Efeitos do uso do computador
sobre os olhos

Os olhos sao uma das partes do corpo que podem ser
afetadas pelo uso inadequado ou excessivo do
computador.

Quem trabalha regularmente com computador esta

exposto a um grande nimero de sobrecargas. Essas

sobrecargas podem causar varios efeitos fisicos e

psicolégicos sobre o organismo, afetando a

musculatura, os sistemas osteoligamentar,

cardiovascular e respiratorio, os olhos e a mente. X » 3 .
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pois dependem de caracteristicas individuais, do N

comportamento e da capacidade fisica de cada uma

delas, é preciso que as pessoas tomem alguns

cuidados para evita-los.

Os olhos sao uma das partes do corpo que podem ser afetadas pelo uso inadequado ou
excessivo do computador. Entre os principais fatores que desencadeiam os problemas esta o
nivel inadequado de nitidez da tela do monitor ou a nitidez corrigida de forma insuficiente.
Outros fatores sdo: ma qualidade da luz (luz trémula, falta de nitidez) do ambiente onde se
encontra instalado o computador; posicdo errada da tela; exposicdo desfavoravel da
informacgdo na tela do computador; fixagdo demasiada dos olhos em um mesmo local da tela;
atividade prolonga demais em frente ao monitor; e postura inadequada ao sentar-se em frente
ao computador.

Esses fatores podem fazer os olhos arder, lacrimejar e cogar, além de causar pontadas nos
olhos, conferindo uma aparéncia avermelhada. Outros problemas que podem surgir sdo:
imagens desfocadas, visdo dupla, tremor de palpebras, olhos que ficam piscando
excessivamente, dores de cabecga e cansaco.

Ajuste do monitor

Alguns ajustes no monitor podem evitar os efeitos maléficos que o uso do computador
pode causar nos olhos.

- Posicdo do monitor em relacdo a janela - Na frente e atras do monitor nao deve haver
nenhuma janela. O monitor precisa ficar distante da janela o suficiente para que vocé
possa trabalhar sem ofuscamentos;

- Posicdo em relacdo a lampada de teto - O monitor nao deve ficar diretamente abaixo
das lampadas, mas sim deslocado para o lado. Vocé deve olhar em paralelo para a

disposicao das lampadas no teto. As luzes ndo devem refletir-se na superficie do monitor;

- Distancia dos olhos - A distancia entre o monitor e os olhos deve ser de 50 cm a 90 cm.



Ao olhar para o monitor, vocé deve manter o olhar um pouco para baixo;

- Claridade e contraste - A claridade e o contraste da tela devem ser ajustados de tal
maneira que os caracteres representados na tela do monitor possam ser lidos com nitidez.
Para saber se o monitor que esta utilizando esta correto, escolha um tipo de escrita em que os
sinais sejam claramente diferenciados uns dos outros e coloque-a sobre um fundo claro.
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