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Normalny wzrok Astygmatyzm
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Normalny wzrok Krétkowzrocznosé
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przednia I przednia
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Normalny wzrok Dalekowzrocznosé
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Okulary czy soczewki?

Obawlasz sig nosic soczewkl kontaktowe, bo draznig oczy, trudno je zatlozyc.
Tak bytao 20-20 lat temu. Dzis soczewki nie tylko s wygodne w uzyciu, lecz takze
potrafia skorygowacd praktycznie kazda wade wzroku,
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Nie stuzg nam godziny spedzane przed ekranami urzgadzen elektronicznych. Jak pokazujg wyniki badania
,Higiena 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 réwniez
niewyraznym widzeniem. Niektére osoby doswiadczajg podwdjnego 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 czesto$¢ mrugania jest zredukowana dwukrotnie.

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

Spedzanie przed ekranem komputera wielu godzin moze doprowadzi¢ do obnizenia czucia
kontrastu. Skutkowac to moze pogorszeniem widzenia podczas prowadzenia pojaz™“ " ~— "~ § 'nie nocag
badz w gorszych warunkach pogodowych. -




Wielogodzinne uzywanie innych urzadzen elektronicznych takich jak:
« smartfony czy
+» tablety réwniez niesie za sobg ryzyko negatywnych skutkéw.

moze przyczynic sie do wystgpienia tzw. skurczu akomodacyjnego.

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

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




Ostatnio coraz czesciej wing za zmeczenie oczu obarcza sie niebieskie
Swiatto, czyli Swiatto widzialne o dtugosci fali zblizonej do ultrafioletu.

Niebieskie swiatlo i inne rodzaje swiatta

Rodzaj Dtugosc¢ fali Uwagi
Swiatto 400-800nm Zakres dtugosci fali widocznych dla ludzkiego oka
widzialne
Swiatto 400-500nm W pasmie $wiatta widzialnego
niebieskie
W zakresie ultrafioletu

UVA 400-315nm
W zakresie ultrafioletu

uvB 315-280nm
W zakresie ultrafioletu

uvC 280nm lub
mniej
uv 10-400nm
(ultrafiolet)

Zakres dtugosci fali niewidocznych dla ludzkiego oka

Il |
swiatto widzialne podczerwien

- UVB UVA _ Swiatto widzialne -
| I

ultrafiolet
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Lepsza

Potwierdzone korzysci ochrony przed niebieskim swiattem

G O & ® @®

Lepszy Brak bélu Brak zmeczenia  Brak zaczerwienienia  Brak rozmazanego

koncentracja sen gtowy oczu i suchosci oczu widzenia



Najwazniejsze funkcje monitoréw FlexScan z serii EV zapobiegajace zmeczeniu wzroku

Zagadnienie

(1) Optymalne srodowisko pracy

(2) Prawidlowa postawa

(3) Przerwy i wypoczynek

(5) Regulacja jasnosci ekranu

(6) Redukcja migotania obrazu

(7) Redukcja ilosci niebieskiego swiatla

Funkcja monitoréw FlexScan z serii EV

Antyodblaskowy panel zapobiegajgcy odbijaniu sie Swiatta

Elastyczna regulacja pozycji ekranu, m.in. regulacja nachylenia i
wysokosci oraz obrét wokét osi i w pionie

Funkcja przypominania o regularnych przerwach

Funkcja Auto EcoView, czyli automatyczna regulacja jasnosci dzieki
wbudowanemu czujnikowi oswietlenia

System Hybrid EyeCare do kontroli migotania ekranu

Tryb Paper z kontrastem i kolorami zblizonymi do papieru
Oprogramowanie EyeCare Filter naktadajgce filtr do kontroli jasnosci i

kontrastu ekranu.


https://www.eizo.pl/seria/flexscan/#seria-ev

Czynniki Srodowiskowe takie jak:
» nadmierna ekspozycja na szkodliwe swiatto ekrandw urzgdzen elektronicznych

Nieprzestrzeganie zalecen okulistéw, 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 storice, smog, dym),

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

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



Komputery to zrodto promieniowania niebieskiego i emisji pola elektrostatycznego, ktére
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 zainwestowac¢ 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 ktére
wnikajg chorobotworcze mikroby — wirusy, bakterie, grzyby.

Oczy pozbawione naturalnej ochrony sg zaczerwienione, piekg, swedzga, stajg sie wrazliwe na swiatto
i bardziej podatne na rozwoj standw zapalnych.

Aby zredukowaé ryzyko infekcji warto siegna¢ po krople nawilzajace, ktére w krotkim czasie
przyniosg zmeczonym oczom ulge.

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

% uboga dieta w warzywa i owoce

+ palenie tytoniu.

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



Jedna z rzeczy, ktéra psuje oczy to napiecie.
Powoduje krétko- i dalekowzrocznos$é. Czyli niezdolnosci wyraznego widzenia z takiej odlegtosci, z jakiej widza
wyraznie oczy normalne.

Jak odprezac¢ oczy?

...Zasadg jest: 20/20/6.

PO PIERWSZE — co kazde 20 minut daj oczom odpoczac 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 wré¢. 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 diuzej zakrywamy oczy, tym wieksze odprezenie. Im wieksze odprezenie, tym lepsza ostros¢ wzroku.




Wzrok skierowany
w gore

Wzrok skierowany
w dot

ma:?%i} -
wcre [ €D

naturalne

wilgotne

UsigdZ prosto i oprzyj
sic 0 oparcie krzesia
cafg powierzchnia
plecow.

Linia wzroku powinna
biec na wprost lub
lekko w dot.

Na ekran nalezy patrzec z odlegiosci
co naimniej 40 cm (50 cm w
przypadku szerokich ekrandow).

Ustaw stopy piasko
na podfodze.

Ustaw monitor pod
. takim katem, zeby na
ekran nie padsafo

| Swiatio z zewnatrz lub
- Z pomieszczenia.




Gimnastyka oczu - 6
skutecznych ¢éwiczen

na polepszenie wzroku
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Po kilku godzinach pracy przy
komputerze, zmeczone sg nie tylko oczy.
Proste ¢wiczenia pomagaja sie rozluznic

i wracic ze zdwojong sila do pracy.

KREGOStUP SZYJNY

Krgc powoli glows raz w lewg,
raz w prawa strong
zachowujgc proste plecy.

x5 serii

KREGOSLUP PIERSIOWY

Splec rece za plecami

I réwnoczesnie

odginaj glowe ku tylowil.
x5 seril

KREGOSLUP LEDZWIOWY

Wuykonuj sklony do kolana raz
w lewgq, raz w prawg strong,
zachowujgc proste plecy.

xS serii
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www lukasza.pl
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POPATRZ NA OBRAZEK TAX, ABY PTASZEK ZNALAZL SIE W KLATCE.




Wielkie Badanie Wzroku 2019

CZY POLACY DBAJAO SWOJ WZROK?
) twierdzi, ze ma
47% wade wzroku
lub chorobeg oczu

nesi okulary
42% lub soczewki
kontaktowe

64%

bada wzrok rzadziej
niz raz do roku

\ zle ocenia

20% stan zdrowia
swoich oczu

SZKODLIWE DLAWZROKU PRAKTYKI POLAKOW

75%

nie zawsze czyta
przy odpowiednim
Swietle

83%

latem nie zawsze
nosi okulary

R = M z filtrami UV

75%

oglada TV
ponad 4 godziny
dziennie

59%

zim3g nigdy nie
uzywa okularow
z filtrami LUV

ostatni raz badalo
wzrok ponad
2 lata temu

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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Wielkie Badanie Wzroku 2019
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