Dtugotrwata praca przed
komputerem powoduje problemy
ze wzrokiem

19 stycznia 2017

Spedzanie przed ekranem komputera wielu godzin zle wptywa na
wzrok. Przyczynia sie do zwiekszania napiecia akomodacyjnego w
oku i zmniejszania czestotliwo$¢ mrugania. Nasze oczy nie sg
odpowiednio nawilzone, a w konsekwencji pojawia sie suchosc,
pieczenie, a nawet bdle gtowy. Nierzadko tez obraz sie rozmywa
czy dwoi. Sg to podstawowe symptomy tzw. syndromu widzenia
komputerowego. Optycy, optometrysci i lekarze zalecaja, by
podczas dtugotrwatej pracy przed monitorem znalezZ¢ czas na
krétkie przerwy dla gimnastyki oczu.

— Niemal 90 proc. ludzi, ktérzy pracuja przy komputerze
przynajmniej trzy godziny dziennie, ma rdéznego rodzaju
problemy ze wzrokiem. Elektronika jest dzisiaj bardzo
powszechna. Telefondéw i komputerdéw uzywamy na co dzien, co w
przysztosci najprawdopodobniej bedzie wigzato sie z rdznego
typu konsekwencjami. Dlatego powinnismy kontrolowac swéj wzrok
i zgtaszac specjalistom symptomy, ktdére moga byc rdzne,
zaleznie od tego, czy mamy jaka$ wade wzroku czy nie. Optyk,
optometrysta czy okulista doradza najlepsze rozwigzanie — méwi
agencji Newseria Biznes Pawel Szczerbinski, optyk i
optometrysta, ekspert Krajowej Rzemies$lniczej Izby Optycznej.

Dtugotrwata praca przy komputerze zwieksza ryzyko wystepowania
dolegliwosci narzaddéw wzroku. Oczy przed monitorem pozostaja
przez dtugi czas skupione, co moze skutkowal zwiekszonym
napieciem akomodacyjnym. Podczas pracy przed komputerem
zmniejsza sie tez czestotliwos¢ mrugania, przez co odpowiednie
nawilzanie rogéwki jest zaburzone. W normalnych warunkach
ludzkie oko mruga okoto 15-20 razy na minute.
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— Rekordzisci podczas dtugotrwatej pracy z monitorem
komputerowym potrafig mruga¢ tylko raz na minute. Kolokwialnie
méwigc, zapominamy o0 mruganiu, bardzo czesto drastycznie
spowalniamy ten proces. Do zapobiegania temu zjawisku pojawity
sie juz nawet specjalne programy, ktére podpowiadajg, jak
sobie z tym radzi¢ i ,przypominaja” o mruganiu. Musimy dbac¢ o
higiene wzroku, o odpowiednie nawilzenie i kontrolowad
napiecie akomodacyjne. Juz proste ¢wiczenia mogg spowodowac,
ze zapomnimy o bolu gtowy, sprawig, ze wieczorem nie odczujemy
pogorszenia sie jakos$ci widzenia, a wszystko zaowocuje lepszym
samopoczuciem — podpowiada Pawet Szczerbinski.

Dobrym sposobem na trening wzroku w trakcie pracy przed
monitorem jest metoda 3x30. Oznacza to, ze co 30 minut przez
30 sekund powinnismy skupi¢ wzrok na czym$, co znajduje sie w
odlegtosci przynajmniej 30 metrow. Taka krdétka, ale cykliczna
gimnastyka zminimalizuje zmeczenie oczu.

Specjalisci radzg tez, zeby dobrac¢ odpowiedni rozmiar i kréj
czcionki, ktéry bedzie jak najmniej obcigzat wzrok. Z badan
Vision Ergonomics Research Laboratory przeprowadzonych na
zlecenie Microsoftu wynika, ze najbardziej przyjazna dla oczu
jest Verdana w rozmiarze 10-12.

Réwnie wazna jest ergonomia stanowiska pracy. Optymalna
odlegtos¢ twarzy od ekranu monitora to wedtug zalecen Sanepidu
40-75 cm. Powinno sie zadba¢ o odpowiednie nawilzenie
pomieszczenia. Suche powietrze, np. klimatyzacja czy tez brak
dostepu Swiezego powietrza mogg powodowal suchos¢ i swedzenie
oczu. Dlatego warto sie zaopatrzy¢ w nawilzacz i zadbad¢ o
czeste wietrzenie pomieszczenia, w ktérym pracujemy.

Eksperci radza, by co najmniej raz do roku skontrolowa¢ wzrok
u optometrysty czy okulisty, a w razie jakichkolwiek odstepstw
zadba¢ o odpowiednie skorygowanie oczu za pomocg okulardw.
Brak wtasciwej korekcji wady moze powodowac pogtebianie sie
probleméw ze wzrokiem. Z powodu matej ilos$ci mrugniec, nie
poleca sie stosowania soczewek kontaktowych do pracy z



komputerem.

— 0Osoba krétkowzroczna, ktdédra duzo czasu spedza przed
komputerem, moze wypracowac¢ sobie tzw. sztuczng
krotkowzrocznos¢. To oznacza, ze kiedy zbyt dtugo skupia
wzrok, to moze wystgpi¢ tzw. przykurcz akomodacyjny. Wiele
oséb pewnie sie z tym problemem spotyka: ,rano widze catkiem
dobrze, a wieczorem po pracy juz jakby gorzej”. Z kolei u
osoby nadwzrocznej, ktéra dtugo pracuje przed monitorem,
czesto nadmierne napiecie akomodacyjne skutkuje bdélami gtowy
Lub innymi dolegliwoSci — przestrzega Pawet Szczerbinski.

Ekspert Krajowej RzemiesSlniczej Izby Optycznej podkresla, ze
objawy zmeczenia oczu mogg by¢ bardzo rézne, poczawszy od
mniej oczywistych: bdéle gtowy czy ogélne pogorszenie
samopoczucia, do bardziej oczywistych takich jak: rozmywanie
lub dwojenie obrazu, pieczenie i swedzenie, suchos$¢ oczu czy
uczucie piasku pod powiekami. Sg to symptomy tzw. syndromu
widzenia komputerowego, ktéry jest powodowany wtasnie
dtugotrwatag pracg przed monitorem.

— Pierwsze, co w takim wypadku nalezy zrobié¢, to udac sie do
specjalisty, ktéry ma odpowiednie kompetencje. Odpowiedni
specjalista w salonie optycznym przeprowadzi z nami rozmowe,
poszuka najlepszego rozwigzania, ktdére bedzie odpowiadato
naszym potrzebom. Jezeli bedzie to konieczne i problem okaze
sie bardziej z*ozony, to wysSle nas dalej do okulisty lub
optometrysty. Jezeli zapyta tylko o warto$ci okulardw, to
powinnysmy sie zastanowié, czy trafilismy na pewno we wtasciwe
miejsce. W przypadku odpowiedniego wsparcia oraz dobrze
dobranych okularéw wielogodzinna praca przed komputerem nie
musi by¢ az tak meczaca — méwi Pawet Szczerbinski.

Zaznacza, ze okulary do wielogodzinnej pracy przed komputerem
powinny mie¢ odpowiednig powtoke antyrefleksyjng, koniecznie z
warstwg filtrujgcg sSwiatto. Zwykta powtoka antyrefleksyjna nie
jest tu wystarczajaca.



— Powtoka antyrefleksyjna z dodatkowa filtracjg sSwiatt*a zadba
o zredukowanie $wiatta odbitego, ale przede wszystkim
przefiltruje najbardziej draznigce $wiatto niebiesko-
fioletowe. Ta dtugos¢ fali wptywa na zmeczenie oczu i moze
wptywa¢ na degradacje receptordéw siatkowki. Powtoki te staja
sie coraz bardziej powszechne i jezeli ktos$ zatroszczyt sie o
profesjonalne zabezpieczenie swoich oczu, to zauwazymy na jego
szktach okularowych niebiesko-fioletowy poblask — mowi Pawe
Szczerbinski.

Problemy ze wzrokiem coraz czesSciej dotykajg tez dzieci, ktdre
obecnie powszechnie korzystajg z tabletdéw, laptopéw czy
smartfonéw. Te ostatnie sg najbardziej niebezpieczne, poniewaz
Sg przysuwane bardzo blisko oczu. Dlatego specjalisci
zalecajg, zeby zadba¢ o oczy naszych dzieci juz na wczesnym
etapie, co pozwoli zapobiec ewentualnym konsekwencjom w
przysztosci.
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