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NORMAS DE HIGIENE E ERGONOMIA VISUAL
As seguintes normas de higiene e ergonomia visual ajudam a aliviar os sintomas relacionados ao esforço visual, não os resolvem por completo, mas contribuem para obter um melhor rendimento e uma menor fadiga visual.
1. Sentar corretamente, pés apoiados no chão e as costas retas.

2. O móvel deve ser apropriado, a cadeira deve ser de altura regulável e a mesa de trabalho, se possível, deve ter um plano inclinado em 15 a 20 graus.  O ideal seria usar um átrio para leitura e escrita.
3. A iluminação é muito importante, tem que estudar ou trabalhar com a iluminação do teto e outra diretamente sobre o plano de trabalho, que não incida diretamente nos olhos, que não deslumbre e que não haja sombra ao escrever. Coloque o texto à esquerda se fores destro e a direita se for sinistro.
4. A distância de leitura não tem que ser demasiadamente curta, a distância ideal é de 35 a 40 centímetros.
5. Ao ler, os antebraços devem estar apoiados sobre o plano de trabalho.

6. Não se deve ler com a cabeça, mas sim com os olhos. Movimentos excessivos de cabeça ao ler pode ser um sinal de um problema visual.

7. A mesa de trabalho deve ser situada, se possível, perto de uma janelapara Poder olhar para longe de tempo em tempo.
8. Evitar a atividade visual prolongada em visão próxima, levantando a cabeça e mudando de postura, fazer intervalos de 10 minutos a cada 50 minutos quando estiver lendo ou usando o computador.

9. Quando estamos usando o computador temos a tendência a piscar menos, isso provoca o ressecamento dos olhos. É importante piscar com frequência para manter os olhos mais lubrificados.
10. Coloque o computador abaixo da altura dos olhos, em uma mesa baixa, ou use um notebook, para que seus olhos olhem para baixo quando você trabalha; a distância da tela deve ser entre 50 a 70 centímetros, para dar maior conforto e menos esforço visual.  
11. Quando assistir televisão deve evitar brilhos, nunca assista com a luz apagada, não assista de muito perto e nem deitado no chão. 

12. De preferência para usar óculos ao invés de lentes de contato quando estiveres usando o computador, caso você tenha baixa produção de lágrima, ou em ambientes com ar condicionado ligado. 

13. A dieta alimentar deve ser rica em vitamina A (leite, cenoura, ameixa, etc...).
14. São recomendadas as caminhadas em espaço livre para olhar paisagens, montanhas e campos verdes, isso relaxa o sistema visual.
_____________________________________________________________________________

Rodovia João Gualberto Soares, 653 sala 01
Ingleses – Florianópolis – SC CEP: 88058-300

Telefone: (48) 3269-5564
www.optometristacomportamental.com.br


[image: image1.jpg]