PRACA ZDALNA A DBANIE O WZROK

Praca zdalna coraz szerzej wdziera si¢
do naszego zycia. Czasy pandemii znaczaco
przyspieszyly ten proces. Coraz wigksza
cyfryzacja oraz sytuacja epidemiczna stawiaja
nas przed nie lada wyzwaniem. Praca przed

monitorami  kilka godzin  dziennie jest

nieunikniona.

Co zatem mozemy zrobié¢ by poméc naszym oczom?

Na podstawie wielu badan i obserwacji powstalo nowe schorzenie - Syndrom
widzenia komputerowego. Wedtug r6znych badan obecnie z tg przypadtosciag zmaga si¢ od 50
do 90 proc. osob pracujacych minimum 4 godziny dziennie przy komputerze.

Dhugotrwate patrzenie w komputer lub telefon wymaga od oczu niebywatego wysitku.
Dodatkowo, odrywajac si¢ od monitora i przenoszac wzrok na telefon lub ksigzke,
powodujemy, ze nasze oczy caty czas pracujg na najwyzszych obrotach. Gdy patrzymy
daleko i czgsto zmieniamy punkt obserwacji, nasze oczy odpoczywaja, a migsnie
odpowiadajace za akomodacje (zdolno$¢ wyraznego widzenia na roznych dystansach) sg
rozluznione. Im wiecej wpatrujemy si¢ w obiekty na bliskich odleglosciach, tym bardziej
miegsnie te sg napiete i tym wiekszy jest ich wysitek. A to moze prowadzi¢ do rozwoju

probleméw ze wzrokiem.

9 PORAD, KTORE ZMNIEJSZA RYZYKO WYSTAPIENIA DYSKOMFORTU
ODCZUWANEGO PODCZAS PRACY ZDALNEJ:

1. Wykonaj pelne badanie oczu i wzroku przynajmniej raz w roku

Zarowno wady wzroku, jak i choroby oczu potegujg dyskomfort. Brak korekcji takich
wad jak: astygmatyzm czy nadwzroczno$¢ czesto powoduje objawy ostabienia oczu czy
astenopii, jak np. bole glowy. U osob po 40. roku zycia zauwazalne sg zmiany
starczowzroczne, gdy potrzebna jest dodatkowa korekcja do czytania.

Jest to zwigzane z fizjologicznymi zmianami w obrebie soczewki wewnatrzgatkowe;.
Podczas badania specjalista sprawdza czy nalezy dobra¢ inng korekcje do pracy przy
monitorze lub telefonie, niz ta do patrzenia w dal. Zastosowanie takiej korekcji znaczaco

poprawia nie tylko komfort pracy, ale takze jej efektywnos$¢.


https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/astygmatyzm-objawy-i-leczenie-astygmatyzmu,72,n,192
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/dalekowzrocznosc,83,n,192

2. Przerwa jest rownie wazna jak praca - zasada 20/20/20

Regularne przerwy na patrzenie w dal pozwola naszym oczom si¢ rozluzni¢ - dzigki
temu moga nam dobrze stuzy¢ przez dluzszy czas. W celu utatwienia zostata opracowana
zasada 20/20/20, wedtug ktorej co 20 minut na 20 sekund, nalezy przerzuci¢ wzrok
na odlegtos¢ min. 20 stop (ok. 6 m). Wyrobienie w sobie i u dzieci takiego nawyku, wptywa

na lepszy komfort widzenia, nie tylko przy komputerze.

3. Zwr6¢ uwage na ergonomie stanowiska pracy
Zasady BHP sa bardzo wazne dla naszego zdrowia w pracy. Powinnismy 0 nich takze
pamigtac organizujgc miejsce pracy w domu:

- monitor komputera powinien by¢ oddalony na
odlegtos¢ wyciagnigtej reki i ustawiony w taki
sposob, by spogladac na niego lekko w dot,

- zalecana jest wyprostowana postawa, stopy niech
przylegaja ptasko do podtoza,

- czcionka powinna mie¢ odpowiednig wielkosci i kroj,

aby czytanie byto wygodne i bez wysitku.

4. Zadbaj o odpowiednie o$wietlenie

Nasz organizm jest dostosowany do funkcjonowania w swietle naturalnym, zaleca si¢
je rowniez do pracy przy komputerze. Gdy nie ma mozliwosci pracy w dzien, nalezy
zastosowac dodatkowe zrodta $wiatta, aby kontrast miedzy otoczeniem a ekranem byt jak
najmniejszy. Co wigcej, zbyt staba lub mocna jasnos¢ ekranu moze powodowac¢ nadmierny
wysitek | zmeczenie oczu. Warto dostosowaé jasnos¢ ekranu do otoczenia, a sam monitor

ustawi¢ bokiem do okna, by bylto jak najmniej odblaskow.

5. Zréznicowana dieta dla zdrowych oczu

Tak jak wiele narzadow w organizmie, oczy wymagaja specjalnego traktowania, jesli
chodzi o sktadniki odzywcze. Potrzebuja r6znorodnych substancji, by sprawnie i zdrowo
funkcjonowa¢. Podstawag urozmaiconej diety jest woda - w duzej mierze odpowiada
za odpowiednie nawilzenie oczu. Dodatkowo na naszym talerzu powinny znalez¢ sig:
warzywa, owoce, ttuste ryby czy orzechy.

Wszystko to zapewnia odpowiednig ilos¢ potrzebnych witamin m.in. A, C, E oraz
sktadnikow takich jak luteina, zeaksantyna, antyoksydanty, cynk, selen czy kwasy omega-3.

To one pozwolg nam przez lata utrzymac¢ wzrok w dobrej formie.


https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/6-zasad-prawidlowego-zywienia,200,n,2669
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/owoce-fakty-i-mity,6994,n,192
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/witamina-a-zamiast-okularow-i-kosmetyczki,5039,n,2667
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/witamina-c-jako-silny-antyoksydant-klucz-do-dlugowiecznosci,5041,n,2667
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/witamina-e-witamina-mlodosci,5042,n,2667
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/cynk-dla-zdrowia-i-urody-kompleksowe-wsparcie,4952,n,2669

6. Pamietaj 0 mruganiu

Gdy si¢ na czyms skupiamy mamy tendencje do zapominania 0 mruganiu, zwlaszcza
jesli chodzi o prace przy komputerze czy korzystanie z telefonu. Odpowiednio pelne i czgste
mruganie pozwala w prosty sposob nawilzy¢ oczy. Wystarczy mruga¢ 15 razy na minute,
by oczy nie wysuszaly si¢ za bardzo.

Jesli to nie pomoze, mozna rozwazy¢ zastosowanie kropli nawilzajacych, warto

zwroci¢ uwagge na ich sktad (najlepiej, aby byty bez konserwantow).

7. Pracuj w dzien

Swiatto naturalne wptywa na poziom melatoniny, a ta z kolei reguluje rytm dobowy
naszego organizmu. Patrzac na ekrany i wyswietlacze wieczorami lub nocg, sami zaburzamy
ten rytm. Zatem, aby lepiej funkcjonowaé i si¢ wysypia¢, warto ograniczy¢ korzystanie

z urzadzen elektronicznych na minimum 2 godziny przed snem

8. Spedzaj wiecej czasu na zewnatrz

Aktywnos$¢ fizyczna, szczegblnie ta na $wiezym powietrzu, wymaga od nas ciaglej
zmiany odlegtosci, na ktorg patrzymy. Dodatkowo jestesmy otoczeni §wiattem naturalnym,
w wyniku czego wydziela si¢ witamina D. Dzigki temu nasze oczy i my sami mozemy si¢
rozluzni¢. Spgdzanie wigcej czasu na dworze, wptynie nie tylko na poprawienie sprawnos$ci
fizycznej, ale takze na zminimalizowanie ryzyka powstania krotkowzroczno$ci. Wyste-

powanie tej wady wzroku jest coraz powszechniejsze na swiecie i ma znamiona epidemii.

9. Pamietaj o0 okularach z filtrami

Podczas patrzenia w monitor czesto przeszkadzaja nam odbicia lub odblaski
pojawiajace si¢ na ekranie komputera. Coraz czesciej zdarza si¢ takze, ze odczuwamy
zmeczenie zbyt jasnym ekranem, ktory wregez nas razi. Mozna sobie z tym poradzi¢ za
pomocg odpowiednich okularow z filtrami dedykowanymi do pracy przy monitorze.
Redukuja one odblaski, a takze poprzez delikatne ocieplenie obrazu, potrafia poprawié¢
kontrast na ekranie.

Szczegolnie przydatne sa filtry $wiatlta niebiesko-fioletowego, odcinajace jego
nadmiar. Co prawda wptyw $wiatta niebieskiego na oczy i nasze funkcjonowanie nadal jest
przedmiotem badan, ale juz pojawiajg si¢ dane 0 jego wplywie na zmeczenie 0CZU Czy
problemy ze snem. Chronmy zatem oczy, dajac im lepsze ,,warunki” pracy dzigki okularom

Z filtrami.



Przedstawione wskazowki pozwolg w znacznym stopniu odcigzy¢ nasze oczy podczas
pracy przy komputerze/telefonie. Im wczesniej zwrocimy na te kwesti¢ uwage I wdrozymy
odpowiednie nawyki do naszego zycia, tym szybciej zadbamy o wzrok. Uczmy si¢ zdrowego
korzystania z technologii, ktora juz dzi$ jest nicodtagcznym elementem naszego zycia.

Pandemia wymusila takze na naszym szkolnictwie zmiane¢ sposobu nauczania
na zdalny. Ponad 4,6 min uczniow codziennie zasiada przed komputerem. Oznacza to,
ze kilka milionow osob codziennie przebywa przed ekranami urzadzen cyfrowych
minimum 4 godziny dziennie. Do tego coraz wiecej oséb W ramach rozrywki i odpoczynku
korzysta z wurzadzen elektronicznych, np. na potrzeby korzystania z mediow
spotecznos$ciowych czy ogladania filmow.

To wszystko powoduje, ze dzieci i dorosli spedzaja przed komputerem czy telefonem

kilka do kilkunastu godzin dziennie, niejednokrotnie 2-3 razy wigcej niz przed pandemia.

W  zwigzku z wielogodzinnym

przesiadywaniem przed ekranem komputera
warto pomyslec¢ o ochronie oczu.

Jedng z alternatyw jest zielen
Jktora wciaz jest nam potrzebna. Nie bez

przyczyny jest uznawana powszechnie

za kolor ,,najspokojniejszy” i ,,najbardziej
relaksujacy”. Obserwowanie jej redukuje nie tylko zmeczenie oczu, ale tez stres. A ten ma
spory wptyw na ogélng kondycje wzroku.

Jak zawsze lepiej zapobiegaé, niz leczy¢.

Katarzyna Zigtara



