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O que é&?

Cuidar é um programa voltado para qualidade de vida
dentro e fora do ambiente de trabalho.

Com objetivo de orientar nossos colaboradores e suas
respectivas familias com temas relacionados a saude
fisica e emocional.

Todos os meses sera abordado um tema relacionado a
gualidade de vida na comunicag¢do interna e nas redes
sociais da empresa.

Vem com a gente!



Cuidado com a
saude dos olhos

Vocé ja ouviu falar em Abril Marrom ?

E uma iniciativa a prevencdo e diagndstico precoce de doencas
oculares que sao as principais causas de cegueira, como
glaucoma, catarata, retinopatia diabética e degeneragao
macular relacionada a idade.

Esse més o programa Cuidar vai falar um pouco sobre o cuidado
com a saude dos olhos.



A Importancia da
saude ocular

Nossos olhos sao um dos nossos sentidos mais importantes,
permitindo-nos perceber e interagir com o mundo ao nosso redor.
No entanto, muitas vezes nao damos a devida atencao aos
cuidados necessarios para manté-los saudaveis e preservar nossa
visao ao longo da vida.

Uma visao saudavel é essencial para o nosso dia a dia, permitindo-
nos desfrutar plenamente do mundo ao nosso redor. Ela nos
possibilita ler, trabalhar, dirigir, entre outros.

Cuidar da saude dos olhos desde cedo é fundamental para evitar o
desenvolvimento de doencas graves no futuro. Pequenos cuidados
diarios podem ajudar a preservar a visao por muitos anos.

Ter uma boa visao, causa impacto na nossa qualidade de vida. Sem
problemas de visdao, podemos desfrutar de atividades cotidianas
com maior independéncia, seguranca e bem estar, melhorado
nosso desempenho na vida pessoal e profissional.




Prevencao dos
problemas de visao

Existem diversas medidas simples e eficazes que
podem ser adotadas no dia a dia para previnir o
desenvolvimento de doencas e disturbios oculares.

Algumas das principais acdes preventivas incluem:
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1. Visite o oftalmologista regularmente. Pessoas
gue ja tém problemas de visao ou que ja passaram
dos 40 anos devem fazé-lo anualmente;

2. Lave bem os olhos todos os dias. Essa dica é
ainda mais importante para as mulheres, para
evitar que substancias quimicas dos produtos de
maquiagem atinjam os olhos;

3. Para quem usa lentes de contato, deve dar
atencao especial a limpeza e ao uso continuado
dentro dos prazos estabelecidos pelo fabricante;

4. Fique atento as criancgas e adolescentes: dor de
cabeca e vista cansada podem ser sintomas de
doencas nos olhos. Leve-os a um oftalmologista
assim que surgirem as primeiras queixas;

5. Pessoas sensiveis a luminosidade e aos raios
ultravioleta devem usar oOculos escuros de boa
qualidade (UV);



6. Coceira nos olhos, lacrimejamento ou dificuldade
para focalizar imagens podem ser sintomas de
doencas simples, como alergias, ou de doenc¢as mais
graves. Procure um oftalmologista.

7. Nao use colirios sem prescricao médica, mesmo
aqueles ditos “naturais”;

8. Descanso adequado dos olhos durante atividades
prolongadas como telas de computadores, celulares
ou outros dispositivos, respeitando as as pausas para
evitar a fadiga visual;

9. Consumo de alimentos com vitaminas A, C, E,
zinco e 6mega 3, encontrados em alimentos como
frutas, vegetais, peixes e oleaginosas.




Cuidados

Criancas e o Desenvolvimento visual
As criangas possuem necessidades especiais quando se trata de cuidados com a saude ocular. Durante os
primeiros anos de vida, o sistema visual da crianca esta em desenvolvimento rapido, e problemas como

O estrabismo, ambliopia (olho preguicoso) e miopia podem aparecer. E crucial realizar exames oftalmoldgicos
regulares desde o nascimento para detectar e tratar quaisquer problemas o mais cedo possivel, garantindo um
desenvolvimento visual saudavel.

Atividade e protecao para os olhos das criangas
) As criangas passam muito tempo brincando e explorando o mundo ao seu redor, o que as expde a riscos para 0s
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olhos. E importante ensinar boas praticas, como n3o olhar diretamente para o Sol, usar éculos de Sol em dias
muito claros e tomar cuidado com brinquedos e objetos pontiagudos. Também é essencial limitar o tempo de tela
e garantir uma boa iluminacao durante as atividades de leitura e estudo.

Cuidados com os olhos dos idosos

A medida que envelhecemos, nossos olhos também envelhecem e ficam mais suscetiveis a problemas como
catarata, glaucoma e degeneracao macular. Os idosos devem realizar exames oftalmolégicos anuais para
monitorar quaiquer alteracdes na visao e receber tratamento adequado. Além disso, & importante incentivar
habitos saudaveis, como uma alimentacao rica em nutrientes benéficos para os olhos, o uso correto de dculos e a
protecao contra a luz solar intensa.




Ja ouviu falar em
Optometrista?

Um optometrista € um profissional da area da saude responsavel
pelo cuidado primario da visao. Esses profissionais realizam
exames minuciosos dos olhos, diagnosticam problemas visuais e
prescrevem tratamentos adequados, incluindo o uso de éculos,
lentes de contato e outros dispositivos de corre¢ao visual.

Os optometristas sdao treinados em anatomia e fisiologia dos
olhos, patologias oculares, dptica e tecnologias de corre¢ao visual.
Eles sdao capazes de detectar sinais precoces de doencas como
glaucoma, cataratas, retinopatia diabética e outros disturbios,
encaminhando os pacientes para tratamento meédico quando

necessario.

SAIBA A DIFERENGA ENTRE...

OPTOMETRISTA OFTALMOLOGISTA

Atua no sistema visual
e pode se especializar
em: Refracao, Baixa
Visao, Lentes de
Contato, Treinamento e
Reabilitacao Visual,
entre outras.

Atua nas estruturas
oculares e pode se
especializar em:
Coérnea, Catarata,
Glaucoma, Retina,
entre outras.



Cuide da sua visao!

Para os colaboradores e dependentes, a Transmaion
possui parceria com diversas oticas, entre em contato
com o RH, solicite sua guia de desconto!
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