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Czterdziestolatkowie ze wzrokiem sze$édziesieciolatkow

Czy praca przy komputerze przyspiesza rozwaj prezbiopii?

Az 86% osob po czterdziestym roku zycia deklaruje wyraine problemy ze wzrokiem, co zwigzane jest
z prezbiopia. Jest to naturalny proces fizjologiczny zachodzacy wraz z wiekiem i objawiajacy sie stopniowym
pogorszeniem widzenia, szczegdlnie na bliskie odlegtosci. Niby nic dziwnego, ale... jeszcze 15 — 20 lat temu
problem prezbiopii dotyczyt w duzej mierze oséb starszych, ponad szescdziesiecioletnich. Dlaczego granica
wieku, w ktérym zauwazamy symptomy prezbiopii, tak sie przesuneta? Okazuje sie, ze jedng z przyczyn tego
zjawiska moze by¢ wydtuzona praca w blizy przed ekranami komputeréw.

Prezbiopia to wcigz mato znane stowo, ale zjawisko, ktore opisuje jest juz powszechnie znane — w wyniku
prezbiopii, wraz z wiekiem, soczewka naszego oka staje sie mniej elastyczna, spada jej zdolnos¢ do akomodacji,
czyli przystosowania sie oka do widzenia w réznych odlegtosciach, a takze ostabiajg sie miesnie odpowiedzialne
za zmiane jej ksztattu. Jednym z najwazniejszych czynnikdw majgcych negatywny wptyw na akomodacje oka jest
wydtuzony czas pracy w blizy. Co to znaczy: pracowac w blizy? Terminem tym okreslane sg wszystkie czynnosci,
ktdre wymagajg ostrosci widzenia tego, co znajduje sie w bliskich odlegtosciach od naszego wzroku podczas
pracy np. przed monitorem komputera. Dotyczy to réwniez osdb, ktére duzo czytajg, prowadzg prezentacje
jednoczesnie uzywajac urzadzen mobilnych, wyktadajg czy szkolg z wykorzystaniem nowoczesnych technologii,
a takze osdb, ktére skupiajg sie na oglgdaniu materiatéw filmowych czy wykonujg czynnosci wymagajgce
znacznej precyzji jak np. naprawa sprzetu, czy majsterkowanie.

Za pogorszenie widzenia obwiniamy komputery

Tak naprawde — prace w blizy wykonuje wiekszosé z nas. Z wiekiem wiele oséb zaczyna odczuwaé dyskomfort
zwigzany z pogorszeniem sie widzenia na bliskie odlegtosci. Coraz wiecej oséb dostrzega u siebie problemy
z czytaniem, co spowodowane jest skroceniem odlegtos¢ komfortowej koncentracji wzroku. Prawie potowa oséb
po 40. roku zycia przyczyny swoich problemdéw ze wzrokiem upatruje w komputerach, a ponad 60% z nich
uwaza, ze wzrok mozna poprawié przez ograniczenie czynnosci meczgcych oczy, takich jak siedzenie przy
komputerze. Czy majg racje? Eksperci z zakresu optometrii twierdzg, ze czesciowo tak. Kilkugodzinna praca
przed ekranem komputera, smartfona, tabletu czy innych urzadzen elektronicznych z ekranami cyfrowymi
istotnie moze powodowac zmeczenie oczu i prowadzi¢ do wystgpienia tzw. zespotu widzenia komputerowego
(inaczej: Computer Vision Syndrome lub Digital Eye Strain).

Jesli zaczynamy odczuwac takie problemy ze wzrokiem jak np. widzenie za mgtq, pieczenie, bdl oka, czy nawet
bdle gtowy, moze to byc¢ dla nas jasny sygnat, ze zmagamy sie z zespotem widzenia komputerowego. Takim
osobom czesto zalecamy stosowanie zasady 20/20/20. Jak ona dziata? Bardzo prosto! Wystarczy, ze po kazdych
20 minutach pracy przed monitorem, przez 20-sekund skupimy wzrok na przedmiocie oddalonym o 6 metréw
(czyli 20 stop), a nasze oczy bedq mogly odpoczgé. Warto wiedzied, ze najlepiej patrze¢ na znajdujgce sie
za oknem drzewo, zielenn trawnika, krzewy itp., poniewaz kolor zielony dodatkowo uspokaja — wyjasnia
optometrystka Sylwia Szarkiewicz, ekspert wpierajacy kampanie Czas Na Wzrok 40+.
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Zasada 20/20/20 + progresy = panaceum na problemy z widzeniem blizy?

Zmiana stylu zycia oraz stopniowe wydtuzanie sie czasu uzytkowania przez nas urzadzen z wbudowanymi
ekranami o wysokiej rozdzielczosci i trzymanie ich blisko oczu moze przyczyniac sie do tego, ze coraz wczesniej
odczuwaé bedziemy pierwsze objawy starzenia sie oka. Juz w 2013 roku na prezbiopie cierpiato 1,4 miliarda
oséb, a szacuje sie ze do 2050 roku liczba ta wzroénie do 1,8mld"'. Wiedza o ich potrzebach jest zatem
powaznym wyzwaniem dla specjalistdw w sektorze optyki okulistycznej.

Od kilku lat coraz wyrazniej zauwazamy, ze liczba oséb po 40. roku Zycia pracujgcych w blizy, ktére odczuwajq
symptomy zwigzane z prezbiopiq, systematycznie wzrasta. Jednak niewiele z nich zdaje sobie sprawe jak
w prosty sposob mozna temu zaradzi¢. Podczas badania optometrystycznego, oprdocz ttumaczenia na czym
polega zasada 20/20/20, czesto podpowiadamy réwniez jak mozna przearanzowaé swoje otoczenie, aby tatwiej
sie pracowafo. Drobne rzeczy, takie jak dostosowanie oswietlenia, zminimalizowanie odbi¢ Swiatfta od ekranu
komputera i innych gtfadkich powierzchni w biurze, korzystanie z nowoczesnych ekrandw czy rekonfiguracja
ustawien wyswietlaczy, mogq bardzo zwiekszy¢ komfort widzenia. Ale tym, co najbardziej utatwia prezbiopom
codzienne funkcjonowanie w pracy, sq dobrze dobrane szkta progresywne, zwftaszcza tzw. szkta biurowe —
stwierdza Sylwia Szarkiewicz.

Pracujesz przy komputerze? Nos szkia biurowe z antyrefleksem

Czym sg szkfa biurowe? To soczewki okularowe opracowane z myslg o osobach pracujgcych z monitorem
komputerowym, dostosowane réwniez do wykonywania innych prac wewnatrz pomieszczen ograniczajacych
pole widzenia. Czesto towarzyszy im tzw. powtoka antyrefleksyjna, przydatna zwtaszcza tym osobom, ktére
spedzajg duzo czasu wpatrujgc sie w ekrany (TV, komputer, tablet, smartfon itp.). Taka powtoka chroni nasz
wzrok przed nadmiernym promieniowaniem niebieskim emitowanym przez ekrany, zmniejszajgc ryzyko
powstania réznych chordb oczu oraz ich zmeczenie.

Szkta okularowe do pracy przy komputerze, najlepiej z antyrefleksem, sq ,,szyte na miare” naszych potrzeb. Zeby
sie w nie wyposazyc, najlepiej skorzysta¢ z badania u optometrysty, przy okazji szczegéfowo opisujgc mu
warunki, w jakich pracujemy. To klucz do wtasciwego dopasowania szkiet zaréwno pod wzgledem ich konstrukcji,
jak i dodatkowych uszlachetnieni. Powtfoki antyrefleksyjne sq bardzo rdzine: z rozmaitym kolorem odblasku
szczqtkowego, odpornoscig na zarysowania oraz jakoscig powfok hydro i oleofobowych. Te z niebieskim
odblaskiem sq przeznaczone do pracy z monitorami LCD i LED. Ich zadaniem jest filtrowac jak najwiecej
szkodliwego swiatta niebieskiego - HEV (High Energy Violet). Mozna tez wybrac szkta, ktére majg wbudowany
filtr swiatta niebieskofioletowego — takie szkta nie mieniq sie na niebiesko. Istotnym aspektem jest odpowiednia
konstrukcja szkiet, gwarantujgca wtasciwe moce na odpowiednie odlegtosci pracy. To bedq szkta wspierajgce
akomodacje i spoglgdanie na bardzo niewielkie odlegtosci (np. na smartfony) albo szkta progresywne do
komputera, utatwiajgce nam utrzymanie ergonomicznej postawy podczas dtuziszej pracy z monitorami
komputerowymi, tabletami i smartfonami — podsumowuje Sylwia Szarkiewicz.

Wiecej na temat prezbiopii i kampanii CZAS NA WZROK 40+ znalez¢ mozna na www. czasnawzrok.pl

Zrédto cytowanych danych statystycznych: badanie opinii, postaw, zwyczajéw i wiedzy na temat dbania o wzrok, przeprowadzone na zlecenie Grupy
Essilor przez PBS Sp. z 0.0. w styczniu 2018 r, na reprezentatywnej grupie Polakdw n=602 w wieku 40-55 lat.

! Zrédto: ONZ - Swiatowe prognozy dotyczace populacji - czerwiec 2011 r.
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