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Zmeczeniu oczu podczas pracy
zdalnej mozna zapobiec

Praca zdalna, bedaca dzi$ codziennoscia dla wielu z
nas, obok licznych zalet ma takze wady, m.in
negatywnie wptywa na nasze oczy. Az 74 proc. 0s6b
regularnie korzystajgcych z urzgdzen cyfrowych,
boryka sie z syndromem widzenia komputerowego,
objawiajgcego sie niewyraznym widzeniem,
nadwrazliwoscig na ostre Swiatto, zmeczeniem oczu |
uczuciem ,piasku” pod powiekami[1]. Zdaniem
ekspertéw wystarczy kilka prostych krokéw, aby
zadbac o zdrowie oczu podczas pracy zdalnej.

Gtéwna przyczyna syndromu widzenia komputerowego (CVS) jest
dtugotrwata praca przy komputerze, odbywajgca sie nawet w dobrych
warunkach.
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Niestety, czesto zapominamy o zdrowiu oczu
i komforcie widzenia, dopdki nie pojawig sie
problemy. Podczas pracy z komputerem
istotna jest higiena pracy. Nalezy pamietac o
regularnych przerwach - co 20 minut
oderwac wzrok od monitora na 20 sekund i
spojrzec¢ na obiekt oddalony o okoto 6
metrow. Dodatkowo bardzo wazne jest
zaréwno czestsze mruganie, pozwalajgce na
naturalne nawilzenie oczu, jak i nawilzanie
ich kroplami. Warto rowniez zadbac o
odpowiednig odlegtos¢ od monitora, ktéra
powinna wynosi¢ przynajmniej 70 cm

- ttumaczy Martyna Zep, Ekspert ds. Optometrii Medicover.
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Skupienie wzroku na jednej odlegtosci przez
dtuzszy czas powoduje, ze miesnie rzeskowe
oka - odpowiedzialne za jego akomodacje,
czyli dostosowanie sie do patrzenia na rézne
odlegtosci - pozostajg napiete, co moze
powodowac béle oczu i dyskomfort. Czeste
patrzenie w dal pomaga rozluzni¢ miesnie, a
co za tym idzie, zmniejsza ryzyko
problemoéw, ktére w zwigzku z ich nadmierng
pracg mogtyby sie pojawic. Taki stan rzeczy
jest dla nas naturalny, a oczy odpoczywajg.
Warto tez patrzec na zielone obiekty, np.
pobliskie drzewa czy rosliny w pokoju

- dodaje.

Oproécz higieny pracy z komputerem, istotna jest ergonomia catego
stanowiska pracy. Nie bez znaczenia jest rowniez odpowiednie
oswietlenie i wilgotnos¢ powietrza, ktére moga dodatkowo wesprzed
oczy.



Monitor powinien znajdowac sie na
wysokosci wzroku, a klawiatura i myszka
powinny byc¢ tak ustawione, aby zapewniac
komfort pracy i zapobiega¢ nadwyrezaniu
nadgarstkdw oraz odcinka szyjnego
kregostupa. W stoneczne dni warto zastonic
okna, zeby zapobiec nadmiernemu
nastonecznieniu pomieszczenia. Suche
powietrze w klimatyzowanych
pomieszczeniach moze dodatkowo wysuszac
oczy, warto zatem zadbac o jego
odpowiednig wilgotnos¢

- mowi ekspertka.

Eksperci Medicover Optyk przypominajg o regularnych badaniach,
ktére nalezy wykonywac co roku. Wystarczy uda¢ sie do
odpowiedniego salonu optycznego. Medicover Optyk i Lynx Optique,
marka Medicover, oferujg ustugi tego typu w kazdym ze swoich 38
salonéw w catym kraju. Kazdy z nich posiada wydzielony i
profesjonalnie wyposazony gabinet optometryczny, w ktérym
mozemy przejs¢ kompleksowe badanie. Badania realizujg
dyplomowani optometrysci specjalizujacy sie w doborze korekciji.
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