Szanuj swoje 0CzZy

Cwiczenia oczu
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Normalny wzrok Astygmatyzm

amorn Twardéwka

Komora Twardéwka przednia
przednia Rogdwka

Naczyniowka
Naczyniowka

'/ / Rogdéwka

Zrenica

Zrenica
Punkt
centralny

Tetnica

Swiatto siatkdwki

Nerw wzrokowy

: | Ne TasaR e Zyta siatkdwki
\\ Teczéwka Zyta siatkowki % . Siatkéwka
.\ i Siatkowka Obwoédka Ciato
Obwédka  Ciato rzeskowa rzeskowe

rzeskowa rzeskowe
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Normalny wzrok Krotkowzrocznoscé

Komora Twarddéwka Komora Twarddéwka
przednia przednia —— =5
Naczyniéwka Rogéwka g N Naczyniéwka

Rogdwka

Zrenica Punkt Zrenica

centralny

Punkt
centralny

Nerw wzrokowy

. Nerw wzrokowy
Zyta siatkowki Teczéwka

Teczéwka Zyta siatk6wki

Siatkowka Siatkowka

Ciato

Ciato
rzeskowe Obwddka

Obwodka
rzeskowa rzeskowe

rzeskowa
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Normalny wzrok Dalekowzrocznos$é

Komora Twardowka Rmors Twardéwka
przednia = przednia

Rogdowka Naczyniéwka Rogéwka Naczyniéwka

Zrenica Punkt Zrenica Punkt

centralny o ) ?Ualny

Tetnica
siatkowki
\\
\ : Nerw wzrokowy Nerw wzrokowy
\ Teczéwka Zyta siatkowki Teczéwka Zyta siatkowki
Ciato Siatkowka Sial Siatkdwka
: . iato
Obwaddka rzeskowe Obwaddka
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Okulary czy soczewki?

Obawiasz sie nosic soczewki kontaktowe, bo draznig oczy, trudno je zatozyc.
Tak byto 20-30 lat temu. Dzis soczewki nie tylko sg wygodne w uzyciu, lecz takze

potrafia skorygowacd praktycznie kazdg wade wzroku.

lch cena jest zaleZzna od zasobnosci

przeciwstoneczne

OKULARY SOCZEWKI
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— Nie kazdemu w oprawkach jest do twarzy Do soczewek mozna zatozyc modne okulary

portfela — S5 stosunkowo drogie
Eleganckie okulary to od wielu lat maodny 3 Nie zaparowuja, niestraszny im deszcz
padzet i nie osiada na nich kurz

¥ Mozliwosd jednoczesneEo zastosowania 1 Nie utrudniaja pracy (Np. z mikroskoperm),

szkiet plusowych | minusowych

jak i uprawianie sportow

uprawiania sportu ani np. fotografowania

Mogg utrudnic prace (Np. 2 mMikroskopeaerm) ' Nie ograniczajg pola widzenia

' Nie znieksztatcaja obrazu

ZDROWE OKO

siatkowka

=
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pPromienie
swietlne

NAJCZESTSZE WADY WZROKU

Dalekowzrocznosd Krotkokowzrocznosd

ogniskonanie | ogniskowanie
przed siatkdwikag za siatkowka

Zdrowe oko st tak zbhudowane, Ze na
ogniskowanie siatkdwoce otrzyimywany jest ostry obraz
na siatkdwce obserwowanego przedmiotu. Wszystkie
promienie swietlne wpadajagce
do oka ogniskowane sa na siatkdwae.

Astygmatyzm

ogniskowania
mna innmnej wysokosci




Nie stuzg nam godziny spedzane przed ekranami urzgdzen elektronicznych. Jak pokazujg wyniki badania
,2Higiena i profilaktyka wzroku”, poswiecamy na korzystanie z komputera i smartfona

Do najczestszych dolegliwosci zwigzanych z oczami osob pracujgcych wiele godzin przed ekranem komputera
naleza:

computer vision syndrom (CSV),
zespot suchego oka,
przedwczesna starczowzrocznos¢ oraz

obnizenie czucia kontrastu



Computer vision syndrom charakteryzuje sie suchoscig, pieczeniem i bolem oczu jak rowniez niewyraznym
widzeniem. Niektore osoby doswiadczajg podwojnego widzenia, podraznienia i zaczerwienienia oczu.

Do zespotu suchego oka dochodzi takze zmniejszenie czestotliwosci mrugania. Oko prawidtowo
funkcjonujgce powinno mrugac ok. 20 razy na minute. Jest to kluczowe dla jego nawilzenia. Podczas pracy
przed monitorem czestos¢ mrugania jest zredukowana dwukrotnie.

Przedwczesna starczowzrocznos¢ dotyczy szczegolnie oséb w wieku 30-40 lat. Najczesciej powoduije jg
zmniejszenie zakresu akomodaciji, czyli odlegtosci miedzy najdalszym i najblizszym punktem, ktory widziany
jest wyraznie.

Spedzanie przed ekranem komputera wielu godzin moze doprowadzi¢ do obnizenia czucia
kontrastu. Skutkowac to moze pogorszeniem widzenia podczas prowadzenia pojazdow, szczegolnie nocg
bgdz w gorszych warunkach pogodowych.



Wielogodzinne uzywanie innych urzadzen elektronicznych takich jak:
¢ smartfony czy
% tablety rowniez niesie za sobg ryzyko negatywnych skutkow.

moze przyczyni¢ sie do wystgpienia tzw. skurczu akomodacyjnego.

Oko przystosowane do patrzenia z bliskiej odlegtosci nie potrafi ptynnie przestawic¢ sie na patrzenie w dal.

Skutkowac to moze zmeczeniem oczu czy bolem gtowy. Najbezpieczniejszy dla wzroku jest duzy ekran,
ale i tak kluczowg kwestig pozostaje ilos¢ czasu spedzona przed nim kazdego dnia.



Czynniki srodowiskowe takie jak:
» nadmierna ekspozycja na szkodliwe swiatto ekranow urzgdzen elektronicznych

Nieprzestrzeganie zalecen okulistéow, zwigzanych m.in. z robieniem regularnych przerw
w pracy z komputerem, moze mie¢ negatywne skutki.

» pomieszczenia o suchym powietrzu (klimatyzowane biura),
» zmienne warunki atmosferyczne (wiatr, intensywne stonce, smog, dym),

» ale rowniez sytuacje, gdy czestoS¢ mrugania jest rzadsza (praca przed ekranem
komputera, czytanie czy oglgdanie telewizji) mogg odegrac znaczaca role w
pogarszajgcym sie stanie zdrowia oczu.

Nie poprawia tez sytuacji fakt, ze czesto po przyjsciu z pracy, zamiast da¢ szanse odpoczac¢
oczom od urzgdzen elektronicznych, czesto ponownie siadamy do komputera, bgdz
wpatrujemy sie w wyswietlacz smartfona.



Komputery to zrodto promieniowania niebieskiego i emisji pola elektrostatycznego, ktore
przycigga czgsteczki kurzu, wirusy, bakteries.

Skutkowac to moze infekcjami oczu badz ich stanem zapalnym.

Okazuje sie, ze monitor produkuje duzo ciepta, ktére podnosi temperature powietrza w miejscu pracy,
zmniejszajgc jednoczesnie jego wilgotnosc.

W takiej sytuacji warto zainwestowacC w nawilzacz powietrza oraz regularnie siegac po krople nawilzajgce, ktore
w swoim sktadzie majg substancje takie jak cynk, selen, miedz, witamine C czy olej rybi.



Niewystarczajgco nawilzony nabtonek gatki ocznej tatwiej moze ulec uszkodzeniom, przez ktore
whnikajg chorobotworcze mikroby — wirusy, bakterie, grzyby.

Oczy pozbawione naturalnej ochrony sg zaczerwienione, pieka, swedzg, stajg sie wrazliwe na swiatto
| bardziej podatne na rozwoj stanow zapalnych.

Aby zredukowa¢ ryzyko infekcji warto siegnga¢ po krople nawilzajgce, ktdére w krotkim czasie
przyniosg zmeczonym oczom ulge.

Nie bez znaczenia sg rowniez takie elementy naszego stylu zycia jak:
% niedostateczna ilos¢ snu,

* uboga dieta w warzywai owoce

% palenie tytoniu.

To wszystko niekorzystnie wptywa na stan oczu i sprawia, ze wzrok zaczyna gorzej funkcjonowac



Jedna z rzeczy, ktora psuje oczy to napiecie.
Powoduje krotko- i dalekowzrocznosc. Czyli niezdolnosci wyraznego widzenia z takiej odlegtosci, z jakiej widzg
wyraznie oczy normalne.

Jak odprezac oczy? /
...Zasadg jest: 20/20/6. A

PO PIERWSZE — co kazde 20 minut daj oczom odpoczgc¢ i przerwij na chwile prace przy komputerze,
ogladanie TV, czy nawet czytanie przy sztucznym swietle. ( Przy swietle naturalnym
mozna czytac dtuzej.)
Wstan, przejdz sie do kuchni, wlej psu wody do miski lub co tam masz do zrobienia, i wrd¢. Odpoczng nie tylko
oczy, ale tez szyja, plecy i ramiona, tam tez powstaje napiecie.

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

PO TRZECIE — od czasu do czasu spojrz na cos odlegtego o 6 metrow.



Warto takze robi¢ palming

Polega na zakryciu oczu dtonmi tak, aby wykluczy¢ dostep swiatta. Wskutek tego wytgczajg sie wrazenia
wzrokowe.

Samo to starcza, aby wprowadzi¢ przepracowane oczy w stan czesciowego, a nawet catkowitego
odprezenia.

Im dtuzej zakrywamy oczy, tym wieksze odprezenie. Im wieksze odprezenie, tym lepsza ostros¢ wzroku.




h

Wzrok skierowany Wzrok skierowany

w gore w dot
pra:_'ﬁ - naturalne
suche 8 wilgotne

UsigdZ prosto i oprzyj
sie 0 oparcie krzesia
calg powierzchniag
plecow.

Linia wzroku powinna i
biec na wprost lub
lekko w dot.

Na ekran nalezy patrzec z odlegiosc
co naimniej 40 cm (50 cm w
przypadku szerokich ekranow).
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Ustaw monitor pod
takim katem, zeby na
ekran nie padaio
swiatio z zewnatrz lub
© Z pomieszczenia.

P——

Ustaw stopy piasko
na podiodze.




Gimnastyka oczu -6
skutecznych ¢éwiczen

na polepszenie wzroku
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2. Palming

3. Przewracanie oczami

4. Cwiczenia
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CWICZENIA NA BOL KREGOStUPA

Odlegtosé
oczu od monitora
Klawiatura
na blacie biurka

KREGOSLUP SZYJNY

Krec powoli glowa raz w lewa,
raz w prawa strong
zachowujac proste plecy.

ex5 serii

KREGOSLUP PIERSIOWY

Splec rece za plecami
i robwnoczesnie

Po kilku godzinach pracy przy ek aloym: b S
komputerze, zmeczone sg nie tylko oczy.

Proste ¢cwiczenia pomagaja sie rozluznic

i wrocic¢ ze zdwojona sila do pracy. KREGOSLUP LEDZWIOWY

Wuykonuj skiony do kolana raz
w lewa, raz w prawa strong,
zachowujgc proste plecy.

x5 serii




PROBLEMY PRACY Z KOMPUTEREM

ROB PRZERWY
NA CWICZENIA
(ROZCIAGANIE)
PODCZAS PRACY

PAMIETA)

O PRAWIDLOWYM
ODSTEPIE OD
MONITORA

UTRZYMNMU)
PRAWIDLOWA
POSTAWE
PODCIAS PRACY

ZAINWESTU)
W DOERE) JAKOSC)
KRZESILO

USTAW PRAWIDLOWO
WYSOKOSC BIURKA
ORAZ KIRZESLA

e > ~

w2
ZMECZONE | SUCHE
OCZY

PRZEKRWIONE OCZY BOLE STAWOW

ZSzpital Sw. tukasza

www. lukasza.pl
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BOL DOLNEJ CZESC!
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PRAWIDLOWA POSTAWA PRACY
PRZY KOMPUTERZE

B
BOL KARKU = =

BOL GEOWY




POPATRZ NA OBRAZEK TAK, ABY PTASZEK ZNALAZL SIE W KLATCE.
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Wielkie Badanie Wzroku 2019

CZY POLACY DBAJA O SWOJWZROK?

twierdzi, ze ma
4£7% wade wzroku
lub chorobeg oczu

nesi okulary
42% lub soczewki
kontaktowe

bada wzrok rzadziej
niz raz do roku

75%

nie zawsze czyta
przy odpowiednim
Swietle

83%
latem nie zawsze

nosi okulary
z filtrami UV

31%

ostatni raz badalo
wzrok ponad
2 lata temu

\ zle ocenia

20% stan zdrowia
swoich oczu

75%

oglada TV
ponad 4 godziny
dziennie

59%

zim3 nigdy nie
uzywa okularow
z filtrami UV

nie wie,

czy ma
wade wzroku

nigdy nie byto
u specjalisty
(okulisty lub
optometrysty)

87%
Spi mniej niz
8 godzin na dobe

85%

nie robi przerwy
co godzing
podczas pracy
przy komputerze



Wielkie Badanie Wzroku
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Zle ocenia uwazia, ze
stan zdrowia = niewystarczajyco
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81% A\ 87%
ey o, o (i
nieodpowiednim niewystarczajgco
Swietle 82% 85% sig wysypia
nie robi przenwy deklaruje, ze
co godzing podzas 81% uzywa okularéw
pracy przy oglada telewizje przeciwsloneaznych

ponad 4 godziny
dziennie

komputerze bez filtra UV

NAJCZESTSZE DOLEGLIWOSCI

G G5 G5 EX

74% 70% 73% 78%

miato wrazenie miato lub ma
zamazanego obrazu zaczerwienione oczy

doslwierato lub doskwiera  dokuczatlub dokucza
uczucie piasku w oczach” bél oczu

CHECZMIANY

Ponad potowa Polakéw deldanuje zainteresowanie badaniem wzroku w ramach akeji prafilakaycznych.

Cytowonie bex ogronicred pod warunkiem podanva £rddia; Bodanie opini poblicene) zrealzowone dia Vision Express
metody CAMI przex QS Sp x 0,0 w dniach 6-8 lusego 20] 81, no reprezentolywnsy prdbie 850 Polokdw;

Vision Express

visionexpress.pl

Wielkie Badanie Wzroku 2019

NA CO LUBIA PATRZEC POLACY?

55%

na pejzaze A‘-
i przyrode — o
morze, gory, jeziora »

12%

na rosliny — kwiaty,
lasy, roslinnosc
budzacy sie do zycia
na wiosng

10%
na zwierzeta — psy,
koty, konie i rybki

CZY POLACY DBAJA O SWOJ WZROK?

twierdzi, ze ma
47% ) wade wzroku

lub chorobg oczu

nosi okulary
42% ) lub soczewki

kontaktowe

NA JAKIE DOLEGLIWOSCI ZWIAZANE
ZE WZROKIEM SKARZA SIE POLACY?

64%

bada wzrok rzadziej
niz raz do roku

78% 75%

skarzy sig na suchodé ZaUwaZa TacTeTWIRNiaNic

| pleczenie oczu lub przekrwienie oczu
75% 75%

miewa bol oczu miewa wrazenie

riewyrainego widzenia
vda

visionexpress.pl

30%
na dzieci, ludzi,
na najblizszg osobe

11%

na filmy w kinie
i telewizji

10%

na niebo — gwiazdy,
ksigzyc, chmury,
zachody i wschody
stofica

wzrok ponad 19% czy ma
2 lata temu wade wzroku

ostatni raz badalo "\ nie wie,
31% t

\ Zle ocenia . znsg:ey:?:[xﬂ
20% slan_z:rowia 15% (okulisty lub
swoich oczu optometrysty)

Ponad potowa (54%) Polakéw
deklaruje zainteresowanie badaniem
wzroku, a az 85% w ramach

akcji profilaktycznych chetnie
wykonatoby badanie pod katem
ryzyka wystepowania choréb oczu
(np. jaskra, AMD, retinopatia, za¢ma).

Vision Express



