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W czasach, gdy Internet stat si¢ podstawowym zrédtem poszukiwania informacji, komputer
jest sie¢ narzedziem codziennego uzytku dla milionéw oso6b. Dla wielu z nich to réwniez

sposob spedzania wolnego czasu, ale przede wszystkim podstawowe narzedzie pracy.

Jak pokazuja badania, wielogodzinna praca przy komputerze nierzadko skutkuje rozwojem
wielu ucigzliwych dolegliwos$ci najczesciej ze strony narzadu wzroku, ale rowniez ze strony
uktadu migsniowo-szkieletowego (stany zwyrodnieniowe w rejonie szyjno-barkowym,
palcach i nadgarstkach) oraz uktadu nerwowego (koniecznosci wytgzonej i ustawicznej uwagi
prowadzi do zmeczenia i rdznych symptomow napigcia: trudnosci w mysleniu, drazliwosci,

nerwowosci, uczucia leku, sktonnosci do zapominania).

Praca przy komputerze, szczego6lnie dlugotrwata i z pominigciem zasad ergonomii moze
powodowac rozwoj takich zaburzen jak: skurcz akomodacji i czynnosciowa
krétkowzrocznos¢, podwojne widzenie, uczucie pieczenia, suchosci i piasku pod powiekami,
nadmierne tzawienie oczu, przekrwienie spojowek, bole oczu i glowy, zmiana poczucia
kontrastu. Wszystkie powyzsze objawy okres$la si¢ mianem CVS - Computer Vision
Syndrom czyli Syndromem Widzenia Komputerowego. Dolegliwosci ze strony oczu s3
wynikiem wielu naktadajacych si¢ czesto czynnikow, m.in.: zmniejszonej czestosci mrugania
(podczas pracy przy komputerze mrugamy 5 razy rzadziej), niepelnego mrugania, szybszego
rozpadu struktury filmu tzowego, tworzenia si¢ suchych miejsc na przedniej powierzchni
galki ocznej, wigkszej ekspozycji przedniej powierzchni oka na dziatanie szkodliwych
czynnikéw oraz wiekszego kata patrzenia niz podczas innych zadan wykonywanych z bliskiej

odlegtosci.



Wyniki profesjonalnej ankiety internetowej ,,Ergonomia Oka” prowadzonej na stronach
serwisu edukacyjnego pod patronatem Polskiego Towarzystwa Okulistycznego

www.okularydokomputera.pl, mialy na celu sprawdzenie, czy pomimo nastepujace;j

zmiany monitorow CRT (tradycyjne katodowe) na LCD (cieklokrystaliczne) ich
uzytkownicy odczuwaja wickszy komfort, czy przestrzegaja zasad ergonomii pracy przy

komputerze oraz z jakiej korekcji wad refrakcji korzystajg pracujac przy komputerze.

Ankieta zostata wypelniona przez 284 respondentow. 70% internautow stanowity kobiet,
30%- mezczyzni. 70% respondentéw to osoby do 35 roku zycia, 10 % to osoby w przedziale
wiekowym 36-45 lat, a 18%- powyzej 45 lat. Znakomita wiekszo$¢ respondentow (74%)
podata, ze korzysta z monitorow LCD. 63% os6b, ktore wzigty udzial w badaniu to osoby
aktywne zawodowo, ktore spedzaja przed komputerem 6-10 godzin dziennie (50%
badanych). 35% oséb podata, ze regularnie co 2-3 lata pojawia si¢ na wizytach kontrolnych u
okulisty, ale az 20% badanych przyznala, Ze robi to rzadziej niz raz na pie¢ lat. Wiekszos¢
respondentéw podata, Ze nie stosuje suplementéw diety z luteing, nie wie jakie znaczenie ma
luteina dla narzadu wzroku i nie wykonuje zadnych ¢wiczen ani przerw podczas pracy.
(odpowiednio: 60%, 47%, 69%). Polowa o0s6b, ktore wzigta udziat w badaniu podata, ze
posiada wade refrakcji. U 47% badanych byta to krotkowzrocznosé, 15%- nadwzrocznosc,
astygmatyzm krotkowzroczny- 21%, astygmatyzm nadwzroczny- 9%, pozostala grupa to
osoby z prezbiopig. Znakomita wigkszo$¢ 0sob z ametropig (75%) podata, ze na co dzien
korzysta z korekcji okularowej, z czego 70% o0séb nosi okulary z powloka antyrefleksyjna.
Grupa respondentéw korzystajacych z soczewek kontaktowych potrafita wskazac ich
producenta oraz material z jakiego zostaly wykonane. Az 84% os6b podata, ze czesto
odczuwa rézne dolegliwosci ze strony oczu (takie jak zmgczenie oczu, pieczenie, suchos¢,
uczucie piasku pod powiekami, zadraznienie spojowek). Rownie czgsto internauci skarzyli si¢
na wystepowanie bolu gtowy, plecow, szyi oraz nadgarstkow, co tylko potwierdza
prawdziwos¢ stwierdzenia ,,Oczy prowadza nasze cialo”. Wickszo$¢ osob (nieco ponad
50%) okreslita zgtaszane dolegliwosci jako ,,przeszkadzajace w pracy, obnizajace
efektywnos¢ w pracy (44%), negatywnie wptywajace na nastroj (37%), irytujace (31%) oraz
rozpraszajace uwage (28%). Ponad 84% badanych przyznata, ze pomimo dokuczliwych
objawow nigdy nie stosowata zadnych preparatéw sztucznych tez. Tylko 14% stosuje je 2-3

razy dziennie.
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* Na pytanie: ,,Czy odczuwasz jakiekolwiek dolegliwosci podczas pracy przy
komputerze?” - 83% odpowiedziato TAK

* Na pytanie: ,,Czy odczuwasz dolegliwosci oczne podczas pracy przy komputerze?”
- 84% odpowiedziato TAK

WNIOSKI

Przedstawione powyzej wyniki ankiety pokazuja jak wiele jest jeszcze do zrobienia, aby
zwigkszy¢ Swiadomos¢ zagrozen, ktore wigza si¢ z codzienng, wielogodzinng pracg przy
komputerze oraz zminimalizowa¢ potencjalne konsekwencje zdrowotne. Serwis

www.okularydokomputera.pl wypelnia pewna luk¢ na rynku i pozwala dociekliwym

internautom na pogltebienie swojej wiedzy na temat CVS oraz pozwala si¢ zorientowaé w
tematyce wlasciwej korekcji wady wzroku w przypadku pracy przy komputerze. Jak pokazaty
wyniki badania internetowego, cz¢$¢ mtodych internautow nosi soczewki kontaktowe, dlatego
aplikujac soczewki nowym uzytkownikom nalezy wybiera¢ nowoczesne materiaty
silikonowo- hydrozelowe o wyzszych parametrach tlenoprzepuszczalnosci, lepszej

zwilzalnos$ci powierzchni i redukujace czgstos¢ wystepowania powiktan rogowkowych.

Podczas pracy przy komputerze nalezy pamigta¢ o podstawowych zasadach ergonomii. Ekran
monitora powinien znajdowaé si¢ na wprost uzytkownika w odlegtosci 45-70 cm tak, aby
gbérny brzeg monitora znajdowat si¢ ok. 5 cm ponizej poziomu oczu. Monitor powinien sta¢
na jasnym blacie, w pomieszczeniu z oknami skierowanymi w stron¢ potnocng, na
bezokiennej $cianie, bokiem do okna, ze Swiatlem padajacym z lewej strony. Aby zapobiec
pojawianiu si¢ ucigzliwych dolegliwos$ci ze strony oczy nalezy pamigta¢ o regularnych
przerwach w pracy i wykorzystywac¢ je do wykonywania ¢wiczen oczu. Cwiczenia pozwalaja
na rozluznienie napigcia akomodacyjnego i1 zapobiegaja pojawianiu si¢ skurczu
akomodacyjnego prowadzacego do czynno$ciowej krotkowzrocznosci. Cwiczenia obejmujg
m.in. ruchy gatek ocznych w ptaszczyznie poziomej i pionowej, ruchy po okregu, ruchy

,osemkowe” czy tez obserwacj¢ przedmiotdw znajdujacych si¢ w roznej odleglosci.

Praca w warunkach o niskiej wilgotno$ci wzglednej powietrza oraz w pomieszczeniach zbyt
silnie ogrzewanych skutkuje znaczagcym skroceniem czasu przerwania filmu Izowego na

powierzchni gatki ocznej. Dodatkowo zmniejszenie czestosci mrugania i dlugie przerwy
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pomiedzy kolejnymi mrugni¢ciami prowadza do dyskomfortu, spadku ostrosci wzroku a
konsekwencji spadku produktywnosci 1 efektywnosci w pracy. Aby temu zapobiec nalezy
pamigtac o czestym i prawidtowym mruganiu oraz regularnym stosowaniu preparatow

sztucznych tez. Dotyczy to zwlaszcza uzytkownikow soczewek kontaktowych.

Jak pokazaty wyniki prezentowanej ankiety, zastgpienie monitoroéw starej generacji CRT
nowoczesnymi monitorami LCD niestety nie spowodowato wyeliminowania wszystkich
dolegliwosci ze strony oczu. Aby jednak zmniejszy¢ ich natezenie i czesto$¢ wystepowania,
osoby korzystajace z korekcji okularowej powinny wybiera¢ szkla z powtoka antyrefleksyjna.
Powtoki antyrefleksyjne to powtoki, ktorych gtéwnym zadaniem jest minimalizowanie odbié¢
swiatta zaré6wno od zewnetrznych jak i wewnetrznych powierzchni soczewek. W ten sposob
zwigkszona zostaje ilo$¢ swiatla przechodzacego przez soczewke i docierajacego do oka co
pozwala na podniesienie kontrastu widzenia. Powloka antyelektrostatyczna (ktorg nalezy
poleci¢ pacjentowi korzystajagcemu z monitora CRT) w znacznym stopniu chroni przed
szkodliwym promieniowaniem elektromagnetycznym emitowanym przez tradycyjne

monitory CRT.

Serwis www.okularydokomputera.pl stanowi doskonate narzedzie ulatwiajace specjaliscie

pracg. Stanowi bowiem zrodto rzetelnej wiedzy 1 informacji oraz lektur¢ uzupehiajaca wizyte

lekarska.
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