Sadde

Apesar de serem grandes
invengoes do homem,
dispositivos eletronicos como

celulares, computadores, tablets

e televisoes podem ter sérios
impactos na sadde humana

POR TAINA HURTADO*

resentes desde o primeiro
minuto do dia até a hora de
se deitar novamente, os smar-
tphones acompanham cada
passo, cada atividade, encontro e
obrigacdes das pessoas. Seja para
se comunicar, informar, estudar,
trabalhar e até se divertir, os celu-
lares, os tablets, os computadores
e as felevisbes sdo onipresentes e
essenciais no dia a dia da socieda-
de atual. Entretanto, apesar da fun-
cionalidade e da eficiéncia desses
aparelhos, o uso excessivo pode ter
impactos severos na satde.

Um levantamento feito pela
Electronics Hub, site de informa-
coes eletrdnicas, a partir da pesqui-
sa Digital 2023: Global Overview
Report, da DataReportal, mostra que,
dos 45 paises participantes, o Brasil
é o segundo com mais pessoas em
frente a uma tela, atrds somente da
Africa do Sul. Segundo o estudo, os
brasileiros passam cerca de 56,6%
das horas em que estdo acordados
em frente a telas, totalizando cerca
de nove horas por dia.

Os nimeros demonstram o uso
excessivo e didrio dessas tecnolo-
gias no Brasil, que pode ter con-
sequéncias reais na satde dos
individuos, como o aumento de
problemas de visdo, depresséo e
ansiedade, distdrbios do sono e
dificuldades cognitivas.

*Estagiaria sob a supervisao de
Sibele Negromonte
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Mundial da Satde (OMS), cerca de
285 milhdes de pessoas estdo com
a visdo prejudicada, sendo que a
maioria dos casos, entre 60% e
80%, podem ser evitados ou
tratados. A exposic@o excessiva

a telas de dispositivos

eletrénicos é um grande
agravante desse quadro.

envelhecimento mais precoce das
estruturas oculares, em especial a
mécula (regido central da visdo),
estando associada a uma maior
incidéncia de degeneracdo
macular”, afirma a médica
oftalmologista Mayra Melo.

se mostrado um grande fator de risco
para a progresséo da miopia. Segundo
Mayra, estimativas apontam que cerca
de 50% da populacdo mundial serd
miope até 2050. “A leitura excessiva

de perto causa uma alteracdo na
acomodagéo dos olhos, mecanismo

em que o mUsculo do olho e o cristalino
trabalham para trazer o foco de perto”,
explica. Pessoas que trabalham em frente
a telas, ou qualquer um que faz o uso em
excesso de celulares, tablets ou computadores,
estdo expostas aos riscos oculares desencadeados
pela luz desses dispositivos.

pela exposicdo a felas é o estrabismo —
desequilibrio na funcdo dos misculos dos olhos
que causa a perda do paralelismo dos olhos.
De acordo com Mayra, as criancas estdo mais
suscetiveis a essa condig@o, por ainda estarem
em processo de desenvolvimento visual.

a telas, Mayra recomenda ficar a uma disténcia
de cerca de 30cm a 40cm, fazer uma pausa de 15
minutos a cada duas horas, e a cada 20 minutos,
olhar 20 segundos para longe. Lembrar sempre
de piscar para evitar o ressecamento dos

olhos e usar colfrios lubrificantes durante

o dia séo outras medidas preventivas.



