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Chronmy sie przed niebieskim Swiattem
monitorow
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Wiekszos$¢ z nas pamieta okres sprzed 35 lat, kiedy rozmowe miedzymiastowg zamawiano
przez centrale, zyczenia wysytano telegramem, a monitor ,,Rubina” miat 2 kanaty. Jednak
rozwoj technologii i jej upowszechnienie sprawit, ze w wiekszosci domdéw mamy teraz co
najmniej kilka ekranow: telewizory, laptopy, tablety czy smartfony.
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Praktycznie wszystkie te urzadzenia umozliwiajg nie tylko rozrywke, ale réwniez efektywng prace czy nauke, dlatego
dzi$ juz nie wyobrazamy sobie bez nich zycia. Jednak co robi¢, by emitowane przez nie Swiatto niebieskie miato jak
najmniejszy wptyw na nasze zdrowie?

Swiatto niebieskie (inaczej HEV - High Energy Visible Light) w naturze jest sktadowg $wiatta stonecznego, a jego
odpowiednia ilo$¢ wptywa pozytywnie na nasze samopoczucie. Powinnismy jednak pamieta¢, ze zrédtem Swiatta
niebieskiego jest tez energooszczedne oswietlenie i ekrany urzadzen cyfrowych: laptopow, tabletow, telewizoréw,
GPSéw czy smartfondw, z ktérymi obecnie mamy ciggly kontakt.

Na pewno udajgc sie do salonéw z telefonami komdérkowymi wiekszos¢ z nas kieruje sie tym aby dostac oferte
~wypasiong” iz ,full dostepem” do wszystkiego. No i [potem jest problem. Zazwyczaj kazdy z nas nie zdaje sobie
sprawy z tego, jak wiele godzin dziennie spedza przed monitorami emitujgcymi niebieskie Swiatto HEV. Diugotrwata
ekspozycja na $wiatfo niebieskie to nie tylko przemeczenie oczu - to réwniez mozliwos¢ narazenia sie na problemy
zdrowotne.

Aby chroni¢ wzrok przed niebieskimi kolorami z monitora mozemy:

e Starac sie mrugac czesciej - wpatrywanie sie w ekran powoduje, ze ludzie mrugaijg o wiele rzadziej. Zwykle
cztowiek mruga ok. 15 razy na minute, natomiast przed komputerem robi to 7-8 razy na minute. Mruganie
to sposéb nawilzania oczu. Dlatego, gdy robimy to zbyt rzadko, odczuwamy dyskomfort z powodu suchych
oczu i uczucia ,piasku pod powiekami”.

® robi¢ przerwy w pracy przed komputerem - najlepiej co 20 min przez ok. 20 sek. wpatrywac sie w przedmioty
oddalone 0 20 st6p (ok. 6 metréow).

e Korzystac z okulardw z filtrami blokujgcymi niebieskie Swiatfo - stanowig one dodatkowg ochrone oczu.

e odtozy¢ smartfona, zgasic telewizor przed péjsciem spac - najlepiej wtedy poczytac ksigzke albo postuchac
wyciszajgcej muzyki.

® robi¢regularnie badania wzroku - regularne konsultacje u okulisty pomoga wytapac ewentualne choroby czy
pogorszenie wzroku, chronigc przed powaznymi konsekwencjami zdrowotnymi.

Sprébujmy zastosowac sie do tych kilku wskazéwek bo Swiat widziany w kolorach naprawde jest piekniejszy i
tatwiejszy. Wiem to z wiasnego doswiadczenia poniewaz od 10 lat mam ,asfalt przed oczami”.
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