Wspotczesne warunki zycia, pracy i spedzania wolnego czasu nie sq
taskawe dla naszych oczu. Narzqgd wzroku musi zmagac sie z obecnymi
w Srodowisku zanieczyszczeniami, czy szkodliwym promieniowaniem
komputerow i telewizorow. Ostatnie wyniki badan przeprowadzonych

w ramach kampanii Ergotest pokazujq, ze u blisko 80 proc. 0sob
aktywnych zawodowo wystepujg dolegliwosci zwigzane z przemeczeniem
oczu lub zespotem suchego oka. Aby ich unikngé, warto zmodyfikowac
forsowny dla oczu tryb zycia, tagodzi¢ nieprzyjemne objawy dostepnymi
preparatami, a w niektorych przypadkach odwiedzi¢ okuliste.

Najbardziej pracowity ze zmystow

Wzrok jest jednym z najbardziej pracowitych zmystéw czto-
wieka. Jego aktywnos¢ trwa niemal 24 godziny na dobe, gdyz
takze w czasie snu gatki oczne wykonuja pewnga prace. Narzad
wzroku pozwala nam odbiera¢ wszelkie bodZce wizualne, roz-
poznawac ksztatty, barwy i oceniaé odlegtosci przedmiotéw
wzgledem siebie. To wtasnie oko jest rejestratorem otaczajacej
nas rzeczywistosci. Nie tylko utrwala ono komunikat wizualny,
ale takze przesyta informacje do mézgu, ktéry ja analizuje i in-
terpretuje. Oprécz tego petni bardzo wazng funkcje ochronna.
W oku znajduja sie gruczoty tzowe, ktére podczas mrugania
rozprowadzaja wilgoé po powierzchni rogéwki i zapewniaja
oczom nawilzenie. Oko w naturalny sposéb radzi sobie tez
z zanieczyszczeniami. Dzieki tzw. filmowi tzowemu sg one
przesuwane do kacika oka, z ktérego wedruja specjalnym ka-
natem do przegrody nosowe;.

Urlop — przyjemnosé nie dla oka

Czesto wracajac do domu ogtaszamy — takze dla oczu — stan
odpoczynku. Jednak tego narzadu nie da sie oszukaé. Ogla-
danie telewizji, surfowanie po Internecie, czytanie ksigzki
przy zapalonej lampce, drobne robétki czy majsterkowanie
— wszystkie te czynnosci wymagaja koncentracji i uwagi ze
strony oczu. W dobie powszechnego dostepu do mediéw elek-
tronicznych praca narzadu wzroku jest szczeg6lnie intensyw-
na. Wytezamy wzrok podczas czytania czy wielogodzinnego
przebywania przed komputerem. Takze jazda samochodem,
przebywanie w zadymionych pomieszczeniach czy ogladanie
telewizji meczy oczy. Negatywny wptyw ma na nie zbyt duzy
kontrast i blisko$¢ odbiornika oraz jaskrawe kolory pojawiaja-
ce sie na ekranie. Czynnikiem podrazniajacym jest tez zanie-
czyszczenie Srodowiska. Dym i substancje pochodzace z metali
ciezkich dostaja sie do oka bez naszej wiedzy i Swiadomosci.
Nawet w wakacje — w czasie relaksu i odpoczynku — oczy po-
zostajg zagrozone. Podraznia je wysuszajace film tzowy stonce,
gorace powietrze, ciepty wiatr, a takze woda (zaréwno stona,
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jak i chlorowana). Wszystkie te czynniki uposledzajg funkcje
oka i narazaja nas na pogorszenie stanu jego zdrowia.

Wrég numer jeden: komputer

Najwiekszym wrogiem oczu jest komputer. Podczas pracy przy
nim wytezamy wzrok i zmniejszamy czestotliwo$¢ mrugania
nawet o potowe ($rednio jest to 12 razy na minute), skutkiem
czego jest szybsze wysychanie oka. Niekorzystnie na wzrok
wptywa takze skupianie sie na jednym obiekcie, co blokuje
zdolnos$¢ akomodacyjng i ruch miesni oka, ktére sg dynamicz-
ne podczas normalnego procesu patrzenia. Negatywny wptyw
ma takze sztuczne osSwietlenie i coraz bardziej powszechna
w miejscach pracy klimatyzacja, ktéra pozbawia powietrze
wilgotnosci. Konsekwencja dziatania wielu z tych czynnikéw
jest zespot dolegliwosci, ktory zostat nazwany Syndromem
Widzenia Komputerowego. Amerykanskie Stowarzyszenie
Optykéw szacuje, ze cierpi na niego blisko 75% fanéw elektro-
nicznych medidw. Wprawdzie dzi$ nie sposéb unikna¢ korzy-
stania z komputera, jednak rozsadny limit czasowy oraz troska
o nawilzenie i odpoczynek dla oczu pozwalajg na utrzymanie
wzroku w dobrej kondycji. Jezeli komputer potrzebny nam jest
do pracy, powinnismy zadbaé o wtasciwe ustawienie sprzetu
i zachowanie odpowiednich parametrow. Monitor powinien
by¢ umiejscowiony tak, by patrzeé na niego z géry, nalezy uni-
kac¢ odblaskéw (zaréwno Swiatta dziennego, jak i sztucznego)
poprzez siedzenie tytem badz bokiem do okna, tekst powinien
by¢ czytelny i widoczny z odlegtosci ok. 70 cm od monitora.

Wiecej na... www.chronoczy.pl



