Jak poradzié¢ sobie z cyfrowym
zmeczeniem wzroku?

Poznaj DES - prawdziwg przyczyne ‘I-I'OYA
czestych probleméw uzytkownikéw

komputeréw i smartfonow.

+



Cyfrowe zmeczenie wzroku
— co to takiego?

Zgodnie z definicjg podang przez American
Optometric Association, Syndrom Widzenia
Komputerowego (Computer Vision Syndrome),
zwany takze Cyfrowym Zmeczeniem Wzroku
(Digital Eye Strain)* opisuje grupe problemdw
zwigzanych z oczami i wzrokiem, ktdre powstajg
w wyniku dtugotrwatego korzystania z komputera,
tabletu, czytnika elektronicznego i telefonu
komorkowego. Wiele oséb odczuwa dyskomfort
oczu i problemy ze wzrokiem podczas wpatrywania
sie w ekrany cyfrowe przez dtuzszy czas. Poziom
dyskomfortu wzrasta wraz z intensywnoscig
korzystania z ekranu cyfrowego **

Przyczyny i objawy

Ewolucyjnie wzrok przystosowany jest gtdwnie
do patrzenia w dal. Nasi przodkowie przez
dziesigtki tysiecy lat prowadzili koczowniczy
tryb zycia, zajmujgc sie wypatrywaniem zwierzyny
i obserwujgc otoczenie, aby odpowiednio
wczesnie  dostrzec  czyhajgce  zagrozenie.
Patrzenie w dal nie wymaga wysitku miesni
sterujgcych akomodacjg oczu. Taki sposodb
obserwacji jest dla nas najbardziej naturalny.
Niestety, cywilizacja i postep technologiczny
zmusity nas do skupiania wzroku na rzeczach
znajdujgcych sie bezposrednio przed nami.

Obecnie wiekszosé czasu spedzamy
w zamknietych przestrzeniach, siedzgc przed
réznegotypu ekranami: komputerow, smartfonodw,
telewizorow, tabletow itp. W efekcie coraz wiecej
z nas doswiadcza nieprzyjemnych i ucigzliwych
objawéw zwigzanych ze zmeczeniem oczu,
takich jak:

- bdle gtowy,

- ogdlne przemeczenie,

- bdl lub pieczenie oczu,

- zamglone widzenie,

- nadwrazliwos$é na swiatto,
- suchos¢ oczu,

- gorsze widzenie w nocy,
- obnizona koncentracja.

lle czasu
spedzasz
przed
ekranem?

Naukowcy sg zdania, ze osoby, ktdre skupiajg wzrok
na ekranach urzadzenn elektronicznych Ilub
wykonujg inne zadania wzrokowe w blizy, przez co
najmniej dwie godziny dziennie, mogg odczuwacd
negatywne skutki cyfrowego zmeczenia wzroku.
To tylko dwie godziny! Tymczasem statystyki
faktycznego obcigzenia wzroku sg zatrwazajgce.
Wiegkszo$é z nas spedza az 8-10 godzin dziennie
patrzac na cyfrowe wyswietlacze smartfonéw,
komputeréw, tabletéw, telewizoréw i innych tego
typu urzadzen™**.

Jezeli myslisz, ze Ciebie ten problem nie dotyczy,
mozesz by¢ w btedzie. Subiektywna ocena czasu
przeznaczonego na korzystanie z urzgdzen
cyfrowych jest bardzo czesto niedoszacowana.
Nasze oczy nie sg przystosowane do takiego
funkcjonowania. Cyfrowe zmeczenie wzroku to
zjawisko obecnie powszechne, ale na szczescie
mozemy mu przeciwdziatac.

* Oba pojecia funkcjonujg zamiennie.

** https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome

*** CaptainCook Research. Digital behaviour and digital eye strain. Hoya, Kwieciert 2017, Holandia i Stany Zjednoczone.



Sprawdz, czy dokuczaja

Ci objawy cyfrowego
zmeczenia wzroku

Jezeli

skupiasz wzrok na ekranach urzagdzen elektronicznych

lub

wykonujesz inne zadania

wzrokowe w blizy przez ponad dwie godziny dziennie mozesz odczuwac cyfrowe zmeczenie wzroku.
Sprawdz jakie sg jego objawy.

BOLE GLOWY

Jesliodczuwasz bole gto-
wy w czesci skroniowej,
lub w okolicach oczo-
dotu to znak, ze miesnie
poruszajgce gatkg oczng
mogag by¢ zmeczone ze
wzgledu na zbyt dtugi
czas spedzony z urzg-
dzeniami cyfrowymi.

ZAMGLONE
WIDZENIE

Gdy chcesz szybko
przenies¢ wzrok na dal,
miesnie oczu nie moge
sie rozluzni¢ na skutek
zbyt dtugiego wpatrywa-
nia sie w ekran urzgdze-
nia cyfrowego. W efekcie
w ciggu dnia mozesz
czasami widzie¢ niewy-
raznie.

GORSZE WIDZENIE
W NOCY

Na koniec dnia, gdy jest
juz ciemno mozesz od-
czuwacé pogorszenie wi-
dzenia. Dzieje sie tak ze
wzgledu na przemecze-
nie wzroku, ktoéry caty
dzien byt skupiony na
urzgdzeniach cyfrowych.

ZMECZENIE OCZU

Zmeczenie oczu to czesta
dolegliwos¢ wsrod osob
pracujgcych w biurach.
Jesli odczuwasz bdl lub
zmeczenie oczu to znak,
ze mozesz przemeczac
wzrok spedzajgc  zbyt
duzo czasu wpatrujgc sie
w wyswietlacze elektro-
niczne.

NADWRAZLIWOSC
NA SWIATLO

Wielkosé Zrenicy jest kon-
trolowana przez migsnie.
Jesli silne swiatto, szcze-
gdlnie w nocy dotrze do
naszego oka to Zzrenica
musi sie zwezyc¢ bardzo
szybko. To powoduje bdl
i  wywotuje nadwrazli-
WOosSC.

PODRAZNIONE
oczy

Czesto przecierasz oczy?
Moze to by¢ spowodo-
wane ich przemecze-
niem, ktére powoduje
podraznienie i pieczenie.

OGOLNE
ZMECZENIE

Odczuwasz ogolne prze-
meczenie i jedyng ulgg
na koniec dnia jest
zamkniecie oczu? Byc¢
moze Twdj organizm
mowi Ci, ze Twodj wzrok
pracuje zbyt ciezko. Kiedy
zamykasz oczy nie musisz
na nic patrzeé¢ i Twoje
oczy w kori\cu majg czas
na relaks.

SUCHOSC¢ oczu

Zazwyczaj mrugamy ok
20 razy na minute. Pod-
czas czytania tekstu
iloé¢ mrugnie¢ spada do
15. Podczas korzystania
z komputera (10), tele-
fonu lub tabletu jeszcze
mniej (6-8). To powoduje
wysychanie oczu.

OBNIZONA
KONCENTRACJA

Jesdli odczuwasz proble-
my ze skupieniem uwagi,
podczas czynnosci wyko-
nywanych w bliskiej odle-
gtosci, to przyczyng moze
by¢ cyfrowe zmeczenie
wzroku. Wiekszos¢ ob-
jawow zmeczenia wzro-
ku jest bardzo niekom-
fortowa co powoduje
rozdraznienie.

Coztym
niebieskim
swiatiem?

Niebieskie $wiatto, emitowane przez monitory
urzgdzen elektronicznych, bardzo niekorzystnie
wptywa na kondycje naszych oczu. Mimo ze samo
w sobie jest zjawiskiem naturalnym i wystepuje w
Swietle dziennym, jak wszystko co w nadmiarze,
po prostu szkodzi. Nie dziw sie wiec, ze po paru
godzinach wpatrywania sie w monitor masz
podraznione, zaczerwienione i suche oczy, albo

najzwyczajniej w swiecie boli Cie gtowa.

Niestety nadmiar niebieskiego s$wiatla moze
takze zaburzaé nasz rytm dobowy i powodo-
waé bezsennosé. Chcesz dobrze spac? Wytgcz
komputer i koniecznie pozbagdz sie telewizora

z sypialni.

Jak tagodzi¢ objawy
cyfrowego zmeczenia
wzroku?

Najlepiej wytgczy¢ komputer i da¢ oczom
odpoczgé, ale jesli nie masz takiej mozli-
wosci, warto zastosowacd sie do ponizszych
zalecen:

Zadbaj o ergonomie miejsca pracy
i odpowiednia odlegto§é monitora od
oczu, ktéra wynosi 40-75 cm (mozna
przyjg¢ odlegtos¢ wyprostowanej reki).
Koniecznie ustaw monitor na wysokosci
wzroku.

Nalezy ograniczaé¢ powstawanie odbié
$wiatta (reflekséw). W tym celu nalezy
czysci¢ regularnie ekran, przyciemnic¢
Swiatto gtdwne w pomieszczeniu i unikacé
wysokich poziomdw jasnosci ekranu.

Cwicz wzrok. Réb przerwy w pracy i sta-
raj sie spoglgda¢ na obiekty potozone
w oddali (np. popatrz przez okno). Ideal-
na zasada to patrzenie przez 20 sekund
na obiekty znajdujgce sie w odlegtosci co
najmniej 6 metrdw, co 20 minut.

Mrugaj! Podczas patrzenia w ekran
mrugamy rzadziej niz w czasie innych
czynnosci. Dodatkowo ciepto monitora
wysusza film tzowy.

Nawilzaj oczy specjalnymi kroplami,
najlepiej nie zawierajgcymi konserwantow.

Uzywaj okularéw z soczewkami prze-
znaczonymi do korzystania z urzadzen
cyfrowych, ktére wspierajg akomodacije.
Najlepiej z powtokg antyrefleksyjng neu-
tralizujgcg nadmiar niebieskiego swiatta.



SYNC Il -
relaks dla
Twoich oczu
w cyfrowym
swiecie

SYNC

Soczewki okularowe SYNC Il to soczewki
jednoogniskowe, posiadajgce strefe wsparcia
widzenia w blizy, znajdujacg sie w dolnej
czesci soczewki. Jak to dziata? To obszar
soczewki, w ktérym nastepuje wzrost
wartosci korekcyjnych o niewielkg wartosc¢
dodatnig (tzw. strefa przyrostu mocy),
wspomagajgcg akomodacje. W praktyce
oznacza to, ze gdy patrzymy przez te czesc
soczewek, zmniejsza sie napigcie migsni
oczu odpowiedzialnych za akomodacje
(rozluzniajg sie), co tagodzi objawy wysitku
wzrokowego i utatwia uzyskanie ostrego
obrazu.

Korekcja do dali na catej
powierzchni soczewki.

Delikatny przyrost mocy,
zapewniajacy redukcje
zmeczenia oczu podczas
pracy w blizy.

Misjg naszej firmy jest troska o Twoje oczy.
Niezaleznie od tego co robisz i jaki styl zycia
prowadzisz, chcemy zeby$ czerpal/a z tego
radosé, czego podstawg jest dobre widzenie.
Nasze soczewki okularowe to nie tylko mnogosé
konstrukcji, to przede wszystkim rozwigzanie
konkretnych probleméw. Tak jest réwniez
w przypadku cyfrowego zmeczenia wzroku.

BLUE

Dodatkowe zastosowanie powtoki anty-
refleksyjnej BlueControl, neutralizujgcej
nadmiar wysokoenergetycznego $wia-
tta niebieskiego, zdecydowanie poprawi
komfort widzenia i korzystania z urzadzen
cyfrowych. Dzieki niej ograniczysz rowniez
powstawanie refleksow swietlnych i zwiek-
szysz kontrast widzenia.

Ochrona wzroku przed szkodli-
wym  dziataniem niebieskiego $wia-
tta, to nie jedyna zaleta tej powitoki.
To wyjgtkowo twarda i wytrzymata powtoka
antyrefleksyjna, o zwiekszonej odpornosci
na zarysowania, ktéra dodatkowo chroni
Twoje soczewki przed wodg, zabrudzenia-
mi i kurzem, dzieki czemu pozostajg dtuzej
czyste.

Co dalej?

Jezeli skupiasz wzrok na ekranach urzadzen
elektronicznych lub wykonujesz inne zadania
wzrokowe w blizy przez ponad dwie godziny
dziennie, albo odczuwasz objawy cyfrowego
zmeczenia wzroku, popros swojego specjaliste
o zaprezentowanie soczewek okularowych
SYNC Il z powtoka antyrefleksyjng BlueControl.

ZNAJDZ OPTYKA

Gdy masz juz
okulary...

Porady dotyczace uzytkowania

- Kiedy zaktadasz bagdz zdejmujesz okulary,
zawsze wykonuj to oburacz.

- Trzymajgc okulary w reku, trzymaj oprawe
za mostek, nie za zauszniki.

- Przechowuj okulary w przeznaczonym do
tego etui.

- Nie ktadz okularéw soczewkami do podtoza.

- Uwazaj na wysokie temperatury. Nie ktadz
okularéw na przedmiotach stanowigcych
zrédto ciepta, takich jak kuchenka czy
urzgdzenia grzewcze. Nie zostawiaj oku-
larow w samochodzie, kiedy na zewnatrz
panuje wysoka temperatura.

- Agresywne substancje chemiczne moga
trwale uszkodzi¢ Twoje soczewki i oprawe.
Przechowuj swoje okulary z dala od acetonu,
eteru, kleju, perfum, lakieru do witosdw,
chemii gospodarczej oraz srodkéw owad-
obdjczych.

Dbaj o nie, by cieszyé sie nimi jak najdiuzej.

Porady dotyczace czyszczenia

Podczas czyszczenia okularéw nalezy
wyczysci¢ nie tylko same soczewki, ale
rowniez oprawe.

Najpierw usurn wieksze zabrudzenia
sptukujgc okulary letnig woda.

Nastepnie umyj je z dodatkiem delikatnego
mydta (nie zawierajgcego cytryny).

Osusz  soczewki  czystym, miekkim
recznikiem. Upewnij sig, ze do jego prania
nie zostat uzyty ptyn zmiekczajgcy, ktory
moze pozostawia¢ smugi na Twoich
soczewkach.

Nie  wycieraj okularow  recznikami
papierowymi! Zawierajg one czesto
witdkna drewna, ktore mogg spowodowac
nieodwracalne uszkodzenie soczewek.

Mozesz rdwniez uzywacé Sciereczek
z mikrowidkien, a takze specjalnych
ptyndw, przeznaczonych do czyszczenia
okularow.


https://www.hoyavision.com/pl/znajd-optyka/

Pamiegtaj, ze Twoje okulary zostaty dopasowane przez optyka
Z najwyzszg starannoscia, unikaj wiec regulowania ich Ilub
jakiegokolwiek dostosowywania do swoich potrzeb na wtasng reke.
Jedynie optyk posiada odpowiednie ku temu narzedzia oraz niezbedna
wiedze i na pewno z checig Ci pomoze. Jezeli czujesz, ze chcesz
poprawi¢ co$s w swoich okularach, udaj si¢ do swojego optyka.

Pamietaj rowniez, aby badaé¢ wzrok przynajmniej raz na dwa lata.

Dobrego widzenia!

HOYA



