Aconselhe-se com o

seu oftalmologista!

Uma boa postura em frente ao monitor,
pausas regulares

e uma boa hidratacao ocular

podem contribuir para a diminuicao

da Fadiga ocular.

Se mesmo apds alterar a sua postura

ainda persistirem alguns sintomas oculares

como cansaco visual, sensacdo de ardor nos olhos,
lacrimejo ou incémodo perante a luz

poderd ser necessdrio a utilizacao de ldgrimas artificiais,
de preferéncia sem conservantes, que lhe proporcionardo
uma hidratacao ocular suplementar.

Aconselhe-se com o seu médico oftalmologista!

préatico, com conselhos
dteis para diminuir a
Fadiga ocular e o
cansaco muscular.
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Sintomas que

Postura correcta em Frente ao monitor
0 preocupam

A posicao correcta reduz a fadiga e previne a dor muscular.

Sente-se a uma distancia de 50 ou 60 cm do ecra.

"Quando permaneco muito tempo
em frente ao computador, sinto
a visao turva e os olhos cansados”

Opte por uma cadeira ajustavel.

Utilize um apoio para os pés e mude regularmente de posigao.

Posicione o monitor, de forma a obrigar o olhar a dirigir-se ligeiramente para baixo.
Nao se preocupe, pois o trabalho em frente a um monitor ndo Faca regularmente pequenas pausas e deixe de olhar para o ecra durante,
representa qualquer risco para o os olhos. Em frente ao monitor pelo menos, 10 minutos todas as 2 horas

podera sentir cansaco visual, sensagao de ardor nos olhos, lacrimejo
ou incémodo perante a luz.
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Disténcia
dos olhos ao ecré

Se sentir estes sintomas, verifique a sua
postura e a disposi¢cao do equipamento, de
acordo com o indicado.

Se o monitor estiver numa posi¢cdo demasiado
elevada, tera tendéncia para abrir muito os
olhos o que podera produzir fadiga visual por
défice de convergéncia ocular.

Verifica-se ainda que ao fixar-se o ecra durante
horas a fio, reduz-se a frequéncia do pestanejar,
causando uma maior evaporacao das lagrimas
0 que, por sua vez, contribui para a secura e
desconforto dos olhos.

|
! Monitor colocado
mais abaixo

Quando permanecemos durante muito

tempo iméveis e tensos em frente ao monitor,
a nuca, os ombros e a parte inferior das costas
sdo submetidas a uma tensao intensa e prologada. O
esforgo visual, as tensdes musculares e caibras podem
provocar dores de cabeca e até, por vezes, nauseas.

Postura incorrecta

As méos devem estar mais
elevadas que os cotovelos
e o0s joelhos mais altos que a coxa.

Apoio para 0s pés
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