Programa de 9 Dias para
Saude Ocular Natural

Bem-vindo ao nosso programa de 9 dias para melhorar naturalmente a
saude dos seus olhos. Este plano combina alimentacao especifica,
exercicios oculares e praticas diarias para reduzir o cansaco visual,

melhorar o foco e contribuir para a saude ocular a longo prazo.

Dividimos o programa em trés fases progressivas: desintoxicacao e

nutricao basica, fortalecimento e foco, e finalmente recuperacao e protecao.
Cada fase foi desenvolvida para complementar a anterior, criando um
sistema completo para seus olhos.

Importante: Este plano nao substitui o acompanhamento médico, mas pode

complementar seus cuidados com a saude ocular de forma natural.



Fase 1: Desintoxicacao e
Nutricao Basica (Dias 1-3)

. \EToF
Suco de Cenoura com Gengibre (1 cenoura + 1 pedaco

pequeno de gengibre + 200ml de agua)

Exercicio: "Palming” - 5 minutos cobrindo os olhos com as

maos aquecidas para relaxamento ocular

@ Tarde
Cha de Ginkgo Biloba para melhorar a circulagao ocular

Exercicio: Movimento dos olhos em circulos (2 minutos em
sentido horario e anti-horario)

. Noite
Salada de Espinafre com Cenoura ralada (tempero leve com

azeite e limao)

Compressa de Camomila por 10 minutos antes de dormir




Fase 2: Fortalecimento e Foco (Dias 4-6)

Manha
Vitamina de Banana com Linhaga (1
banana + 1 colher de linhaca + leite
vegetal)

Exercicio: "Foco Alternado” - alternar

olhar entre um dedo proximo e um

ponto distante por 3 minutos

Tarde

Suco de Laranja com Ac¢afrao
(propriedades anti-inflamatdrias para
0s olhos)

Exercicio: "Figura do 8" - tracar um 8
imaginario com os olhos por 2
minutos

Noite
Peixe Grelhado com Brocolis (6mega-3
e antioxidantes)

Massagem suave nas témporas para

estimular a circulacao




Fase 3: Recuperacao e
Protecao (Dias 7-9)

Manh3 Tarde
Ovos mexidos com espinafre Cha de Eyebright (Erva-de-
(ricos em vitamina A e olhos), se disponivel em
luteina) lojas naturais
Exercicio: Piscar Exercicio: Olhar para o
rapidamente por 30 horizonte por 5 minutos
segundos para lubrificar os para descansar da visao
olhos préxima

@ Noite

Abdbora cozida ou sopa de abdbora (rica em vitamina A)

Evitar telas 1 hora antes de dormir para proteger o ciclo do sono e
a saude ocular



Regras Essenciais Durante
Todo o Programa

N

-

Cuidados Diarios

NAO esfregue os olhos, pois
isso pode causar lesoes na
cornea e irritacao. Use 6culos
escuros ao sair no sol para
prote¢ao contra raios UV
prejudiciais.
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Hidratacao

Beba pelo menos 2 litros de
agua por dia para evitar o
ressecamento ocular e manter
a producao adequada de

lagrimas, essencial para olhos

saudaveis.
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Descanso

Durma de 7 a 8 horas por noite, pois é durante o sono que os olhos se

regeneram e recuperam do estresse visual diario.
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Beneficios dos Alimentos para a Saude Ocular

Peixes Espinafre

Fonte de 6mega-3, que ajuda Contém luteina e zeaxantina,

a prevenir olhos secos e antioxidantes que protegem Frutas Citricas
Cenoura reduz o risco de degeneracao os olhos contra danos ) | )
) o Ricas em vitamina C, que
) macular relacionada a idade. causados pela luz azul. _

Rica em betacaroteno, que o ajuda a manter os vasos
corpo converte em vitamina sanguineos saudaveis nos
A, essencial para a visao olhos e reduz o risco de
noturna e saude da retina. catarata.
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Exercicios Oculares e Seus Beneficios

Palming

Cobrir os olhos com as maos aquecidas
por 5 minutos ajuda a relaxar os
musculos oculares, reduzir a tensao e
aliviar o cansacgo visual apos longos

periodos de trabalho com telas.

Figura do 8

Tracar um 8 imaginario com os olhos

fortalece os musculos oculares, melhora
a coordenacao e aumenta a flexibilidade
do movimento ocular, beneficiando

especialmente quem passa muito tempo
com foco fixo.

Olhar para o Horizonte

Este exercicio permite que 0s musculos
ciliares relaxem apds o esforco continuo
de foco proximo, reduzindo a fadiga
ocular e prevenindo a miopia

progressiva.



Resultados Esperados e Proximos Passos

Curto Prazo (9 dias)

Reducao significativa do cansaco visual,
especialmente apos uso prolongado de
telas. Melhora no foco e na nitidez para

tarefas que exigem atencao visual.
Diminuicao da sensacao de olhos secos e

irritados.

Médio Prazo (1-3 meses)
Fortalecimento dos musculos oculares,

resultando em maior resisténcia a fadiga
visual. Possivel reducao da dependéncia
de correcao visual para algumas pessoas
com problemas leves. Melhora na
adaptacao entre visao proxima e
distante.

C )

Longo Prazo (continuo)
Prevencao de degeneracao macular
outras Eon(ﬂgoesgrelaac?naﬁs% | adee.
Manutenc¢ao da saude ocular geral e

possivel desaceleragao da progressao de
problemas visuais existentes. Habitos

saudaveis incorporados a rotina diaria.

Lembre-se: ap6s completar este programa de 9 dias, vocé pode incorporar estas praticas a sua rotina reqular para manter os

beneficios. Para resultados étimos, consulte um oftalmologista regularmente e combine estas praticas naturais com cuidados

médicos apropriados.




