Wzrok podczas nauki zdalnej
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W czasie nauki zdalnej Wasze oczy w skutek przecigzenia bolg, fzawia, a czasami zdarza sie, ze
widzicie niewyraznie.

Mamy trudny okres. W czasie nauki zdalnej siedzicie wiele godzin przed ekranem monitora. To nie
jest dobre dla Was, szczegdlnie dla Waszego wzroku. Narzad wzroku cztowieka zostat zaprojektowany
tak, ze odpoczywa w momencie, gdy jest skierowany w dal. Tymczasem korzystanie z urzadzen
cyfrowych zazwyczaj odbywa sie z bardzo bliskiej odlegtosci. Dlatego nie zapominajmy o zelaznej
regule 3 do 1, czyli po 30 minutach pracy przed ekranem 10 minut odpoczynku. To wazne. Kiedy z
bliskiej odlegtosci patrzymy dtugo na przedmiot, druk, nastepuje skurcz akomodacji. Zeby rozluznié
akomodacje, trzeba odejs¢ od komputera, popatrzy¢ w dal na dalsze obiekty. Temu wtasnie ma stuzy¢
wspomniana regufa. Jezeli jej nie zastosujemy, to w krétkim czasie moze dojs¢ do takich objawdw, jak
bdl oczu, gtowy, niekiedy moze nawet wystapi¢ grozny wzrost cisnienia wewnatrzgatkowego.



Zespot suchego oka
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Uczac sie zdalnie, narazeni jestescie takze na zespdt suchego oka. Zespot suchego oka to schorzenie
polegajgce na niedostatecznym wydzielaniu tez lub zaburzeniach w skfadzie poszczegdlnych warstw
filmu tzowego. Oko piecze i swedzi. Sprzyja to obnizonej ostrosci wzroku, ktéry ulega pogorszeniu.
Objawy moga byc jeszcze silniejsze w sytuacjach, gdy rzadko mrugamy, np. pracujac przy komputerze
albo gdy powietrze jest zbyt suche. Leczenie zespotu suchego oka koncentruje sie na przywrdceniu
prawidtowego nawilzenia oczu. Moze pomdc reguta 3 do 1, a takze sztuczne fzy.



SBS

Warto wspomnieé, ze uczac sie zdalnie, jestescie tez bardziej narazeni na zesp6t dolegliwosci
zdrowotnych wynikajgcych z dtugiego przebywania w budynku. Okresla sie je jako SBS (z ang. Sick
Building Syndrome). W zamknietych pomieszczeniach pojawiajg sie czesciej alergie na kurz i roztocza,
one tez draznig oczy, spojowki. Jezeli jestescie uczuleni, to bezwzglednie powinniscie wdrozy¢
leczenie. Musicie tez pamietac o nawilzeniu oczu za pomocg sztucznych tez. Nawilzenie odbudowuje
film tzowy, ale réwniez ,,wyptukuje” te alergeny, ktére osiadajg na powierzchni oka i dziatajg
draznigco.

Nauka w nocy

Lekarze odradzajg w tym trudnym pandemicznym czasie stosowania elektroniki w nocy, gdyz
monitory komputeréw, tabletéw, ekrany smart fondw emitujg niebieskie $wiatto ,,0szukujgce” nasz
organizm, ktory mysli, ze jest dzie. Moze to prowadzi¢ do bezsennosci, ale réwniez do zaostrzenia
takich objawdw, jak wzrost cisnienia, migrena i zte samopoczucie.
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Plaga krétkowzrocznosci

Poruszajgc temat nauki zdalnej i jej wptywu na Wasz organizm, warto wspomnieé o innym problemie,
o krotkowzrocznosci. Krétkowzrocznosé ocenia sie jako wielki wspdtczesny problem. Jak temu
zaradzi¢? Nalezy codziennie spedzi¢ dwie godziny na Swiezym powietrzu. | nie chodzi tutaj nawet o
aktywnos¢ fizyczng, ktéra jest takze wazna, ale o to, ze bedac poza domem, patrzymy w dal, na
przedmioty oddalone, co jest bardzo istotne. To zapobiega rozwojowi krotkowzrocznosci. Rzady
takich mocarstw jak Stany Zjednoczone czy Chiny zaczynajg wprowadzac takie zapisy w swoich
strategiach rzgdowych, po to aby uchroni¢ mtode pokolenie przed problemem.

Dbaijcie tez o swoj kregostup, pamietajcie o prawidtowe] pozycji ciata, odpowiednim fotelu i regulacji

jego wysokosci.
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