‘, « % Quantas vezes o olho humano
S pisca, por minuto?

Em uma conversa, os interlocutores
piscam uma média de 22 vezes por minuto.

Quando alguém lé, a frequéncia desta piscadela
se produz 12 a 15 vezes por minuto.

Porém, quando se esta sentado
diante de um computador, os olhos
PISCAM MENQOS DE
5 vezes por MINUTO!!




Olho seco
E menos piscadelas

e A concentracao da nossa atencao
na tela faz diminuir a frequéncia
do piscado e aumenta a sintomatologia

do olho seco.
* |Sto aumenta a fadiga ocular e mental

 Um olho sem a lubrificacédo do piscado
CcoOmo um motor sem Oleo: os pistoes
se aderem a parede do cilindro
e 0 motor vai para o lixo.

é




Olho seco
E posicao do monitor

O monitor deve estar abaixo do
horizonte visual. 1sso permite que as
palpebras cubram uma maior superficie

do globo ocular e diminua
a exposicao da cornea.

Assim serad menor o ressecamento da
pelicula lacrimal que cobre a cornea
e protege dos sintomas do olho seco
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A posicao adequada

O horizonte visual

deve estar acima

da borda superior
do monitor.




A cabeca esta levemente
inclinada para o monitor.
Nesta posicao a
palpebra cobre quase todo
o globo ocular, o
protege do brilho da tela
e diminue a fadiga
visual e mental.
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Olho seco
E cansaco visual

Uma das causas de incOmodo
e cansaco visual reside em
gue as pessoas que devem
usar oculos nem sempre 0s

teem adequados a distancia

da tela do monitor, coisa

gue devem resolver com seu
oftalmologista.

A 1SS0 soma-se o fato de muitos
lugares de trabalho nao
contarem com uma iluminacao
adequada.




SOBRE
A
ILUMINACAO

LOCALIZACAO DO MONITOR.
em relacao as
fontes de iluminacao >
(Janelas, lampadas).. |
Trata-se de evitar 0S 3 2
reflexos no monitor, ,
aumentando assim

a fatiga ocular

Para um uso correto das telas
dos monitores, deve-se verificar que a
Iluminacédo ambiente seja
suficientemente ténue para um bom
contraste da tela sem que
dificulte a visdo de textos,
documentos, etc. que estejam sobre a mesa.




A luz da

£ ). JaneI,a

| : esta
LN Nno rosto
do usuario

SOBRE
A
ILUMINACAO

l I |

As lampadas provocan reflexos
nas telas de ambos monitores

Aluz da |_

janela

reflete
no

monitor
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I.océlliza(;ﬁo
GCorreta

SOBRE
A
ILUMINACAO

A luz natural da janela chega pelas laterais
dos monitores e ndo incomoda 0s usuarios.
A luz elétrica incide atras dos monitores.
E preferivel utilizar luminarias de mesa,
pois podem ficar de modo a nao refletirem
luz tanto nas telas quanto nos olhos

dos usuarios.




* Olhos cansados.

» Palpebras pesadas.
* VVisao borrada.

* Olhos avermelhados.
* Olhos secos.

» IncOmodo e dor causado pela luz.

* Areia nos olhos.
» IncOmodos permanentes.

SINTOMAS NAO OCULARES
MAIS FREQUENTES:

» Cefaléias.
» Dor e contracao cervical.
» Dores lombares.
Mudancas de humor com irritacéo
e insonia.
As causas destes sintomas estao
relacionadas fundamentalmente com
fatores posturais tanto dos olhos
como do corpo.




PROBLEMAS CIRCULATORIOS QUE DEVEM SER PREVENIDOS

Ao estar sentado por muitas horas
sem mover as pernas , parte
do sangue que deveria retornar
ao coracdo, se acumula nas
veias das pernas,
bracos e pescoco dificultando
de forma crescente a circulagao
sanguinea.

Periodicamente devemos
movimentar as pernas
para que a circulacao do
sangue seja adequada
em todo momento.




Procure deixar seu lugar de trabalho assim

Distancia

LINHA VERMELHA DO
HORIZONTE VISUAL

Angulo aproximado
da inclinacéo
da cabeca

MONITOR LOCALIZADO

ABAIXO DA ALTURA
LINHA DO DO
HORIZONTE VISUAL MONITOR

!

65a75cm

anqule 5a1%



Todos os estudos biomedicos efetuados até a data de hoje,
nao tém demostrado que existam riscos para a saude

as radiacoes ionizantes ou nao ionizantes emitidas pelas
telas dos computadores.

Doutor, € verdade que o PC
nao é radioativo?

O gue realmente se ha comprovado € que os principai S
responsaveis da mencionada sintomatologia sao os fatores
relacionados com a posicao do corpoem  frente aum PC e,
especialmente, a disposicao dos olhos diante da tela,

como também a maneira gque desenvolvemos as

atividades com estes equipamentos.
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K - RECOMENDACOES PARA
o "B A P
A ‘ ) o OS USUARIOS DO PC

Z s

v _
L S .. .
 Utilize colirios humectantes periodicamente.

e Se utiliza Lentes de Contato use os colirios

humectantes com maior frequéncia.

« Sente-se diante da tela do monitor de modo que
sua visao seja ligeiramente para baixo.

 Nao trabalhe mais de 50 minutos direto.

e Descanse de 5 a 10 minutos, levante-se
e olhe paralonge e para perto sucessivamente.




RECOMENDACAO
PARA OS USUARIOS DE PC

 Dirija sua visao ao longe para mobilizar os musculos
do olho.

 Regule a temperatura ambiente para evitar o aumento
da secura ocular.

« Consulte o oftalmologista se sentir necessidade de
correcao optica e para controlar e evitar o inicio de
olhos secos.




ry ‘rl' “V)

olho saudavel [ olho “seco”

» Salve seus olhos!!!

 Pisque para lubricar
 Piscar para lubricar
. Plscar para lubricar




