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Chron oczy przed monitorem

v

O tym, ze komputer nie’
stuzy oczom, wszyscy
wiemy. Jednak mozna
zminimalizowac¢ jego
szkodliwe dziatanie.

Marzena M.Maciejczyk
redakcja.branze@echomiasta.pl

Najczestszym skutkiem dtugiej
pracy z komputerem jest tzw.ze-
spot oka suchego. Dolegliwosci
spowodowane s3 tym, Ze patrzac
w ekran, rzadziej mrugamyinie
nawilzamy powierzchnioka. Pra-
cujacezkomputerem osoby mie-
dzy 30.a 40.rokiem zycia nara-
zone s rownieznaprzedwczesna
starczowzrocznos¢.  Z Kkolei
u dzieci i mtodziezy, ktore spe-
dzajg przed ekranem monitora
kilka godzin dziennie, czesto do-
chodzi do skurczu akomodacji,
czyli trwatego napigcia migsni
rzeskowych i powstania krotko-
wzrocznosci akomodacyjnej. Ta-
kie osoby dobrze widza z bliskiej
odleglosci, ale majg problemy
zwidzeniem dali.

—Podczas pracy zkomputerem
mozewystepowac rowniez zjawi-
sko tzw. podwoéjnego widzenia.
Jest ono spowodowane ostabie-

Dtugie wpatrywanie sie w monitor komputera powoduje

wysychanie oczu

niem odruchu zbieznego usta-
wienia oczu przy patrzeniu z bli-
ska — mowi dr Iwona Filipecka
zKliniki Okulus.

W réznych badaniach wyka-
zanotakze obnizenie czuciakon-
trastu u pacjentéw pracujgcych
wiele godzin przylaptopie.

Moze to powodowac gorsze wi-
dzenie lub zaburzenia widzenia

u 0s6b prowadzacych pojazdy

FOT.123RF

mechaniczne, szczeg6lnie w gor-
szych warunkach pogodowych
inoca.

Aby ulzy¢ oczom narazonym
na diugie wpatrywanie sie
w ekran komputera, nalezy zaw-

sze przed rozpoczeciem pracy -

przeczysci¢ ekran oraz ustawi¢
wigkszy rozmiar czcionki, najle-
piej 12. Pilnujmy tez, by monitor
bytoddalony od oczuo040-80cm,

ajegogornaczes¢znajdowatasie
nawysokosci wzroku.

Chcacuniknaészkodliwego dla
wzroku kontrastu pomiedzy jas-
nym ekranem, a wnetrzem po-
mieszczenia (zwlaszcza kiedy jest
juz ciemno) lub ciemnym ttem,
jakie znajduje sie za ekranem,
o$wietlmy je lampka.

Zdaniem brytyjskich okuli-
stow, osoby, ktore muszg codzien-
nie spedza¢ duzo czasu
przed komputerem, powinny
przede wszystkim pamieta¢
0 czestszym mruganiu. Zjawisko
wysychania oczu mozemy ogra-
niczyc tez poprzez stosowanie
nawilzajacych kropli do oczu, tzw.
sztucznych tez i picie przynaj-
mniej dwoch litréw wody dzien-
nie. W ten sposob tez nawilzamy
oczy.

Ponadto codziennie wieczo-
rem stosujmy pietnastominutowe
kompresy na oczy, np. z herbaty,
rumianku, $wietlika. Dobrze
sprawdzajg si¢ tez zelowe opaski
na oczy, ktére chtodzi sie w lo-
dowece.

Warto tez przeprowadzi¢ kura-
cje, zazywajac preparat z luteing,
ktora jest przeciwutleniaczem
chronigcym oczy.




