Eles nao foram feitos para enxergar tao de perto.

Nao por tanto tempo. Feche por alguns minutos essa revista
e vaapreciar o por do sol, contar as nuvens, ensina a terapeuta
visual Maria Fernanda Ribeiro. Sua alma vai ficar mais leve,
e eles, seus olhos, menos miopes e mais saudaveis

uem € que se senta, hoje, para olhar

uma lua cheia?” Ndo, ndo vale aquela

olhada que dura apenas enquanto se

pronuncia a frase “olha sé que lua boni-

ta”. Estamos falando de realmente dei-
xar os olhos viajarem até bem longe, percorrerem
detalhes das crateras lunares, de cima a baixo, sem
pressa. Esse olhar — distante e atento, que escaneia
cada detalhe do que vé — € tdo necessdrio para a
saude dos olhos que a terapeuta visual Maria Fer-
nanda Ribeiro costuma receita-lo para os pacientes
de seu consultdrio. Na Vila Madalena, em Sio Pau-
lo, ela atende criangas e jovens que estdo ficando
miopes simplesmente porque desaprenderam a
olhar para longe. O fenomeno é mundial: nos ul-
timos 20 anos, a populacdo de miopes dobrou (as
horas em frente a TVs, celulares etc, entdo, nem

OUTRO EXERCICIO RECOMENDADO NAO APENAS PARA
o MUscuLo 6pTIco £ VIAJAR. “EM UM LUGAR NOvO,

DIFERENTE, reroMaMO0S 0 OLHAR INTERESSADO,

o PODER DE CONTEMPLAR”, exsina.
Sase AQueLe BRILHO NOS OLHOS? #1550

se fala). Uma pesquisa recente mostrou que 30%
das criancas brasileiras tém estresse ocular. Jovens
e adultos também expdem seus olhos ao estresse,
que pode resultar em miopia, pseudomiopia e vis-
ta cansada. “O olho é como um musculo e sofre es-
pasmos de acomodagao. Se ele permanece focado o
dia todo, ndo descansa nunca e desaprende a olhar
longe. Um olho assim ndo precisa de 6culos, mas
de relaxamento”, defende Fernanda.

A linha de trabalho dela ¢ diferente da dos of-
talmologistas, tipo fast-food: desconforto-6culos,
mais-desconforto-mais-6culos. Antes de pensar

em lentes, Fernanda faz uma andlise de como o
paciente usa a visdo e ensina como melhorar a
qualidade do que vé mudando hdbitos e fazendo
exercicios simples. Essa abertura para tratamen-
tos menos convencionais € o grande diferencial
dela. Seu consultdrio vive cheio, além de jovens,
de gente que teve perdas visuais por causa de do-
encas ou acidentes. Como terapia, olhardo através
de 6culos coloridos, apanhardo uma bola com um
olho tampado e fardo jogos dpticos. “Sao exerci-
cios para ensinar o cérebro a aproveitar mais o
que restou da visdo. Nessas horas, fica notdria a
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interferéncia do fator emocional no fracasso ouno

sucesso do meu trabalho, pois usar o que se tem,
em vez de sofrer pelo que ndo se tem, também ¢
uma postura de vida”, diz ela, e nos faz enxergar o
6bvio que costumamos esquecer.

Vai fazer bem para os seus olhos — e alma —
se vocé se permitir apreciar mais pores do sol,
mais horizontes, mais linhas do mar. Se isso ndo
estiver disponivel, vale estudar as formas das nu-
vens, e até contar as janelinhas do prédio no ou-
tro quarteirdo. E sem pressa. “O cérebro precisa de
trés minutos para entender que o foco estd longe.
Com menos tempo, o olho ndo chega a descan-
sar”, explica Fernanda. Ela diz que o ideal € fazer
esse exercicio de mirar o horizonte por cinco mi-
nutos a cada 30 diante do computador. Outra dica
€, enquanto se caminha, prestar atencio no flu-
xo de imagens que passam ao redor, nas laterais.
“Isso estimula a visdo periférica, relaxa a visdo
central.” Mais uma vez, descanso. Quer outra dica
sauddvel ndo apenas para os seus olhos? V4 viajar.
“Em um lugar novo, diferente, retomamos o olhar
interessado, o poder de contemplar.” Sabe aquele
brilho nos olhos? Eisso. (@
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