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RESUMO

Alteracdes no estilo de vida imposto por uma nova realidade mundial, com o uso de tecnologias,
associados a mudancas de habitos alimentares e visuais, refletem consequentemente na saulde
ocular e motora. O uso incessante da visdo de perto pode causar distlrbios no sistema visivo,
acomodativo ou de superficie ocular. Influenciam de forma incisiva no aprendizado, né&o
desconsiderando prejuizo para o desenvolvimento sociocultural e profissional. Através de revisfes
em artigos indexados pela plataforma Scielo, Google Scholar, e outros publicados em lingua
espanhola, inglesa e portuguesa, busca-se estabelecer as anormalidades apuradas pelo uso
indiscriminado da visdo de perto, exposi¢céo a luz azul e diversos fatores que influenciam tanto no ato
de enxergar quanto nos transtornos de aprendizagem. Ainda pretende-se estabelecer a necessidade
de cuidados constantes a higiene visual, evitando danos ao sistema oculomotor, utilizando técnicas
de exercicios e politicas de combate ao estresse visual.

PALAVRAS-CHAVE: Higiene. Visual. Distirbios.

ABSTRACT

Lifestyle changes in new times, with the use of technologies, associated with changes in eating and
visual habits, consequently reflect on eye and motor health. Extremally use of near vision cause
visual troubles, accommodative or ocular surface system. And have an incisive influence on learning,
without disregarding damage to socio-cultural and professional development. Reviews in articles
indexed by the Scielo platform, Google Scholar, and others published in Spanish, English and
Portuguese, demonstrate any abnormalities by the indiscriminate use of near vision, exposure to blue
light and several factors that influence so much in the act are shown. Eyecare, visual hygiene to avoid
damage to the engine and eye systems is demonstrated, with exercises and policies to combat visual
stress.
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INTRODUCAO

A preocupacgdo com a salde visual no desenvolvimento social, educacional e profissional é

notavel em diversos setores da sociedade. Como desafio multidisciplinar diversas frentes de atuacéo
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trabalham em busca da melhoria da sadde visual que resulta em exceléncia do
desenvolvimento educacional.

Diversos programas decorreram com essa finalidade, um deles, o Plano de Oftalmologia
Sanitaria — POSE de 1973 no municipio de S&o Paulo promovia agdes educativas para detectar
disturbios visuais, através de busca ativa de sinais que apontassem as disfungdes ou anormalidades
visiveis. Em 1998 a entidade associativa médica de especializacdo em oftalmologia — Conselho
Brasileiro de Oftalmologia (CBO) desenvolveu campanha de cuidado a nivel nacional, com o objetivo
de triar as necessidades entre os alunos primarios. Em ambos 0s programas se buscava o
treinamento dos professores, para o uso da visdo e identificacdo de anormalidades (GASPARETTO,
2004). A avaliacdo dos distarbios oculares deve ser realizada por especialistas de area, embora
possa utilizar os educadores, pediatras e enfermeiros como forca de triagem.

Ao inicio do milénio, era notavel acdes para a criacdo de programas de saude visual, com a
formacédo de grupos especializados de avaliagdo, treinamento eficiente para a triagem em salas de
aula, ampliacdo do servico primario e secundario de cuidados visuais, de forma abrangente e
adequada a populagéo.

Em um mundo com alta tecnologia envolvida, novas dificuldades foram observadas que
acometem a visdo. As aulas online, com a aplicacdo de smartphones ou computadores, o uso de
slides com detalhes abundantes e a carga de exigéncia visual para perto em leituras extensas
(SONODA, 2021a)

O LED (Light Emitting Diodes) é atualmente aplicado de forma ampla pela industria,
buscando a alta performance e qualidade de imagem em telas ou ainda para aplicagdo em lampadas
pela durabilidade e baixo consumo. Esse instrumento emite radiacdo em alta frequéncia, que pode
ser associado a diversos danos oculares. Entre esses, podemos destacar a toxidade retiniana que
promove degeneracao macular, e danos irreparaveis a regido de maior acuidade visual (VAZ, 2018).
Outros efeitos deletérios sdo atribuidos a exposi¢cao indiscriminada a luz azul oriunda de LEDs, como
a sindrome do olho seco e altera¢des secundérias, como doengas de cornea.

E notavel que a exposi¢do de criancas e adolescentes promove alteracdes emocionais e de
comportamento, a sindrome do pensamento rapido pode ser induzida pelo uso de telas. Alteracdes
do ciclo circadiano em especial de pré puberes sao relatadas, quando presentes essas promovem
alteracbes do sono e podem induzir alteracdes metabdlicas. Existe a associacdo relatada entre
hiperglicemia e a alteracdo do ciclo circadiano (ROSALES, 2021).

O uso massivo de tecnologias na atualidade leva a diversos efeitos visuais indesejados, entre
eles descreve-se a astenopia, que se apresenta por fadiga, tenséo e fraqueza do sistema éculo visivo
(SANTANA, 2021).

Contribuindo com as politicas publicas de combate ao avanco de transtornos visuais e
oculares, bem como formar instrutores de uso racional do sistema ocular, foca-se nesta pesquisa o0s

danos notados pelos habitos alterados. Diversos fatores serdo abordados para o cuidado visual,
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como a importancia nutricional, o uso racional da visdo, os transtornos, a epidemia de miopia. E os

cuidados essenciais com a visdo, denominados higiene visual.

O MECANISMO DA VISAO E SEUS DISTURBIOS

A motricidade ocular é realizada por 6 pares de musculos extrinsecos, comandados por 3
diferentes nervos cranianos, lll, V e VI. A acomodacdo € o processo de enfoque, que permite ao
cristalino adaptar-se, para assim promover a focalizacdo do objeto a qualquer distancia na fovea
centralis. Ao aproximar um objeto o cristalino torna-se mais positivo, o inverso ocorre para o objeto no
ponto distante. Tal processo complexo exige a acdo da musculatura ciliar através das fibras
zonulares e ciliares, seu comando ocorre pelo Il par craniano.

Ha interatividade entre o esfincter pupilar, que torna a pupila midtica, promovendo o
fechamento para o enfoque de campo, com a convergéncia ocular exercida pelos retos mediais e os
musculos que participam da sincinética ocular. Processo que permite o acionamento da triade
acomodativa, inclui miose, convergéncia e acomodacéo.

A falha de qualquer elemento da triade, impede a exata focalizacdo e gera efeitos negativos
ao processo de acomodacao ocular, promovendo distlirbios em especial na visdo proxima.

Durante o processo de aprendizagem em ambiente escolar o sistema é levado ao limite.
Identificar simbolos, nimeros, letras, estar constantemente em leitura do quadro escrito e reproducao
dos signos no caderno proximo, o acompanhar de forma ordenada e ciclica com velocidade
cadenciada o conhecimento exposto a lousa, leva o aluno ao éxtase do processo motilidade e
acomodativo ocular (SAONA, 2005).

O aprendizado humano ocorre em dois momentos da motilidade ocular, o primeiro com a
perseguicdo, que permite a aquisi¢cdo e fixacdo do saber, através dos movimentos rapidos chamados
sacadicos ou de saltos permitem a localizacdo espacial, mas ndo a aquisicdo saber. Para a
perseguicdo o foco devera estar em ambas as foveas de forma simultédnea, assim qualquer distdrbio
em tamanho ou posicionamento das imagens, provocard anomalias visuais e astenopia (CABIEDES,
2010).

Ocorrendo espasmos acomodativos ou ainda a ineficiéncia do sistema, poderd o usuario
perder o interesse pela leitura, promover o co¢ar dos olhos para diminuir o embag¢amento e afastar o
objeto a ser observado, procurando por um foco. As trés situacfes sao graves e podem acometer
secundariamente outras fungfes. A perda do interesse ou sonoléncia, pode ser levada erroneamente
a diagndsticos de transtornos de personalidade ou déficit de atenc&o. O ato do cocar os olhos pode
provocar infecgbes ou inflamag8es recorrentes, mudangas de posicdo do objeto sdo capazes de
acarretar dores por falhas ergondmicas e posturais.

Outra observacédo importante é o diagndstico diferencial, que nos casos de hiperatividade

pode confundir com transtornos de atencdo ou déficit de aprendizagem, nao descartando a
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possibilidades dos problemas acomodativos, no qual possam gerar disgrafia, disortografia e
discalculia.

Em casos de tratamentos mais complexos com farmacos da classe das anfetaminas, que
induzem secrecdo de dopamina, serd observado efeito adverso na dilatagdo pupilar, promovendo
distarbios no sistema intrinseco ciliar, que influenciara diretamente na qualidade e funcionabilidade
do sistema acomodativo, tornando o usuario do farmaco detentor de problemas recidivos e baixo
rendimento escolar, sendo vitima do proprio tratamento ciclico.

Nota-se na literatura e préatica clinica a aplicabilidade de inibidores de recaptacdo de
serotonina, aplicados aos portadores de transtornos de hiperatividade (TDAH). Essa classe de
substancias quimicas pode resultar em efeito ansiolitico e provocar o0 aumento de concentragdo. Mas
deve-se considerar os efeitos descritos sobre o sistema acomodativo em colapso, visto que tais
medicamentos provocam midriase e alteracdo da funcdo muscular ocular, como consequéncia dos
efeitos neuro moduladores, o aumento da divergéncia em atividades a curta distancia por ineficiéncia
do controle convergencial acomodativo, que podera resultar em déficit de atencdo e déficit
educacional.

Espasmos acomodativos provocam o embagamento pela presenca de ametropias nao

compensadas, € notado que nessa situacdo ocorre o friccionar das pélpebras, para melhorar o
embacamento. As palpebras possuem diversas glandulas de meibomius responsaveis pela producéo
de lipidios para as lagrimas, ao ser friccionada € estimulada a hiperproducédo e altera¢gdes desse
conteudo, provocando inflamacdes das bordas palpebrais. (SONODA, 2021b).

O friccionar das palpebras inferiores induzem entorse bulbar, com torque no musculo
extrinseco obliquo inferior, que podera acarretar deformacao da cérnea, culminando em patologias
como o ceratocone.

O abuso no uso da visdo proxima em telas ou mesmo atividades manuais a curta distancia
(25 cm) promove um efeito complexo, induz excessos acomodativos e o aumento da relacao
acomodacado convergéncial, conhecida como CA/A, podendo provocar alteragbes bulbares levando a
miopizacdo em especial para criancas e adolescentes.

O uso excessivo de telas, o aumento da exigéncia visual préxima e o cercear da visdo a
longa distancia, promoveram alteracdes que resultam em o comprimento axial bulbar diferenciado,
resultando em miopia, observado nos ultimos 20 anos (GOMES, 2021).

Distarbios nutricionais levam a alteracbes oculares importantes que podem resultar em
miopias. O efeito nutricional em suplementagéo de retinol proveniente da vitamina A, contribui para a
diminui¢do da sindrome do olho seco, aumenta a capacidade da retina permitindo que o colageno
realize a acdo protetiva ocular. No Japdo, o tratamento de miopias de grau elevado, ocorre com
suplementacdo de vitamina B por sua capacidade antioxidante. Hipovitaminose D promove
alteracbes funcionais na musculatura ciliar, levando ao relaxamento e provocando a miopizagédo. A
vitamina E € uma substancia protetiva do estresse oxidativo que protege o epitélio pigmentar da
retina. O calcio, magnésio e zinco promovem alteragbes consideraveis quando em niveis baixos,
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promovendo miopizagdo e espasmos acomodativos. E notavel as mudangas alimentares na

atualidade, com alimentos pré processados e o descuido com a saude sistémica (LOUREIRO, 2015).

LUZ AZUL E EFEITOS OCULARES

A maior parte do contato com a luz azul ocorre pela emissdo de LEDs e Smartphones, dessa
maneira se faz necessério dimensionar o tempo de exposicéo e a forma de uso. Ao passar ao ar livre
1 hora em dia nublado, a exposicdo dos olhos é 30 vezes maior a luz azul, em relacdo ao uso de 1
hora de computador (VAZ, 2020),

Um dos maiores problemas na atualidade é a exposicao excessiva luz azul, embora possua
papel fundamental para regulagem metabdlica, seus excessos sdo descritos como danosos ao
sistema retiniano por sua toxidade no epitélio pigmentar da retina, que podem levar a degeneracdes
da regido macular.

A exposicao intensa a luz azul entre 400 e 500 nm, em especial a 441nm, promove danos ao
DNA do epitélio pigmentar da retina, resultando em processos inflamatérios dos vasos e na cordide, o
gque provoca 0 surgimento de neo vasos no endotélio retiniano. S&o notados outros danos
observaveis a nivel celular na coérnea e conjuntiva, como processos inflamatorios por hiper

estimulacdo do sistema inume (XINLI, 2020).

HIGIENE VISUAL

A luminotécnica é essencial para proporcionar o conforto visual durante a exposi¢do ao uso
de telas. Dimensionar o nivel de intensidade, colorac@o e a temperatura da luz ambiente, contribuiu
de forma definitiva para o desempenho escolar e profissional.

Evitar a iluminag&o direta sobre os olhos ou focal sobre as telas, preferencialmente utilizar a
luz natural, evitando os reflexos, sdo importantes fatores para uma boa saude visual.

O desconforto notado como imagem borrada é provocado por inflexibilidade acomodativa, a
presenca de hiperemia ou olhos secos promovidos por pseudo piscar, fadiga ocular e astenopia
causada por excessos movimentos musculares. Este sdo descritos como problemas visuais comuns
(PERALTA, 2021).

Para evitar o ressecamento visual pelo uso de ar-condicionado ou sistema de aquecimento a
temperatura ambiente deve estar entre 18°C e 27°C ou 18°C e 23°C, com uma umidade relativa do ar
55% a 65% (PERALTA, 2021; CABIEDES,2010).

Pausas regulares no uso da visdo de curta distancia, ter contato com ar fresco a cada duas
ou trés horas, sdo essenciais para o relaxamento do sistema acomodativo e evitam espasmos e
astenopias.

Para sanar os problemas de astenopia digital, a regra 20-20-20 de Jeffrey Anshel é primordial

para evitar os efeitos deletérios ao sistema, a cada 20 minutos de trabalho com visdo proxima,
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pausar por 20 segundos e observar um objeto a 20 pés, equivalente a uma distancia de 6 metros,
dessa forma relaxara o sistema acomodativo (SANTANA, 2021; PERALTA 2021).

Outras técnicas sao aplicaveis ao relaxamento visual como o Palming, o usuério deve manter
0s cotovelos apoiados sob a mesa e friccionar as méos limpas, apoiando-as sobre os olhos fechados
por dois minutos suavemente, isso promovera o relaxamento da musculatura. Piscar de forma regular
e constante por dois minutos, promove o relaxamento dos musculos intrinsecos. Relaxar o corpo
como um todo por um minuto, colabora para o relaxamento ocular, basta somente fechar os olhos e
guando estiver de pé, soltar os bracos como se em estado de sono, relaxando assim totalmente
(CABIEDES, 2010).

Preconiza-se o uso de LEDs conforme o local de trabalho, luzes frias (brancas de 4200K)
para ambientes gerais e externos, para uso em sala, quarto, ou até mesmo em ambientes que deseja
obter o total relaxamento, com o uso de l[Ampadas 2700K amarela sendo considerada a ideal (VAZ,
2018; ROSALEZ, 2021).

A postura frente as telas cooperam de forma definitiva para a diminuicdo dos excessos
acomodativos e distlrbios musculares oculares, ler ou estudar deitado ou com uma postura
desalinhada promove alteragbes grandes na recepcdo do conhecimento. A ergonomia é muito
importante para a acuidade visual, principalmente em relagcdo a postura, apoiando os pés totalmente
no chado, formando angulo de 90° entre pernas e assento, a regido dorsal deve estar totalmente
apoiada no encosto da cadeira. O apoio dos antebracos em relacdo a mesa deve formar um angulo
de 90° em relacdo aos bragos apoiados sobre a mesa, a tela em frente do usuéario paralelamente
evitando reflexos (PERALTA, 2021).

A compensacéo Optica perfeita € sempre atualizada é primordial para evitar posturas viciosas
e compensatoérias oculares e do corpo, além de efeitos secundarios, como o cocar dos olhos ou a

auséncia de piscar e dores na coluna por postura inadequada.

CONSIDERAGOES FINAIS

O uso demasiado da acuidade visual & curta distancia, € apontado como responsavel pela
miopizacao, sindrome do olho seco, espasmos acomodativos, astenopias e falta de eficiéncia visual.
Os efeitos secundarios a estes fatores influenciam de forma direta na aprendizagem e
desenvolvimento profissional.

A exposi¢do a tela de LEDs pode acometer a sadde ocular retiniana, com efeitos a longo
prazo, com inflamac8es de camadas anteriores e degeneracao macular.

Pausas regulares, controle ambiental, pratica de exercicios para o relaxamento ocular, sao
indispensaveis para a higiene visual.

A alimentacdo e complementacéo € citada na literatura como método eficiente no controle da

miopizacdo e manutenc¢do da eficiéncia visual.
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E importante frisar a necessidade da manutencdo de estudos em busca de novos métodos de
higiene visual, que pretendam manter a sadde ocular, motora e visual completa, bem como o
desenvolvimento educacional e profissional. O presente estudo buscou contribuir de forma ampla
para a informacéo dos educadores, pais, profissionais da saude, e publico geral sobre a protecdo do

sistema visual.
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