Polacy spedzaja przed ekranami 10 godzin dziennie. Cierpia na tym ich oczy
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Statystyczny Polak wpatruje si¢ w Swiecace ekrany przez 10 godzin 1 26 minut dziennie. Lacznie daje to
159 dni w roku spedzonych przy komputerze, telewizorze czy smartfonie. Marka wOkularach.pl
alarmuje, ze pandemia jedynie pogorszyta nasze nawyki, a gldwnymi poszkodowanymi sa nasze oczy.

Swoj wzrok koryguje na co dzien juz blisko 60% Polakéw. Jeszcze w 2017 roku okularéw lub soczewek
potrzebowato tylko 37% z nas. Jednoczesnie wsrod dzieci rozwija si¢ epidemia krotkowzrocznosci. Juz 4
na 10 rodzicow potwierdza, ze u ich pociechy zdiagnozowano wad¢ wzroku. Dane przytoczone w
badaniu ,,Zycie przed ekranem. Jak wptywa na wzrok Polakéw?” nie pozostawiaja watpliwosci, ze
pogarszanie si¢ jakosci widzenia jest plaga naszych czasow.

Jedna czwarta doby spedzamy w sieci

Przecigtny Polak jest online przez nieco ponad 6 godzin dziennie. Zamiast pozwoli¢ odpocza¢ swoim
oczom, w weekendy wydtuza ten czas o kolejnych 10 minut. Obecnie Srednia moze by¢ jeszcze wyzsza,
gdyz zgodnie z danymi CBOS w trakcie pandemii zacz¢liSmy wykorzystywac Internet do nowych
zastosowan. Tymczasem badania dowodza, ze spedzanie wigcej niz 3 godzin dziennie przed monitorem w
niemal 9 na 10 przypadkéw prowadzi do probleméw ze wzrokiem.

Wazne znaczenie dla tego wyniku majg smartfony. Przeszto polowa Polakow w wieku 15-35 lat korzysta
z telefonu komodrkowego przez kilka godzin dziennie, a 3 na 4 osoby siggaja po niego rowniez w pracy.
82% ankietowanych przyznalo, ze zabiera go ze soba wszedzie, nawet do toalety czy sypialni. Wigkszos¢
nie rozstaje si¢ ze smartfonem nawet w nocy.

Dla poréwnania, tradycyjnej telewizji poSwigcamy codziennie okoto 4 godziny i 24 minuty. To o przeszio
1,5 godziny wigcej niz przeci¢tny obywatel Swiata. Pod wzgledem surfowania po sieci plasujemy
si¢ jednak ponizej globalnej Sredniej, z czasem krotszym o 40 minut.

Jak sztuczne, natezone Swiatlo dziala na oczy?

Jesli skupiamy wzrok na ekranie przez diuzszy czas, nadmiernie napinamy migsnie oczu, ktorym z
czasem coraz trudniej jest si¢ rozluznia¢ 1 zapewnia¢ nam ostre widzenie przedmiotow. Oprocz
pogorszenia akomodacji, pojawia si¢ rowniez problem nadmiernego wysychania spojowki i rogowki.
Skupieni na wySwietlanym obrazie, rzadziej mrugamy, a nasze oczy staja si¢ suche i zaczerwienione,
moze wystapi¢ rowniez pieczenie i bol. Ignorowanie takich objawoéw prowadzi do rozwoju powaznych
schorzen: od wad refrakcji, az po zwyrodnienie plamki z6ttej czy nawet catkowita utratg wzroku.

Co drugi Polak jest okularnikiem

Zgodnie z zesztorocznymi danymi, z okularow korekcyjnych korzysta juz ponad potowa (53%) Polakow.
Mniejsza popularnoscia ciesza si¢ u nas soczewki kontaktowe, ktére poprawiaja jakoS¢ widzenia u
przeszio 4% mieszkanicow kraju. W sumie po pomoce wzrokowe sigga niemal 6 na 10 z nas.

Jak wyglada to w innych europejskich krajach? Noszenie tradycyjnych okularéw jest najbardzie;j
powszechne w Belgii 1 Macedonii. Za ich pomoca koryguje swdj wzrok az 7 na 10 obywateli
wspomnianych panistw. Dla poréwnania, z ,.kontaktéw” wyjatkowo czgsto korzystaja Macedonczycy i
Szwedzi. T¢ dyskretna metode korekcji wybiera 3 na 10 mieszkancow tych krajow.
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Pandemia najbardziej szkodzi wzrokowi dzieci

W zwiazku z pandemia koronawirusa 14% aktywnych zawodowo Polakéw zaczeto wykonywaé swoje
obowiazki z domu. Cho¢ ich codzienno$¢ wyglada inaczej, charakter ich pracy nie ulegl zmianie.
Wigksza rewolucja nastapita w przypadku kilku milionéw dzieci 1 nastolatkow. Zamiast patrze¢ na
tradycyjna tablice szkolng 1 odrabia¢ zadania domowe na papierze, uczestnicza w lekcjach online,
nadwyrezajac swoje nadal rozwijajace si¢ oczy. Ze wzgledu na obostrzenia sanitarne rzadziej wychodza
rowniez na dwor, na korzys¢ czasu przed ekranami.

Niezdrowe nawyki sprawiaja, ze korygowaé wzrok musza coraz mtodsze osoby. Specjalisci zalecaja, aby
kilkulatki miaty kontakt z urzadzeniami cyfrowymi maksymalnie przez 2 godziny dziennie. Tymczasem
az dla 71% rodzicow maluchow w wieku 3-6 lat gfdwnym sposobem wspdlnego spedzania wolnego
czasu jest siedzenie przed telewizorem. Wigkszos¢ dzieci w tym wieku oglada bajki 1 programy
codziennie.

Naduzywanie technologii jest szczegdlnie niebezpieczne dla mtodych oséb. Niebieskie Swiatto powoduje
u dzieci dwukrotnie wyzszy spadek poziomu melatoniny niz u dorostych. Skutkiem tego jest
rozdraznienie 1 bezsennos¢. Dodatkowo co czwarty polski nastolatek cierpi na tzw. FOMO, czyli przymus
ciagtego sprawdzania smartfona z obawy przed tym, ze co$ go ominie.

Nie do korica da sie walczy¢ 7 obecnosciq telefonu w Zyciu dziecka. (...) Pamietajmy (...), Ze alkoholik nie
Jjest uzalezniony od butelki, ale od tego, co jest w jej Srodku. Mozna to poréwnac do technologii, ktora nas
otacza. Dzieci nie uzalezniajq sie od telefonow, tylko od tego, co one oferujq — komentuje Roksana
Benedykciuk, psycholog dziecigcy.

Brakuje nam specjalistow od oczu

Osoby spedzajace wiele godzin dziennie w towarzystwie ekrandw powinny bada¢ swoje oczy
przynajmniej raz do roku. Tymczasem na regularne kontrole udaje si¢ tylko co drugi Polak. Odktadanie
wizyty u specjalisty w czasie nie zawsze wynika z braku Swiadomosci. Czasem trudno jest nam si¢ dostaé
do lekarza lub brakuje nam srodkéw na prywatna konsultacje. Okazuje si¢ bowiem, ze na 10 tysigcy
Polakow przypada zaledwie 1,24 okulisty, 1,05 optyka 1 0,38 optometrysty. Dla poréwnania, najwyzszy
odsetek okulistow w Europie ma Grecja (2,8), optykow — Francja (5,55), a optometrystow — Dania (5,29).
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