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Pocovidowy wzrok - praca zdalna
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Zdalna praca, zdalne nauczanie, rozrywka online - dtuzsze niz wczesniej korzystanie z
komputera, smartfona czy ogladanie telewizji wptyneto na pogorszenie sie stanu naszego
wzroku. Jak wynika z badania przeprowadzonego na potrzeby kampanii "Twoje spojrzenie
ma znaczenie" odbywajgcej sie pod patronatem Polskiego Towarzystwa Okulistycznego,
coraz wiecej z nas (pracujgcych przy komputerze chociaz czeSciowo) skarzy sie na
niewyrazne widzenie (52%), tzawienie (59%) czy szczypanie i pieczenie oczu (49%). Jak
mozemy teraz zadbac o nasz wzrok?
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Przy obecnym tempie cyfryzacji i naszego zycia nietrudno przewidzie¢, ze w ciggu najblizszych kilku lat nasze oczy
bedga jeszcze bardziej obcigzone. Dlatego juz teraz warto wdrozy¢ codzienng profilaktyke wzroku, zapobiegajgca
pojawianiu sie dyskomfortu, wad czy chordb oczu. Polskie Towarzystwo Okulistyczne zaleca regularne badania
oczu w kazdym wieku, a szczegblnie u dzieci i 0s6b w wieku Srednim i starszym.

Ogoblnopolska kampania "Twoje spojrzenie ma znaczenie", ktéra informuje m.in., ze niezaleznie od tego, czy objawy
zmeczonych oczu u nas wystepujg czy ich nie odczuwamy, warto dziata¢ zapobiegawczo, stosujgc codzienng
profilaktyke wzroku.

Kampania pokazuje, ze istnieje kilka prostych metod, ktére pozwolg na skuteczng regeneracje naszych oczu. Nie
wymagajg one duzych naktadéw pracy i mozna je wdrozy¢ "od juz". Oto kilka z nich:

- pozwdl swoim oczom odpoczaé - wystarczy, ze zamkniesz je chociaz na minute w ciggu pracy,

- zréb sobie przerwe - znajdz chwile na przerwe i oderwanie sie od ekranu komputera,

- dostosuj oswietlenie - unikaj pracy i czytania przy stabym oswietleniu,

- ustaw ekran na wysokosc wzroku - upewnij sie, ze Twoj monitor znajduje sie naprzeciwko twarzy i na wysokosci,
ktéra nie wymusza nienaturalnego odchylania gtowy,

- korzystaj z zasady 20-20-20 - to prosta technika; pomaga ona zniwelowac zmeczenie wzroku podczas intensywnej
pracy przed ekranem; Wystarczy, ze co 20 minut pracy przed komputerem popatrzysz przez 20 sekund na obiekt
znajdujacy sie w odlegtosci powyzej 6 metrow,

- stosuj nawilzajgce krople do oczu - cztowiek mruga okoto 15 razy na minute, lecz kiedy bez przerwy wpatrujemy sie
w ekran, mrugamy tylko cztery razy na minute.

Ostatnie miesigce pandemii COVID-19 postawity przed nam wiele wyzwan. Sytuacja zwigzana z pandemig raczej nie
ulegta jakiej$ wiekszej poprawie i nadal obowigzujg zakazy, oboszczenia, wiele 0s6b pracuje zdalnie, ale chyba
najgorszym jest to ciggte patrzenie w réznego rodzaju monitory, ktére matymi lub wiekszymi kroczkami niszcza
nasz wzrok. Moze warto zaznajomic sie z tymi kilkoma wskazéwkami powyzej i sprobowac sie do nich stosowad.
Sam jestem ociemniatym i Wszystkim powtarzam: ,dbaijcie, uwazajcie na wzrok bo swiat na czarno nie wyglada zbyt
ciekawie”.
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