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DE TRABALHO, ESTUDO 

E LAZER 
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SÍNDROME VISUAL 
DOS COMPUTADORES (‘ 

uso dos Smartphones 

aumentou substancial-

mente o tempo que to-

dos nós, crianças, adolescentes e 

adultos, passamos em frente a um 

monitor. Desta forma, 75% das nos-

sas atividades diárias envolvem o 

computador. Tudo isto levou a que 

a síndrome visual do Computador 

(SVC) se transformasse num pro-

blema de saúde pública emergente, 

epidémico e global com uma preva-

lência 60-90% nos utilizadores de 

computador. Os sintomas ocula-

res podem limitar as atividades do 

indivíduo que, pela sua dimensão, 

podem levar a um impacte negati-

vo na economia e desenvolvimento 

de um país. 
O SVC ocorre quando o computa-

dor ou outro monitor digital é utili-

zado para além de três horas diárias, 

associando por norma alterações 

visuais a problemas ergonómicos 

e stress psicossocial. Os sintomas 

podem ser temporários, mas serão  

permanentes se não detetados e 

tratados atempadamente. As crian-

ças, os idosos e o sexo feminino 

são os mais vulneráveis. As crianças 

posicionam-se inadequadamente, 

não controlam o uso dos disposi-

tivos digitais e não ligam aos sinto-

mas. Os idosos, as mulheres após 

a menopausa e os portadores de 

lentes de contacto apresentam má 

lubrificação da superfície ocular e 

olho seco. 
Os sintomas oculares são: fadiga 

ocular, olhos vermelhos e irritados, 

fotofobia acentuada, cefaleias, visão 

dupla e enevoada, halos luminosos 

e secura ocular. A estes sintomas 

associam-se os sintomas musculo-

esqueléticos secundários à posição 

inadequada no trabalho: dores cer-

vicais, lombares e a síndrome do 
túnel cárpico. 

Os sintomas oculares podem 

ser aliviados com repouso peri-

ódico e posicionamento adequa-

do do monitor e instrumentos de  

trabalho. A regra 20/20/20 é muito 

simples. De 20 em 20 minutos, acon-

selha-se o desvio do olhar do mo-

nitor, durante 20 segundos, fixando 

um alvo distante a cerca de 20 pés 

(6 metros). O monitor deve estar 15 

a 20 graus abaixo do nível dos olhos 

e a cerca de 60 cm. Os materiais 

para leitura deverão estar acima 

do teclado e debaixo do monitor 

ou então ao seu lado, de forma a 

não ser necessário movimentar a 

cabeça para os fixar. A posição do 

monitor deve evitar o brilho, parti-

cularmente da iluminação superior 

ou de janelas. O brilho deve corres-

ponder à luz circundante e se ne-

cessário utilizar úm filtro de brilho 

à frente do monitor. O contraste e 

o tamanho do texto também são 

muito importantes. Acadeira deve 
ser acolchoada, em conformidade 

com o corpo, e ajustada para que 

os pés descansem no chão e os 

pulsos sobre a secretária ou nos 

braços da cadeira. 

Para atém das medidas de pre-

venção referidas, uma consulta 

no oftalmologista é fundamental. 

Podem ser diagnosticadas e trata-

das desordens como conjuntivites 

alérgica, olho seco, distríquiase, ble-

farite, queratite de exposição, pes-

tanejo inadequado, má posição das 

pálpebras e o uso de medicamentos 

que agravam o olho seco (antilhis-

tamínicos, antidepressivos e diuré-

ticos). Os defeitos refrativos devem 

ser tratados e se necessário pres-

crever óculos para o computador 

de forma a evitar o esforço ocular. 

A saúde visual é critica na manu-

tenção da produtividade e eficiência 

no trabalho. O SVC diminui signifi-

cativamente a qualidade de vida. 

Cuide das condições de iluminação, 

do conforto da sua cadeira, da po-

sição do seu monitor, do local onde 

coloca os materiais de referência e 

faça pausas para descanso. 
Assim cuidará dos seus olhos 

e de si! 
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IA MUNDIAL DA 

SAI  
V 

Hoje comemora-se o Dia Mundial da Visão. O objetivo 
geral das iniciativas realizadas neste dia é prevenir 

problemas visuais, proteger e tratar da visão das pessoas 
e alertar para a importância da saúde ocular. 


