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Relacdo entre trabalho e visdo

Ambiente de trabalho

As condicdes do ambiente de trabalho, umidade relativa do ar, ventilacdo, tem-
peratura e iluminagdo podem afetar diretamente a qualidade de vida dos traba-
Ihadores. No ambiente doméstico, o mesmo acontece. Pessoas podem ser afe-
tadas pelas condi¢des irregulares, as quais chamamos microclima ambiental.

Tarefas que exigem aten¢do mais apurada podem ficar prejudicadas.

Algumas providéncias podem ser tomadas relativas aos cuidados com os
olhos e com a postura corporal, durante o uso de computadores, leituras pro-
longadas ou tarefas repetitivas, nos diferentes ambientes, sejaom de trabalho

ou domésticos.

Sintomas relacionados ao trabalho

Quando se prende a atencdo 4 N
a algum objeto, como, por
exemplo, televisdo, video do
computador ou leitura, &€ normal
haver a diminuicdo do nOUmero de
piscadas, o que determina uma
maior evaporagdo da lagrima
com o consequente ressecamento
da superficie ocular.

Sintomas oculares, como ardéncia, sensacdo de areia, lacrimejamento,
vis@o borrada, visdo dupla, dor ocular, sensagdo de fadiga, podem ocorrer.
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Trabalho em ambiente fechado
Condicoes de ventilacdo

O uso do ar condicionado, muito difundido na atualidade, determina a di-
minuicdo da umidade relativa do ar. O ar fica seco; ocorre 0 aumento da eva-
poracdo da lagrima.

O individuo exposto ao ambiente refrigerado, que pode ser usudrio de com-
putador ou pessoa que exerca atividades, que demandem atencdo, como lei-
tura, atividades repetitivas etc., pode ter esse fenémeno agravado, pois apre-
senta também diminuicdo do nimero de piscadas.

Podem ocorrer secura dos olhos, da garganta e das narinas. Aparecem os
sintomas j@ mencionados, como ardéncia nos olhos, lacrimejamento, visdo du-
pla ou borrada e sensagdo de areia nos olhos.

Outras condicdes que também
podem determinar o aumento
da evaporacdo da lagrima e o
ressecamento dos olhos, como
as correntes de ar, que circulam
pelo local de trabalho, quando ndo
controladas, como, por exemplo,
ventiladores ou aparelhos de
refrigeracdo mal posicionados e
direcionados para os olhos.

O que fazer?

O ambiente de trabalho deve ser planejado antecipadamente. Quando
isso ndo é possivel e o ambiente ndo apresenta as condi¢des ideais, os
erros devem ser detectados e corrigidos.

Para evitar o ressecamento dos olhos, recomenda-se o aumento do nG-
mero de piscadas. Piscar com freqUéncia, a fim de que haja a estimulagdo
da producdo de lagrimas e os olhos possam ser lubrificados.
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Ainda, o uso de lubrificantes oculares, trés ou quatro vezes ao dia, man-
tém a lagrima estavel, aumentando o conforto durante o dia, sempre sob
supervisdo médica.

Condicoes de iluminacdo do ambiente em relacdo ao uso
do computador

Deve-se ficar atento d localizacdo das janelas em rela¢do & iluminacdo na-
tural, que pode prejudicar a visdo, se ndo estiver sob um planejamento ilumi-
notécnico correto.

Luz natural ou artificial direcionada, que atinge a tela do computador por
trés do usudrio, determina deslumbramento e dificulta a visualizacéo.

Luz que inside em dire¢do lateral ao usudrio interfere no campo visual do
trabalhador, o que pode determinar desconforto, cansago e dor no final da
jornada de trabalho e, até mesmo, olho vermelho.

A iluminacdo ambiental deve ser homogénea e controlada, ou seja, o lo-
cal deve estar iluminado por igual, ndo havendo variacdo da iluminacdo, que
incida na tela do computador, na mesa e nos utensilios de trabalho ou que
interfira no campo visual do trabalhador.

Oqueéocampo A
visual de trabalho?

Entendemos por
campo visual de
trabalho todo espaco
visivel, acima e abaixo
do plano horizontal, que
passa pelos olhos de uma
pessoaq, que se encontra
posicionada em pé ou
sentada com o olhar fixo
em algum objeto. \_ /




lluminacoes erradas lluminacgodes certas

Ambientes abertos

Superficie brilhosa

Ambientes fechados

lluminacdo correta

Halogénio metdlico
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Posicdo da cabeca [

A cabeca deve seguir
o alinhamento da coluna
vertebral, que deverd
estar reta e encostada
na cadeira.

O material utilizado como
apoio deve estar em local
de facil visualizacdo, ao lado
do monitor ou préximo a ele,
evitando, assim, movimentos
bruscos com os olhos.

Sinftomas da mé posicdo corporal

Tensdo no pescoco, dores nos ombros, na coluna, nas pernas, nas
articulagdes dos bracos, nas mdos e nos punhos.

Angulagao do olhar

O olhar do usuario
de computador deve
estar ligeiramente
voltado para baixo,
entre 15° a 25°. Assim
a palpebra protegerd
boa parte da superficie
ocular, diminuindo sua
exposicdo, melhorando
a lubrificacdo
dos olhos. \_




Sintomas da mé angulagdo do olhar

A ma postura e
ocular pode causar
lacrimejamento, fotofobia,
coceira nos olhos, cansaco
visual, dor ocular, sensacdo
de areia, olhos vermelhos,
olheiras, bolsas embaixo
dos olhos, dores de cabeca
e irritabilidade. L

Consequiente diminuicdo da produtividade.

Higiene

Ndo se deve comer durante
o tfrabalho com o computador;
migalhas podem cair no
teclado e contamind-lo.
Existem bactérias que sdo
comuns ao teclado e ao
mouse do computador;
podem contaminar mdos e,
posteriormente, ser levadas
aos olhos e & boca, causando
as mais variadas infeccdes. \ J

Se o computador for compartilhado com mais pessoas, a limpeza deverd
ser ainda mais constante. O individuo & propagador e disseminador de virus
e de bactérias, mesmo sem saber.

Antes de iniciar seu dia de trabalho, passe uma flanela ligeiramente
umedecida em dgua, ou em produto proprio para a limpeza de computa-
dores, em todo o teclado, no mouse e na tela.
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Sempre que lanchar ou almocar, lave bem as mados antes de tocar
os alimentos.

Antes de se dirigir ao computador, as méos devem ser lavadas, estar limpas,
sem residuos de gorduras ou alimentos.

Atitudes que podem evitar problemas

*Como o piscar reflexo diminui, sem que vocé perceba, durante o
trabalho, coloque um lembrete, como, por exemplo, “piscar” em algum
cantinho do monitor. Assim vocé estard se policiando e piscando mais
vezes, evitando o “olho seco”.

e Consultar um oftalmologista uma vez por ano, pelo menos; ele o
orientard sobre a terapéutica correta.

*Os lubrificantes oculares, utilizados trés ou quatro vezes ao dia, auxiliam
na lubrificagdo dos olhos, evitando o ressecamento, proporcionando
alivio e conforto prolongado no dia-a-dia. Somente o especialista pode
indicar o melhor tratamento para cada caso.

*Os usudrios de lentes de contato devem lubrificar mais vezes os olhos,
qguando em frente ao computador, em leitura continuada ou em
trabalhos repetitivos, para evitar problemas de ressecamento ocular.

e Manter as lentes de contato limpas e higienizadas, seguindo as
recomendacdes de uso do oftalmologista. Isso deve ser uma rotina.
Dessa forma, quando bem indicadas e usadas de acordo com as
orientacdes médicas, seus olhos serdo preservados de possiveis
complicacoes, e vocé usufruird, em seguranca, as vantagens oticas
das lentes.

*Os usudrios de lentes bifocais deverdo posicionar seu monitor um
pouco mais para baixo, facilitando a utilizagdo adequada das lentes
para a leitura, evitando, assim, a movimentacdo do pescoco e da
cabeca para tras, a fim de melhorar a focalizacdo delas.
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Curiosidade

Em atividades normais, os olhos piscam, em média, 22 vezes
por minuto, enquanto que, quando estdo em atividade de leitura,
piscam de 12 a 15 vezes por minuto. Quando se esta diante da tela

do computador, essa freqiiéncia pode abaixar até para
cinco vezes por minuto.

Notebook ou Laptop

E um equipamento portdtil, com pouco peso, porém deve ser transpor-
tado com cuidado, para ndo acarretar problemas posturais, e utilizado da
mesma maneira que os computadores fixos de mesa.

Errado

Computador no colo.
Computador na cama.
Computador em mesa

de cabeceira.

Parar de trabalhar! Sim.

Recomenda-se que, a cada 50 ou
60 minutos, o usudrio de computa-
dor dé uma parada. Mas & apenas
por cinco minutos! Aproveite para
esticar as pernas, fazer ligeiros alon-
gamentos dos bragos, do pescoco e
do tronco. Dirija seu olhar para um
local distante, através de uma jane-
la, por exemplo. Assim a musculatu-
ra ocular também podera trabalhar,
evitando a fadiga dos olhos.
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Mitos e verdades

As radiacdes ionizante e ndo ionizante, emitidas pela tela dos
computadores, sdo prejudiciais a sadde?

Os estudos biomédicos ndo demonstram que haja riscos para a sadde, pois
é baixissima a radia¢do emitida pela tela dos computadores.

Telas de LCD ndo emitem radiacdo?

Ndo. Nos monitores Catodic Ray Tube (CRT), ou tubo de raios catddicos (mo-
nitores antigos), as radiagdes emitidas ndo ultfrapassam 5 cm da tela, o que
ndo determina risco por ndo atingirem os olhos.

Sentar de forma relaxada em frente ao computador evita o estresse e
a irritacdo nos olhos?

Nd&o. A postura deve ser: costas eretas; planta dos pés apoiada no chdo;
tronco em dngulo de 90° com as pernas; cabeca no alinhamento do tronco;
olhar ligeiramente voltado para baixo, aproximadamente 25°.

Copo de dgua na mesa de trabalho ajuda a prevenir o ressecamento
dos olhos?

Sim. Ajuda a umedecer o ar & sua volta, além de hidratar seu corpo, ao
ingeri-la.

Dicas
e Faca a manutencdo periddica de seus computadores e
equipamentos; mantenha-os ajustados de forma a ndo prejudicar

sua sadde.

e Procure, com frequéncia, pelo seu médico oftalmologista. Faca, pelo
menos, um checkup ocular anual.

e Se persistirem os sinfomas de dor muscular, procure orientagéo médica,
evitando a automedicacdo.
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e Ndo utilize medicacdo sem orientacdo médica. Nem sempre o
lubrificante que seu colega de trabalho utiliza, & recomendado a vocé.

e Posicione seu monitor a uma distancia de 50 cm, quando estiver sentado
em frente dele.

e Mantenha sempre limpa a tela do monitor e, caso use dculos, as
lentes também.

e Ajuste, como rotina, a frequéncia, o brilho e o contraste do monitor.

e A maioria dos computadores possui o recurso para ajuste do tamanho
da fonte; ajuste-o para que a tela de exibi¢do fique mais agradavel aos
seus olhos.
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