
1. O que é?

“A síndrome de visão do computador é uma condição temporária resultante
do foco dos olhos num monitor de vídeo por períodos prolongados e
ininterruptos de tempo.”

2. Sintomas

• Irritação/ardor ocular;

• Fadiga visual;

• Visão turva ou desfocada, lentidão de focagem;

• Secura ocular;

• Olhos vermelhos, lacrimejo, intolerância às lentes de contacto;

• Sensação de peso nas pálpebras;

• Fotofobia;

• Dores de cabeça,  da cervical, dos ombros e da coluna;

• Fadiga, irritabilidade, diminuição da concentração, problemas de sono.

3. Fatores de risco

• Utilização prolongada de ecrãs;

• Iluminação ambiente insuficiente;

• Proximidade do monitor;

• Diminuição do pestanejar;

• Postura inadequada;

4. Prevenção

• Evitar ambientes secos. Assegurar que a temperatura e humidade 
ambiente se encontram dentro dos parametros recomendados 
(temperatura: 18 a 22º; humidade – 40 a 70%); 

• Sempre que possível, dar preferência à iluminação natural;

• Utilização de luminárias de alto rendimento, privilegiando a 
utilização de lâmpadas LED “warm white”, uma vez que o risco de 
lesão na retina é menor;

• Correção postural. O ecrã deverá encontrar-se a uma distância de 
cerca de 50 cm;

• Manter os monitores limpos;

• Utilizar a regra dos três vintes: a cada 20 minutos em frente a um 
ecrã, focar um objeto a 20 metros, durante 20 segundos; 

• Aumentar o número de pestanejos, de forma a promover a 
hidratação ocular;

• Utilizar colírios lubrificantes 3 a 4 vezes por dia (não utilizar soro
fisiológico);

• Ajustar a luminosidade, brilho e contraste, de forma a que se 
assemelhem à luz ambiente;

• Evitar reflexos e encadeamento;

• Promover a utilização de cores claras nas paredes e tetos.

• Posicionar os monitores perpendicularmente a janelas ou outras fontes de 
luz, de modo a evitar o encadeamento e o reflexo brilhante no monitor.

• Posicionar o computador mais baixo do que o nível dos olhos, para que o 
olho não fique tão exposto (fique mais coberto pelas pálpebras na posição 
de leitura)

• Diagnosticar e tratar problemas de visão;
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