Mrugaj do komputera. Najczestsze dolegliwo$ci wywolane przez monitor to bél oczu.
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Jak czytamy w artykule zamieszczonym na portalu www.wspolczesna.pl, [...] ,,u prawie 90 proc. 0s6b,
pracujacych przed komputerem wigcej niz trzy godziny dziennie, wystepuja problemy z oczami. Powstato
nawet pojecie, okreslajace takie objawy. To Computer Vision Syndrom (CVS) naleza m.in. podwéjne
widzenie czy zespot suchego oka...

[...] Najczestsze dolegliwosci okulistyczne, wywotane przez monitor komputera, to bol oczu. Zgtasza go
az 41 procent pacjentow. Na suchosci 1 pieczenie skarzy si¢ 37 procent pacjentow. 37 procent os6b z CVS
dokucza réwniez zaburzenie widzenia, ktére zwykle okreslane jest przez pacjentow jako niewyrazne
widzenie lub podwdjne widzenie. Do innych zgtaszanych objawow naleza zmgczenie oczu, podraznienie
1 zaczerwienienie.

Mrugamy 20 razy na minute

Najczestszym skutkiem dlugiej pracy z komputerem jest zespot suchego oka. Jedng z przyczyn
powstawania tych objawOw jest znaczne zmniejszenie cz¢stotliwosci mrugania. Prawidtowo mrugamy
okoto 20 razy na minutg.

— Taka czestos¢ mrugania zapewnia rownomierne rozprowadzenie tez po powierzchni oka i jego
prawidtowe nawilzenie. W trakcie pracy przy komputerze mrugamy dwa-trzy razy rzadziej — mowi dr
Iwona Filipecka z kliniki Okulus. — Powoduje to wysuszanie spojowki i rogowki, a w konsekwencji bol,
pieczenie, uczucie suchosci i zaczerwienienie oczu — dodaje doktor Filipecka.

Podobne objawy wywolywane sa przez suche powietrze, przebywanie w ogrzewanych pomieszczeniach
czy z klimatyzacja.

Osoby migdzy 30. a 40. rokiem zycia, stale pracujac z komputerem, narazone sa na przedwczesna
starczowzroczno$¢. Powoduje ja m.in. zmniejszenie zakresu akomodacji, czyli odlegtosci miedzy
najdalszym 1 najblizszym punktem, ktéry widziany jest wyraznie. Zwykle dotyka to osoby po
czterdziestce.

Z kolei u dzieci 1 mlodziezy czgsto dochodzi do skurczu akomodac;ji, czyli trwatego napigcia migsni
rzgskowych 1 powstania krétkowzrocznosci akomodacyjnej. Takie osoby dobrze widza na bliskie
odlegtosci, ale maja problemy z widzeniem na odlegtos¢.

— Zwiekszony wysitek akomodacyjny nasila uczucie zmeczenia oczu i bole gtowy. Zwykle sq to pierwsze
objawy zgtaszane przez dzieci — mowi okulista dr Iwona Filipecka.

Podczas pracy z komputerem moze wystgpowac rowniez zjawisko tzw. podwojnego widzenia. Jest ono
spowodowane ostabieniem odruchu zbieznego ustawienia oczu przy patrzeniu z bliska, czyli

tzw. konwergencji. W wyniku nieprawidtowego ustawienia gatek ocznych powstaja dwa obrazy, ktdre nie
ulegaja w korze potylicznej potaczeniu w jeden.

Wrdéznych badaniach wykazano takze obnizenie czucia kontrastu u pacjentow pracujacych wiele godzin
przy komputerze. — Moze to powodowac gorsze widzenie lub zaburzenia widzenia u 0séb prowadzqcych
pojazdy mechaniczne, szczegolnie w gorszych warunkach pogodowych i nocq — przestrzega Iwona
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Filipecka.

Dtugotrwata praca przy komputerze moze stanowi¢ réwniez problem dla alergikéw. Monitor bardzo
silnie przyciaga czasteczki kurzu, a wraz z nimi bakterie, pyiki i roztocza. Sa to bardzo silne alergeny i
moga powodowac dlugotrwale alergiczne zapalenie spojowek i powiek, ktérych typowe objawy to state
zaczerwienienie, swedzenie i obrzek tkanek.

Co zrobié, by ulzy¢ oczom?

e Przeczys$¢ ekran monitora przed kazdym dniem pracy.

e Wymuszaj dodatkowe mruganie.

e Co kilkanascie minut popatrz w dal, najlepiej na zielong przestrzen.

e Ustaw w swoim komputerze odpowiedni rozmiar czcionki.

e Jesli stosujemy Swiatlo sztuczne nalezy pamigta¢ aby bylo rownomiernie rozproszone w
pomieszczeniu, nie powodujace ol$nienia. Nie powinno by¢ duzej réznicy w oswietleniu ekranu i
pomieszczenia.

e Wilgotnos¢ 1 temperatura sa istotnymi czynnikami wptywajacymi na film tzowy. Prawidiowa
wilgotnos¢ to 65-75 proc., a temperatura 20-22 stopnie.

e Zaopatrz si¢ w "sztuczne tzy".
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