Spedzasz duzo czasu przed komputerem... Uwazaj na syndrom widzenia komputerowego!
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Spedzanie kilku godzin dziennie przed komputerem moze zaowocowac tzw. ,,Syndromem Widzenia
Komputerowego", w Polsce zwanym rowniez zespolem oka biurowego. Czym doktadnie jest Ow
syndrom, jakie sa jego objawy i w jaki sposéb mu przeciwdziatac?

Czym jest Syndrom widzenia komputerowego?

Syndrom widzenia komputerowego (z ang. Computer Vision Syndrome, CVS) to przeciazenie oczu
wystepujace u 0séb pracujacych dtugo przy komputerze. Po kilku godzinach wpatrywania si¢ w monitor
lub ekran odczuwa si¢ dyskomfort.

Co jest przyczyna syndromu widzenia komputerowego?

Poziom napigcia odczuwanego przez osobg pracujaca przy komputerze zalezy od wielu czynnikow,
miedzy innymi od oSwietlenia pomieszczenia, odlegtosci od monitora, refleksow Swietlnych padajacych z
ekranu, pozycji ciala, czy kata pochylenia glowy, nie méwiac juz o problemach ze wzrokiem. Czynniki te
wystepujace pojedynczo lub jednoczesnie moga byC przyczyna przecigzenia oczu.

Jakie sa objawy syndromu widzenia komputerowego?

Specjalista moze rozpoznac zespot widzenia komputerowego w trakcie badania wzroku, jesli zwroci
szczegOlng uwage na pracg oczu i ich reakcje przy patrzeniu z odlegtosci typowej dla ustawienia monitora
komputerowego.

Najczestsze objawy zespolu widzenia komputerowego to:

* Przecigzenie oczu
Bole gtowy

e Niewyrazne widzenie
Suchos$¢ oczu

Bol szyi i barkow

Objawy te moga by¢ spowodowane roznymi czynnikami, takimi jak nieskorygowana wada wzroku,
ol$nienie, stabe oSwietlenie, nieprawidtowa postawa ciata, itp.

Przeciwdzialanie syndromowi widzenia komputerowego

Przestrzegajac kilku prostych zasad mozna zapobiec wystapieniu syndromu widzenia komputerowego lub
zminimalizowac jego objawy. Nalezy tylko:

1. Wiasciwie oswietli¢ pomieszczenie, tak zeby nie powstawaly odblaski na ekranie monitora, a
widzenie byto komfortowe.

2. Ustawic¢ ekran monitora w taki sposob, zeby podczas pracy gtowa pozostawata w naturalne;j
pozyciji.

3. Robi¢ przerwy w pracy. Kilka minut z dala od monitora moze odprezy¢ oczy. Jest to tak samo
potrzebne jak rozprostowanie ramion i krggostupa.

4. Zadbac o wygodne krzesto lub fotel z oparciem dla plecéw 1 szyi, co pomoze unikna¢ napigé
migsSniowych, ktore czgsto towarzysza syndromowi widzenia komputerowego.
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