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Problem- Slepota smartfonowa
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Nowoczesne urzgdzenia mobilne, takie jak smartfony czy tablety, wkroczyty z impetem w
naszg codziennos¢, towarzyszac nam dostownie we wszystkim i na kazdym kroku.
Wielogodzinne koncentrowanie wzroku na matym ekranie to prosta droga do powaznych
uszkodzen oczu, a nawet utraty wzroku. Pomimo tego codziennie spedzamy przed
naszymi telefonami diugie godziny. Okulisci nadali temu zjawisku miano “Slepoty
smartfonowej”.
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Jednym ze zrédet problemu - chyba najwazniejszym - jest dtugotrwate narazenie wzroku na emitowane przez
smartfony niebieskie swiatto. Im blizej twarzy trzymamy nasz telefon, tym promieniowanie $wiatta jest silniejsze.
Powoduje ono zmeczenie oczu. Niebieskie Swiatto psuje nasz wzrok, prowadzi do zwyrodnienia plamki zéttej w oku,
a nawet do Slepoty. Aby przeciwdziata¢ tym szkodliwym czynnikom, powinnismy unikac patrzenia w telefony
komérkowe przez dtugie godziny, a w szczegdInosci nie robic tego w ciemnosci. Pamietajmy réwniez, aby
zachowywac prawidtowg odlegtosc od twarzy.

Jak podajg eksperci dtugie wpatrywanie sie w ekran smartfona przyczynia sie do powstania réwniez innych
zaburzen. Im bardziej jesteSmy skupieni na wpatrywanie sie w ten maty ekran tym rzadziej mrugamy. Zatrzymanie
odruchu mrugania sprawia, ze nasze oczy nie sg dostatecznie nawilzone. Wéwczas mozemy czu¢ uczucie piasku
pod powiekami, swedzenie, pieczenie i zaczerwienienie oczu. Oczy nienawilzone sg znacznie bardziej podatne na
infekcje, w efekcie ktérych mozna nawet utraci¢ wzrok. W tym przypadku wskazane jest nawilzanie oczu
odpowiednimi preparatami, tzw. sztucznymitzami.

Wiele 0s6b gtéwnie widzacych kiedys$ doswiadczyto odczucia, kiedy po dlugim czasie wpatrywania sie w ekran
urzadzenia, nastepnie patrzgc w dal, chwilowo mieli problem ze ztapaniem ostrosci. Poczgtkowo jest to jedynie
objaw przejsciowy. Moze sie on jednak przeksztatci¢ w przewlekty problem, jakim jest wada wzroku
krotkowzrocznos¢. Jesli dojdzie do wady wzroku, pozostajg nam okulary, soczewki lub laserowa korekcja wzroku.
Jak tylko to mozliwe rébmy przerwy w patrzeniu w monitor i sprobujmy da¢ odpoczg¢ oczom.

Intensywne uzywanie takich wtasnie urzadzern ma znaczgcy wptyw na zdrowie naszych oczu. Urzgdzenia takie,
utatwiajg nam codzienne zycie i kontakty z innymi, jednak zazwyczaj uzywane sg stanowczo za czesto - nie tylko
przez dorostych, ale rowniez przez dzieci i mtodziez. Nic dziwnego, ze wady wzroku stajg sie skutkami
cywilizacyjnymi. Dlatego wiec pomysimy o prawidtowej higienie naszego wzroku, by cieszyc sie jego dobrg kondycja
przez ditugie lata. Naprawde Swiat w kolorach jaki jest kazdy widzi jednak kolor daje duzo.
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