Medidas relacionadas com o utilizador do computador:

e Os utilizadores de computadores devem fazer
pausas curtas frequentes, que permitam modificar
a posicao do corpo, da cabeca e dos olhos e relaxar
0 sistema da acomodacdo. Para relaxar a
acomodacgdo, também pode ser Gtil olhar
regularmente através da janela para um abjecto
distante (por exemplo, durante 30 segundos em
cada 30 minutos).

» Os utilizadores de computadores devem pestanejar
regularmente de modo a minimizar a evaporagao
das lagrimas.
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a minimizar a evaporagao
das lagrimas

» Autilizacdo de lubrificantes ocular pode ser Util para
aliviar os sintomas de olho seco.

» Tendo em conta que o uso do computador é uma
tarefa exigente para o sistema visual, mesmo
pessoas que nao usem Oculos habitualmente
podem beneficiar deles durante a utilizacdo do
computador.

e Durante a utilizagdo do computador, pode ser
preferivel usar lentes de contacto rigidas do que
lentes hidrdfilas.

Conclusao

Nesta era de uso disseminado das tecnologias de
informagé&o e comunicagdo, é fundamental reconhecer
a existéncia do computer vision syndrome e saber
aconselhar acerca das medidas que podem ser
adoptadas para prevenir e tratar esta sindrome.

Com o répido avanco tecnolégico, actualmente esta
problematica ja ndo se restringe apenas ao tradicional
computador de desktop, mas estende-se também aos
tablets, smartphones e e-readers, que colocam novas
exigéncias a visdo da populacdo e que trazem novos

N

desafios a Oftalmologia e, em particular, a
Ergoftalmologia.
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COMPUTER UISION SYNDROME

0 que 8?
Como prevenir?

0 mundo tem assistido a disseminagao das tecnologias
de informag&o e comunicacdo, com a massificagdo do
uso de computadores, Internet, telemoveis,
smartphones, e-readers e videojogos.

Cada vez mais, estas tecnologias fazem parte da vida
da populagao, incluindo adultos, criangas e idosos, quer
no trabalho e na escola, quer nos periodos de lazer.

Nao surpreendentemente, com a massificagdo do uso
de computadores, é muito comum o0s doentes
inquirirem os oftalmologistas acerca dos potenciais
riscos dos computadores para a salde dos seus olhos.

A Ergoftalmologia estuda as condigBes ambientais que
permitem ao individuo desempenhar as suas tarefas
diarias com o minimo de esforgo e desconforto para os
seus olhos.

Uma informagao:
Grupo Portugués de Ergoftalmologia da SPO

(Sociedade Portuguesa de Oftalmologia)




Computer Vision Syndrome

Durante a utilizagdo do computador, a frequéncia de
pestanejo € menor e 0 nimero de vezes em que a
palpebra superior ndo cobre completamente a cérnea é
maior do que o normal e do que 0 que se observa
durante a leitura de material em papel. Além disso,
durante a leitura em papel, o olhar é dirigido
inferiormente, de modo que as palpebras cobrem uma
porgdo substancial da superficie ocular, enquanto a
posicao do olhar durante a utilizagdo do computador se
associa a uma maior abertura dos olhos e
consequentemente @ uma maior area de superficie
ocular exposta.

Todos estes factores aumentam a evaporagdo das
lagrimas durante a utilizagdo do computador. E também
importante notar que 0s escritdrios frequentemente se
caracterizam por um baixo nivel de humidade e pela
presenca de ar-condicionado, o0 que pode contribuir
para o desenvolvimento de sintomas de olho seco nos
utilizadores de computador.

Os utilizadores de lentes de contacto podem estar mais
predispostos ao desenvolvimento de Computer Vision
Syndrome por dois mecanismos. Em primeiro lugar
porque a utilizagdo de lentes de contacto € uma das
causas de olho seco. Em segundo lugar, nos
utilizadores de lentes de contacto, é pratica comum
corrigir o erro refractivo com lentes esféricas e deixar
por corrigir um astigmatismo ligeiro.

Prevencao e tratamento do computer vision syndrome

Ha diversas medidas que podem ser tomadas para
prevenir e tratar o computer vision syndrome. Elas
podem ser divididas em: medidas relacionadas com o
meio ambiente e medidas relacionadas com o utilizador
do computador.

Medidas relacionadas com o meio ambiente:

O local de trabalho deve ter um nivel de humidade
adequado, de modo a minimizar a evaporacdo das
lagrimas.

A luz, natural e artificial, ndo deve incidir
directamente no ecrad do computador nem nos olhos
do utilizador. Para isso, é importante que o ecra do
computador e o utilizador estejam adequadamente
posicionados em relacdo as janelas e as fontes de
luz artificiais, reduzindo, assim, os reflexos e o
encadeamento. Também pode ser Util reduzir a
guantidade de luz natural proveniente do exterior
através da utilizacdo de persianas, cortinas ou
estores.
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Deve haver um contraste adequado entre o
texto/graficos, o fundo do ecrd e o ambiente.

0 ecra do computador deve ser limpo regularmente
com um pano proprio para melhorar a sua
visibilidade.

O ecrd do computador deve estar posicionado
ligeiramente abaixo do nivel dos olhos. A United
States Occupational Safety and Health
Administration recomenda que o centro do ecrd se
encontre 15-20° abaixo do nivel dos olhos. Nesta
posicdo, a fenda palpebral e a drea da superficie
ocular exposta sdo menores, o que diminui a
evaporacdo das lagrimas.

A United States Occupational Safety and Health
Administration recomenda que o ecrd do
computador de desktop se localize a uma distancia
de50a100cm.
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Colocar o monitor a
uma distancia superior
a 50 cm e de forma a
gue 0 topo do monitor

se situe ao nivel
dos seus olhos

O material de apoio deve estar 0 mais proximo
possivel do ecrd do computador (aproximadamente
ao mesmo nivel e @ mesma distancia). Assim,
quando o utilizador muda o seu alvo de focagem (do
computador para o material de apoio, ou vice-
versal, realiza apenas pequenos movimentos da
cabeca e dos olhos e pequenas alteraces da
acomodacéo.

Para mais informacaes, consulte o seu médico
Oftalmologista
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