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O USO DO COMPUTADOR
F A VISAO

Ferramenta fundamental no mundo moderno
e globalizado, o computador estd cada vez mais
presente no dia a dia das pessoas, seja no am-
biente de trabalho, na escola ou no lar. E natural,
portanto, a preocupacdo: tantas horas de uso diario ndo
prejudicam a visao?

Nos consultorios de oftalmologia sdo freqlentes as queixas
de ardor, irritabilidade e olhos vermelhos, além de cefaléia
e dor nos olhos, atribuidos ao uso do computador.

Na verdade, ndo existe até o momento nenhum estudo
comprovando que o uso do computador prejudique a vi-
sdo ou predisponha ao aparecimento de doencas oculares.
Sabemos que a radiacdo que emana da tela é muito baixa
e limitada a 2 ou 3 centimetros do monitor e, portanto,
nao atinge os olhos.

A que se deve entdo o desconforto ocular presente ao final
de um dia de trabalho?

Deve-se a um Unico fator: a fixacdo do olhar num ponto
por perfiodo prolongado, gerando diminui-cao do reflexo
de piscar e cansaco da musculatura do globo ocular.

O ato de piscar ¢ involuntario e tem funcao de distribuir a
lagrima sobre a superficie do globo ocular.

convergir os olhos num Unico ponto proximo.

Para reverter este quadro o passo inicial € uma consulta ao
oftalmologista. O uso de lentes corretivas para possiveis
erros de refracdo — miopia, hipermetropia, astigmatismo
ou preshiopia — reduzem o esforco visual. A ocorréncia
de insuficiéncia de convergéncia pode ser corrigida com
exercicios orientados por ortoptista.

No trabalho, o usuario deve adquirir o habito de intercalar
alguns minutos de repouso a cada 40 ou 60 minutos que
fica diante do computador. Ao fixar o olhar em um ponto
distante ocorre um relaxamento da musculatura do globo
ocular. Lembrar, ainda, de piscar com maior frequéncia.
O uso de colirios lubrificantes, quando indicados pelo
oftalmologista, pode ser de grande auxilio. A tela de
protecdo, muito utilizada, atenua a luminosidade e tras
maior conforto ao usuério. Outras medidas relacionadas a
postura também devem ser observadas. Um monitor mal
posicionado, uma luz muito préxima ou uma cadeira muito
baixa, dificultam o trabalho e aumentam o esforco visual.

Veja alguns exemplos para melhorar a postura.

60 a70cm

A lagrima por sua vez, lubrifica Topo da tela
e protege a porcao anterior dos na altura
olhos expostos ao meio am- dos olhos

. R (ou um pouco
biente. A diminuicdo do reflexo abaixo)

de piscar deixa os olhos secos,

Ombros relaxados

Maos e antebracos
na mesma reta

Cotovelos préximos

surgindo ardor, vermelhidao e , PT,que[‘a da cintura, abertos
sensacdo de areia. O ar frio pro- | " "ee% em angulo reto
veniente de aparelhos de ar con- | a1z evitar oupouco mas
dicionado acelera a evaporacao reflexos L

. . Regido lombar bem
lacrimal agravando os sintomas. i apoiada no encosto

~ z i /
A sensacdo de cansaco e cefaléia Espago livre
v A . d entre a coxa

surgem como consequéncia do € 0 tampo - Coxas na horizontal
esforco muscular para manter os da mesa
olhos convergentes no monitor. Dobra do joelho um
Os sintomas pioram se o usuario Pés bem pouco afastado do
for portador de insuficiéncia de | apoiados no chdo =~ assento (para a frente

convergéncia — dificuldade de

M instituto de Moléstias Oculares

e para cima)

Av. Ibirapuera, 624 - Cep 04028-000 - SP

11 -5573-6424
11 - 5084-1584
[E imo@imo.com.br
Il www.imo.com.br




