Zadbaj o wzrok - dzis.
Higiena wzroku podstawa profilaktyki

Wzrokto nie tylko najwazniejszy zmyst - to nasz
gtéwny kanat poznawania otaczajacej nas rzeczy-
wistosci, pracy, nauki i relacji z otoczeniem. Cho¢
oczy wykonuja dla nas ogromna prace, czesto
zapominamy, ze réwniez one potrzebuja troski,
odpoczynku i regeneragji. Szczegélnie dzis, gdy
przecietny cztowiek spedza przed ekranem od
kilku do nawet kilkunastu godzin dziennie. W od-
powiedzi na zmieniajacy sie styl zycia, rosnaca
ekspozycje na Swiatto niebieskie i wielogodzinng
prace w blizy, coraz czesciej méwi sie o koniecz-
nosci wprowadzenia nawykéw zwiazanych z hi-
gieng wzrokowa. To wtasnie one moga znaczaco
poprawi¢ komfort widzenia, zmnigjszy¢ objawy
astenopijne oraz wspoméc terapie u pagentéw
z niestabilnym widzeniem.

Cyfrowe zmeczenie wzroku — problem na-
szych czaséw

Zesp6t widzenia komputerowego (CVS, Computer
Vision Syndrome), znany tez jako cyfrowe zmecze-
nie wzroku (DES, Digital Eye Strain), to zesp6t ob-
jawéw wynikajacych z dtugotrwatej pracy przed
ekranem. Szacuje sie, ze moze dotyczy¢ nawet
90% o0s6b korzystajacych z komputeréw i urza-
dzen cyfrowych. W grupie najwiekszego ryzyka
znajduja sie pracownicy biurowi, osoby wyko-
nujace prace zdalna, a takze coraz czesciej dzieci
imtodziez.

Typowe objawy cyfrowego zmeczenia wzro-
ku to: zamglenie obrazu, pieczenie oczu, béle
gtowy, uczucie piasku pod powiekami, $wiatto-
wstret, a nawet podwéjne widzenie. Jednym
z gtéwnych czynnikéw prowadzacych do tych

Gazeta OPTYKA 4(95)2025

1) MgrJOANNA ZDYBEL
Ortoptystka, optometrystka, pedagog

Przewodniczaca Polskiego Towarzystwa Ortoptycznego

im. Prof. Krystyny Krzystkowej

Wspétzatozycielka Centrum Dobrego Widzenia

OQLARY OQLARKI w Warszawie

Autorka bloga i profilu w social mediach: orto.mama

dolegliwosci jest znaczne zmniejszenie czesto-
tliwosci mrugania - patrzac w ekran, mrugamy
nawet 0 60% rzadziej niz normalnie. Prowadzi
to do szybszego wysychania filmu tzowego, nie-
stahilnosci jego struktury i nasilenia objawéw
zespotu suchego oka.

Film tzowy odpowiada za ochrone powierzchni
oka, co wptywa na ostros$¢ wzroku, a takze oczysz-
cza powierzchnie oka. Kiedy jego jakos¢ lub ilos¢
zostaja zaburzone - np. przez rzadsze mruganie,
suche powietrze (klimatyzagja), stabe nawadnia-
nie czy ekspozycje na ekrany - pojawia sie uczucie
suchosdi, pieczenia i podraznienia.

W sytuagi, gdy wystepuja takie objawy oraz
w profilaktyce cyfrowego zmeczenia wzroku
warto wspiera¢ sie kroplami nawilzajaco-rege-
nerujacymi, najlepiej tymi bez konserwantéw,
ktére stabilizujg film tzowy i wspieraja regene-
racje nabtonka rogéwki. Dobrym uzupetnieniem
codziennej higieny oka jest réwniez higiena
brzegéw powiek - ich regularne oczyszczanie
spegjalistycznymi chusteczkami zmniejsza ryzyko
zapalenia oraz pomaga oczysci¢ brzegi powiek
z wszelkich zanieczyszczeri, alergenéw czy wy-
dzielin mogacych blokowac ujscia gruczotéw Me-
iboma odpowiedzialnych za produkcje lipidowej
warstwy filmu tzowego. To z kolei wspomaga ja-
kos¢ filmu tzowego i poprawia komfort widzenia.

Higiena wzrokowa - codzienne wsparcie
dlaoczu

Higiena wzrokowa to zbiér codziennych nawy-
kéw, ktére chronia wzrok przed przecigzeniem
i wspieraja jego sprawnos¢. Jej celem nie jest
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jedynie ,odciazenie” oczu, ale przede wszyst-
kim profilaktyka, budowanie dobrych nawykéw
i wspieranie mechanizméw adaptacyjnych na-
rzadu wzroku.

Do podstawowych zasad higieny wzrokowej

naleza:

¢ Odpowiednie o$wietlenie - praca przy natu-
ralnym $wietle dziennym,

* Ergonomia stanowiska pracy - ekran
ustawiony 50-70 cm od oczu, nieco poni-
zej linii wzroku; krzesto i biurko dobrane
do wzrostu,

Nieprawidtowa postawa ciata przy komputerze
moze zwiekszyc objawy CVS.

- Zta ergonomia np. zbyt nisko ekran, zwieksza na-
piecie miesni szyi i czota, co pogarsza jakos¢ mru-
gania i przyczynia sie do dyskomfortu pracy oczu.
Zrédto: A.L.Sheppard, J.S. Wolffsohn. Ophthal-
mic and Physiological Optics, 2018.

* Regularne przerwy - co 20 minut nalezy ode-
rwaé wzrok od ekranu i spojrze¢ w dal przez
minimum 20 sekund (zasada 20/20/20),

Zaburzenia akomodacji obserwuje sie juz po 30
minutach pracy z ekranem.

- Badania naukowe pokazaty istotne pogorszenie
amplitudy akomodacji zaledwie po 30 minutach
ciggtego korzystania z tabletu.

Zrédto: J.H. Moon et al. PLOS One, 2014.

¢ Wietrzenie i nawilzanie pomieszczen, uni-
kanie klimatyzagi i nadmiernego suchego
powietrza,

+ Swiadome i doktadne mruganie — przypomi-
nanie sobie o czestszym mruganiu, szczeg6l-
nie podczas pracy z ekranem,
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Podczas pracy wzrokowej do blizy film tzowy
destabilizuje sie w ciagu kilkunastu sekund.
- Stabilnos¢ filmu tzowego maleje znaczgco po
10-15 sekundach od ostatniego mrugniecia.
Zrédto: J.P. Craig et al. TFOS DEWS II Diagnostic
Methodology report, 2017.
* Wspomaganie kroplami nawilzajaco-re-
generujacymi - szczegblnie u pagjentéw
z uczuciem suchosci i pieczenia oczu,
Nawilzajace krople nie tylko tagodza objawy,
ale tez poprawiaja ostrosc widzenia.
- Krople poprawiajqce jakosSc filmu tzowego stabi-
lizujq refrakcje i ostros¢ wzroku.
Zrédto: S. Koh et al. Investigative Ophthalmol-
ogy & Visual Science, 2008.
* Pielegnacja brzegéw powiek - codzienna
higiena powiek i ich brzegéw pozytywnie
wptywa na jakos¢ filmu tzowego.

Cwiczenia oczu - codzienna gimnastyka
dla widzenia

Cwiczenia wzrokowe to prosta i skuteczna me-
toda wspierania zdrowia oczu. Ich celem jest
poprawa akomodacji, usprawnienie ruchéw
gatek ocznych, relaksacja miesni oraz poprawa
jakosci filmu tzowego. Regularne wykonywanie
tych prostych éwiczen poprawia komfort widze-
nia, zmniejsza napiecie akomodacyjne i dole-
gliwosci astenopijne.

W praktyce ortoptyczneji optometrycznej ob-
serwujemy rosnaca potrzebe wdrazania éwiczen
wzrokowych w réznych grupach pacjentéw.
Cwiczenia te wspomagaja leczenie, poprawiaja
sprawno$¢ akomodacyjna i wptywaja korzystnie
na komfort codziennego widzenia.

Najczesciej do specjalistéw ochrony wzroku
zgtaszaja sie:

* pracownicy biurowi i osoby pracujace przy
komputerze - cierpiace na objawy CVSi na-
piecie akomodadji,

Zespot suchego oka wystepuje u 1 na 3 osoby
pracujace z ekranem.

- W badaniach japoriskich az 33% pracownikow
biurowych miato objawy suchego oka, potwier-
dzone testami klinicznymi.

Zrédto: M. Uchino et al. JAMA Ophthalmology,
2014.

* mtodzi prezhiopii - u ktérych poczatek
trudnosci z widzeniem z bliska mozna
wspiera¢  Ewiczeniami
akomodacje,

usprawniajacymi

Coraz czesciej mowi sie o , digital aging eyes” -
przedwczesnym zmeczeniu akomodacji.

- Mtodzi ludzie odczuwajq objawy przypominajgce
prezbiopie, spowodowane codzienng nadmierng
pracq wzrokowgq do blizy

Zrédto: J. Lee etal. Korean Journal of Ophthalmol-
ogy, 2017.

* osoby z niestabilnym widzeniem - wy-
nikajacym z wahan w jakosci filmu tzowe-
go, przemeczenia wzroku lub trudnosci
z utrzymaniem ostrego widzenia w réznych
warunkach,

CVS moze wplywac na efektywnosc pracy. - Ba-
dania pokazujq, ze dyskomfort wzrokowy obniza
produktywnos$¢ nawet o 20-25%.

Zrédto: J. Anshel. Visual Ergonomics in the Work-
place, 2007.

* pacjenci po zabiegach refrakcyjnych - szcze-
g6lnie w okresie adaptacyjnym, by wspoma-
gac neuroadaptacje i akomodacje,

* rodzice z dzie¢mi z zaburzeniami akomoda-
cji - wynikajacymi gtéwnie z nadmiernego
korzystania z tzw. matej elektroniki i/lub
dtugotrwatej pracy wzrokowej do blizy.

Dlaczego dzieci
wzroku?
Wzrok dziecka intensywnie rozwija sie do okoto

potrzebuja higieny

7-9. roku zycia, ale to, jak bedzie funkcjonowat
poZniej, zalezy w duzej mierze od nawykow wy-
ksztatconych i utrwalonych we wczesnym dzie-
ciistwie. Nadmierne korzystanie z ekranéw, mato
czasu na Swiezym powietrzu i brak aktywnosci ru-
chowej moga przyczyniac sie do rozwoju krétko-
wzrocznosci oraz innych zaburzen widzenia.
Wedtug najnowszych badan, dzieci spedzaja-
ce na zewnatrz minimum dwie godziny dziennie
majq istotnie mniejsze ryzyko rozwoju krétko-
wzrocznosci. Swiatto naturalne dziata ochronnie
na gatke oczna, a obserwowanie dalekich obiek-
téw zmniejsza napiecie akomodacyjne. To dla-
tego, jednym z najprostszych sposobéw dbania
o wzrok dziecka jest... wyjscie na spacer.
Dzieci sa bardziej podatne na cyfrowe zmeczenie
wzroku niz dorosli.
- Z uwagi na rozwijajgcy sie uktad wzrokowy
i mniejszq samoSwiadomosc, dzieci czesciej nie ro-
big przerw oraz nie mrugajq wystarczajgco czesto.
Zrédto: World Health Organization (WHO) Guide-
lines on Physical Activity, Sedentary Behaviour
and Sleep, 2020.

Wzrok to kapitat, ktory warto chroni¢

Z roku na rok rosnie liczba pacjentéw zgtasza-
jacych sie do gabinetéw specjalistéw ochrony
wzroku z objawami cyfrowego zmeczenia wzroku,
niestabilnym widzeniem, zaburzeniami akomo-
dagji, problemami z koncentragja czy zaburzenia-
mi filmu tzowego. Dbanie o higiene wzrokowa,
dobre nawyki, regularne stosowanie cwiczen,
odpowiednia higiena brzegéw powiek i wsparcie
farmakologiczne w postaci kropli nawilzajacych —
to dziatania, ktore nie wymagajg wykonywania
skomplikowanej procedury, ale przynoszg realne
efekty terapeutyczne i sa podstawa skutecznej
profilaktyki.

Wspétczesna opieka spegalistéw ochrony
wzroku wymaga od nas kompleksowego podej-
scia, nie wystarczy juz jedynie korekgja wady re-
frakgji, musimy uczy¢ pagjentéw jak dbac o swéj
wzrok na co dzien, zwtaszcza w kontekscie pracy
z urzadzeniami cyfrowymi. Oczy nie bola jak zab,
nie puchna jak staw, nie drapia jak gardto - a jed-
nak codziennie wykonuja tytaniczna prace. Im
szybciej nauczymy sie dbac o higiene wzrokowa -
u siebie, naszych dziecii pagjentoéw — tym wieksza
szansa na komfortowe, zdrowe widzenie przez
cate zycie.

W zawartej w Gazecie OPTYKA wklejce ,Higiena
wzroku” znajdziesz trzy grupy zadan wspierajace
akomodacje, miesnie oczu oraz pomagajacych
zrelaksowac wzrok.

Wystarczy kilka minut dziennie, by spojrze¢ na
Swiat wyraZniej i cieszy¢ sie dobrym widzeniem.
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