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Gdy od komputera bolg 1 piekg cie oczy

OKULISTYEA U prawie 90
proc. oséb pracujacych przed
komputerem wigcej niz trzy
godziny dziennie, wystepuja
problemy z oczami. Powstato
nawet pojecie, okreslajace ta-
kie objawy. - Do Computer
Vision Syndrom (CVS), nale-
zg m.in. podwdjne widzenie
czy zespot suchego oka-
méwi dr Iwona Filipecka z
Kliniki Okulus.

Najczestsze dolegliwosci
okulistyczne, wywolane
przez monitor komputera, to
bél oczu. Zgtasza go az 41
proc. pacjentéw. Na suchosci
i pieczenie skarzy sie 37 proc.
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Pracujesz przy komputerze? Roh przerwy zwtaszcza, gily piekq oczy.

pacjentéw. 37 proc. oséb z
CVS dokucza réwniez zabu-
rzenie widzenia, ktére zwykle
okreslane jest przez pacjen-
téw jako niewyrazne widze-
nie lub podwdjne widzenie.
Do innych objawéw nalezg
zmeczenie oczu, podraznie-
nie i zaczerwienienie.
Najczestszym  skutkiem
dtugiej pracy z komputerem
jest zespdt suchego oka. Jedng
Z  przyczyn powstawania
tych objawéw jest znaczne
zmniejszenie czestotliwosci
mrugania. Prawidtowo mru-
gamy okolo 20 razy na minu-
te. -Taka czesto$¢ mrugania

zapewnia réwnomierne roz-
prowadzenie tez po po-
wierzchni oka i jego prawi-
diowe nawilzenie. W trakcie
pracy przy komputerze mru-
gamy 2-3 razy rzadziej- mowi
dr Iwona Filipecka. -Powodu-
je to wysuszanie spojowki i
rogéwki, a w konsekwencji
bél, pieczenie, uczucie sucho-
§ci i zaczerwienienie oczu.
Co mozemy zrobi¢, by
ulzy¢ naszym oczom? Prze-
czy$¢ ekran monitora przed
kazdym dniem pracy m wy-
muszaj dodatkowe mruganie
m co kilkanascie minut po-
patrz w dal, najlepiej na zielo-

na przestrzen m ustaw w swo-
im komputerze odpowiedni
rozmiar czcionki, najlepiej 12
lub wigcej m jesli stosujemy
$wiatlo sztuczne nalezy pa-
mieta¢ aby bylo réwnomier-
nie rozproszone w pomiesz-
czeniu, nie powodujace
olénienia. Nie powinno by¢
duzej r6znicy w o$wietleniu
ekranu i pomieszczenia m wil-
gotnosc¢ i temperatura sq istot-
nymi czynnikami wplywaja-
cymi na film tzowy. Prawi-
dlowa wilgotnosé to 65 - 75
proc. a temperatura 20 - 22
stopni m zaopatrz sie w
~sztuczne 1zy”. oprac. (tami)




