
Conclusão

Nesta era de uso disseminado das tecnologias de 
informação e comunicação, é fundamental  reconhecer 
a existência do computer vision syndrome e saber 
aconselhar acerca das medidas que podem ser 
adoptadas para prevenir e tratar esta síndrome. 

Com o rápido avanço tecnológico, actualmente esta 
problemática já não se restringe apenas ao tradicional 
computador de desktop, mas estende-se também aos 
tablets, smartphones e e-readers, que colocam novas 
exigências à visão da população e que trazem novos 
desafios à Oftalmologia e, em particular, à 
Ergoftalmologia.
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Com o apoio:

O que é?
Como prevenir?

O mundo tem assistido à disseminação das tecnologias 
de informação e comunicação, com a massificação do 
uso de computadores, Internet, telemóveis, 
smartphones, e-readers e videojogos.

Cada vez mais, estas tecnologias fazem parte da vida 
da população, incluindo adultos, crianças e idosos, quer 
no trabalho e na escola, quer nos períodos de lazer. 

Não surpreendentemente, com a massificação do uso 
de computadores, é muito comum os doentes 
inquirirem os oftalmologistas acerca dos potenciais 
riscos dos computadores para a saúde dos seus olhos. 

A Ergoftalmologia estuda as condições ambientais que 
permitem ao indivíduo desempenhar as suas tarefas 
diárias com o mínimo de esforço e desconforto para os 
seus olhos. 

Medidas relacionadas com o utilizador do computador:

Ÿ Os utilizadores de computadores devem fazer 
pausas curtas frequentes, que permitam modificar 
a posição do corpo, da cabeça e dos olhos e relaxar 
o sistema da acomodação. Para relaxar a 
acomodação, também pode ser útil olhar 
regularmente através da janela para um objecto 
distante (por exemplo, durante 30 segundos em 
cada 30 minutos).

Ÿ Os utilizadores de computadores devem pestanejar 
regularmente de modo a minimizar a evaporação 
das lágrimas.

Ÿ A utilização de lubrificantes ocular pode ser útil para 
aliviar os sintomas de olho seco.

Ÿ Tendo em conta que o uso do computador é uma 
tarefa exigente para o sistema visual, mesmo 
pessoas que não usem óculos habitualmente 
podem beneficiar deles durante a utilização do 
computador. 

Ÿ Durante a utilização do computador, pode ser 
preferível usar lentes de contacto rígidas do que 
lentes hidrófilas.

Fig. 3
Pestanejar os olhos 
regularmente de modo 
a minimizar a evaporação 
das lágrimas
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Computer Vision Syndrome

Durante a utilização do computador, a frequência de 
pestanejo é menor e o número de vezes em que a 
pálpebra superior não cobre completamente a córnea é 
maior do que o normal e do que o 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 pálpebras cobrem uma 
porção substancial da superfície ocular, enquanto a 
posição do olhar durante a utilização do computador se 
associa a uma maior abertura dos olhos e 
consequentemente a uma maior área de superfície 
ocular exposta. 

Todos estes factores aumentam a evaporação das 
lágrimas durante a utilização do computador. É também 
importante notar que os escritórios frequentemente se 
caracterizam por um baixo nível de humidade e pela 
presença de ar-condicionado, o 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 utilização de lentes de contacto é uma das 
causas de olho seco. Em segundo lugar, nos 
utilizadores de lentes de contacto, é prática comum 
corrigir o erro refractivo com lentes esféricas e deixar 
por corrigir um astigmatismo ligeiro.

Prevenção e tratamento do computer vision syndrome

Há 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:

Ÿ O local de trabalho deve ter um nível de humidade 
adequado, de modo a minimizar a evaporação das 
lágrimas.

Ÿ A luz, natural e artificial, não deve incidir 
directamente no ecrã do computador nem nos olhos 
do utilizador. Para isso, é importante que o ecrã do 
computador e o utilizador estejam adequadamente 
posicionados em relação às janelas e às fontes de 
luz artificiais, reduzindo, assim, os reflexos e o 
encadeamento. Também pode ser útil reduzir a 
quantidade de luz natural proveniente do exterior 
através da utilização de persianas, cortinas ou 
estores.

Ÿ Deve haver um contraste adequado entre o 
texto/gráficos, o fundo do ecrã e o ambiente. 

Ÿ O ecrã do computador deve ser limpo regularmente 
com um pano próprio para melhorar a sua 
visibilidade.

Ÿ O ecrã do computador deve estar posicionado 
ligeiramente abaixo do nível dos olhos. A United 
Sta tes  Occupat iona l  Sa fe ty  and  Hea l th 
Administration recomenda que o centro do ecrã se 
encontre 15-20º abaixo do nível dos olhos. Nesta 
posição, a fenda palpebral e a área da superfície 
ocular exposta são menores, o que diminui a 
evaporação das lágrimas.

Ÿ A United States Occupational Safety and Health 
Administration recomenda que o ecrã do 
computador de desktop se localize a uma distância 
de 50 a 100 cm.

Ÿ O material de apoio deve estar o mais próximo 
possível do ecrã do computador (aproximadamente 
ao mesmo nível e à mesma distância). Assim, 
quando o utilizador muda o seu alvo de focagem (do 
computador para o material de apoio, ou vice-
versa), realiza apenas pequenos movimentos da 
cabeça e dos olhos e pequenas alterações da 
acomodação.

Fig. 1
Posicionar o monitor
de forma a evitar o 
reflexo das fontes
de luz

Fig. 2
Colocar o monitor a 
uma distância superior 
a 50 cm e de forma a 
que o topo do monitor 
se situe ao nível
dos seus olhos

Para mais informações, consulte o seu médico 
Oftalmologista
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