PRZEMECZENIE EKRANOWE

Czym jest przemeczenie ekranowe?

Przemeczenie ekranowe, znane rowniez jako zespdt przemeczenia wzrokowego komputera
(Computer Vision Syndrome, CVS) lub zespotu patrzenia na ekran, to zjawisko zwigzane
z dtugotrwatym korzystaniem z urzadzen elektronicznych, takich jak komputery, smartfony czy
tablety. Objawia sie ono szeregiem dolegliwosci zwigzanych z oczami i ogélnym samopoczuciem.

Przyczyny przemeczenia ekranowego obejmujg dtugotrwate patrzenie na ekran, nieodpowiednie
oswietlenie, niewtasciwg postawe ciata, brak przerw w pracy przy ekranie oraz nieprawidtowe
ustawienia monitora.

Objawy przemeczenia ekranowego

e Zmeczenie wzroku: odczucie zmeczenia oczu, ktdre moze objawiac sie suchoscig, pieczeniem
lub uczuciem ciezkosci.

e Bodle gtowy: czesto wystepujace bole gtowy, zwtaszcza w okolicy czota lub skroni, moga by¢
zwigzane z nadmiernym obcigzeniem oczu.

e Suchos¢ oczu: odczucie suchosci oczu moze by¢ wynikiem zmniejszonego mrugania podczas
dtugotrwatego patrzenia na ekran.

e Problemy ze skupianiem sie: trudnosci ze skupieniem wzroku, szczegdlnie w przypadku
zmiany odlegtosci, na przykfad patrzenia z ekranu komputera na papier.

o Swiattowstret: odczucie dolegliwosci przy patrzeniu na ekran w obecnosci silnego $wiatta,
zwtaszcza $wiatta biatego.

e Problemy z widzeniem nocnym: trudnosci z widzeniem w ciemnosci po dtugotrwatym
korzystaniu z ekrandéw.

e Bdle szyi i ramion: przemeczenie ekranowe moze wptywac nie tylko na oczy, ale takze na
inne czesci ciata, zwtaszcza na kark, plecy i ramiona, ze wzgledu na niewtasciwg postawe.

e Zmniejszona wydajnos¢ w pracy lub nauce: osoby doswiadczajgce przemeczenia ekranowego
moga odczuwac spadek wydajnosci w pracy czy nauce.

e Bezsenno$¢: diugotrwate korzystanie z ekrandw, szczegdlnie wieczorem, moze wptywac na
zdolno$¢ zasypiania z powodu emisji Swiatfa niebieskiego.

Przeciwdziatanie

Aby przeciwdziata¢ przemeczeniu ekranowemu, zaleca sie podejmowanie przerw podczas
dtugotrwatego korzystania z urzadzen, sprawdzenie ergonomii stanowiska pracy, regulowanie
jasnosci i kontrastu ekranu, a takze stosowanie tzw. zasady 20-20-20, polegajacej na spojrzeniu na
cos$ oddalonego co najmniej na 20 sekund, co 20 minut patrzeniu ekranie. Jesli objawy przemeczenia
utrzymujg sie, warto skonsultowac sie z okulista.

JAK | GDZIE SZUKAC POMOCY?

Tu znajdziesz liste miejsc, gdzie otrzymasz bezptatng pomoc.

https://zwijr.pl/bezplatne-miejsca-pomocowe
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