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A VISAO NA ERA DIGITAL

CIENCIA | PAULO RODRIGUES BOTELHO FERNANDES*

oje, mais que nunca, a utilizacdo
Hde dispositivos digitais, tais como

smartphones, tablets e computa-
dores portateis, tornam-se parte integrante
¢ essencial na nossa vida. Segundo dados
da ANACOM, em finais de 2013, Portu-
gal tinha 2,7 milhdes de acessos fixos a
Internet e, gracas a crescente utilizagdo de
smartphones, continuava a crescer o ni-
mero de utilizadores da Internet no tele-
movel atingindo um valor aproximado de
4.4 milhoes de utilizadores sendo a faixa
etaria dos 15 aos 24 anos a que tem maior
taxa de penetragdo dos smartphones, re-
gistando valores proximos aos 50%. Rela-
tivamente a utilizagdo de tablets, apesar
de s6 10,1% dos portugueses possuir um
tablet em 2013, este valor triplicou em re-
lagdo a 2012, quando eram apenas 3,8%.
Consequentemente, o tempo médio de uti-
lizagdo destes dispositivos tende a aumen-
tar exponencialmente a medida que com-
putadores, smartphones, tablets e outros
dispositivos digitais ocupam um lugar de
destaque no nosso dia-a-dia. Naturalmen-
te, observa-se um aumento significativo
do niimero de horas despendidas com es-
tes dispositivos, seja por necessidades de
trabalho, estudo, ou entretenimento.

Um estudo realizado em 2009 nos Esta-
dos Unidos da América com uma amostra
de 2000 jovens mostrou que criangas e
adolescentes entre os 10 ¢ os 18 anos des-
pendem quase 4 horas por dia a utilizar
computadores e videojogos ¢ entre 4 a 5
horas em frente a televisdo, ao passo que o
tempo despendido com atividades fisicas
¢ inferior a 2 horas diarias. Naturalmente,
estas tendéncias tém e terdo reflexos im-
portantes na exigéncia feita ao sistema vi-
sual, obrigando a que este seja submetido
a um esforgo para o qual fisiologicamente
ndo foi otimizado.

De facto, a sensagdo de olhos irritados,
prurido e ardor ocular, olho seco e cansa-
¢o ocular, sensibilidade a Iuz, dificuldade
em ver objetos distantes, altera¢do na per-
cecdo das cores, visdo turva ou dupla e
dor de cabeca, sdo por vezes situagdes
sentidas aquando do uso prolongado des-
tes dispositivos.

Estes dispositivos eletronicos compri-
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mem bastante texto num ecrd muito pe-
queno e em formato pixel, necessitando
assim de os aproximar dos nossos olhos
obrigando a um esfor¢o maior dos siste-
mas musculares dos olhos o que pode cau-
sar dores de cabeca e fadiga ocular. Ainda,
a utilizacdo destes dispositivos estd asso-
ciado uma menor frequéncia de pestanejo.
Como ndo se “pisca-os-olhos” de forma
regular a lagrima nao € renovada de forma

sustentavel, deixando a superficie ocular
mais seca, o olho torna-se irritado e ver-
melho ¢ a visdo fica turva. De facto, quer
seja por uma maior exposi¢ao a luz, por
uma maior exigéncia de atividade muscu-
lar (fungdo acomodativa e de convergén-
cia ocular) ou uma menor frequéncia de
pestanejo, existe uma relagao direta entre
o aparecimento destes sintomas e o nume-
ro de horas que se passa em frente este ti-
po de dispositivos.

Recentemente, tem sido apontado como
possivel causa do aparecimento de fadiga
visual associado ao uso destes dispositi-
vos, a luz azul emita por estes. A luz azul,
também conhecida como luz visivel de al-
ta energia (HEV) ¢ baixo comprimento de
onda ¢ emitida pela maioria dos smartp-
hones, tablets, monitores LED, tendo sido
associada ao aparecimento precoce de
problemas de visdo, tais como catarata ¢
degenerag@o macular relacionada a idade.
No entanto, esta relagdo entre a superex-
posi¢do a luz azul e o aparecimento de fa-
diga visual e desconforto no uso prolon-
gado de dispositivos digitais ainda carece
de evidéncias cientificas mais robustas.

Por tudo dito anteriormente, as pessoas
que apresentem os sintomas anteriores de-
vem realizar um exame visual que inclui a
avaliagdo do seu estado refrativo, fungdo
acomodativa e binocular, sem descurar a
avaliagcdo da saude da superficie ocular.
Devem ainda realizar pausas e pestanejar
mais frequentemente ou utilizar lagrimas
artificiais de modo a uma melhor lubrifi-
cacdo da superficie ocular, utilizar ecras
de alta resolucdo e reduzir a quantidade de
brilho no ecra, instalando filtros com anti-
reflexo ¢ diminuindo a quantidade de luz
externa. A utiliza¢do de uma prescri¢do
otica adicional para a visdo de perto pode-
ra aliviar a sintomatologia e, mais impor-
tante, os pais devem limitar o tempo de
uso destes dispositivos por parte das
criangas bem como reduzir eles proprios o
seu tempo de utilizacdo na presenca dos
mais pequenos, de forma a promoverem
habitos de vida saudaveis..
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nho tem também como objecti-
vo criar uma relagdo entre leito-
res e investigadores. Alguma
vez pensou em fazer uma per-
gunta a um cientista? Caso
queira participar pode enviar
todas as suas questdes para
sec@ecum.uminho.pt e verd as

@s duvidas esclarecidas. /
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