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Nie służą nam godziny spędzane przed ekranami urządzeń elektronicznych. Jak pokazują wyniki badania 

„Higiena i profilaktyka wzroku”, poświęcamy na korzystanie z komputera i smartfona 

ponad 6 godzin dziennie !!!!!

Skutki braku umiaru

Do najczęstszych dolegliwości związanych z oczami osób pracujących wiele godzin przed ekranem komputera 

należą:

computer vision syndrom (CSV),

zespół suchego oka,

przedwczesna starczowzroczność oraz

obniżenie czucia kontrastu



Computer vision syndrom charakteryzuje się suchością, pieczeniem i bólem oczu jak również niewyraźnym 

widzeniem. Niektóre osoby doświadczają podwójnego widzenia, podrażnienia i zaczerwienienia oczu.

Do zespołu suchego oka dochodzi także zmniejszenie częstotliwości mrugania. Oko prawidłowo 

funkcjonujące powinno mrugać ok. 20 razy na minutę. Jest to kluczowe dla jego nawilżenia. Podczas pracy 

przed monitorem częstość mrugania jest zredukowana dwukrotnie.

Przedwczesna starczowzroczność dotyczy szczególnie osób w wieku 30-40 lat. Najczęściej powoduje ją 

zmniejszenie zakresu akomodacji, czyli odległości między najdalszym i najbliższym punktem, który widziany 

jest wyraźnie.

Spędzanie przed ekranem komputera wielu godzin może doprowadzić do obniżenia czucia 

kontrastu. Skutkować to może pogorszeniem widzenia podczas prowadzenia pojazdów, szczególnie nocą 

bądź w gorszych warunkach pogodowych.



Czy tylko komputer jest szkodliwy dla oka?

Wielogodzinne używanie innych urządzeń elektronicznych takich jak:

 smartfony czy 

 tablety również niesie za sobą ryzyko negatywnych skutków. 

może przyczynić się do wystąpienia tzw. skurczu akomodacyjnego. 

Oko przystosowane do patrzenia z bliskiej odległości nie potrafi płynnie przestawić się na patrzenie w dal.

Skutkować to może zmęczeniem oczu czy bólem głowy. Najbezpieczniejszy dla wzroku jest duży ekran, 

ale i tak kluczową kwestią pozostaje ilość czasu spędzona przed nim każdego dnia.



Styl życia a stan zdrowia oczu

Czynniki środowiskowe takie jak:

 nadmierna ekspozycja na szkodliwe światło ekranów urządzeń elektronicznych

Nieprzestrzeganie zaleceń okulistów, związanych m.in. z robieniem regularnych przerw 

w pracy z komputerem, może mieć negatywne skutki.

 pomieszczenia o suchym powietrzu (klimatyzowane biura), 

 zmienne warunki atmosferyczne (wiatr, intensywne słońce, smog, dym), 

 ale również sytuacje, gdy częstość mrugania jest rzadsza (praca przed ekranem 

komputera, czytanie czy oglądanie telewizji) mogą odegrać znaczącą rolę w 

pogarszającym się stanie zdrowia oczu.

Nie poprawia też sytuacji fakt, że często po przyjściu z pracy, zamiast dać szansę odpocząć 

oczom od urządzeń elektronicznych, często ponownie siadamy do komputera, bądź 

wpatrujemy się w wyświetlacz smartfona.



Jak wpływa na oczy ekran komputera?

Komputery to źródło promieniowania niebieskiego i emisji pola elektrostatycznego, które 

przyciąga cząsteczki kurzu, wirusy, bakterie8. 

Skutkować to może infekcjami oczu bądź ich stanem zapalnym.

Okazuje się, że monitor produkuje dużo ciepła, które podnosi temperaturę powietrza w miejscu pracy, 

zmniejszając jednocześnie jego wilgotność. 

W takiej sytuacji warto zainwestować w nawilżacz powietrza oraz regularnie sięgać po krople nawilżające, które 

w swoim składzie mają substancje takie jak cynk, selen, miedź, witaminę C czy olej rybi.



Niewystarczająco nawilżony nabłonek gałki ocznej łatwiej może ulec uszkodzeniom, przez które 

wnikają chorobotwórcze mikroby – wirusy, bakterie, grzyby.

Oczy pozbawione naturalnej ochrony są zaczerwienione, pieką, swędzą, stają się wrażliwe na światło 

i bardziej podatne na rozwój stanów zapalnych.

Aby zredukować ryzyko infekcji warto sięgnąć po krople nawilżające, które w krótkim czasie 

przyniosą zmęczonym oczom ulgę.

Nie bez znaczenia są również takie elementy naszego stylu życia jak:

 niedostateczna ilość snu,

 uboga dieta w warzywa i owoce

 palenie tytoniu. 

To wszystko niekorzystnie wpływa na stan oczu i sprawia, że wzrok zaczyna gorzej funkcjonować

Styl życia a stan zdrowia oczu



Jedna z rzeczy, która psuje oczy to napięcie. 
Powoduje krótko- i dalekowzroczność. Czyli niezdolności wyraźnego widzenia z takiej odległości, z jakiej widzą 
wyraźnie oczy normalne.

Jak odprężać oczy?

…Zasadą jest: 20/20/6.

PO PIERWSZE — co każde 20 minut daj oczom odpocząć i przerwij na chwilę pracę przy komputerze, 

oglądanie TV, czy nawet czytanie przy sztucznym świetle. ( Przy świetle naturalnym

można czytać dłużej.)

Wstań, przejdź się do kuchni, wlej psu wody do miski lub co tam masz do zrobienia, i wróć. Odpoczną nie tylko 

oczy, ale też szyja, plecy i ramiona, tam też powstaje napięcie.

PO DRUGIE — od czasu do czasu zamknij oczy na 20 sekund.

PO TRZECIE — od czasu do czasu spójrz na coś odległego o 6 metrów. 



Warto takżę robić palming

Polega na zakryciu oczu dłońmi tak, aby wykluczyć dostęp światła. Wskutek tego wyłączają się wrażenia 

wzrokowe.

Samo to starcza, aby wprowadzić przepracowane oczy w stan częściowego, a nawet całkowitego 

odprężenia.

Im dłużej zakrywamy oczy, tym większe odprężenie. Im większe odprężenie, tym lepsza ostrość wzroku.











Po kilku godzinach pracy przy 
komputerze, zmęczone są nie tylko oczy. 

Proste ćwiczenia pomagają się rozluźnić 
i wrócić ze zdwojoną siłą do pracy.










