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A MEDIDA QUE 0S COMPUTADORES

SE FORAM TORNANDO PARTE
DO NOSSO DIA-A-DIA
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\
medida que os computadores se
Aforam tornando parte do nosso
dia-a-dia, surgiu um numero
crescente de pessoas que apresentam sin-
tomas oculares e/ou visuais relacionados
com a sua utilizagao.

Na realidade, diversos estudos realiza-
dos t€m mostrado que a incidéncia de sin-
tomas relacionados com o sistema visual é
alta entre os usuarios de computadores.
Os principais sintomas relatados incluem
cansag¢o ocular, dor de cabeca, visdo du-
pla, olhos secos ¢ irritados, visdo desfoca-
da, maior sensibilidade a luz e dores no
pescogo ou nos ombros.

A aparig¢do de um ou mais destes sinto-
mas relacionada com o uso do computa-
dor ¢ geralmente referida como Sindrome
Visual do Computador (SVC) e cuja pre-
valéncia parece estar a aumentar rapida-
mente.

A “American Optometric Association”
define a Sindrome Visual do Computador
como o conjunto de problemas visuais e
oculares que surgem durante a utilizagdo
ou estdo relacionados com o uso do com-
putador.

Se tivermos em conta a populag@o portu-
guesa, a percentagem de pessoas que
tém/usam o computador ¢ uma prevalén-
ciada SVC de 23 %, podemos estimar que
em Portugal 1 598 760 de pessoas podem
sofrer de SVC. No entanto, esta condi¢ao
¢ muitas vezes desconhecida por parte dos
usuarios de computadores.

A maioria dos sintomas da SVC pode ser
prevenida através de um conjunto de me-
didas apropriadas no ambiente de traba-
lho. As medidas preventivas incluem:

(I) alteragdes na disposi¢do do posto de
trabalho com computadores.

(IT) os cuidados oculares/visuais ade-
quados por parte do usuario do computa-
dor.

Em relacdo ao ponto (i) deve-se conside-
rar quer os fatores “ambientais” tais como
a iluminacdo e a existéncia de encandea-

O monitor deve estar entre
50 cm a 75 cm dos olhos
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mento, assim como fatores ligados direta-
mente ao monitor do computador (resolu-
¢ao, taxa de refrescamento, brilho, con-
traste, posi¢do, etc.). No ponto (II)
incluem-se a realizacdo periddica de exa-
mes visuais, a realiza¢do de intervalos du-
rante as tarefas com o computador, a preo-
cupagdo em pestanejar, etc..

ILUMINACAO

Um dos fatores mais importantes no apa-
recimento de sintomas de SVC ¢, sem du-
vida, a iluminag@o.

Este topico pode-se tornar complexo e
torna-se, por vezes, dificil definir o que ¢é
uma boa iluminagdo. No entanto, ¢ possi-
vel constatar que:

I Embora seja importante ter um nivel
de iluminagdo adequado, a maioria dos lo-
cais onde se trabalha com computadores
costuma ter luz suficiente. Na realidade,
por vezes, o problema ¢ o excesso de luz e
nao a sua falta.

0 A distribuigdo da luz no local é normal-
mente o problema sendo a existéncia de
encandeamento um dos maiores proble-
mas.

Normalmente ¢ aconselhado um nivel de
iluminagao entre os 300 lux e os 500 lux.
O valor menor (300 lux) deve ser usado
quando a tarefa ¢é realizada maioritaria-
mente no monitor do computador. Se a ta-
refa € realizada também através da leitura

0s monitores devem ser colocados
perpendicularmente as janelas de forma a
reduzir o encandeamento.

0 topo do monitor deve
1 estar a altura dos olhos.

= O monitor deve ter uma
inclinacio de 10° a 20°

de documentos impressos/escritos entao
deve-se ter niveis de iluminagao mais pro-
ximos dos 500 lux.

Sempre que for necessario utilizar ilumi-
nacdo local (candeeiro de secretaria, por
exemplo) deve-se ter o cuidado de a colo-
car de forma a ndo provocar encandea-
mento. Uma correta distribui¢ao das fon-
tes de luz no interior do ambiente de
trabalho tem importancia na prevengao do
encandeamento.

POSICAO DO MONITOR

I O monitor deve ser colocado em frente
ao utilizador de modo a permitir uma pos-
tura correta do pescogo e a sua superficie
deve estar limpa.

I A distancia a que se deve colocar o mo-
nitor depende do utilizador e do tamanho
do ecrd. Em termos médios a distancia de-
ve ser de 50 cm a 70 cm. O seu topo deve
estar a altura dos olhos e uma pequena in-
clinagdo do monitor pode ser aconselha-
vel (10° a 20 °).

B O monitor deve ser colocado de modo
a evitar o aparecimento de reflexos. Sem-
pre que possivel, este deve ser situado
perpendicularmente as janelas e quando
ndo for possivel, deve-se usar cortinas
e/ou persianas.

I Nos casos em que ndo ¢ pratico reduzir
a luz envolvente, a reducdo dos reflexos e
o respetivo aumento de contraste pode ser

nho tem também como objecti-
vo criar uma relacdo 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 vera

@uas duavidas esclarecidas./

obtido a partir do uso de filtros antirrefle-
XO0.

FAZER INTERVALOS

I Limitar o tempo de trabalho com com-
putadores parece ter um impacto signifi-
cativo nos sintomas da SVC. Varios in-
vestigadores e clinicos sugeriram a regra
20/20/20: a cada 20 minutos de trabalho
com o computador, deve-se olhar para um
objeto a 20 pés (6 m) durante 20 segun-
dos. Acredita-se que isso ird melhorar a
eficiéncia do trabalho e prevenir a fadiga
ocular. No entanto, qualquer pausa do tra-
balho ¢ tdo boa como esta regra.

PESTANEJAR

A taxa de pestanejo diminui com o au-
mento da exigéncia cognitiva da tarefa.
Quando executamos tarefas de visdo pro-
xima num computador temos tendéncia a
pestanejar menos do que quando o faze-
mos em material impresso. Além disso, o
pestanejo torna-se incompleto o que faz
com que aumente a sensagao de olho seco.

“Treinar” o pestanejo para aumentar a
sua taxa de frequéncia durante o uso do
computador, bem como alteragdes na hu-
midade ambiente, redireccionamento do
aquecimento e ar condicionado, podem
ser também uma forma de diminuir a sen-
sagdo de olho seco.
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