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Luz fraca: para ler o ideal &

Colacar um abdjur

WO WL T

Os tempos sao de racionamento,
mas cuidado: iluminacao fraca
pode provocar vista cansada

escuro 50 &€ bom para namo-

rar ¢ ¢COnOmiZar enérgia.

Para ler, estudar ¢ trabalhar
ele pode trazer grandes prejuizos.”MNos
jovens, os miisculos dos olhos néo de-
sempenham sua funciio com a mesma
capacidade e surgem os sintomas de
pressdo na testa, ardéncia. desconforto
e sonoléncia”™. explica o oftalmologista
Fibio Zamboni. Pessoas que jd sofrem
de vista cansada — a presbiopia, que
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aparcce por volta dos 40 anos ¢ obriga
o paciente a usar Goulos para enxergar
de perto — padecem ainda mais se a
iluminacio for deficiente. “Apesar de
nao causar danos & visao, a ma ilum-
nagdo compromele o rendimento in-
telectual ¢ a capacidade de atengéio,
pois deixa a pessoa dispersa ¢ mais
cansada™, assegura Amarvls Ava-
kian, oftalmologista do Hospital das
Clinicas de Sio Paulo.

s U LiA

=

REVISTASEMANACINEG
Preocupado com
Conselho Brasileiro de Oftalmologia

a siuacio. o

el distribuindo em virias cscolas
do pais a cartilha Cho nos Olhes,
que aborda. entre outros assuntos, o
lema iluminagio nos estudos. Mo li-
vreto,os especialistas alertamque até
as crinngas podem ler problemas se
praticarem a leitura em locais com
pouca iluminagio. O ideal & ler com
uma luz forte, que ndo faga sombra
no papel. Confira outras dicas dos
médicos para ndo forgar demais os
olhos em tempos de apagio.

Para mergulhar nos livros

S¢ a luz do ambiente for trocada
por uma mais fraca, para ler ¢ bom
usar um abajur com Ampada Muores-
cente de 20 volts ¢ deixd-lo a 40 cen-
timetros acima do nivel dos olhos
Além disso, procure coloci-lo na la-
teral de quem estd lendo. A sensagio
de bem-estar, apds meia hora de ati-
vidade, & o melhor termdmetro para
avaliar s¢ a iluminacio estd correla.

Na frente da telinha

Wer TV no escuro provoca dores de
caboga e nos olhos. O ideal € ligar
uma luz suave no ambienle =— mes-
mo que scja uma limpada fraca —
[rarid aumentar © contraste em rela
¢io a clandade que incide da tehinha

No computador

Um dos maiores problemas de
quem passa horas a fio em frente ao
monitor do computlador & ndo piscar
com freqiiéncia. Um estudo recente
do Instituto de Seguranca ¢ Sabde
Ocupacional dos Estados Unidos
mostrow que 9% dos usudrios nio
piscam ¢ acabham sofrendo de ardén-
cia e irritagio nos olhos, pois eles nes-
secam. A baixa iluminagio também
pode acarretar esses sintomas. Akim
disso, procure fazer pausas de cinco
minutos no trabalho, de hora em ho-
ra. “Usar um colirio lubrificante aju-
da™, aconselha Zamboni.
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