de todo verdade.
Apesar de algumas pessoas acha-
rem que veem bem e que tém uma
visao precisa, nao sabem no entanto
0 que se pode estar a passar com os
seus olhos. A manutencao preventi-
va mantém a visao funcional duran-
te mais tempo. Um exame oftalmo-
légico apresenta as possiveis causas
de uma deterioracao da visao de
modo a que possa tomar uma acao
preventiva mais cedo.
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0 nosso foco. A sua visao

Importancia do rastreio

A visao é o sentido mais importan-
te do nosso corpo e, como tal, nao
deve ser descurada. E muito impor-
tante fazer um rastreio visual de
forma regular para aferir o estado
de salde dos nossos olhos.

O rastreio visual é fundamental em
qualquer faixa etaria, pois as probabi-
lidades de sucesso de qualquer trata-
mento aumentam quando é efetuado
um diagnéstico precoce. A Direccao-
-Geral da Sadde (DGS), no documento
“Boas Praticas em Oftalmologia”,
deixa claro que “a melhor forma de
identificar a doenca ocular/visual e de
prevenir a cegueira é através da de-
tecao precoce/diagndstico precoce”.
A nao realizacao de rastreios visuais
regulares pode, de facto, conduzir a
problemas graves, como constata a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS).
Algumas alteracdes oculares sao fa-
ceis de detetar quando os sintomas
sdo percetiveis. No entanto, outras
condicoes podem nao apresentar
sintomas ou sinais e sé se conse-
guem detetar através de um exame
oftalmoldgico especifico e mais
aprofundado.

—— '
Deve estar atento a alguns sinais
como: dores de cabeca; visao turva;
diminuicao da acuidade visual;
perda de visdo; sensibilidade a luz
ou dificuldade durante a conducao;
comichao e/ou ardor; necessidade
de afastar os textos para os conse-
guir ler; secura ocular.
No entanto, mesmo que nao existam
sinais ou outros sintomas deve rea-
lizar rastreio e prevencao periodica-
mente, recomendando-se que repita
a consulta de rotina oftalmoldgica
de dois em dois anos, isto é, se nao
houver outra indicacao para a reali-
zacao de rastreios mais frequentes
ou se nao apresentar os sintomas
descritos anteriormente.

E no caso das criancas?

De acordo com o médico oftalmolo-
gista José Salgado-Borges, o ras-
treio visual das criancas ¢é realizado
logo apds o nascimento, “por um of-
talmologista pediatrico ou pediatra,
que realiza um exame abrangente
para testar quaisquer problemas
oculares prematuros ou de alto ris-
co. Depois, por volta dos dois anos
de idade, de acordo com o plano

nacional de saude, é realizado um
rastreio visual a pedido do pediatra.
Por fim, quando a crianca atinge a
idade escolar, é aconselhavel que
seja realizado um rastreio visual
pelo menos de dois em dois anos ou
sempre que haja uma mudanca ou
comportamentos incomuns, como
por exemplo: semicerrar os olhos;
dores de cabeca ou sensibilidade a
luz (fotofobia); problemas de apren-
dizagem; saltar palavras durante

a leitura; esfregar constantemente
os olhos; embater frequentemente
contra objetos; ma coordenacao en-
tre a mao e olho; distancia anormal
para ler ou escrever ([demasiado
préximo ou distante)”.

No caso das criancas, é mais facil
nao nos apercebermos que tém um
problema de visao, ja que muitas
vezes nao o sabem comunicar. Por
este motivo, “é importante manter
uma atencao redobrada e estar
muito atento aos sinais acima refe-
ridos”, alerta o oftalmologista.

Fontes
iapb.org, hoyavision.com, deco.proteste.pt, mun-
dodanutricao.com, aao.org e valormagazine.pt
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Oticas com Historia

Optica Barreto

"Os Conselheiros da Visao

permitem-nos manter a identidade”

Quem o diz,é Rui Barreto, respon-
savel pela Optica Barreto, situada
em Tomar e que conta com 38 anos
de historia. Para o responsavel,
fazer parte do Grupo Conselheiros
da Visao (CV) é uma mais-valia,
destacando a “liberdade de agir em
conformidade com as necessidades”
de cada dtica e a possibilidade de
“ter voz nas tomadas de decisao”.

Como e quando surgiu a (')ptica
Barreto?

A Optica Barreto surge em 1985.
Os meus pais estavam emigrados
e ja trabalhavam no ramo da ¢dtica.
Surgiu a possibilidade de darem
continuidade a um negdcio ja exis-
tente em Tomar e assim nasceu a
Optica Barreto.

Que momentos recordam da vossa
historia?

Nao é facil escolher, pois foram
muitos os momentos. Mas, o que
mais me marcou foi entregar o
primeiro par de dculos a um bebé.
Descobrir os rostos de quem estava
com ele e ver o que o rodeava foi
dos momentos mais extraordinarios
a que tive o privilégio de assistir.

Quais sao os valores por tras da
vossa otica?

Os nossos valores sao: Integridade
(tentamos construir relaciona-
mentos de confianca com clientes,
funcionarios e parceiros); Inovacao
(procuramos inovar para nos man-
termos competitivos e acompa-

-

.%;
- -

l !
IIP ’

nhar as constantes mudancas que
acontecem a nossa volta); Quali-
dade (procuramos a exceléncia em
todas as areas, desde a producao
dos produtos que comercializamos
até ao atendimento ao cliente.

Isso envolve a procura constan-

te pela melhoria e pela entrega

de resultados de alta qualidade];

e Cliente em primeiro lugar (as
necessidades e a satisfacao dos
nossos clientes sao uma priori-

KALEDS

Rui Barreto

dade para nos. Trabalhamos para
gue os nossos produtos e servicos
possam garantir uma excelente
experiéncia a quem nos visita).
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0 nosso foco. A sua visao

0 vosso percurso é marcado pela
associacao ao Grupo CV. Porqué
essa associacao?

Associdamo-nos ao Grupo CV por-
que é um grupo de 6ticas 100%
nacional, preocupado em defender
os associados e que tenta criar
mais e melhores negdcios para
todos os socios através dos pro-
tocolos com fornecedores, segu-
radoras e outras associacoes e
entidades.

Quais sao as principais qualidades
gque destacam nos CV?

Os CV permitem-nos manter a
nossa identidade ao contrario de
muitos outros grupos de oticas.
Continuamos a ser quem somos,
temos a liberdade de agir em con-
formidade com as nossas neces-
sidades, temos voz nas tomadas

de decisao e somos valorizados
enquanto individuos.

Aconselham outras éticas a fazer
parte do Grupo?

Sem duvida! O facto de poder to-
mar as minhas proprias decisoes
e escolher o rumo que pretendo
seguir € algo que valorizo muito.
E creio que muitos outros colegas
sentem o mesmo.

Quais sao as vossas ambicoes
futuras?

Queremos que o negocio cresca,
queremos melhorar a tecnologia e
continuar a oferecer um servico de
exceléncia.

0 que o motiva na sua profissao?
Motiva-me a possibilidade de
poder ajudar alguém a ver me-
lhor. Saber que um “simples” par
de 6culos pode proporcionar uma
melhoria imensa na qualidade

de vida de uma pessoa € incrivel-
mente gratificante. Motiva-me que
cada paciente seja Unico e que 0s
problemas de visao podem variar
amplamente. Isso da nos uma
variedade de casos para diagnos-
ticar e tratar, mantendo o trabalho
desafiador e interessante. Por fim,
esta profissao exige uma aprendi-
zagem constante o que nos permi-
te crescer profissionalmente.
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Oculos para as estacoes frias

Apesar de serem usados maiorita-
riamente por razoes de saude, os
oculos tornaram-se um acessorio
inequivoco de moda, capaz de tor-
nar qualquer visual mais requin-
tado e com personalidade. Para
este outono/inverno as principais
apostas sao oculos divertidos e me-
talizados, com formas geométricas
e oversized.

As armacoes oversized vieram para
ficar e apresentam-se, novamente,
como uma das grandes tendéncias
das estacoes mais frias do ano.
Inspirados nos anos 70, e no equi-
librio da cultura de streetwear e
Hollywood, os modelos e formatos
oversized afirmam-se como o toque
perfeito de sofisticacdo e elegancia.




0 nosso foco. A sua visao

Também as propostas metaliza-
das desfilaram nas apresentacoes
Fashion Week 23/24 pelo mundo
fora e sao transversalmente uma
grande aposta nos modelos de dcu-
los de sol desta estacao. Modernos,
com um toque elegante, sofisticado
e futurista, os metalizados ganham
destaque nas principais tendéncias
de moda atuais e fazem um look
perfeito para o dia a dia.

Para além disso, as armacoes estilo
gato vao continuar em alta nesta
estacao. Além de oferecerem um ar
misterioso e original, este estilo é
perfeito para manter a sensualidade.

13



Tendéncias

Podemos encontrar também dculos
em diversas formas geométricas
como hexagonos, quadrados e re-
tangulos, ou versdes arredondadas
e ovais.

Outra tendéncia sao os clipes
solares, complementos aos dcu-

los graduados. Através de imanes
embutidos na armacao, o clip solar
fica acoplado magneticamente, bas-
tando assim um simples gesto para

transformar os seus dculos habi-
tuais em 6culos de sol graduados.
Este é um conceito extremamente
pratico para quem quer estar prote-
gido dos raios UV e nao quer andar
com dois pares de oculos.
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Destaque de Capa

Neste inverno, celebre o Natal com

bons olhos

E a estacdo mais fria do ano, mas
aquela que traz também a magia do
Natal. O inverno comeca a 21 de de-
zembro e dura até 20 de marco. Sao
cerca de 90 dias muito longos para

os mais friorentos, mas repletos de
luminosidade para quem aguarda an-
siosamente pela chegada do “velhi-
nho de barbas brancas”. Neste artigo,
esmiucamos algumas dicas para
manter a sua saude visual durante o
inverno e, aproveitando a época fes-
tiva que se aproxima, deixamos aqui
algumas curiosidades... Acompanha-
-nos nesta “viagem invernal”?

O inverno em Portugal é tipicamen-
te ventoso, chuvoso e fresco, sendo
mais frio nos distritos do norte e
centro do pais, nos quais ocor-

rem temperaturas negativas entre
dezembro e fevereiro. A neve ocorre
regularmente em quatro distritos
no norte do pais: Guarda, Bragan-
ca, Vila Real e Viseu. Temperaturas
inferiores a -10 °C e nevoes ocorrem
também com alguma frequéncia em
pontos restritos, tais como a Ser-

ra da Estrela, a Serra do Gerés e a
Serra de Montesinho, podendo nevar
de outubro a maio nestes locais. J&
nas cidades mais a sul de Portugal
as temperaturas dificilmente ficam
abaixo de 0 °C e a neve também ¢
rara. Tal como nas outras estacoes
do ano, cuidar dos olhos é essencial
também no inverno. Saiba de que
forma nas linhas que se sequem.

4 cuidados a ter com os olhos no
inverno

Embora possa nao saber, o frio e os
dias ventosos e secos do inverno tor-

nam os nossos olhos mais sensiveis
e expostos. Nestes meses é necessa-
rio ter alguns cuidados extra, de for-
ma a mantermos os olhos saudaveis,
limpos e hidratados. Para o ajudar,
as Opticas Conselheiros da Visao
dao-lhe quatro dicas essenciais.

Utilize dculos de sol

Nao é sé durante o verao que fa-
zem falta. Apesar de existir menos
exposicao solar nesta época do
ano, a utilizacao dos éculos de sol
¢é essencial para a saude dos seus
olhos. Opte sempre por dculos de
sol com lentes adequadas, que
protejam os seus olhos contra os
raios ultravioleta - UVA e UVB. Se
vive ou pretende visitar ambientes
de neve, este simples acessorio

pode ajuda-lo a combater o risco
de “cegueira de neve”. Tal como a
areia da praia ou os espelhos de
agua (mar, piscinas, lagos), a neve
e o gelo tém a capacidade de refle-
tir o sol, podendo causar queima-
duras na cérnea e na retina - 0 uso
de oculos de sol é fundamental,
uma vez que estas diminuem a luz
refletida e aumentam o contraste
dos objetos. Umas lentes solares
polarizadas sao a melhor solucao
para estes ambientes.

Evite os ambientes muito secos

Que bem que sabe chegar a casa

e ficar junto ao aquecedor, a larei-
ra ou deixar o ar condicionado a
aquecer todo o espaco. No entanto,
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estas praticas podem causar (ou
piorar] os sintomas de olho seco.
Nesta época, o clima frio e por
vezes seco, o vento, os fumos e o
aumento da poluicao, sao fatores
determinantes para o aumento
dos niveis de irritacao e comichao
nos olhos. Se sofre deste sindro-
me, recorra a colirios ou gotas de
lubrificacao para os olhos, que
trarao certamente uma sensacao
de frescura e relaxamento ao seu
olho. Se sente desconforto, sensa-
cao de areia no olho ou ardor, deve
obrigatoriamente fazer isto para se
sentir melhor. Cuidado também se
é utilizador de lentes de contacto
em altas altitudes: o ar das monta-
nhas é mais seco e provoca alguma
intolerancia as lentes de contacto.
E importante que hidrate os olhos
quatro a cinco vezes por dia com
recurso as lagrimas artificiais.

Reforce os cuidados de limpeza
Importante em qualquer altura

do ano, a limpeza diaria dos olhos
ajuda a garantir a saude ocular,
além de que ambientes arejados e
limpos com frequéncia diminuem
o risco de doencas oculares, uma
vez que eliminam bactérias, suji-
dades e outros agentes passiveis
que favorecerem o desenvolvimen-
to dos mesmos. Se tem animais
domésticos em casa, durante o
inverno deve reforcar as limpezas
de forma a minimizar a acumula-
cao de pelos, pois podem causar
uma conjuntivite alérgica, irritacao
e comichao.

Nao fique demasiado tempo em
frente aos ecras

E nestes meses mais frios que
costumamos passar mais tempo
dentro de casa e, consequente-
mente, em frente ao computador
ou televisao, entre outros apare-
lhos eletronicos. Para nao cansar
os seus olhos em demasia, opte
por fazer uma pequena pausa a
cada 20 minutos. A chamada regra
dos 20-20-20 é muito simples, pa-
rar a cada 20 minutos durante 20
segundos e olhar a uma distancia
de 20 pés, cerca de seis metros.
Esta regra ajuda a reduzir a fadiga
e cansaco ocular.
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Destaque de Capa

Olhos e Natal: algumas
curiosidades

Ninguém melhor que o “velhinho
de barbas brancas” para encetar
este rol de curiosidades alusivas a
visao e a época natalicia. Sabia que

o Pai-Natal pode “cegar” por morar

na neve?

Os lugares gelados, como a terra
do iconico Pai-Natal, podem causar
sérios danos a visdo. Isto porque

a neve potencia o efeito dos raios
ultravioleta (UV), refletindo cerca
de 80% da luz solar. Portanto, se
quiser viajar para destinos com

neve, durante as férias de Natal, ndo

se esqueca de proteger os olhos.

A neve reflete cinco vezes mais a
luz solar nos olhos do que a areia
da praia. Esse reflexo e a grande
exposicao ao sol podem causar dor
ocular, vermelhidao, edema palpe-
bral e aumento do lacrimejamento.
Dependendo da gravidade da lesao,
a pessoa pode ainda ter a “cegueira
da neve”, que dura em média de 24
a 48 horas. Contudo, as horas de
exposicao a luz solar intensa, em
qualquer estacao do ano, podem
também queimar a superficie dos
olhos - é uma condicao temporaria

e dolorosa, conhecida como ceratite.

A melhor defesa dos olhos é feita
através de oculos de sol, capazes de
bloguear a radiacao UV. Mas lem-
bre-se: a protecdo ndo esta asso-
ciada ao tom das lentes, mas sim a
fotoprotecao até 400 nandmetros,
equivalente a 100% de bloqueio dos
raios UV.

Do Pai-Natal passamos ao seu
melhor amigo, o Rodolfo. Na ficcao,
esta rena tem um nariz vermelho
brilhante para enfrentar a escu-
ridao do inverno, mas as renas da
vida real também possuem uma
magia propria. Sabia que os olhos
destes animais mudam de cor?

De acordo com a National Geogra-
phic, as renas mudam a estrutura
dos olhos para procurar comida e
para escapar dos predadores du-
rante os longos meses de escuridao
no Artico. Tal como muitos outros
animais, as renas possuem uma ca-
mada de tecido - chamada tapetum
lucidum - situada por tras da retina,

que reflete uma parte da luz que
entra nos olhos. E é essa camada
que muda de cor. Ou seja, com a lu-
minosidade intensa do verao artico,
o tapetum lucidum adquire uma cor
dourada, refletindo assim a maior
parte da luz que recebe, que volta a
atravessar a retina e a sair do olho.
Mas no inverno, durante os seis
meses em que a escuridao reina, o
azul profundo do tapetum lucidum
garante que uma menor quantidade
de luz seja refletida, permitindo que
uma maior quantidade de luz atinja
os fotorecetores situados no fundo
dos olhos e agucando, portanto, a
visao noturna das renas.
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De salientar que os seres humanos
percecionam a luz desde os compri-
mentos de onda azuis de cerca de
400 nandmetros até a gama aver-
melhada de 700 nandmetros, mas
as renas veem bem até a gama UV
mais curta, que provoca a “ceguei-
ra da neve” nos seres humanos. A
visao ultravioleta das renas pode
ajuda-las a encontrar comida na
neve. Além disso, os liquenes, um
alimento basico da dieta de inverno
das renas, bem como as peles do

lobo e do urso polar, absorvem os
raios ultravioleta e aparecem em
grande contraste na neve, fazendo
com que as renas localizem mais
facilmente os seus predadores.

“Christmas Eye”, a doenca que
causa olhos esverdeados
Na Australia, uma doenca chamada

“Christmas Eye”, ou “Olho de Natal”

em portugués, espalhou-se em zo-
nas rurais e intrigou os especialis-
tas da visao. Trata-se de uma con-

19

dicao que afeta a cérnea - a camada
externa transparente e protetora

do olho -, provocando mudanca na
tonalidade dos olhos (tornam-se es-
verdeados), dores muito intensas e
visao turva. Clinicamente conhecido
como sindrome de Albury-Wodonga,
0 “Olho de Natal” foi detetado pela
primeira vez em 1970 e é uma infe-
cao nos olhos causada pelo contacto
com secrecoes do orthoperus, um
pequeno besouro nativo que liberta
uma substancia quimica quando
esmagado no olho ou na pele, ori-
ginando coceira e lesdes na cérnea.
Apesar da aparéncia, a doenca é

de facil tratamento e nao costuma
deixar sequelas. De acordo com um
artigo publicado no Open Ophthal-
mology Journal, o “Christmas Eye”
€ uma doenca sazonal e geografica-
mente limitado a Australia, espe-
cificamente as regides sudoeste

de New South Wales e nordeste de
Victoria. O nome da doenca esta
associado ao periodo do ano em que
€ mais comum o aparecimento de
casos, nomeadamente durante o ve-
rao no hemisfério sul, entre meados
de dezembro e fevereiro - a altura
do Natal.

Fontes:
nationalgeographic.com
visaoparaofuturo.com.br
cnnbrasil.com.br
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Especial Natal

Presentes de Natal:
ofereca palavras aos mais pequenos!

Ja estamos quase em dezembro, o
més do Natal. Muitas vezes ficamos
na duvida quanto ao que oferecer as
criancas nesta época, num misto en-
tre dar algo especial e necessario. Foi
a pensar nisso que elaboramos esta
lista. Afinal, um livro € um objeto de
grande importancia. Eis algumas ra-
zoes pelas quais deve oferecer livros

Lista de Natal

Por: Alexandra Monteiro

Ana é uma menina que, tal como
outras, esperava ansiosamente pelo
Natal. Este ano decidiu que ia es-
crever a sua primeira lista e, quando
chegou o dia de Natal, nao podia
conter a euforia. Mas qual nao foi

o0 seu espanto quando nenhum dos
embrulhos revolvidos correspondia
ao que ela tinha escrito na sua lista?
Alguma coisa tinha acontecido. Sera
que o Pai Natal se teria enganado?

Texte | Alexandra Mentelre
Ilustragio | Sénia Machado

as criancas, segundo a Porto Editora:
1. Aumentam a concentracao;

2. Desenvolvem a compreensao;

3. Incentivam a criatividade e a ima-
ginacao;

4. Desenvolvem a fala, o vocabulario
e a leitura;

5. Auxiliam na compreensao do
mundo;

0s Oculos do Pai Natal

Por: Alice Cardoso

O Pai Natal sentou-se na sua cadei-
ra de baloico, disposto a ler as car-
tas de todas as criancas do mundo.
Para as compreender, precisava dos
seus dculos tradutores. Procurou-os
no bolso e ficou preocupado quando
se apercebeu de que os tinha per-
dido. E agora? Como podera o Pai
Natal saber quais os presentes que
cada crianca gostaria de receber?
Sera que vai acontecer um verdadei-
ro milagre de Natal?

Qs dculos ao

Pai Natal

6. Promovem o conhecimento de
sentimentos e emocoes.

Ler torna, sem ddvida, o mundo
num lugar melhor. E nao é por
acaso que se diz que um livro é um
amigo. Faca também parte desse
grande projeto. Ofereca livros! Fique
com algumas sugestoes:

0s Oculos Magicos

Por: Rita Couceiro e Joana Portelinha
0 Antdnio nunca tinha percebido
que via o mundo de maneira dife-
rente até ao dia em que uns 6culos
magicos e um penso de brincar aos
piratas o ajudaram a ver melhor.
Com eles passou a conseguir ver
as formigas no jardim, os avidoes no
céu e as sardas na cara da mae. Os
seus olhos ficaram mais fortes e a
sua vida muito mais feliz. Um livro
para ajudar as criancas e os pais a
enfrentarem os desafios de utilizar
6culos e o tratamento do “olho pre-
guicoso” na infancia.

OS ' OCULOS |
MAGICOS.

et ae
Rito Couceiro
A, Joona Portelinho

B somactesde
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Nao Abras Este Livro Nem No Natal
Por: Andy Lee

Apos o sucesso dos outros livros,
Andy Lee pede aos seus leitores de
todo o mundo para nao abrirem este
livro... nem no Natal! Fica a duvi-

da do que ird acontecer desta vez.
Contraria o pedido do autor, abre o
livro e vem descobrir o que nos traz
este novo titulo. Mais um livro com
um final surpreendente, que nao vai
deixar ninguém desiludido.

LIVRO+*

Andy Lee 0 %!\ k\—ﬁ%

ilustrado por Heath McKenzie

jmn

Sonhos de cenoura e laranja
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Saude Visual

Dia Mundial da Diabetes foca-se no
acesso aos culdados

Assinala-se a 14 de novembro o
Dia Mundial da Diabetes, uma co-
memoracao instituida pela Federa-
cao Internacional da Diabetes (IDF)
e pela Organizacao Mundial da
Saude (OMS). Este dia visa cons-
ciencializar as pessoas sobre a
doenca e divulgar as ferramentas
para a prevencao da diabetes, que
tem tido um aumento galopante de
casos ho mundo.

0 Dia Mundial da Diabetes

(DDM] foi criado em 1991 pela
Federacao Internacional da Dia-
betes e pela Organizacao Mundial
da Salde em resposta as preocu-
pacoes sobre a crescente ameaca
a saude representada pela dia-
betes. O Dia Mundial da Diabetes
tornou-se um dia oficial em 2006

com a aprovacao da Resolucao
61/225 das Nacdes Unidas. E
comemorado todos os anos no dia
14 de novembro, aniversario de Sir
Frederick Banting, que codesco-
briu a insulina junto com Charles
Best em 1922.

A retinopatia diabética

A auséncia de uma monitorizacao
adequada da diabetes aumenta

o risco de problemas graves de
salude. Nos olhos, a diabetes nao
controlada leva a diferentes tipos
de problemas oculares que, em
casos agravados, pode conduzir a
perda total da visao.

“Ainda que as perturbacdes visuais
causadas pela diabetes sejam va-
rias, como é o caso das cataratas,
glaucomas, alteracoes da mobilida-

+

de ocular entre outras, a retinopa-
tia diabética é a principal causa de
cegueira”, explica Cristina Seabra,
médica oftalmologista do Hospital
da Cruz Vermelha.

As alteracoes na visao sao causa-
das pela deterioracao progressiva
dos vasos sanguineos da retina.

Ao romperem-se, o sangue sai dos
vasos e origina hemorragias que
resultam na perda subita da visao.
No estado inicial da doenca o dia-
bético nao sente qualquer sintoma,
pelo que o rastreio da retinopatia
diabética é fundamental. E também
recomendada a visita regular dos
diabéticos a um especialista ocular.
No entanto, durante a evolucao da
patologia, o doente pode experien-
ciar sintomas como visao enevoada
ou com manchas escuras.
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Estudo mostra avancos na forma

como a diabetes causa perda de visao

Os investigadores da Queen’s
University Belfast descobriram um
processo chave que contribui para
a perda de visao e cegueira em
pessoas com diabetes. A descoberta
feita aponta a causa destas primei-
ras alteracoes na retina. O estudo,
publicado na revista americana JCI
Insight, descobriu que a perda da
autorregulacao do fluxo sanguineo
durante a diabetes é causada pela
perturbacao de uma proteina cha-
mada TRPV2. Além disso, mostram
que a perturbacao da autorregula-
cao do fluxo sanguineo, mesmo na
auséncia de diabetes, causa danos
muito semelhantes aos observados
na retinopatia diabética.

“Ao identificar o TRPV2 como uma
proteina chave envolvida na perda

de visao relacionada com a diabetes,

temos um novo alvo e oportunidade
de desenvolver tratamentos que
impecam o avanco da retinopatia
diabética”, sintetiza Tim Curtis, di-
retor adjunto do Wellcome-Wolfson
Institute for Experimental Medicine
na Queen’s e coautor do estudo.

RECOMENDACOES DA IDF
PARA UMA DIETA SAUDAVEL
PARA A POPULACAO EM
GERAL

Escolher agua, café ou cha em
vez de sumo de frutas, refrige-
rantes ou outras bebidas adoca-
das com aclcar

Comer pelo menos trés porcoes
de vegetais todos os dias, in-
cluindo vegetais de folhas verdes

Comer até trés porcoes de fruta
fresca diariamente

Escolher nozes, uma porcao de
fruta fresca ou iogurte sem acu-
car para o lanche

Limitar a ingestao de alcool a um
maximo de duas bebidas padrao
por dia

Escolher cortes magros de car-
ne branca, aves ou frutos do
mar em vez de carne vermelha
ou processada

Escolha manteiga de amendoim
em vez de pasta de chocolate ou
compotas

Escolher pao integral em vez de
pao branco

Escolher gorduras insaturadas
(azeite, dleo de canola, dleo de
milho ou 6leo de girassol) em vez
de gorduras saturadas (mantei-
ga, ghee, gordura animal, 6leo de
coco ou 6leo de palma

Conheca o seu risco de diabetes
tipo 2

A IDF desenvolveu uma avaliacao
online sobre a diabetes tipo 2 que
visa prever o risco de um individuo
desenvolver a doenca nos proxi-
mos 10 anos. O teste é baseado na
Pontuacao Finlandesa de Risco de
Diabetes (FINDRISC) desenvolvi-
da por Jaana Lindstrom e Jaakko
Tuomilehto, do Instituto Nacional
de Salde e Bem-Estar, Helsinquia,
Finlandia.

Consulte aqui:
https://worlddiabetesday.org/type-
-2-diabetes-risk-assessment/
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Novos Associados

Lotus Vision Optica

"Quem nos visita pode e deve sentir

conflanca’

Costuma-se dizer que o sete é o
numero da sorte e, para eternizar
a passagem do legado geracional,
a Lotus Vision Optica foi oficial-
mente inaugurada com este nome
a7do7de 2023. Neste percurso
de acasos felizes, fomos a Mafra
descobrir Stephanny Ferreira, o
rosto mais recente de uma loja
com histodria no seio da familia
Conselheiros da Visao (CV).

Como e quando nasceu a Lotus
Vision Optica?

A historia inicia-se em 1998, mas
com outro nome - Ultra Visao. Era
a loja dos meus pais, neste mesmo
espaco. Entretanto, os meus pais
venderam o negocio aos Conse-
lheiros da Visao e, recentemente,
adquiri a loja ao Grupo CV. Entrei
como associada para poder estar
aqui no que foi e continua a sero
legado da familia.

Qual é o seu percurso anterior a loja?
Comecei a trabalhar nesta dtica
com os meus pais, onde aprendi

a fazer montagens de dculos e
comecei a perceber todo o funcio-
namento de um consultério. Em
2006, licenciei-me em Optometria
na Covilha, pela Universidade da
Beira Interior. Depois de concluir
0 curso, nao quis trabalhar com os
meus pais. Queria ganhar expe-
riéncia noutros locais antes de
“pegar” na loja de familia. Desde
2012 que exerco a minha minha

Lotus Vision Optica

Pedro Simaes e Stephanny Ferreira

atividade profissional como opto-
metrista. Olhando para tras, tive
sempre em conta o sacrificio que
foi para os meus pais montar uma
loja, angariar e fidelizar clientes.

Qual é a vossa principal missao?
Somos uma loja familiar, a nossa
principal missao é continuar a ser-
vir - tal como a geracao anterior
dos meus pais - as pessoas da ter-
ra, as familias. Disponibilizamos
produtos e servicos para todos os
segmentos, temos um espectro
grande a nivel de clientes e quere-
mos continuar a servir com toda a
qualidade e sem discrepancias. O
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nosso principal foco é manter a
igualdade de servico para todos.

Que razoes vos levaram a cimen-
tar a presenca neste Grupo?

Foi através de um contacto direto
por parte dos Conselheiros da
Visao, mas nunca nos pressiona-
ram para nada. Lembro-me que
isso foi uma das grandes van-
tagens que os meus pais viram
neste Grupo. E o facto também

de terem varios protocolos as-
sociados... Quando engravidei
novamente, foi quando os CV me
ligaram a perguntar se estava in-
teressada em ficar com o negocio,
visto que a loja é do meu avo, com
a perspetiva de ficar em familia.

Quais sao as principais qualidades
gue destacam nos Conselheiros da
Visao?

Para além do historico ja alargado
na familia, os Conselheiros da Vi-
sao proporcionam um acompanha-
mento comercial, com uma grande
ajuda no que toca as redes sociais,
a nivel de campanhas de lentes, os
produtos da nossa marca propria,
sao sempre uma mais-valia em
termos dos precos mais reduzidos,
mantendo a qualidade. De certa
forma, os Conselheiros da Visao
ajudaram a uniformizar, a equili-
brar o nosso portefélio.

0 que mudou desde que fazem par-
te do Grupo?

A loja como Conselheiros da Visao
ja existe ha oito anos. As pessoas

habituaram-se a imagem duran-
te este periodo. Quando se diz
que mudou, as pessoas ficam um
pouco reticentes, mas quando
referimos: "N&o se preocupe,
continuamos a pertencer ao
Grupo, apenas passamos a

ser uma empresa familiar”,

as pessoas até sentem algum
alivio. Pertencer aos Conse-
lhos da Visao tem uma matriz
atenuante. Digamos que esta

a ser uma transicao suave,
lenta. Esta a ser agradavel.

Uma mensagem que gostaria
de deixar aos vossos clientes?
Somos uma empresa familiar.
Sem o apoio dos meus pais e
marido - que esta em Aveiro,
eu nao teria tido a forca neces-

saria. Exige muito sacrificio e, sem
eles, nao teria sido possivel contar
esta histéria. Quem nos visita pode
e deve sentir confianca.
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Pretende mais informacdes?
Contacte ja o nosso Servico de
Apoio ao Cliente: 800 860 622

Engenharia Alema

A engenharia e a inovagao alemas estao no centro da nossa producao
de lentes oftalmicas. Porque s6 com a maxima precisao podemos
satisfazer as necessidades visuais de cada utilizador e contribuir assim
para uma melhor qualidade de vida.

O servigco aos Nossos clientes esta sempre em primeiro lugar.
O contacto frente a frente € um pilar essencial da nossa filosofia
empresarial.

A optovision foi eleita varias vezes o melhor fabricante de lentes
oftalmicas na Alemanha* Orgulhamo-nos do facto de a qualidade dos
NOSsOs produtos e 0 NOSSO servico ao cliente ja terem sido premiados
como os melhores do pais por quatro vezes consecutivas.

optoVision GmbH
Nota: 1,59

1. 8. 8. 8.8

Resultado de um estudo de
mercado realizado pela markt intern
entre os Oficos da Alemanha.

*Fonte: optoVision.com/Isp
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A experiencia de Katia Bénitez na

Optica do Arco

Cliente da Optica do Arco ha mais
de uma década, Katia Beénitez refe-
re que nao trocava esta loja Conse-
lheiros da Visao por nada.

Katia Bénitez possui um gabinete
de estética e bem-estar, em Lisboa,
e afirma que foi a vida profissional
que a “obrigou” a ter de usar dculos
com lentes progressivas. “Recente-
mente, precisei de comecar a usar
oculos para conseguir ver ao perto
e ao longe, uma vez que o meu tra-
balho exige muito dos meus olhos a
esse nivel. No entanto, ja conheco a
Optica do Arco ha mais de 10 anos,
pois sou grande fa de 6culos de sol”,
comeca por dizer, entre sorrisos.

E, sempre que deseja um par de
oculos novo, é esta loja associada
do Grupo Conselheiros da Visao que
procura.

“Escolhi esta 6tica por varios moti-
vos, mas assinalo o profissionalismo
e a dedicacao. A equipa é muito
prestavel e atenciosa, tendo sempre
um sorriso pronto e bons conse-
lhos para dar a todos os clientes”. E
acrescenta que “os funcionarios tém
um sentido estético muito apurado”,
pois dao excelentes sugestoes na
altura de escolher a armacao certa
para cada tipo de rosto. “0 atendi-
mento é excecional, sdo diretos e
explicativos no que dizem e muito
simpaticos. A par da vertente huma-

na, os 6culos disponiveis nesta otica
acompanham as ultimas tendéncias
de moda, o que é uma mais-valia
para mim, pois ¢ algo que aprecio”.
Assume ainda que nao tem aspetos
negativos a apontar e que aconselha
a Optica do Arco a todos os amigos e
familiares.

Por fim, mas nao menos importan-
te, Katia Bénitez confidencia que
adora animais e defende sempre

as boas causas. E, sendo assim,

faz todo o sentido estar associada a
uma 6tica do Grupo Conselheiros da
Visao, que, através da sua politica
de responsabilidade social, apoia A
Pata D’Aclcar, um projeto que tem
como missao “selecionar, resgatar
e treinar o maior nimero de caes
possivel e, em simultaneo, ajudar o
maior nimero possivel de pessoas
com diabetes e seus cuidadores”.
Desde a sua abertura em Campoli-
de, a 10 de agosto de 1998, que Ilda
Rodrigues Fonte (sdcia fundadora)
regista um histérico de fidelizacao a
marca Optica do Arco. “Os clientes
que nos acompanham desde sem-
pre trazem agora consigo 0s seus
descendentes, que se tém mantido
fiéis. Sdo mais que clientes, sao
amigos. Continuaremos a ofere-
cer um servico personalizado e de
qualidade a todos os que nos derem
a honra de visitar a nossa loja” ...
como € o caso de Katia Bénitez.
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Breves

Conselheiros da Visao debatem ideias para 2024

Foi nos dias 16 e 18 de outubro, no
Porto e em Lisboa, respetivamente,
que os associados do Grupo Conse-
lheiros da Visao se juntaram para

a realizacao da segunda reuniao
operacional do ano, com o objetivo
de partilhar experiéncias e conheci-
mentos, fazer o ponto de situacao de
ferramentas e acoes realizadas em
2023 e, essencialmente, promover
o debate de ideias a serem imple-
mentadas a curto-médio prazo, ja

a pensar no plano de comunicacao
para o proximo ano. Pedro Soares,
presidente do Grupo, ndo pode
deixar de destacar que “as reuni-
0es operacionais sao um formato
que pretendemos melhorar, pois
envolve os cooperadores, 0s servi-
cos e o conselho de administracao,
naquilo que sao as ferramentas que
colocamos ao servico dos socios e
que serao tanto melhores quanto

melhor forem percebidas.” A neces-
sidade de alinhamento também foi
novamente vincada, acrescentando
ainda que “é através destes eventos
que conseguimos esclarecer e me-
dir as necessidades e expectativas
de todos os associados, de forma
que, no proximo ano, o foco possa
estar muito mais calibrado naquilo
que é a participacao dos dticos nas
campanhas e ferramentas dinami-
zadas pelo Grupo”. A segunda parte
da reuniao contou com Raul Torcato,
visual merchandiser da Escola de
Comércio de Lisboa, com uma for-
macao sobre a importancia de uma
boa organizacao e segmentacao do
ponto de venda. A Ultima parte de
cada uma das reunides foi dedicada
a Hoya, patrocinador oficial do even-
to, onde Henrique Campos e Simao
Pedro Silva apresentaram a plateia
as lentes MiYOSMART.

Grupo CV reforca
parceria com a Prats

Foi a 21 de setembro, na fabrica

da Prats em Carnaxide, que os
associados do Grupo Conselhei-

ros da Visdo (CV] se juntaram para
realizarem uma visita guiada as
instalacoes e conhecerem “in loco”,
todo o processo de fabrico de uma
lente oftalmica - um processo ultra
tecnoldgico que permite criar lentes
de exceléncia e oferecer um con-
forto, qualidade e acessibilidade
Unica ao utilizador. O objetivo foi dar
a conhecer todo o portefélio, capa-
cidade de fabrico e relacao com os
clientes por parte da Prats e, ainda,
o fornecimento de produtos exclusi-
vos para o grupo. No final do evento,
que contou com um jantar convivio,
o resultado foi muito positivo onde
Pedro Soares, presidente dos CV,
referiu que “é de extrema importan-
cia para ambas as partes este tipo
de acao, pois permite criar diferen-
ciacao nas oticas e, assim, estas
poderem servir cada vez melhor o
cliente final, oferecendo-lhe varias
opcoes de qualidade adaptadas a
sua necessidade”.
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Conselheiros da Visao no
20° Clocv

0 Grupo Conselheiros da Visao (CV)
esteve presente na 202 edicao do
Congresso Internacional de Opto-
metria e Ciéncias da Visao (CIOCV],
promovido pela Escola de Ciéncias
da Universidade do Minho, nos dias
30 de setembro e 1 de outubro, no
Espaco Vita, em Braga. Trata-se de
um evento de renome internacional
como ponto de encontro privilegiado
dos profissionais do setor, fomentan-
do a partilha de ciéncia de referéncia
e contribuindo para que o futuro da
optometria seja baseado em conhe-
cimento e pratica clinica de excelén-
cia. A afluéncia ao espaco expositivo
dos CV no CIOCV foi intensa ao longo
dos dois dias, num certame que con-
tou com a presenca de cerca de 600
profissionais e estudantes do setor.

™/ .
PATATACUCAR

Bootcamp Pata d’Acucar decorre no Seixal

Em colaboracdo com a Camara
Municipal do Seixal e como parte do
projeto Seixal Saudavel, esta agen-
dado para 18 de novembro um even-
to que promete impactar positiva-
mente a comunidade local. Trata-se
do Bootcamp Pata D'Aclcar, uma
iniciativa que visa destacar a impor-
tancia da satde e, ao mesmo tempo,
mostrar o potencial do projeto de

treino de caes para se tornarem
caes de assisténcia médica a pesso-
as com diabetes tipo 1. Esta manha
especial, que tera lugar no Parque
Urbano do Seixal das 9h as 13h, esta
repleta de atividades que promovem
a saude e o bem-estar, nomeada-
mente show cooking, prova fisica,
rastreios de glicémia, massagens e
rastreios visuais.

Super-heroi Mini Otico da conselhos no regresso as aulas

As Opticas Conselheiros da Visao
lancaram uma campanha de regres-
so as aulas, criando uma mascote
para comunicar com 0s mais novos:
o Mini Otico. O regresso as aulas

€ um momento especial e muito
aguardado por todas as criancas e
jovens, pois significa o reencontro
com amigos, novas oportunidades
de aprender e novos desafios. Para
que este regresso seja em grande,
os pais devem garantir que os filhos
tém a sua visao corrigida, para que
consigam uma melhor aprendizagem

com excelentes resultados durante o
ano escolar. Para tal, devem sem-
pre consultar um especialista em
saude ocular, de forma a avaliar a
sua visao. Foi com esta premissa que
surgiu o Mini Otico, uma mascote em
forma de super-herdi, cujo superpo-
der é a visdo e que da varios conse-
lhos aos mais novos sobre satde e
ergonomia visual. Foram realizadas
acoes de sensibilizacao nas lojas do
Grupo, junto do universo de clientes
e, principalmente, nas redes sociais,
para que todas as criancas parti-

lhem também deste superpoder:
uma visao corrigida para um melhor
desempenho escolar.

-GV
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Mini Otico, 0 teu novo super-herdi.

UMISUPERPODER!
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Mini Otico

Uma boa visao é um
superpoder!

A visao tem um papel muito impor- Regra 20-20-20

tante na tua vida e, por isso, deves Se estas muito tempo ao computa-
cuidar dos teus olhos para con- dor, televisdo ou telemovel, deves a
seguires estudar, brincar e estar cada 20 minutos fazer uma pausa de
no computador. Deixamos-te sete 20 segundos e olhar para um objeto
dicas e conselhos para poderes a 20 passos.

preservar este “superpoder”.

Exercicio fisico

Faz exercicio fisico ou pratica um
desporto ao ar livre, durante 90 mi-
nutos por dia. O exercicio vai ajudar-
-te a desenvolver os musculos e os
reflexos do teu corpo.

Cuidado com o sol

Quando estas ao ar livre, deves ter
sempre em atencao a exposicao aos
raios ultravioleta e usar dculos de
sol para protegeres os teus olhos e
protetor solar para a tua pele.

Iluminacao e postura

Quando estas a estudar ou a jogar

num ecra, certifica-te que tens um

ambiente bem iluminado e estas

sentado de forma correta. Regra das 2 horas

Se estiveres 2 horas seguidas no
computador ou telemoével, faz um
intervalo para exercitar o corpo.

Alimentacao

Ja ouviste falar que a cenoura faz
bem aos olhos? E verdade, mas

nao so! Os nutrientes de todos os
alimentos contribuem para uma
boa visao e previnem alguns proble-
mas da saude visual. Deves comer
sempre frutas e legumes e ter uma
alimentacao variada.

Ler um livro

Quando estas a ler um livro, deves
ler a distancia do cotovelo, ou seja,
deves pousar os cotovelos com os
bracos apoiados e ler numa posicao
de costas direitas.
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Eventos

Fernando Oculista

Cultura e moda de maos dadas

OCULISTA Y

| weookorrciupa e i e

0 Fernando Oculista, sediado na
Amadora, foi palco da apresentacao
do livro “Fatima, Caminhos de Fé”
e de um desfile de moda da linha
Amalia Eyewear.

No ambito da celebracao do 66°
aniversario, o Fernando Oculista da
Amadora organizou um momento de
cultura e moda com a realizacao de
uma tertulia que teve como objetivo
lancar, na Grande Lisboa, o segundo
livro da autoria de Graca Marques,

intitulado “Fatima, Caminhos de Fé".

A anteceder o momento alto do
evento, os convidados foram sur-
preendidos com um desfile de moda
organizado por Barbara Gavaia com

SHAMIR

2 FERNANDO
2JocuLISTA

1A MEDCA DEROE 1857

FERNANDO
OCULISTA

A SERVIO DA DPTICA MEDICA {IESIE 1857

as novas propostas de aros e oculos
de sol da linha Amalia Eyewear, um
conceito totalmente inspirado na
mulher Amalia. Trata-se de uma co-
lecdo de estilo classico com tracos
de ousadia e elementos modernos,
marcada por toques de sofisticacao
e elegancia, em perfeita simbiose
com as modelos vestidas pela “Mon-
tra VIP” e bikinis "Kaya”.

Sobre o livro

Graca Marques publicou o seu pri-
meiro livro em 2017 e o tema incidiu
nas celebracoes do centenario

das aparicoes, tendo oferecido um
exemplar ao Papa Francisco e outro
ao Presidente da Republica, Prof.

e
e \ho0 DA OTICA MEDICA DEBDE

FEHNANWY .
ISTA Yy CARLOS -
OCULISTA. ﬁ_ﬂ_ﬂm

' '

Marcelo Rebelo de Sousa.

Esta nova obra de Graca Marques é
ilustrada por fotografias da sua au-
toria, em que o cenario é sempre o
Santuario de Fatima, acompanhadas
de legendas da autoria de Filomena
Vieira e poemas de Antdnio Neves
Martins. O prefacio é assinado pelo
bispo emérito de Leiria-Fatima,

D. Serafim Ferreira e Silva. Visi-
velmente feliz, a autora agradece
emocionada: “Obrigada a todos os
que fizeram com que este livro e dia
fossem uma realidade, foi incrivel!
Um agradecimento especial, mais
uma vez, ao Fernando Oculista por
me receber, pois sem ele seria im-
possivel a realizacao deste evento”.
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O glaucoma ¢ silencioso...
e provoca cegueira!

A terceira e Ultima parte deste
artigo foca-se nos tratamentos

que existem para o glaucoma. Nas
ultimas edicdes, o médico oftalmo-
logista Victor Ruiz explicou em que
consiste esta patologia que pode le-
var a perda total da visao, abordan-
do ainda as suas causas e formas
de prevencao.

Quais sao os tratamentos para o
glaucoma?

No caso do glaucoma crénico, o
tratamento com colirios visa man-
ter a pressao intraocular abaixo de
um determinado limiar, de forma

a travar a progressao da doenca. A
adesdo ao tratamento é fundamen-
tal para evitar a perda de visao. Se
os colirios nao controlarem sufi-
cientemente a pressao intraocular,
o médico pode sugerir tratamento a
laser ou cirurgia. No caso de glau-
coma agudo, inicia-se o tratamen-
to medicamentoso para reduzir a
pressao intraocular. E seguido por
tratamento a laser ou, mais rara-
mente, por cirurgia.

Como se controla o tratamento de
glaucoma crénico?

O tratamento de glaucoma crénico
baseia-se geralmente na adminis-
tracdo regular de colirios. Os coli-
rios atuam diminuindo a producao
do humor aquoso ou aumentando

a sua eliminacao pela malha tra-
becular. A escolha do colirio é feita
tendo em conta as contraindicacoes

(outras doencas do paciente] e os
efeitos indesejaveis observados.

O tratamento anti glaucoma deve
ser seguido pelo resto da vida do
paciente. Ao configurar o tratamen-
to sao feitas verificacoes frequentes
da pressao intraocular para garantir
que o objetivo seja alcancado. Em
seguida, as verificacoes sao espa-
cadas (a cada dois a seis meses,
dependendo do caso). A adesdo

ao tratamento é fundamental para
evitar a perda de visao. Infelizmente,
como o glaucoma crdnico € uma do-
enca progressiva e insidiosa, e como
interromper o tratamento nao traz
consequéncias imediatas, muitos
pacientes fazem o tratamento de
forma irregular, expondo-se a sérias
complicacoes.

O tratamento do glaucoma baseia-
-se na administracao regular (uma,
duas ou trés vezes ao dia, depen-
dendo do produto] de colirios. Todos
os colirios podem causar irritacao
local ou conjuntivite. Alguns coli-
rios ndo contém conservantes (por
exemplo aqueles cujos nomes ter-
minam em -abak ou -comod, assim
como todos os tratamentos de dose
Unica). Estes parecem causar me-
nos inflamacao croénica da conjunti-
va do que outros colirios.

Quais sao os diferentes tipos de
colirios para glaucoma?

Colirios betabloqueadores

Os colirios betabloqueadores tém
como funcao diminuir a secrecao do
humor aquoso. Sao frequentemente
prescritos primeiro no glaucoma,
devido a sua eficacia e baixos ris-
cos. No entanto, devido a possivel
passagem do betabloqueador no
sangue, sao contraindicados em

Victor Ruiz, Especialista em Oftal-
mologia (desde 2006) e Consultor em
Oftalmologia (desde 2015). Licencia-
do em Medicina em 2001, pela Facul-
dade de Medicina da Universidade de
Zaragoza, Espanha. Tem ainda Di-
ploma de Estudos Avancados (DAE)
em Ciéncias da Visao, pelo Instituto
de Oftalmobiologia Aplicada (I0BA] e
Universidades de Valladolid, Miguel
Hernandez, Murcia, Complutense de
Madrid e de Coimbra-IBILI (2007).

pessoas que sofrem de asma, de
doenca pulmonar obstrutiva crénica
(DPOC]), de insuficiéncia cardiaca, de
distUrbios do ritmo cardiaco ou de
Sindrome de Raynaud. Em pessoas
com diabetes, os betabloqueadores
podem mascarar certos sinais de
hipoglicemia (palpitacdes e taqui-
cardia). Além disso, em pacientes do
sexo masculino, os betabloqueado-
res podem, as vezes, causar disfun-
cao erétil (impoténcial. Este risco é
baixo com colirios (o principio ativo
passa pouco para o sangue). Os
efeitos adversos oculares do colirio
betabloqueador sao raros: secura

e irritacao ocular que devem ser
relatadas ao médico e que podem
contraindicar o uso de lentes de
contacto.

novembro 2023



0 nosso foco. A sua visao

—_—

Colirios analogos de prostaglandina
As prostaglandinas sdo hormaénios
produzidos por muitos érgdos. No
olho, os analogos das prostaglan-
dinas (substancias com estrutura
semelhante as prostaglandinas
naturais) aumentam a eliminacao do
humor aquoso. Tal como os colirios
betabloqueadores, estes colirios
geralmente sao prescritos primeiro,
devido a sua eficacia e baixos riscos,
e raramente podem causar dores de
cabeca ou agravar a asma pré-exis-
tente. Os efeitos adversos locais sao
muito comuns, mas nao sao graves:
estes colirios podem alterar per-
manentemente a cor dos olhos (que
ficam mais escuros). Essa modifi-
cacao afeta principalmente pessoas
cuja cor dos olhos n3o € uniforme:
verde ou amarelo acastanhados. E
raro naqueles cujos olhos tém uma
cor uniforme: azul, cinza, verde ou
castanho. O dano é apenas estético,
sem consequéncias conhecidas para
a saude ocular. Pode ser incomodo
quando a coloracao induzida pelo
colirio nao é uniforme ou quando
apenas um olho é tratado. Estes
colirios também podem aumentar

o comprimento dos cilios, mas isso
volta ao normal apds a interrupcao
do tratamento. Também podem
fazer com que aparecam olheiras.
Os colirios com analogos de pros-
taglandina devem ser usados com
cautela em pacientes com risco de
herpes ocular ou inflamacao ocu-
lar. Neste caso, o uso de lentes de
contacto é contraindicado.
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Colirios inibidores da anidrase
carbodnica

A anidrase carbdnica é uma enzi-
ma encontrada em muitos tecidos,
incluindo o olho. E ativa na secre-
cao do humor aquoso. Colirios com
inibidores da anidrase carbodnica
reduzem significativamente a for-
macao do humor aquoso. Podem
causar sensacao de ardor local e
gosto amargo ao ingerir alimentos
ou bebidas. Em pacientes idosos,
por vezes levam a fadiga e estado
depressivo. As lentes de contacto
gelatinosas devem ser removidas
antes da instilacao deste tipo de
colirio, mas podem ser recolocadas
apos 15 minutos.

Combinacoes anti glaucomatosas
Colirios que combinam dois medica-
mentos anti glaucomatosos podem
ser prescritos em caso de falha de
um medicamento anti glaucomatoso
isolado (betabloqueador ou anédlogo
de prostaglandina). Estes colirios
permitem assim instilar varias subs-
tancias sem multiplicar o nimero
de instilacoes, o que pode facilitar a
monitorizacao do tratamento.

Outros tipos de colirios

Outros colirios destinam-se a
aumentar o diametro da pupila
(midriaticos simpatomiméticos) ou
a diminui-lo (midticos parassimpa-
ticomiméticos), dependendo do tipo
de glaucoma diagnosticado. Sao
usados cada vez menos.

GLAUCOMA E CONDUCAQ

Tal como acontece com todos os co-
lirios, a instilacdo de colirios para
glaucoma pode causar desconforto
visual transitorio, bem como outros
distarbios da visdo. E melhor espe-
rar até que a visao volte ao normal
antes de conduzir ou operar ma-
quinas perigosas. Além disso, se a
visao for diminuida pelas complica-
coes do glaucoma, a eventual conti-
nuacao da conducao sera discutida
com o médico.

Como usar adequadamente o coli-
rio anti glaucomatoso?
Reserve um tempo de siléncio para
a instilacao das gotas. Certifique-se
de estar bem sentado e puxe bem a
palpebra para preparar um espa-
co suficiente para depositar o(s)
colirio(s). A administracao correta
de colirios também implica seguir
algumas regras simples:
e se forem instilados dois colirios
no mesmo horario do dia, é ne-
cessario aguardar cinco minutos
entre cada colirio;
e durante a instilacdo do colirio e
no minuto seguinte, é importante
obstruir o canal lacrimal (por onde
sdo eliminados as lagrimas e o
colirio) pressionando firmemente
o dedo indicador no canto do olho,
no angulo formado com o nariz;
e 0s colirios devem ser armazena-
dos conforme recomendacao do
fabricante e descartados apos o
tempo especificado;
e com certos colirios, o uso de len-
tes de contacto é contraindicado:
verifique as instrucoes.
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Medicamentos orais

A Unica medicacao oral para glauco-
ma é um inibidor da anidrase carbo-
nica (acetazolamida). E prescrito no
glaucoma agudo e por curtos perio-
dos enquanto se aguarda a cirurgia,
quando os colirios ndo sao suficien-
tes para controlar o glaucoma. Os
efeitos colaterais sao numerosos:
desidratacao, fadiga, desequilibrio
da diabetes, etc.

Existem também varios procedi-
mentos cirdrgicos para controlar o
glaucoma:

0 laser contra o glaucoma

0 uso do laser permite realizar ope-
racoes sem a necessidade de abrir
o olho. No caso do glaucoma, este
tipo de tratamento visa restabelecer
a circulacao do humor aquoso no
segmento anterior do olho. Estes
procedimentos duram poucos mi-
nutos e requerem apenas anestesia
local com colirios. Geralmente, sao
seguidos por um tratamento a base
de colirios anti-inflamatorios para
promover a cicatrizacao.

Iridotomia periférica

Esta pequena intervencao consiste
em abrir, com o laser, um minusculo
orificio na base da iris, possibilitan-
do assim restaurar o equilibrio das
pressoes entre as partes do seg-
mento anterior localizadas em cada
lado da iris. A iridotomia periférica

é realizada no glaucoma agudo ou
quando o cristalino interfere na

L

circulacao do humor aquoso ao
exercer pressao sobre a superficie
posterior da iris.

Trabeculoplastia

A trabeculoplastia consiste na aber-
tura da malha trabecular em uma
ou duas sessoes de laser. Indolor,
esta intervencao ¢ eficaz na restau-
racao da pressao normal na camara
anterior do olho, mas essa eficacia
é limitada no tempo (com recorrén-
cia de 30% em cinco anos apos a
intervencdo). A trabeculoplastia é
realizada com muita frequéncia para
retardar o tempo da cirurgia quando
os tratamentos médicos estao no
limite da eficacia.

Cirurgia de glaucoma

Os diferentes tipos de cirurgia visam
promover a eliminacao do humor
aquoso. Estas técnicas cirurgicas sao
frequentemente realizadas quando
os tratamentos com medicamentos
ou laser falharam no controlo do
glaucoma ou quando os colirios sao
mal tolerados pelo paciente. Estes
procedimentos cirurgicos sao geral-
mente realizados durante um curto
periodo de internamento (algumas
horas), sob anestesia local (colirio
anestésico ou injecdo de anestésico
local perto do olho), possivelmente
associada a injecao intravenosa de
um produto relaxante. Se necessario,
pode ser realizada ao mesmo tempo
uma operacao para substituir uma
lente opaca (“cirurgia de catarata”).
Apos a intervencao, o paciente deve

usar uma concha que protege o olho
durante 24 horas, depois 6culos
(para proteger o olho de possiveis
choques). A visao no olho operado
demora alguns dias para recuperar
(mas permanece no nivel que tinha
antes da operac3o). Os cuidados
pos-operatdrios consistem na ad-
ministracao de colirios ou pomadas
oftdlmicas. Sao necessarias visitas
regulares de acompanhamento para
controlar a pressao intraocular,
detetar o possivel aparecimento de
sangramento ou infecao e garan-

tir que os pontos estao a ser bem
absorvidos.

Trabeculectomia

A trabeculectomia envolve a perfu-
racao da malha trabecular para per-
mitir que o excesso de humor aquoso
seja drenado para fora do olho, sob
a palpebra superior. Esta interven-
cdo cria uma “valvula”, a bolha de
filtracao, que forma uma pequena
protuberancia sob a palpebra su-
perior. Quando bem-sucedida, esta
intervencao permite que 70 a 80%
dos pacientes fique sem colirios.

Esclerotomia profunda

A esclerotomia profunda envolve o
adelgacamento do revestimento do
olho (a esclera) no nivel da malha
trabecular para que o humor aquo-
so possa ser filtrado para fora do
olho. Este tipo de cirurgia apresenta
menor risco de complicacdes pds-
-operatérias (hemorragia, infecao,
etc.) porque, ao contrario da trabe-
culectomia, o olho nao é aberto. A
sua eficacia a longo prazo pode ser
inferior a deste ultimo.

CICLOAPLICACAOQ (COM FRIO
OU LASER) DOS CORPOS
CILIARES

A cicloaplicacao é a destruicao par-
cial dos corpos ciliares (que produ-
zem o humor aquoso) com o uso do
laser ou frio. Raramente praticado, é
indicado apenas no caso de o glauco-
ma “resistir” a todos os outros tipos
de tratamento.
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Dicas e Conselhos

Ja conhece a nossa gama de liquidos?

Os Conselheiros da Visao (CV)
apresentam uma nova gama de
liquidos para lentes de contacto,
assim como gotas e gel que ali-
viam sintomas de secura ocular.
0 liquido para lentes de contacto
é fundamental para uma correta

. N
Eye Care

wodin

"

N 4

a

Eye Care 360ml e 100ml (formato
viagem)

Este produto & uma solucdo Unica
que mantém as lentes limpas e
confortaveis devido a presenca de
poloxamero e hialuronato de sodio
na sua formula. O uso continuado
favorece a eliminacao dos depdsitos
de proteinas que se acumulam na
lente de contacto.

+ Solucdo Unica com hialuronato de
sodio

+ Desinfeta, limpa, elimina as prote-
inas, humedece e enxagua

+ Maxima hidratacao

+ Conforto prolongado

+ Para lentes de contacto descar-
taveis, incluindo as de hidrogel de
silicone

manutencao das mesmas e para
que possa usufruir de todo o con-
forto aquando da sua utilizacao. E,
quando o problema é a sensacao
deirritacao, areia nos olhos ou
ardor, dispomos de solucoes que o
podem ajudar.

Eye Comfort

s com dupis
cachy

CV Eye Comfort Gotas 10ml

+ Gotas com dupla humidificacao

+ Prurido nos olhos

+ Alivio ocular rapido e duradouro

+ Hidratacao avancada

+ Gotas hidratantes com dois humi-
dificantes

+ Alivio natural dos sintomas de se-
cura ocular: sensacao de irritacao,
areia nos olhos e ardor

+ Humidificam e voltam a humede-
cer todo o tipo de lentes de contacto

novembro 2023 -
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Eye Sensitive

3
B

CV Eye Sensitive Gel 10ml

Alivio rapido e duradouro dos sinto-
mas de secura ocular de moderada
a grave: prurido nos olhos, sensacao
de corpos estranhos, olhos cansa-
dos ou irritados e olhos excessiva-
mente lacrimejantes. Humidificam
e voltam a humedecer todo o tipo de
lentes de contacto.

+ Sensacao de olho seco

+ Alivio da secura ocular de mode-
rada a grave

+ Gotas oftalmicas hidratantes

+ Hidratacao intensa e persistente
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Redes Sociais

Oticas do Grupo Conselheiros da

Visao no Facebook

Sabia que, a cada segundo, 13,5
novos usuarios se registam numa
rede social? Ou seja, um milhao de
pessoas por dia passa a utilizar pla-
taformas como Facebook, Instagram
e WhatsApp, contabilizando-se atu-
almente mais de 4,6 mil milhoes de
usuarios em todo o planeta. Segundo
a DataReportal - Global Digital Insi-
ghts, esse numero equivale a mais_
de metade da populacao mundial. E,
por isso, fundamental que a sua dtica
marque presenca no meio digital,
como se de uma outra loja fisica se
tratasse. Porém, ndo basta estar
presente, é preciso implementar
estratégias de marketing e otimizar a
gestao das redes sociais, de forma a
divulgar informacoes com mais rapi-
dez, alcancar maior visibilidade para
a sua marca e promover a interacao
com os seus clientes.

Conheca aqui

as quatro

oticas do Grupo
Conselheiros

da Visao que
tiveram a melhor
performance

em termos de
publicacoes no
Facebook durante
0S meses de verao.

()cylista Central de Santo André

O Oculista Central de Santo André,
localizado no Barreiro, usa as redes
sociais, nomeadamente o Facebook,
com um Unico objetivo em mente:
“dar a conhecer o local onde esta-
mos e a nossa atividade como sendo
uma otica de confianca.” Quanto aos
posts habituais, afirmam que publi-
cam essencialmente “a chegada de
novas colecoes e promocoes casu-
ais, assim como descontos de fim de
época e com as varias seguradoras,
ou seja, principalmente publicidade
a nivel local.” Os responsaveis pelo
Oculista Central de Santo André,
salientam ainda que dedicam ao
Facebook “o tempo essencial para
estar a par do que se passa a nossa
volta, mas nao muito por dia.”

Oculista Central de Santo André, Lda
2 months ago

Como o protector solar que se coloca diariamente, os Oculos de Sol & protegem
as olhos dos mais frageis e dos mais fortes. Fazer uma boa escolha, faz toda a
1 10
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Otica Império da Visao

Para a Otica Império da Visao, com
sede na capital, o Facebook é muito
importante, pois “sempre que um
amigo ou um seguidor faz uma
publicacao com os 6culos novos,
por exemplo, desperta o interesse
de um outro seguidor, o que faz
com esse outro seguidor comece

a seguir a nossa pagina ou até nos
contacte.” Os posts da Otica Impé-
rio da Visdo ndo sao diarios e, em
relacao ao tipo de conteldo parti-
lhado nas redes sociais, assumem
que assenta essencialmente nas
novidades de cada més e, acima de
tudo, no feedback dos clientes. “Os
nossos proprios clientes ficam tao
satisfeitos que eles proprios nos
dao feedback fazendo a sua prépria
publicacao da compra.”

Horizonte Visual (')ptica

“As redes sociais Facebook e Ins-
tagram sao uma obrigatoriedade
nos dias de hoje, pois perdeu-se um
pouco o habito de ir a loja ver o que
chega ou o que temos para oferecer
e grande parte dos nossos clientes
procura 0s nossos contetdos/publi-
cacoes com esse intuito.” Segundo
0S responsaveis por esta otica esta-
belecida no municipio da Nazaré, “os
fornecedores e o Grupo Conselheiros
da Visdo colocam a nossa disposicdo
muita informacao de qualidade e
campanhas a decorrer que partilha-
mos com os nossos clientes. Pu-
blicamos algumas fotos de clientes
com os novos 6culos/lentes e, para
os mais timidos, vamos publican-

do os aros ja com as novas lentes
oftdlmicas.” Quanto ao tempo gasto
com as redes sociais, “ndo excede os
10/15 minutos dirios”, concluem.

Horizonte Visual Optica
2 months ago

Mais um cliente que sai com a sua armagdo graduada @ #prats #eyewear
#graduated #glasses #optician

iy

uADRE.

Espiral Oticas
2 manths age

A Equipa Espiral Oticas, agradece a todos os nossos clientes pela preferéncia
didria. J, € uma honra poder servir e contribuir para a vossa salde. Agradecemos
a ca que i om nds o i cada visita & nossa dtica, O

nosso objetivo é proporcionar uma experiéncia dnica, onde se sintam acolhidos e
bem cuidados. Continuaremos a... See More

|

M
o | S &
.\_rl‘.i }

Espiral Oticas

“Utilizamos o Facebook e o Insta-
gram para dar a conhecer a nossa
atividade, o que fazemos, quais

S30 0S N0SSOS servicos e produtos.
Consideramos que o uso das redes
sociais se instalou praticamente nos
habitos da populacao em geral de
forma transversal a varias idades,
classes sociais, trabalhadores e nao
trabalhadores. No Facebook e no
Instagram estreitamos o relacio-
namento com o publico o que nos
permite conhecer e avaliar o perfil e
as preferéncias dos consumidores.
Assim, através das nossas paginas
conseguimos obter informacao,
comunicar e interagir com o0s nos-
sos clientes. Da mesma maneira
permite-nos obter informacao nao
s6 sobre os consumidores, mas
também sobre a concorréncia e os
nossos fornecedores. A partir daqui
tiramos conclusdes que nos desper-
tam ideias e nos levam a acoes que,
por sua vez, originam o aumento de
trafego e nUmero de seguidores.”
Acrescentam que, habitualmente,
publicam “conteldos relacionados
com todos os servicos disponiveis
nas nossas lojas, especificando cada
um deles, dando conselhos de saude
visual e de utilizacao de produtos.
Apresentamos as novas colecoes, a
nossa equipa, a area de venda, gabi-
netes de consulta e equipamentos.
Veiculamos também fotografias de
clientes ou as suas opinioes manifes-
tando o seu grau de satisfacao sobre
a sua experiéncia nas nossas lojas.”
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Opiniao

O que dizem os seus olhos?

Em 1948, varios paises, um pouco
por todo o mundo, uniram-se em
prol de uma missao comum: promo-
ver a salide, manter o mundo seguro
e proteger os mais vulneraveis, para
que todos, em qualquer ponto do
globo, tivessem acesso ao mais alto
nivel de cuidados de salde e bem-
-estar e a uma maior qualidade de
vida. Assim nascia a Organizacao
Mundial da Saude (OMS). A 7 de abril,
na mesma data do seu 75° aniversa-
rio, a entidade celebrou mais um Dia
Mundial da Saude, sob o lema “Sau-
de Para Todos”. Tal como todos os
anos, o objetivo desta comemoracao
passa por sensibilizar e educar para
a importancia dos cuidados de saude
e de estilos de vida saudaveis. Este
ano, deu também o mote a uma re-
trospetiva dos sucessos alcancados
no campo da saude publica desde a
fundacao da OMS.

Ao longo da nossa histéria, o concei-
to de saude foi-se alterando. Com

a evolucdo da medicina, e através
de descobertas inovadoras como
vacinas e medicamentos, foi - e
ainda é - possivel suprimir diversas
doencas e epidemias. Ainda assim,
é importante andarmos de olhos
bem abertos e atentos as inGmeras
doencas e epidemias “silenciosas”
que enfrentamos. E a palavra-chave
¢ mesmo a visao.

Frequentemente negligenciados, os
olhos dizem muito sobre o nos-

so estado de saude. Isto porque,
quando o ser humano ainda é um
embriao, o olho tem as mesmas
estruturas dos restantes tecidos

do corpo e, como tal, as doencas
podem ter a sua correspondéncia
ou manifestacao ocular. A relacao
entre os nossos olhos e a nossa
salde é tao importante que deveria
ser motivo suficiente para que todas
as pessoas fizessem visitas periodi-
cas a um oftalmologista, ja que esta
rotina pode ser crucial para detetar
condicdes potencialmente graves,
como é o caso de alergias, diabetes,
hipertensao ou, até mesmo, doen-
cas autoimunes. Irritacao ocular,
alteracoes visuais e olhos secos
podem ser sinais de doencas sis-
témicas e nao os devemos ignorar.
E, por isso, muito importante que o
olho humano seja reconhecido como
uma estrutura totalmente integra-
da ao nosso organismo e, a partir
disso, valorizar qualquer sinal como
indicador de que algo nao esta bem.
As proprias doencas e condicoes
oculares também nao devem ser
descuradas. Sao muitos os casos
de cegueira e deficiéncia visual

que poderiam ter sido evitados, se
tratados com antecedéncia. Em
geral, porém, as pessoas nao tém

Marco Miguel, optometrista da
Shamir Optical

o habito de fazer exames visuais
preventivos e apenas procuram um
especialista quando experienciam
alguma dificuldade visual ou algum
sintoma relacionado com os olhos,
o0 que, em alguns casos, podera ja
ser demasiado tarde. Isto porque
boa parte das doencas que causam
perda visual sao lentas, progressi-
vas e nao apresentam sintomas em
fases precoces.

O importante, novamente, é es-

tar de olhos bem abertos e saber
reconhecer os indicadores de algum
problema subjacente que necessita
de observacao médica. Além disso,
a rotina de consultas a especialistas
de visao é essencial para garantir
nao so6 a saude visual como, tam-
bém, contribuir para a qualidade de
vida de cada um de nds. A prevencao
é sempre a melhor solucao. O que
dizem os seus olhos?

novembro 2023
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Os olhos também comem

Espinatres, amigos da visao

Em saladas, batidos, sopas, no
arroz ou crus, os espinafres sao um
vegetal muito versatil e com mul-
tiplos beneficios. Além de ser um
alimento baixo em calorias (22 kcal
por cada 100g), é rico em mine-
rais e vitaminas que trazem varias
mais-valias para a nossa saude,
nomeadamente para a visao.

0 espinafre é um vegetal com
origem na Pérsia, mas que, atual-
mente, existe em qualquer parte do
mundo. Esta repleto de nutrientes, o
que lhe da a fama e o proveito de ser
um alimento que nao deve deixar de
incluir numa alimentacdo saudavel.

Principais beneficios do espinafre
Os desenhos animados do Popeye
ensinam-nos que os espinafres nos
tornam mais fortes, mas os beneficios
deste vegetal vao para além disso.

- Contribuem para a saude ocular:
Os espinafres sao uma excelente
fonte de vitamina A, que é indis-
pensavel para o funcionamento dos
olhos. Além disso, possuem na sua
composicdo luteina e zeaxantina,
que sao dois carotendides com fun-
cao antioxidante, muito importan-
tes para a saude ocular. Ambas as
substancias protegem os olhos dos

danos associados ao envelhecimen-
to, e em particular da degeneracao
macular da idade e das cataratas,
que sao duas das principais causas
de perda irreversivel de visao a par-
tir dos 50 anos.

- 530 uma excelente fonte de vitamina
K: Os espinafres sao um dos alimen-
tos mais ricos em vitamina K, que é
uma vitamina indispensavel para a
coagulacao sanguinea e para a estru-
tura e, consequentemente, funcao dos
o0ssos. Segundo Joao Rodrigues, nu-
tricionista, “sao precisos apenas 25g
de espinafres para se obter a dose
diaria recomendada desta vitamina
tao importante para o correto funcio-
namento do nosso corpo”.

- Sao ricos em antioxidantes: Os
espinafres apresentam varios
compostos bioativos com funcao
antioxidante, como o caempferol e a
quercetina, que sao dois antioxidan-
tes muito poderosos e cujo consumo
tem sido relacionado com a dimi-
nuicado do risco de varias doencas
crénicas e cancro.

- Contribuem para a saude dos
ossos: Os espinafres contém mag-
nésio, calcio e vitamina C, que sao
elementos indispensaveis para a
manutencao da estrutura e compo-
sicao dos 0ssos.

- Contribuem para a saude da pele:
Os espinafres possuem quantidades
elevadas de duas vitaminas funda-
mentais para a pele: a vitamina A e
avitamina C. A vitamina A é muito
importante para a hidratacao e ma-
leabilidade cutanea. Ja a vitamina C,
é indispensavel para a producao de
colagénio, uma das proteinas mais
abundantes da pele.

- Contribuem para diminuir a pres-
sao arterial e a combater doen-

cas cardiovasculares: O espinafre
contém grandes quantidades de
nitratos e potassio, que sao subs-
tancias que ajudam a aumentar o
relaxamento dos vasos sanguineos,
permitindo que o sangue circule
com mais facilidade, ajudando a
diminuir a pressao arterial. Mais, os
espinafres tém na sua composicao
acidos gordos essenciais, que exer-
cem um efeito protetor em relacao
as doencas cardiovasculares.

- Os espinafres sao pouco caldricos:
Cada 1009 de espinafres tem cerca
de 22 calorias. Por isso, & mais uma
excelente razao para os integrar nas
suas refeicoes diarias.

Fontes
cuf.pt, tuasaude.com e mundodanutricao.com
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Sopa bicolor e ovo ralado da Justa Nobre

Sopa de Cenoura

Ingredientes

1,5L Agua

300 gr Cenoura

1 Chuchu

300 gr Courgete

50 gr Cebola

2 Dentes de alho
Qb Sal e azeite

Preparacao:

Descasque os legumes, corte em
bocados e leve a cozer. Ponha o sal
e o azeite e triture até ficar um cre-
me bem aveludado.

Creme de espinafres

Ingredientes:

1L Leite

2L  Agua

200 gr Folhas de espinafre baby
70 gr Manteiga

70 gr Farinha de trigo

/2 colher Noz-moscada
Qb Sal e azeite

Preparacao:

Junte a agua e o leite numa panela e
leve ao lume. Fervendo, junte os es-
pinafres, a manteiga, o sal, a pimen-
ta e a noz-moscada. Deixe cozinhar
por dois minutos. Junte a farinha
dissolvida e deixe ferver mais dois
minutos para cozer a farinha. Triture
muito bem a sopa até ficar um cre-
me bem aveludado.

Sirva num prato
despejando

as duas sopas

ao mesmo

tempo com dois
jarrinhos.

Rale dois ovos
cozidos e
acrescente a sopa.

Justa Nobre é um dos rostos mais incon-

tornaveis da nossa cozinha portuguesa.
Nascida em Tras-os-Montes, a chef sem-
pre carregou consigo a paixao pela cozinha
e pelos sabores da culinaria nacional.
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Desafios e j0gos

Sera que consegues encontrar o Ja o segundo implica ir para o cen-
caminho nestes labirintos? tro, vai-te obrigar a verificar hipdte-
O primeiro desafio é mais facil, ses e caminhos possiveis.

deves passar pelo centro - entrar Nao desistas e vais conseguir!

por cima e sair em baixo.

Um jogo de ldgica classico para

fazer com amigos. Se olhares com

atencao consegues resolver sem
‘ recorrer as solucoes.
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Opticas Conselhelros da Visao ...

Abrantes Castelo Branco
Optica Alipios Praceta do Chafariz, 89 - A Abrantes 241372 303 Optica Ideal Alameda da Liberdade, 23 Castelo Branco272 342 526
Optica Alipios Urb. dos Platanos, Bloco 1 Loja A Alferrarede 241362 833 Coimbra
Alcobaca Optica Médica Mondego Alameda Calouste Gulbenkian, 13/15 Coimbra 239 483 388
Optica Ribeiro R. Alexandre Herculano, 45 Alcobaca 262 582 345 Condeixa-a-N
Alenquer i Optica Ideal de Condeixa R. Dr. Simao da Cunha, 2 Condeixa-a-Nova 239 944 334
Quer Oculos? Optica Av. Bombeiros, 67/69 Alenquer 263710913 Entroncamento
Almada Optica Visao Clinica Av.Dr. José Eduardo Vitor das Neves, 27 Entronca- 249 728 334
Optica Pedro R. Bernardo Francisco da Costa, 73 Almada 212 749 583 mento
Fernando Oculista R. Antdnio Andrade, 6 R/C Charneca da 212 962 677 Esposend

Caparica VisaOptica Largo Rodrigues Sampaio, 38 Esposende 253961 357
ALmem.m, iri Estarreja
Optica Vanessa Pr. Lourenco de Carvalho, 32 Almeirim 243 591 220 Espiral Opticas R. Prof. Dr. Egas Moniz, Lt 6, Piso 0 Avanca - Es- 256 754 732
A 16 i tarreja
Mamede Optica R. Anténio Candido Colaco, 27-A Almodadvar 286 662 729 Estremoz
Alpiarca Optica Versao de LuzR. Vasco da Gama, 7 Estremoz 268 084 777
Olhar Alpiarca R. Silvestre Bernardo Lima, 160 Alpiarca 243 056 076 Faro
Amadora Visoptica R. Dr. Candido Guerreiro, 50 Faro 289 829 585
Fernando Oculista R. Elias Garcia, 275 B Amadora 218230630  OpticaMédicade  R. Jalio Dinis, 25 Montenegro 289 807 738
Fernando Oculista R. Elias Garcia, 263 C Amadora 214931939 ~ Montenegro
Olhar da Vila Av. Santos Matos, 15 A Amadora 218 081 533 F_lsu.eu:a_da F'oz . —
Optica Quinto Sentido Av. da Quinta Grande, 8, 8-B Alfraglde 215893 986 Méacula Optlca R. Rancho das Cantarlnhas, 6 - Buarcos Flguelra da Foz 233 434 119
Oculista da Brandoa R. da Liberdade, 11-B Brandoa 214744 839 Gondomar -
0 Oculista do Bairro R. Prof. Dr. Egas Moniz, 1 - A, Loja  Buraca 219 681586  Maxidpticas R. Dr. Joaquim Manuel Costa, 1040 R/C Gondomar 224 830 506
Fashion Optic R. Oliveira Martins, 13 A Sao Bras 214938 632 Guimardes

; — 5 - ; - -

A t Optica de GuimaraesR. de St° Anténio, 72-80 Guimaraes 253 412 552
Optica Sao Gongalo R. 31 de Janeiro, 38 Amarante 255 440 043 Lagos
Anadia Optica Lagos R. Marqués do Pombal, 18 Lagos 282 760 832
Optica Termal R. dos Platanos, Edificio Parque, Lj N Curia 231516 057 Leiria
Optica Pato Estr. Nacional 334, 36 - Torres Poutena  Vilarinho do 231 959 300 Optica Bombarral  Largo do Municipio, 14 Bombarral 262 604 600

Bairro - Anadia LeiriOptica R. Capitdo Mouzinho de Albuquerque, 55 Leiria 244,825 264
Ans:léo - Lishoa
Optica Ideal de Ansiao R. dos Bombeiros Voluntarios, 16 Lj B Ansido 236 679 861 Optica Algés Av. Combatentes da Grande Guerra, 33/35 Algés 214112 820
Arcos de Valdevez 0 Oculista do Bairro Av. Grao Vasco, 45 A - Benfica Lisboa 215 959 998
Optica Dias R. Conselheiro Placido de Abreu Arcos de Valdevez 258 522 821 Casa Londres Av. Jodo XXI, 23 B Lisboa 211910 628
Aveiro_ Optica Jomil R. Aurea, 249 Lisboa 213420719
AveirOptica R. Domingos Carrancho, 1-A Aveiro 234429279 Optica do Arco R. Professor Sousa Camara, 136-C  Campolide 213 885 624
Barcelos Optica Brasil Largo do Rato, 12-C Rato 213886018
Santos Oculista Campo 5 de Outubro, 271 Barcelos 253 814 440 Loulé
Santos Oculista C. Comercial do Terco, Lj 17 - C. 5 de Outubro Barcelos 253811528  (ptica Fonseca Pr. da Republica, 10 Loulé 289 417 968
Barreiro Macio
Oculita Central St° André R. Afonso de Albuquerque, 11-A - St° André Barreiro 212 154 773 Optica Saramago R. Francisco Serrano, 15 Ma(;éo 241 572 363
Beja — - - - Mafra
Centro Optico de Beja R. da Liberdade, 10-A Beja 284324 458 | otus Vision Av. 25 de Abril, 15, Loja D Mafra 261149 020
Benavente Maia
Benadptica R. Prof. Anténio Salvado Pires, Lt. 9, r/c Benavente 263517 485 Diagonal Optica Edificio Via Diagonal, 11 Castelo da Maia 229 824 135
Optica Visao Clinica Av. Professor Egas Moniz, 7-B Samora Correia263 655 607 MaiOptica Av. Dr. Germano Vieira, 482 Gueifdes 229 600 254
Braga Matosinhos
Ana Trabulo Largo de Santa Cruz, 35 Braga 253 217 082 Optica Médica de Guifoes R. de Tourais, 5A Guifdes 916 562 953
Optica Vilas Boas  Pr. Alexandre Herculano, 44/45 - Braga 253 221 426 Medical Optica de Leca R. Alberto Laura Moreira Janior, 86 Leca da Palmeira 934 037 085

Largo Penedos Optica Senhora da Hora Av. Anténio Domingos dos Santos, 87 Senhora da Hora 229 531 343

Cabeceiras de Basto irandela
Optica Santos Av. Capitao Elisio de Azevedo Arco de Balulhe253 665 332 %tltr—:'lier Optico Av. Amoreiras. 264 Mirandela 278 248 092
Caldas da Rainha Moita
OptiCaldas R. Herdis da Grande Guerra, 124 r/c Caldas da Rainha 262 843 269 Optica Cidade Nova R. 1° de Maio. 71-C Baixa da Banheira212 090 472
Cantanhede Nazaré
Optica Santos R. de S. Jodo, 4-A Cantanhede 231 423 441 Léo Oculista R. da Sub-Vila, 25 Nazaré 262 551 654
Cascais Rosa D “Ouro Oticas Edif. Solmar - R. dos Galedes, Corte B, Lj. 3 Nazaré 262561 689
Olhar em Redor Centro Comercial Areias, Lj 6 A e 18 Alapraia 214 646 050 Horizonte Visual Pr. 25 de Abril, 2 Valado dos Frades 262 578 091
Optica Perfil R. Sacadura Cabral, Lt. 4 - Loja 1 Carcavelos 214566 119
Altavisao Estr. da Alapraia, 494 B r/c direito  Estoril 211391058
Olhar em Redor R. Egas Moniz, 190 A S. Jodo Estoril 211 926 440
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Nelas .

Mundivisao Optica  Av. Joao XXIII, Lj. 7 Nelas 232 940 338

Odivelas _

Gilmed Optica R.do Lagar, 2 - LojaB Canecas 219 816 851

Gilmed Optica Urb. Qta. Segulim, Lote A - Ed. Famodes 219 341 622
Intermaché, Lj 8

Optica S&o Cristévao Av. D. Dinis, 62-A Odivelas 219 315 745

qlhén

Optica Médica Olhanense Av. D. Jodo VI, 74, Lt. 1, Lj B Olhao 289 048 944

Oliveira do Bairro

Optica Pato R. do Sobreiro - Galerias Bolivar, Blc B Bustos 234752 194

Optica Neto Jéias

Av. Dr. Abilio Pereira Pinto, 30 Oliv. do Bairro 234 746 637

olivei .

Optica do Concelho R. Eng. Adelino Amaro da Costa, 10 Oliv. do Hospital 238 606 276

Qurém

Optica Andreia R. Jacinta Marto, 90 Fatima 262 551 654

Rosa D “Ouro Oticas R. dos Monfortinos - Apartado 21 Fatima 249 530 080

Ourém Optica Pr. da Republica, 16 R/c Ourém 249 543 934

Ovar _

Espiral Opticas R. 13 de Maio, 988 A Cortegaca 256 754 732

Palmela

Fernando Oculista Pr. da Independéncia, 8 Pinhal Novo 216 045 651

Paredes

Centro Optico Vale do Sousa R_ Elias Moreira Neto, 13 Paredes 255784 223

Ponte da Barca

Optica Dias R. Dr. Joaquim Moreira de Barros, 22 Ponte da Barca258 452 573

Ponte de Lima

Optica Dias R. Cardeal Saraiva, 23 Ponte de Lima 258 094 438

Ponte de Sér

Nuno Optica R. General Humberto Delgado, Lt. H - Fr. C Ponte de S6r 242 206 391

Porto

Optica Barreiros R. Serpa Pinto, 86 Porto 228328523

Pacheco Opticas ~ Av. Ferndo Magalhaes, 1941,Lj.9  Porto - Antas 225 027 179

Optica V R. Costa Cabral, 2195 Porto 225 493 003

Premium Opticas Pr. Exército Libertador, 52 Porto 224003 436

Premium Opticas Av. da Boavista, 661 Porto 224077 691

Retina Optica R. Sampaio Bruno, 12-A Baixa 222017 458

Retina Optica Travessa das Campinas, 45 Ramalde 226 172 008

Sousa ()pticos R. Passos Manuel, 187 Baixa 222 006 245

E_éloa de Lanh

Optica Novo Visual Av. dos Bombeiros Voluntarios, 92 P. de Lanhoso 253 033 898

P jarzi

Optica Vermar Av. Nossa Sr2 das Neves, 98 R/C A-Ver-o-Mar 252 611577

MK Optica Av. Mouzinho de Albuquerque, 123 P.de Varzim 252 618 253

Salvaterra de Magos

LuzOPtica Av. Dr. Roberto Ferreira Fonseca,  Salvaterra de 263 508 331
Edf. Realistas, Lj E Magos

Santarém _

Casa dos Oculos R. Serpa Pinto, 88 a 92 Santarém 243322915

Santiago Cacé

MasterOpticas Av. Manuel da Fonseca, 19 Santiago Cacém 269 010 708

Santo Tir§o

Atelier Optico Av. S. Rosendo, 67 Santo Tirso 252861075

Seia

Optica do Concelho R. Dr. Simdes Pereira,17 /18 Seia 238393 156

/

\

Seixal
Optica do Casal

Av. 25 Abril, 161 Casal do Marco 212 224 391

Visaolima R. Cidade de Setubal, 17 Corroios 936 667 364
Serpa _

Centro Optico de Serpa R. Nova, 42 Serpa 284 549 245
Sesimbra

Fernando Oculista Pr. da Juventude, 14 Loja C (junto EN10) Quinta do Conde 212 109 685
Setibal

LindOptica Largo da Misericérdia, 9 Setlbal 265525 158
Nova Optica Av dos Ciprestes N° 47 R/C Setubal 265 413 024
Sines .

MasterOpticas R. Poeta Anténio Aleixo, Lt. 1 - Lj. C Sines 269 633 801
MasterOpticas Av. General Humberto Delgado, 49  Sines 968 493 115
Sintra

Macedo Oculista  Av. dos Missionarios, 13 Cacém 219 180 458
Optica Soares de Massama R. Norton de Matos, 1A/ 1B Massama 214 370 298

Altavisao
Optica Estilo
Império da Visao

Av. Soldado Joaquim Luis, 7 Monte Abradao 214 371074
R. Irmaos Wright, 4 - Loja (frente aos CTT) Rio de Mouro 219 160 107
Av. Miguel Torga 32B Tapada das Mercés 910 685 270

Oculista Carioca Av. 29 de Agosto, 206 Terrugem 219 615713
];o_mar

Optica Barreto R. Serpa Pinto, 160 Tomar 249 313 827
Torres Vedras

OptiTorres R. Santos Bernardes, 12-C Torres Vedras 261 325 228

Viana do Castelo

Minhdpticas Av. Rosalia de Castro, 80 Viana do Castelo 258 817 233
Vila do Conde

Oculista das Caxinas Av. Dr. Carlos Pinto Ferreira, 195 Vila do Conde 252 638 468
f)ptica Alameda Pr. Luis de Camaes, 49 Vila do Conde 252 642 962
Vila Franca de Xira

Optica Visao de Alverca Av. Capitao Jodo Almeida Melecas, 71 Alverca do Ribatejo 219 574 068
Opticas César Rua Serpa Pinto, 97 V. F. de Xira 263277109
Vila Nova de Foz Cb

Optica Oliveira R. de Sao Miguel, 2 V. Nova de Foz Céa 279 762 440
Vila Nova Gai

Premium Opticas  R. Machado dos Santos, 890 V. Nova Gaia 223 759 665
\{ila Verde

Optica Dias R. Dr. Bernardo Brito Ferreira, 140 Vila Verde 253322 663
Viseu .

Mundivisdo Optica R. do Comércio, 58 - C° Com. Ecovil, Lj 27 Viseu 232 423101
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CONSELHEIROS

Compre agora,
pague depois!

Até 6x sem juros.

+ Pagamento simples, facil e rapido
diretamente no terminal MB da 6tica;

+ Pagamento das suas compras
de 2 a 6 prestacées mensais; @ ©® @conselheiros.da.visao
+ Sem Juros. www.conselheirosdavisao.pt



Porque confio nas
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Conselheiros da Visac

Porque sao
os Detalhes que
os distinguem.

@ © [@conselheiros.da.visao
www.conselheirosdavisao.pt

Servico de Exceléncia;

Qualidade de Produtos;
Acompanhamento Personalizado;
Proximidade e Confianca;

Rigor e Inovacgao.
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