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10 de Julho: Dia da Saude Ocular

Os cuidados em Saude Ocular no Home Office e
na Educacdo a Distancia (EAD)

O isolamento social imposto pelas mudangas relacionadas ao
panorama mundial da Saude trouxe muitas alteragées ao cotidiano.
Houve suspensdo de aulas presenciais, expansdo do ensino a
distancia (EAD) e ampliagdo do trabalho em regime de Home Office,

gerando grande desenvolvimento das atividades em formato virtual.
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Emboraas atividades virtuais possibilitem maior

flexibilidade e seguranga neste periodo pandémico, ndo deixam de
gerar problemas relacionados ao uso excessivo de telas luminosas. A
exposicao excessiva a iluminagdo dos smartphones, tablets,
computadores e televisdes esta associada ao ressecamento ocular,
turvagao visual, sensagdao de cansago visual, fotossensibilidade,
vermelhiddo ocular, dores de cabega e até mesmo estrabismo (desvio
ocular). As consequéncias oftalmoldgicas sdo resultado do esforgo
acomodativo prolongado para enxergar. Além disso, também pode

causar dores musculares em fungdo de vicios de postura.
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Vale pontuar que houve um aumento no
naimero de casos de miopia e de olho seco,
ambos relacionados ao excesso de uso de tela
eletronica. O ressecamento ocorre pela agao
diretadaluz sobre o filme lacrimal, fazendo-o
evaporar de forma mais répida. Ja o aumento
da miopia ocorre porque a luz azul emitida
pelas telas luminosas interfere na secregao
de dopamina, um neurotransmissor que
controlaocrescimentodoolho. Desta forma,
o olho tem seu crescimento alterado, gerando

amiopiaem fases mais precoces davida.




Desta forma, podemos listar algumas dicas para minimizar os danos oftalmolédgicos:

Seis dicas para uso das telas de forma mais saudavel:

Posicionar-se a cerca de 30
cm da tela do computador,
sentando-se de maneira
confortavel;

Reduzir o brilho da tela e, caso
necessario, podem ser usados
filtros foscos sobre as telas
eletronicas, além de filtros para
luz azul nas lentes dos usuarios de
oculos;

V

Piscar de forma adequada e, nos casos
mais sintomaticos, complementar a
lubrificacdo ocular com colirios de
lagrima artificial;
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Realizar pausas regulares pelo
menos a cada lh de uso dos
aparelhos eletrénicos — nos
intervalos, olhe para um ponto
distante do ambiente para relaxar

amusculatura ocular; @

Para os pais, é importante lembrar
que todos os especialistas
desaconselham o uso de aparelhos
eletronicos por criangas menores
de 2 anos e o maximo de 2h didrias
por criancas maiores de 2 anos.
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Consulte seu oftalmologista
de forma rotineira.
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