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Praca przy monitorze komputerowym
staje sie nie tylko zawodowgq konieczno-
$ciq. Monitory w miejscu pracy, ekrany
telefonédw  komorkowych, terminale
bankomatoéw, wreszcie przegladarka
internetowa w zaciszu domu, to tylko
kilka miejsc, z ktérymi mamy do czy-
nienia w co dzien. Kazdy z tych elemen-
tow moze mie¢ wpltyw na zmeczenie
oczu odczuwane po intensywnym wysit-
ku. Badania przeprowadzone w Stanach
Zjednoczonych dowodza, ze co naj-
mniej 65% o0so6b stykajacych sie z kom-
puterami w miejscu pracy odczuwa do-
legliwosci oczne. W 1996 roku, 15 mi-
liondw Amerykandéw zgtosito sie do oku-
listy z powodu objawodw towarzyszacych
pracy przy monitorze komputerowym,
w ciggu 5 lat, liczba uskarzajacych sie z
tego powodu wzrosta o 50%, a blisko
40% zakonczyto wizyte okulistyczng
zleceniem na okulary do pracy kompu-
terowe;j.

Ocenia sie, ze liczba pracownikow, po-
wyzej 55 roku zycia majacych stycz-
no$¢ z monitorami komputerowymi
wzros$nie, poczgwszy od 2006 roku o
42%. Z tego powodu w 1994 roku
American Academy of Ophthalmology
zdefiniowata tzw. Zespdt Wzroku Kom-
puterowego (CVS, Computer Vision
Syndrome), uznajac, ze jest to ,ztozony
zespo6t probleméw dotyczacy oczu i wi-
dzenia, powigzany z pracq do blizy, kté-
rqg odczuwa sie w trakcie korzystania z
komputera lub powigzanych czynnosci”.
Skfada sie na nig zespo6t oznak i obja-
wow, ktore zwykle doznajg uzytkownicy
komputeréw, a mogace miec¢ swe zrédio
przez dziatania w obszarze punktu blizy.
Objawy obejmuja , przesilanie wzroku”,
przymglone widzenie, bdle gtowy, szyi i
plecéw, suche oczy, dwojenie czy zabu-
rzone widzenie barwne. Aby ustali¢ zro-
dto problemdéw, opracowano specjalny
kwestionariusz VDT (Visual Display
Terminal) okreslajacy warunki pracy
zawodowej, dotyczacy zwyczajow pracy
przy monitorze komputerowym, oto-
czenia miejsca pracy, rodzaju ekranu
komputerowego i warunkéw pracy przy
komputerze, a wreszcie dolegliwosci
odczuwanych w trakcie pracy przed
monitorem. CVS moze stanowi¢ pocza-
tek powazniejszych dolegliwosci ogol-
nych, czyz nie jest prawda, ze ,oczy
prowadzg ciato”? Dotychczas uwazano,
ze najpowazniejszym schorzeniem do-
tykajagcym osoby pracujgace na kompu-
terze jest zespdt ciesni nadgarstka.

W chwili obecnej, za gtdwng przyczyne
niezdolnosci do pracy zawodowej przy
komputerze, az 61% respondentow
uznaje CVS, a 75% uwaza, ze problem
jest tak powazny jak zespodt ciesni nad-
garstka. W 1993 roku, CVS Information
Center ustalito, ze uzytkownicy kompu-
teréw 3-krotnie czesSciej skarzg sie na
dolegliwosci oczne niz ortopedyczne, a
90% sposréd nich pracuje wiecej niz 3



godziny dziennie przed komputerem.

Nowsze badania wykazujg, ze blisko 60

miliondw Amerykanoéw cierpi na CVS, a

Srednie koszty roczne zwigzane z tym

problemem siegajg 2 miliarddw dola-

row.

Jednym ze sposobdw rozwigzania pro-
blemu jest rutynowe badanie okuli-
styczne wszystkich o0s6b pracujacych
przed monitorem komputerowym dtuzej
niz godzine dziennie. Jak wykazujgq ba-
dania przeprowadzone przez Kolegium

Optometrii Uniwersytetu Alabama w

Birmingham, niedokorekcja tak nie-

znaczna jak 0.5D moze obnizy¢ produk-
tywnos¢ o 9% a doktadnos¢ o 38%,
nawet jesli badany nie zgtasza zadnych
objawow. Coraz wiecej pracodawcéw
dostrzega korzysci zwigzane z mozliwo-
$cig podniesienia efektywnosci pracy
przy monitorze komputerowym. Bada-
nia wykazujg, ze inwestycja pracodaw-

cy w okulary do komputera moze. 1

dolar wydany na korekcje okularowg do

pracy przed monitorem komputerowym,
przynosi 18 dolaréw zyskéw, w postaci
zwiekszenia efektywnosci pracy.

W jaki sposdb zmniejszy¢ objawy towa-

rzyszgce pracy przed ekranem monito-

ra. Wiekszos$¢ okulistéw zaleca strategie
3B.

o Blink / Mrugaj - podczas pracy
przy monitorze czesto$¢ mrugania
ulega zmniejszeniu. Moze by¢ to
zwigzane z pofgczeniem niewtasci-
wego ustawienia monitora i zwiek-
szonego wysitku wzrokowego. W
kazdym z przypadkéw, wskazane
jest przypomnienie o tym zjawisku
w trakcie pracy - najlepiej poprzez
przyklejenie stosownej nalepki na
obudowie monitora.

o Breath / Oddychaj - regularne
oddychanie jest istotne, aby zapew-
ni¢ wiasciwy przeptyw krwi oraz
sprawnos¢ umystowg. Okresowe
gtebokie oddechy mogg pomdc
uzytkownikom komputeréw wpa-
trzonych w ekran monitora.

0 Break / R6b Przerwy - przyjetg
zasadgq jest reguta 20/20/20 - co 20

minut, wez 20 sekund i spdjrz 20

stép (6 metréw) przed siebie.
CVS to obecnie jedna z czestszych
przyczyn wizyt chorych w gabinecie
okulistycznym AUGON. W badaniach
statystycznych na grupie 1392 zareje-
strowanych pacjentéw, blisko 17% cho-
rych, za powdd zgtoszenia sie do okuli-
sty uznawato dolegliwosci zwigzane z
pracq przy monitorze komputerowym.
Dtugos$¢ czasu spedzanego przed moni-
torem komputerowym istotnie przekita-
data sie na zaburzenia widzenia, pro-
wadzac do pogtebiania sie wad wzroku.
Ma to szczegdlne znaczenie w przypad-
kach normowzrocznosci przed rozpo-
czeciem pracy na stanowisku kompute-
rowym. Odsetek indukowanego astyg-
matyzmu prostego w oczach niedomi-
nujacych byt zdecydowanie wyzszy
wsrdod pracownikéw branzy IT i siegat
62% u 0sOb spedzajacych 6-8 godzin
przed monitorem. Badanie refrakcyjne
wykazywato astygmatyzm przekracza-
jacy uznawany za fizjologiczng, tj > 0.5
Dcyl, co wptywato na ostabienie ostrosci
wzroku o 2-4 rzedy na tablicy oceny
ostrosci wzroku do dali. Innym proble-
mem jest skrocenie czasu przerwania
filmu fzowego, utrzymujacego sie zwy-
kle na poziomie 10-12 sekund, co w
potaczeniu z warunkami i czasem pracy
moze istotnie przekfadac sie na wzrost
dyskomfortu podczas pracy kompute-
rowej. U 14% badanych, praca przy
komputerze nasilata objawy astenopii,
czyli m.in. nieskorygowanej nadwzrocz-
nosci, ktéra wczesniej ujawniata sie po
40 roku zycia, a teraz staje sie plagq
0s6b majacych juz 25 lat.
Jesli zaobserwujesz u siebie, jakiekol-
wiek z przedstawionych objawdw, pro-
sze skontaktuj sie z okulistq. Prawidfo-
we widzenie i komfort pracy wzrokowej
to zrédto nie tylko wiekszej skuteczno-
éci, ale réwniez zadowolenia w miejscu

pracy.



