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Swiatowy Dzien Wzroku obchodzony jest corocznie w drugi czwartek
pazdziernika. Celem $wigta jest podnoszenie §wiadomosci publicznej na temat
uposledzenia wzroku. Wszystkie wydarzenia Swiatowego Dnia Wzroku
organizowane s3 niezaleznie przez firmy, stowarzyszenia, instytucje na calym
Swiecie, ktore pragng poszerza¢ swiadomos¢ problemow z widzeniem. Okoto
285 milionow ludzi na §wiecie to osoby niedowidzace lub niewidome, mimo ze
80% przypadkoéw zaburzen widzenia da si¢ unikngc.

Tego dnia przygotowaly$my dla Was®) krétkie SOS dla
zmeczonych oczu@

Jak poradzi¢ sobie z cyfrowym zme¢czeniem wzroku?

Jednym z podstawowych objawow cyfrowego zmegczenia wzroku jest bol
glowy — najczesciej skarzymy sie na bole w czesci skroniowej lub w okolicach
oczodotu. Warto tez zwrdci¢ uwage na pieczenie i uczucie suchosci oczu — w
normalnych warunkach mrugamy okoto 20 razy na minutg, co ma za zadanie
przede wszystkim nawilza¢ powierzchni¢ oka. Kiedy korzystamy z komputera,
liczba ta spada do 10, a podczas uzywania telefonu czy tabletu nawet do 6-8
mrugni¢¢ na minut¢ co ma realny wptyw na podraznienie narzadu wzroku.
Pogorszenie widzenia w nocy i rozmycie obrazu w odleglosciach bliskich to
kolejne sygnaly, ktore wskazuja na cyfrowe zmeczenie wzroku. Ponadto
objawy, ktore moga mu towarzyszy¢ to obnizona koncentracja, ogolne
zmeczenie organizmu i nadwrazliwosé na Swiatlo. Urzadzenia cyfrowe maja
silny wptyw na nasze przyzwyczajenia wzrokowe. Niekiedy nie zdajemy sobie
sprawy, jak czesto w naszych dloniach znajduje si¢ telefon komorkowy. W
przerwie od pracy przed komputerem si¢gamy po smartfon, aby sprawdzi¢
media spotecznosciowe. W rezultacie nasz narzad wzroku jest nieustannie
narazony na kontakt ze §wiattem niebieskim.



Jak zlagodzi¢ te objawy?

« W miejscu pracy zadbajmy o odpowiednia odlegto$¢ monitora od oczu.
Powinna ona wynosi¢ 40—75 cm .

o Gdy czujesz, ze oczy sg zmeczone, zaston je na chwile dtonmi. By
nawilzy¢ oczy, co pot godziny rob przerwy na szybkie mruganie. Jak
najczesciej odrywaj wzrok od monitora i1 patrz w dal, najlepiej na zielen
za oknem.

o Po godzinie pracy przed monitorem zréb 5-minutowg przerwe. W tym
czasie rysuj palcem na blacie biurka kota r6znej wielkos$ci, wodzac
wzrokiem za palcem. Co po6t godziny przenie$ spojrzenie na dowolny
przedmiot i obrysuj go wzrokiem.

« Wiele urzadzen oferuje obecnie tryb ochrony wzroku czy filtr §wiatta
niebieskiego, co pozwala na zmniejszenie nadmiaru tego §wiatla
emitowanego przez nasze urzadzenia. Warto tez sprawdzi¢, ile czasu
spedzamy przed ekranem 1 ustali¢ limit, ktory pozwoli nam na
wprowadzenie zdrowych nawykoéw podczas korzystania z urzagdzen
cyfrowych.

o Najlepsza ochrong dla oczu bedg okulary z soczewkami, ktore posiadaja
funkcjonalng strefe wsparcia wzroku.

o W okularach, ktore bedg chroni¢ wzrok podczas pracy, nauki 1 spedzania
wolnego czasu, warto wykorzysta¢ powloke antyrefleksyjna.

o Pomocne jest tez mruganie. Nalezy pamigta¢ o nawilzeniu naszych oczu
podczas korzystania z urzadzen cyfrowych.

« Zasada 20/20/20 — co 20 minut skieruj wzrok na obiekty oddalone o 20
stop — 6 metrow — na co najmniej 20 sekund, to pozwoli na odpoczynek
Twoich oczu i1 zredukuje zmeczenie .

o Ulge naszym oczom przyniosg takze krople nawilzajace, ktore pozwola na
zmniejszenie uczucia podraznienia i sucho$ci narzadu wzroku po
dtugotrwalej pracy wzrokowe;.

o Od czasu do czasu zastosuj "joge" dla oczu, czyli spojrz kolejno: w gore,
potem w dot, w lewo 1 w prawo, w gorny lewy rog monitora i w jego
gérny prawy rog, w dolny lewy rog 1 w dolny prawy rog. Na koniec
narysuj oczami kola - raz w jedna, raz w drugg strong.

« Shuchaj takze muzyki relaksacyjnej z zamknietymi oczami @)

Dobra®) informacja jest taka, ze objawy cyfrowego zmeczenia
wzroku mozemy zlagodzi¢. Trudno wyobrazi¢ sobie funkcjonowanie bez
komputera, laptopa czy telefonu komorkowego, dlatego warto pamietac
o profilaktyce®@



