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ELES PRECISAM DESCANSAR

Assim como nosso
corpo, os olhos
também precisam
de uma folguinha
ede atencao

ossos olhos nunca
descansam. Quando
relaxamos o corpo e a
menteassistindoaum
filminho, adivinha
quem fica trabalhando? E, ao
contrariodo que seimagina, nem
quando dormimos eles tiram
uma folga. A terapeuta de vis&o
Ingrid Miria Frare explica que é
necessario ter consciéncia de
que os olhos também precisam
relaxar. "Da mesma forma que
sentamos quandonossas pernas
cansam, devemos respeitar o li-
mitedosnossosolhos”.

Para isso, ela indica o méto-
do Meir Schneider - Self-Hea-
ling. O nome é dificil, mas a
pratica é muito simples. Séo
exercicios e praticas ndo inva-
sivas que estimulam a atengéo
eapercepgio visual.

A terapeutadadicasde como
aplicar algumas técnicas de re-
laxamento ocular no dia a dia.
Quem trabalha ou passamuitas
horas em frente ao computador
costuma reclamar de ardéncia
e cansago nos olhos. Para dimi-
nuir os incémodos, feche os
olhos por um minuto ou mais e
desvie o olhar da tela a cada
meiahora.

O mesmo procedimento pode

Elevoltou
aenxergar

Ha quatro anos, o santista
Reynaldo Martin, 66 anos, en-
frentouafase maisdificilde
suavida. Ouso de um medica-
mento provocou umainflama-
¢doemseus olhos e ele perdeu
avisédo.

Muito ativoeacostumado a
independéncia, ele ndo se con-
formava. "Passeipor oitoespe-
cialistas e nenhum me deu espe-
rangade que umdiaeuvoltaria
aenxergar”.

ser aplicado no ca-
sodatelevisdo.

Outra dica é ten-
tar olhar sempre
para o horizonte.
“Quando andamos
pela rua preferi-
mos direcionar nos-
so olhar para o que
estdpertodends.O
ideal é olhar para o
pontomaisdistante de vocé.Isso
ajudaarelaxaravisdo”.

Ingrid também alerta para o
uso de dculos de sol. De acordo
comela,apupiladevesedilatare

Elecontaque,umdia, conver-
sando comumaamiga, elaco-
mentouque realizava exercicios
dométodo selfhealing paraotra-
tamentodeglaucomae que havia
obtidobonsresultados.

Determinadoafazerdetudo
pararecuperar avisio, eledeci-
diutentar. “Eucompreiumlivro
que ensinava os exercicios. Al-
gunsamigosliam paramimeme
ensinavamafazer”.

Durante quasedoisanoseleia
apraiatodos osdias praticar.
“Néofaltavaumdia. Podiaestar
chovendooufazendosol”.

Gradativamente, o escuro
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0Os exercicios sdo feitos pela terapeuta Ingrid e seu grupo na praia, e
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Hospital Ana Costa

Sua sa(de em boas méos

Www.anacosta.com.br

contrair natural-
mente e o acessdrio
inibe esse processo.
“Se for para um am-
biente mais claro,
coloque a mé&o nos
olhos e pisque bas-
tante até que a vista
seacostume”.

Para os que tém o
habito de dormir
com alguma luz acesa ou a tele-
visdo ligada, a terapeuta alerta:
“Quanto mais escuro estiver o
quarto durante a noite, mais os
olhosconseguemdescansar”.

deixavade fazer parte do coti-
diano de Reynaldo. “Eufui per-
cebendo que estavavoltandoa
enxergar. Primeiro vinham os
flashesdeluz, até que eurecu-
pereitotalmenteavisdo”, ele
conta, emocionado.

Hoje, eletem90%davisdoese
dedicaaajudar os que passam
porproblemas semelhantes ou
menosgraves.

“Seeutivesse procuradoum
terapeutade visdo, minharecu-
peragdopoderiatersidoatémais
répida. Porisso, euajudoalngrid
napraia. Achoquelevoesperan-
caparaaspessoas’.
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m frente a Avenida Conselheiro Nébias, em Santos

FACA EXERCICI0S
NA PRAIA COM
A TERAPEUTA

Sevocéjaseconvenceude que
os olhos também precisam des-
cansar e quer praticar as técni-
cas de relaxamento, ha uma boa
oportunidade, em Santos.

A terapeuta de visdo Ingrid Mi-
ria Frare aplica exercicios todas
as tergas, das 8 as 9 horas, na
praia, em frente & Avenida Con-
selheiro Nébias. Qualquer pes-
soa pode participar. A terapeuta
reforca que a pratica néo interfe-
re no tratamento oftalmolégico
convencional.

Para os casos mais graves, In-
grid explicaque oterapeutadeve
adaptar os exercicios para a ne-
cessidade de cada um. Entre os
resultados positivos estdo visdo
mais nitida sem éculos; melhora
do astigmatismo e presbiopia;
fimdasdoresdecabeca, cansago
etensdonosolhos.

As principais aplicagdes es-
taorelacionadas a erros de refra-
Géo, ceratocone, estrabismo, de-
generacgdo macular, glaucoma e
retinopatias.
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EXERCICIOS VISUAIS BASICOS PARA
SEREMREALIZADOS DIARIAMENTE
Aprendaamovimentar os olhos:
Movimentar com frequéncia e rapidez
diminuias tensées, melhorando a visao.
Olhe sempre ofundo e aforma: Vocé
sempre vé umaformanum fundo. Fique
atentoaofundodoespacoqueocerca,
deixandoasimagens viremde encontro
aos seus olhos. Vocé as verdmelhor.
Olheos detalhes e olhe cada detalhe:
Emtodas as formas olhe um detalhe apés
ooutro,mantendoaatencdonofundo
atrasdela. Aprendaaver omenor detalhe,
umponto se possivel distante e préximo.
Mais detalhes, mais movimentos dos seus
olhos e visdo mais nitida.
Pense sempre naquilo que vé:
Aspercepcdes sdo essenciaisao ser
humano. O pensamento é comoum
prolongamento dapercepcdo. Se pensano
objetoque vé, vocétornaoregistromais
nitidoe armazenanasuamenteuma
imagem claradesse objeto.Vocéoverd
commais nitidez.
Ensolarosolhos:
Figue defrente paraosol, semprecomos
olhosfechados, e gire lentamente a
cabecadeumladoparaooutro,
banhando-os desol,de 5a10 minutos.
Obs:ndo fagaeste exerciciosob o sol forte.
Nuncafagacomdculos, lente ouatravés
devidros.Emsequidafacaoempalmar.
Empalmar:
Sente-se confortavelmente numquarto
escurocomos dois cotovelos apoiados
numamesaounosjoelhos. Feche os olhos
eesfrequeumapalmadamaocontra
outra,aquecendo-as, e suavemente cubra
osolhos comoumaconcha, semapertar.
Deixe osombros relaxados e respire
profundamente, deixando o ar penetrar
nos seus olhos. Naturalmente os olhos vdo
escurecendo,ndoforce paraveroescuro.
Comecefazendode 5al0minutos.Fagao
ensolar e oempalmar duas vezes por diae
aumente gradativamente otempode
execucdodos exercicios.
Piscamento:
Piscar é omovimento natural dos olhos.
Abraefeche osolhos levemente, sinta
suas palpebras. Ao piscar, vocé descansa
elubrificaseus olhos. Faca sempre que
lembraerespire lentamente.
Balangolongo:
Fique empé, comas pernas separadas,
sequreumdedoindicadoracercade30
cmdasuafaceefocalize-os.Rodeoseu
corpoeacabegaparaumladoeparao
outrosemperder afocalizagdo dodedo
indicador. Ao olhar o seudedo, vejatudoo
quecircundanadirecaooposta.Faca
alternando mais lento e mais rapido o
movimento e respire profundamente.
Exercicios paraestimularavisao
periférica:
Coloqueumafaixade papelde5a7cm
entreosolhos. Sentado ouempé, olhe
paraopapelasuafrenteevarieo
movimento das suas maos.

Fonte: Manual de Auto-Cura - Self Healing - Meir Schneider
eoutros, Editora Trion



