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Estudos apontam que a luz
solar é essencial para
prevenir o crescimento
alongado do olho, fator de
risco para a miopia
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Brincar ao ar livre faz
bem para os olhos

DA REDACAO

S criangcas estdao de

férias e esse € um Gtimo
motivo para incentiva-las a
brincar ao ar livre, jA que
0os beneficios s&o inume-
ros. Mas, além de fazer bem
para a saude fisica e men-
tal, passar mais tempo ao ar
livre também contribui para a
saude ocular, especialmente
em relacdo a miopia.

De acordo com a oftal-
mopediatra Dra. Marcela
Barreira, especialista em
estrabismo, a explicacdo é
gue além de tirar as criancas
das telas, cujos maleficios
ja sdo bem documentados,
a prética de atividades ao ar
livre promove o contato com
0s raios solares.

“Estudos ao longo do
tempo mostraram que o0s
raios solares estimulam a pro-
ducéo da dopamina. Trata-se
de um neurotransmissor que
previne que o olho cresca
alongado. Um olho alongado
leva a distorcdo do foco de
luz que entra no globo ocular,
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causando a miopia”, explica.

Outro beneficio relatado
pela oftalmopediatra é que
em lugares abertos, a crianca
usa a visao de longe, o que

também € benéfico para a
saude ocular.

“Vale lembrar que a reco-
mendacédo de estimular ati-
vidades ao ar livre também
€ voltada para quem ja tem
a miopia instalada. Nesses
casos, a ideia & prevenir o
aumento do grau”, explica
Dra. Marcela.

Casos de miopia
aumentaram na pandemia

Nos ultimos anos, o
aumento dos casos de mio-
pia tem chamado a atencao
dos especialistas. A principal
causa é o uso prolongado
dos dispositivos eletrdnicos.
Desde marco de 2020, devi-
do a pandemia, a incidéncia
da miopia duplicou, passando
de 11,6% a 29,6%. Essa foi
a descoberta de um estudo
com 1.800 criangas em Hong
King, publicado no British
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Journal of Ophtalmology.

Outro estudo, publicado
no Journal of the American
Medical Association che-
gou a conclusdes pareci-
das. Nessa pesquisa, 0S
autores apontaram que em
comparac¢ao com 0s cinco
anos anteriores a 2020,
a chance de uma crianca
desenvolver a miopia era

trés vezes maior.
MUDANCA DE HABITOS

Para Dra. Marcela,
€ preciso mudar alguns
habitos no dia a dia das
criancas. Caso contrario,
0 aumento de casos de
miopia serd exponencial
nos proximos anos.

“Tudo € uma questéo
de habito. Podemos notar
gue nas geracbes ante-
riores aos dispositivos
moéveis ndo havia tantos
casos de miopia. Ou seja,
agora precisamos mudar
0 habito de passar horas
nas telas, fazendo um
movimento oposto ao que
estamos acostumados”.

BOM SENSO E
EQUILIBRIO

Como ndo € possi-
vel eliminar as telas do
dia a dia das criancas,
€ preciso chegar num
equilibrio entre o tempo
voltado para o uso dos
dispositivos eletronicos e
as atividades ao ar livre,
0s esportes, a leitura etc.
“Vale lembrar que crian-
¢as menores de 2 anos
nao devem ser expostas a
tablets e celulares”, finali-
za Dra. Marcela.




