DÚVIDAS GERAIS
DÚVIDAS SOBRE OS EXERCÍCIOS E O TRATAMENTO:

Posso utilizar os óculos/ lentes de contato durante os exercícios visuais?
Resposta: Não, todos os exercícios são feitos sem óculos ou lentes de contato.
Utilizar os óculos e lentes pode prejudicar minha melhora visual?
Resposta: Utilize os óculos quando você precisar deles. Perceba em seu dia-dia atividades em que você consegue ficar sem óculos ou lentes e faça isso sem forçar seus olhos. Para ler, utilizar o computador, dirigir, dentre outras atividades em que você sentir necessidade dos óculos pode utilizá-los, sem problema.
https://youtu.be/USdesbkLtSU?t=581
Melhor utilizar Óculos ou Lentes de Contato?
Resposta: Óculos, pois as lentes impedem de certa forma a oxigenação dos seus olhos, acomodam sua visão e são muito mais difíceis de serem retiradas durante os exercícios visuais. Use as lentes para situações especiais, porém para o dia-dia prefira os óculos.
Óculos de Sol é prejudicial?
Resposta: Sim, pois eles enfraquecem suas pupilas e retina, além de impedir a chegada da luz maravilhosa do Sol até você. Use-os somente em situações extremas, como dirigir contra o pôr ou nascer do sol, escalar uma montanha com gelo, ou algo do tipo.
Fique tranquilo (a), pois a maioria dos oftalmologistas ainda acha que os óculos de sol protegem seus olhos, e por esta razão ainda indicam. Porém, em 100% dos casos de pessoas que tiveram melhoras visuais elas NÃO utilizavam os óculos de sol. Sol é vida, é visão, sem ele é muito difícil você melhorar a saúde dos seus olhos.
Quanto tempo devo praticar cada exercício visual?
Resposta: Depende do seu problema visual, então para saber todos os tempos e quantidade exata de cada exercício siga o seu Programa de Exercícios para cada Problema Visual, que está na área de Bônus.
Se um exercício não estiver em meu programa, mas eu gostei muito de fazê-lo eu posso mesmo assim colocar em prática?
Resposta: Sim, claro, você sabe mais de você do que qualquer outra pessoa, então siga em frente.
Tenho 2 ou mais problemas visuais, qual programa de exercícios devo seguir?
Resposta: Existem muitas formas de lidar com esta questão:
· Você pode fazer uma mistura dos programas de exercícios, por exemplo, o exercício Palming em 1 programa é 10 minutos e em outro 30 minutos, então você pratica 20 minutos.
· Você pode escolher um programa para começar, e depois de alguns meses focar em outro programa.
· Caso tenha Glaucoma dê prioridade para este programa e depois siga os outros. Regule o tempo do exercício Palming para que você alcance o tempo total do exercício sem passar de 6 minutos de cada vez.
· Priorize: se depois da avaliação inicial você verificou se seu problema maior é na leitura de perto, então comece trabalhando esta questão, e depois foque em outro programa, por exemplo.
O meu problema visual não está no Programa de Exercícios, o que eu faço?
Resposta: Caso você possua uma síndrome rara ou então alguma patologia não contemplada por nenhum dos Programas de Exercício (MÓDULO O e BÔNUS), envie um e-mail para aluno@tatianagebrael.com.br, com o título Aluno Olhos de Águia – Programa de Exercícios.
Envie e-mail somente neste caso. Para outras dúvidas reveja o vídeo da aula Dúvidas Frequentes.
Quanto tempo demora para ter resultados?
Resposta: Depende de pessoa para pessoa, pois somos seres únicos. Há casos de melhora visual em 1 dia, e até mesmo 1 hora. A maioria das pessoas atinge seu objetivo em meses de prática.
É importante você realizar sua avaliação antes de iniciar os exercícios, e depois a cada 1 ou 2 meses se reavaliar, pois assim você conseguirá medir com mais clareza os seus resultados.
Geralmente nas primeiras semanas de prática você aumenta o relaxamento visual, diminui olho seco e cansaço nos olhos, diminui sua sensibilidade à luz e já percebe maior clareza visual perto e longe.
A diminuição no grau dos óculos geralmente inicia com 6 meses de prática, porém a percepção de maior nitidez tanto para perto, como para longe, se dá desde o início da prática.
Respeite o seu momento, pratique com paciência, e saiba que a saúde dos seus olhos é muito mais do que a capacidade de leitura perto e longe. O que para você às vezes é uma pequena conquista, para seu sistema visual é uma vitória, celebre cada uma delas.
Tenho que praticar os exercícios visuais para o resto da vida?
Resposta: Você não precisa praticar intensamente os exercícios para o resto da vida. Quando você atingir seus objetivos pode seguir uma rotina de manutenção, por exemplo, 3 x na semana os exercícios do Passo 1, o Sunning no final de semana, ou Olhar longe enquanto faz uma caminhada.
Os bons hábitos visuais farão parte da sua vida para sempre, mesmo sem você pensar, você piscará corretamente, não forçará os olhos, fará as pausas, ou seja, de certa forma os exercícios te acompanharão pela vida.
Meu oftalmologista não concorda e não indica os exercícios visuais, o que eu faço?
Resposta: Muitos médicos não conhecem os exercícios visuais e não acreditam que seus olhos podem melhorar naturalmente. Dentro do modelo de medicina que eles conhecem, foram ensinados e convivem, isso realmente parece muito difícil. Mas em contrapartida cada vez mais existem oftalmologistas e médicos que apoiam e indicam os exercícios, inclusive alguns deles fazem a formação no Método Self-Healing.
Você precisa decidir em que acreditar, seguir a sua intuição, e saber o que é melhor para você.
Não deixe que o médico ou ninguém te diga o que você deve sentir ou fazer. Você é a melhor pessoa para cuidar de você, e você merece ver melhor!
Centenas de pessoas melhoram sua visão a cada dia com os exercícios, e você pode assistir o depoimento em vídeo de algumas delas em meu site: www.metodoselfhealing.com.br/casos-reais/
Sugiro que sempre que você tenha alguma dúvida de que os exercícios funcionam assista os inúmeros depoimentos de pessoas que também chegaram a desconfiar que eles fossem bons demais para ser verdade, mas que seguiram em frente e hoje tem uma visão muito melhor e saudável, surpreendendo positivamente seu médico oftalmologista.
Às vezes, convém procurar outro médico, às vezes não, o importante é você acreditar, colocar em prática, e alcançar seus resultados positivos.
O uso do computador, televisão e leitura prejudica meus olhos?
Resposta: Prejudicará se você exagerar e não descansar. Siga as instruções do bônus 11 Dicas práticas de como utilizar o computador e celular sem cansar seus olhos. Essas dicas são fundamentais nos dias de hoje para você melhorar sua visão.
Lembre-se das pausas a cada 40 minutos /1 hora. Isso vale também para leitura e trabalhos manuais (crochê, tricô etc…)
Como utilizar os Óculos furadinhos? Eles ajudam?
Resposta: Sim eles ajudam a diminuir a sua dependência dos óculos de grau e a trabalhar o foco, porém não são eles sozinhos que irão melhorar o problema visual. Em conjunto com os exercícios visuais eles são mais uma boa ferramenta para melhorar sua visão.
Você pode utilizá-los para leitura de perto, computador, ver legendas na televisão, e eventualmente ver placas ao longe, por 1 hora e meia a 2 horas por dia, não muito mais que isso.
Com a prática dos exercícios eu continuo utilizando meus colírios para Glaucoma?
Resposta: Sim, você só poderá retirar os colírios com autorização do seu médico oftalmologista. Quando sua pressão ocular se mantiver estável você pode sugerir para seu médico a redução aos poucos da medicação com o acompanhamento de perto dele. É possível retirar os colírios, muitas pessoas já conseguiram, porém sempre com acompanhamento médico.
Com a prática dos exercícios eu continuo utilizando meus colírios Lubrificantes?
Resposta: Somente utilize colírios lubrificantes quando sentir necessidade deles. Com os exercícios a tendência é que você sinta menos necessidade, reduza e interrompa o uso, sem problemas.
Devo ou não fazer uma cirurgia ou aplicação nos olhos?
Resposta: Depende muito de cada caso. Existem cirurgias emergenciais e muitas outras que podem ser evitadas com os exercícios.
É importante continuar o acompanhamento com o médico oftalmologista. Qualquer dúvida mais específica nos falamos na comunidade do Facebook.
Mesmo depois de ter feito cirurgia nos olhos eu posso melhorar?
Resposta: Sim, muito. Mesmo depois de cirurgias de miopia, catarata, descolamento de retina, dentre outras, os exercícios irão te ajudar muito, e você irá se beneficiar com eles.
Quanto tempo depois de fazer cirurgia eu posso praticar os exercícios?
Resposta: Depende da cirurgia e do seu estado geral. Depois de 15 dias você pode praticar os exercícios do módulo 1, e com a liberação de seu médico oftalmologista você pode praticar todos, em geral depois de 1 mês, caso tenho corrido tudo bem.
Quanto tempo depois de um procedimento médico posso retomar meus exercícios?
Resposta: Depende do procedimento. Se for uma cirurgia, só pode fazer 1 hora/dia de palming e compressa fria 3 vezes ao dia até a alta médica. Se for exames, aplicações, suspenda os exercícios por 3 dias, e nesse período pratique apenas 1 hora/dia de palming e compressa fria 3 vezes ao dia, e depois retome os exercícios.
A sensibilidade à claridade melhorou e ainda incomoda. Posso usar os óculos de grau, para diminuir o incômodo?
Resposta: https://youtu.be/nlxyTseM-dM?t=7176
Aplicação de botox na testa e região próxima aos olhos pode ajudar ou atrapalhar a melhora visual?
Resposta: https://youtu.be/nlxyTseM-dM?t=7704
Existe alguma contra-indicação do uso do botox, enquanto faço os exercícios?
Resposta: https://youtu.be/TadWtD-rkBg?t=9000
Tenho dificuldades de ficar sem óculos:
Resposta: https://youtu.be/i08eFAX3aag?t=1663
Como fazer a transição do óculos de grau e diminuir o grau ou parar de usar os óculos:
Resposta: https://youtu.be/i08eFAX3aag?t=1902
Os exercícios realmente melhoram a visão mesmo em estágio avançado de perda visual?
Resposta: Sempre devemos experimentar e tentar antes de desistir. Geralmente os exercícios ajudam a melhorar muito a visão independente do tamanho da perda, pois eles melhoram o estado geral de saúde dos olhos.
Você pode se surpreender com o quanto sua visão irá melhorar. Acredite no poder inato que seu corpo tem de se curar e vá em frente!
Quando a pessoa é cega total, deve fazer os exercícios?
Resposta: https://youtu.be/cJNCRQdx4gU?t=8080
Como se animar e se motivar para estabelecer uma rotina de exercícios?
Resposta: Organize-se e procure sempre entender o porquê você está aqui.
O que você mais quer ver quando melhorar sua visão? Responda esta pergunta internamente, e junte forças para alcançar seu objetivo.
Recomendo que assista o Bônus 8 Super Dicas e história Dra. Tatiana, pois lá reúno dicas e informações importantes para que você inicie e mantenha uma rotina.
Visualizações Positivas:
Resposta: https://youtu.be/i08eFAX3aag?t=2199
É normal sentir dor nos olhos e tontura após os exercícios visuais?
Resposta: Pode acontecer sim, mas não se assuste. Perceba como e quando a dor ou o incômodo aparece. Geralmente quando a dor acontece você está tensionando seus olhos, músculos da face, pescoço e ombros, ou então deixando de piscar e respirar profundo. Procure ficar o mais relaxado (a) possível.
Caso o incômodo persista pratique intensamente somente os exercícios do Módulo 1 durante 2 a 3 semanas, e depois retome o seu Programa de Exercícios.
É normal sentir cansaço nos olhos?
Resposta: https://youtu.be/VmPaj6IfHo4?t=10291
É normal sentir dor ou ter vermelhidão nos olhos após praticar os exercícios?
Resposta: Não, os exercícios visuais não causam mal aos olhos. Contudo são exercícios, e você trabalha músculos e estimula células fotossensitivas e o nervo óptico. Portanto, se fizer os exercícios em excesso, ou uma sequência de exercícios seguidos, isso pode sim cansar/estressar seus olhos e gerar dor e/ou vermelhidão. Se isso acontecer, faça compressa fria e palming em sequência que vai melhorar.
Posso usar máscara para dormir?
Resposta: Não. Nossos olhos se movimentam durante a noite, e a máscara em contato com a pálpebra pode estimular e também criar atrito e lesionar a córnea. Por isso é importante escurecer o ambiente em que vai dormir. Se for realmente necessário, prefira usar um lenço de um tecido bem leve e solto sobre o rosto. Se cair do seu rosto durante a noite não tem problema, ok?
Devemos fazer os outros exercícios que não estão no nosso plano?
Resposta: Sim! Você pode fazer todos os exercícios que puder. Indicamos experimentar todos, pois pode ser que para você, algum faça muita diferença no seu processo de melhora da visão. Só não deixe de seguir o seu programa de exercício, pois ali estão os principais que você precisa fazer.
Posso fazer mais exercícios?
Resposta: https://youtu.be/nlxyTseM-dM?t=1976
Qual é o problema de usar óculos multifocais?
Resposta: https://youtu.be/R8H4Bu3qY4c?t=7630
Tenho mais tempo disponível à noite para fazer os exercícios. Tem algum exercício que não é recomendado fazer a noite?
Resposta: Somente o sunning não é possível ser realizado à noite. Mas lembre-se, se for fazer os que buscam a nitidez e foco, como os exercícios de leitura, garanta que esteja sob uma boa iluminação para não forçar os olhos.
Os movimentos com os olhos devem lentos, médio ou mais acelerados. Ou a velocidade não importa?
Resposta: https://youtu.be/fb-7LQvQX_o?t=7102
Edema de córnea
Resposta: https://youtu.be/nlxyTseM-dM?t=312
O que é enxaqueca oftálmica?
Resposta: https://youtu.be/nlxyTseM-dM?t=1264
O que fazer quando temos um olho maior que o outro?
Resposta: https://youtu.be/R8H4Bu3qY4c?t=10382
Eu tenho um olho muito diferente do outro. Eu faço os exercícios com os dois olhos?
Resposta: https://youtu.be/nlxyTseM-dM?t=2619
Tenho um olho mais fraco que o outro. Como saber se meus olhos igualaram com os exercícios?
Resposta: https://youtu.be/USdesbkLtSU?t=1612
O que são as bolsas embaixo dos olhos? O que fazer para acabar com elas?
Resposta: https://youtu.be/nlxyTseM-dM?t=5190
O que são Drusas?
Resposta: https://youtu.be/nlxyTseM-dM?t=5311
Quais exercícios podem ser feito para diminuir a pupila?
Resposta: https://youtu.be/R8H4Bu3qY4c?t=7222
Pupila Congelada/Midríase Paralítica:
Resposta: https://youtu.be/i08eFAX3aag?t=2674
O que fazer para trabalhar a íris?
Resposta: https://youtu.be/9l6zwv5qziQ?t=1381
Depois de começar os exercícios minha visão ficou mais embaçada, isso é normal?
Resposta: https://youtu.be/i08eFAX3aag?t=3563
Quem já fez cirurgia para redução de grau pode fazer exercício de alongamento estático e dinâmico?
Resposta: https://youtu.be/TadWtD-rkBg?t=10387
Maquiagem na região dos olhos é prejudicial?
Resposta: https://youtu.be/TadWtD-rkBg?t=10712
Não consigo fazer todos os exercícios, como escolher qual programa dar prioridade?
Resposta: https://youtu.be/TadWtD-rkBg?t=11087
É importante entender o que te incomoda/atrapalha a fazer os exercícios. Seguem algumas dicas:
Resposta: https://youtu.be/t34FjO3nol8?t=5719
Qual a maneira adequada de limpar as secreções dos olhos?
Resposta: https://youtu.be/t34FjO3nol8?t=5157
Como cuidar dos olhos quando se tem herpes nos olhos?
Resposta: https://youtu.be/IQKWS2ZiqwI?t=6815
Posso pingar óleo de riceno ou mel de jataí no olho para acelerar o processo de cura da catarata?
Resposta: https://youtu.be/IQKWS2ZiqwI?t=7092
Qual a frequência de piscar?
A cada 3 segundos você deve piscar de forma rápida, leve e relaxada e só com a pálpebra.
Olhar detalhes é com olho mais forte coberto com tampão?
Não. Quem faz esse papel de olhar detalhes é a mácula, a visão central. Os cones são as células fotorreceptoras responsáveis pela visão de cores, assim como a visão mais nítida e os detalhes. O exercício de olhar detalhe é muito importante, principalmente no mundo de hoje, pois recebemos muitas informações, olhando apenas o todo e deixando de prestar atenção aos detalhes.
O por que de não suportar claridade?
Quando temos muita sensibilidade à luz do sol, o problema está no enfraquecimento dos músculos e células fotorreceptoras de luz dos olhos, necessitando serem estimuladas. A luz do sol é um dos princípios para melhorar sua visão. Por isso que o exercício sunning é um dos mais importantes, poderosos e vital para saúde dos olhos.
Todas as vezes que vou praticar o palming sinto dormência nas mãos. O que fazer?
Pode ser que você esteja com os cotovelos muito altos ou muito baixos. Deixe-os paralelos e apoiados em almofadas fofas. Faça o bônus da Kelly que está no curso para soltar o pescoço antes da prática.
Quanto tempo leva para eliminar Drusas?
Depende muito de pessoa para pessoa. Não tem um tempo certo.
É normal sentir coceira nos olhos e no rosto após o exercício de auto massagem?
Sim, porque aumenta a circulação nesta região. Nos olhos não é comum, talvez você precise piscar mais.
Posso associar os exercícios de visão periférica ao exercício de olhar longe?
Não deve. Olhar longe é um exercício de contemplação onde seus olhos descansam, relaxam, admirando uma paisagem com mais de 40m.
Posso fazer o palming e ao mesmo tempo alongamento com os olhos?
Não. Esses exercícios são praticados em momentos diferentes. Você pode fazer visualizações enquanto pratica o exercício do palming.
O exercício com luzes tem a mesma eficiência que com o cartão preto?
Sim. Ambos estimulam a Visão Periférica, porém com as luzes você atinge áquela área mais prejudicada.
Que programa devo seguir para Distrofia de Schnyder?
Deve seguir o programa de Distrofia de Fuchs.
Para assistir as aulas da Fase 2, 3 e as outras, preciso ter terminado o Tabuleiro da Fase 1?
Não. Você pode participar das Aulas ao Vivo independente de ter finalizado o Tabuleiro Fase 1.
Como fazer Sunning em países que não tem sol com frequência no inverno?
Utilizar a luz infra vermelho, posicionando-se a 1 metro da luz, fazendo o mesmo movimento do exercício e pelo mesmo tempo determinado no seu programa.
Contatos de Oftalmologistas:
Dra. Rosana M. Gentil - Clínica Tobias – São Paulo - Tel.: (11) 5524-9054
Dr. Milton Issao Shida ou Dr. Leonardo Gabriel Leitão da Cunha – Centro Especializado em Olhos-CEO - Av. Sto. Amaro, 3651 – Cj. 51 – Brooklin – São Paulo - Tel.: (11) 5044-0079 - (atende convênios)
Dra. Ana Cecília – Aracajú - E mail: anacecilia.borboleta@gmail.com - Tel.: (79) 99142-9626 e (79) 3211-1616 – consultório
DÚVIDAS PARA SUPORTE TÉCNICO:
O que fazer quando acontecerem problemas técnicos como senha, acesso, visualização de vídeos, baixar arquivos e etc?
Resposta: Primeiramente, verifique se todos os procedimentos foram realizados corretamente, como digitação de login e senha, e se seu computador e sua internet estão funcionando adequadamente. Caso o problema persista envie um e-mail para aluno@tatianagebrael.com.br
Por quanto tempo terei acesso a esses vídeos e ao curso?
Resposta: Você terá acesso irrestrito por 12 meses a partir da data de inscrição do curso.
Por enquanto o curso está no ar e ao vivo, e depois?
Resposta: Você tem acesso ao curso por doze meses a partir da data da compra. Depois desse período você terá somente acesso a comunidade do Facebook. Lembrando que não é permitido o download das aulas do curso.
Poderei baixar/salvar os vídeos no meu computador ou em outro local?
Resposta: Não, o acesso aos vídeos do curso é restrito ao portal de membros/alunos, sempre necessitando de um acesso a internet.
Caso eu tenha alguma dúvida que não esteja respondida aqui como faço para perguntar?
Resposta: De tempos em tempos faremos Plantões de Dúvidas onde você poderá enviar as perguntas que eu responderei. Você será avisado(a) por e-mail 1 semana antes de cada plantão de dúvida, e orientaremos sobre como enviar as perguntas.
Confira se sua dúvida já não está respondida em cada Módulo e Bônus do curso, logo abaixo dos vídeos.
Use a Comunidade no Facebook também para dúvidas e interações comigo e com o Grupo.
Boa Prática e Vamos em Frente
Dra. Tatiana


