Jak wptywa na nas niebieskie
Swiatto ekrandw?

9 lutego 2018

Przecietna osoba spedza nawet do 8-10 godzin w kontakcie ze
smartfonem, komputerem lub TV, a dodatkowo jeszcze kilka
godzin w kontakcie =z zardéwkami energooszczednymi 1
Swietléwkami. Ekspozycja na niebieskie sSwiatto tych urzadzen
ma bardzo negatywny wptyw na nasze zdrowie.

W naturalnym cyklu dobowym twoje ciato wieczorem zwalnia
obroty i szykuje sie do regeneracji podczas snu, jednak
wiekszos$¢ z Nas siedzi jeszcze kilka godzin przed TV lub
pracujac na komputerze, przez co drastycznie rozbijamy nasz
cykl dobowy, co prowadzi do poczucia niewyspania, wiekszego
poziomu stresu, zmulenia i zmeczonych oczu kolejnego dnia.

“Az 55% z nas sypia mniej niz 7 godzin, a co czwarty Polak
sypia nawet mniej niz 6 godzin na dobe w ciggu tygodnia pracy.
To az dwie godziny mniej od czasu snu zalecanego przez lekarzy
specjalistow.”[1]

Problem wydaje sie subtelny i nie daje o sobie zna¢
bezposrednio od razu, jednak odktada sie to latami i moze w
konsekwencji by¢ jedng z przyczyn raka, cukrzycy, chordb serca
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i otytosci.[2]

Tak powazne zagrozenia sg efektem dtugotrwatej ekspozycji na
niebieskie sSwiat*o. Najszybciej wptywa ono na oczy, co
najczesciej objawia sie uczuciem suchosSci, pieczeniem, a
czasem nawet %*zawieniem. Dodatkowo niebieskie $wiat%o
przyczynia sie do zmian zwyrodnieniowych siatkéwki i plamki
z6ttej, prowadzac w konsekwencji do upos$ledzenia widzenia.[3]

To niepozorne mogtoby sie wydawal zagrozenie ma szeroki wptyw
na nasze zdrowie, jednak jest ono bardzo bagatelizowane co
prowadzi w konsekwencji do powaznych schorzen.

Co moge zrobi¢ juz teraz, zeby unikng¢ tych zagrozen?

1. Uzywaj stabych czerwonych sSwiatet do oSwietlenia nocnego.
Czerwone sSwiatto ma najmniejszy wptyw na zmiane rytmu dobowego
i ttumienie melatoniny.

2. 0d dwéch do trzech godzin przed snem, unikaj patrzenia na
ekrany komputeréw, smartfonéw, TV.

3. Rozwaz noszenie okulardw z blokerem niebieskiego Swiatta
Llub zainstaluj aplikacje, ktéra filtruje niebiesko-zielong
fale swiatta (np. f.lux).
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