Epidemia krdétkowzrocznosci
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Na catym dSwiecie mamy do <czynienia z epidemig
krotkowzrocznosci. 0d 1971 roku odsetek os6b krétkowzrocznych
w USA zwiekszyt sie niemal dwukrotnie i wynosi obecnie 42%. W
Azji na krétkowzrocznos¢ cierpi niemal 90% nastolatkdéw i
dorostych. Naukowcy nie sg jednak zgodni, co jest przyczyng
tego stanu rzeczy.
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Wyniki najnowszych badan, opublikowanych w pismie
Ophthalmology, wydawanym przez Amerykanska Akademie
Okulistyki, dostarczajg kolejnych dowoddow na to, ze epidemia
ta ma cos$ wspdlnego z czynnoSciami zwigzanymi z patrzeniem na
blisko potozone obiekty, takimi jak ekrany komputerowe czy
ksigzki.

Wszystko wskazuje tez na to, ze spedzanie czasu na Swiezym
powietrzu, szczegélnie we wczesnym dziecinstwie, opéznia
rozwéj krétkowzrocznosci. Na razie nie wiadomo, czy przyczyna
epidemii krotkowzrocznosci jest coraz powszechniejsze
spedzanie czasu na wpatrywaniu sie w rdéznego rodzaju ekrany
czy tez moze Swiatto emitowane przez te ekrany, o ktdérym
wiadomo, ze zaburza nasz rytm dobowy, negatywnie wptywa na
rozwéj oka. By¢ moze jednak przyczyna lezy gdzie$ indziej.


https://wolnemedia.net/epidemia-krotkowzrocznosci/

Nie ulega jednak watpliwosSci, ze im wiecej czasu spedzamy
przed ekranem, tym bardziej meczymy wzrok i tym czeSciej
wystepuje u nas efekt suchego oka. To zas$ prowadzi to bdéléw
gtowy 1 oczu oraz zaburzen widzenia. Zwykle objawy takie sa
przejsciowe, jednak moga bycC czeste i z czasem stad sie
trwate.

Na pewno powinnisémy robi¢ sobie czeste przerwy podczas
wpatrywania sie w ekran. Wiadomo bowiem, ze gdy ogladamy
telewizje, pracujemy przy komputerze czy robimy cos ze
smartfonem, rzadziej przymykamy oczy, co prowadzi do
wysychania gatki ocznej. Okulisci radzg, by na kazde 20 minut
ogladania ekranu robi¢ sobie 20 sekund przerwy.

W przypadku dzieci pomocne bedzie zachecanie ich do czytania
tradycyjnych ksigzek na zmiane z e-bookami, odsuniecie ekranu
od oczu, <czestsze kilkudziesieciosekundowe przerwy 1
odpowiednie ustawienie kontrastu oraz jasnosci ekranu. Nie
wolno zapomnie¢ tez o jak najczestszej rezygnacji z
wpatrywania sie w ekran i zabawie z réwiesnikami na podwdrku.
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