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Aby komputer nie meczyl wzroku
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Okulus

U prawie 90 proc. 0sob, pracujgcych
przed komputerem wiecej niz trzy go-
dziny dziennie, wystepuja problemy
z oczami. Powstato nawet pojecie
Computer Vision Syndrom (CVS). Jego
objawy tom.in. podwdjne widzenie czy
zespot suchego oka. Jedng z przyczyn
»suchego oka” jest mniejsza czestotli-
wos¢ mrugania. Prawidtowo robimy to
okoto20razy naminute. Przy kompu-
terze mrugamy 2-3 razy rzadziej. Po-
woduje to wysuszanie spojowki i ro-
gowKki, a w konsekwencji bol, piecze-
nie, uczucie suchosciizaczerwienienie
oczu. Podobne objawy wywolywane sa
przez suche powietrze, przebywaniew
pomieszczeniach ogrzewanych czy
zklimatyzacja.

Osoby miedzy 30.a 40. rokiem zycia
stale pracujace z komputerem nara-
zone s3 na przedwczesng starczo-
wzroczno$¢. Powoduje ja m.in. zmniej-
szenie zakresuakomodacji, czyliodle-

gtoscimiedzy najdalszym 1na]bhzszym
punktem, ktére widziane sg wyraznie.
ZXkoleiu dzieciimtodziezy czesto do-
chodzi do skurczu akomodagji, czyli
trwatego napigcia miesni rzeskowych
ipowstania krotkowzrocznosci. Takie
osoby dobrze widza na bliskie odle-
glosci, alemaja problemy z widzeniem
naodlegtos¢. Zwiekszony wysitek ako-
modacyjny nasila uczucie zmeczenia
oczuibdle gtowy.

Podczas pracy zkomputerem moze
wystepowac zjawisko tzw. podwojnego
widzenia. Jest ono spowodowane osta-
bieniem odruchu zbieznego ustawie-
niaoczu przy patrzeniu z bliska, czyli
tzw. konwergencji. W wyniku niepra-
widlowego ustawienia gatek ocznych
powstajg dwa obrazy, ktdre nie ulegajg
w korze potylicznej potaczeniu w je-
den.

W réznych badaniach wykazano
takze obnizenie czucia kontrastuupa-
cjentdow pracujacych wiele godzin
przy komputerze. Moze to powodowaé
gorsze widzenie lub zaburzenia widze-
niau 0séb prowadzacych pojazdy me-
chaniczne, szczegdlnie w gorszych wa-

runkach pogodowychinoca. Dtugo-
trwata praca przy komputerze moze
stanowi¢ réwniez problem dla alergi-
kow. Monitor silnie przyciaga cza-
steczki kurzu, a wraz z nimi bakterie,
pytkiiroztocza. Sa to silne alergeny
imogg powodowac dtugotrwate aler-
giczne zapalenie spojowek i powiek,
ktdrych typowe objawy to state zaczer-
wienienie, swedzenieiobrzek tkanek.

Jak ulzyé naszym oczom?
® codziennie przeczy$¢ ekran
@ wymuszaj dodatkowe mruganie
® co kilkanascie minut popatrz w dal,
najlepiej na zielong przestrzen
@ ustaw w swoim komputerze odpo-
wiednirozmiar czcionki, najlepiej 12
Iub wigcej
®jesli stosujemy $wiatto sztuczne, pa-
mietajmy, aby byto réwnomiernie roz-
proszone. Nie powinno by¢ duzej roz-
nicy w odwietleniu ekranu i pomiesz-
czenia
@ pamietaj—prawidtowa wilgotnosé to
65-75proc., a temperatura20-22 st.
@ zaopatrzsie w ,sztucznetzy”.
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