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ZYCIE PRZED EKRANEM.
JAK WPEYWA
NA WZROK POLAKOW?




CO ZNAJDUJE SIE

W RAPORCIE?

Swiecace ekrany towarzysza nam dzi$ niemal przez calq dobe.

Po przebudzeniu siegamy po smartfon, poranng kawe wypijamy

przy telewizji éniadaniowej, w pracy godzinami wpatrujemy sie

w ekran komputera, a wieczorem relaksujemy sie przy serialu czy grze
na konsoli. Dodatkowo w ciggu dnia wielokrotnie sprawdzamy skrzynki
mailowe i powiadomienia w mediach spotecznosciowych.

Tak wyglada zycie przecietnego dorostego Polaka, a przywiazanie
dzieci i mtodziezy do technologii bywa jeszcze wieksze.

Godziny przeznaczone na wpatrywanie sie w jaskrawe ekrany

z bliskiej odlegfosci nie pozostajq bez wptywu na jakos¢ widzenia.
Pogarszanie sie wzroku uznawane jest wrecz za plage naszych
czaséw. Sytuacje dodatkowo pogorszyta pandemia koronawirusa.
Ze wzgledu na konieczno$é spotecznej izolacji wykorzystujemy
technologie do nowych zadan, spedzajac w jej towarzystwie jeszcze
wiece] czasu. Miliony mtodych oséb uczy sie w trybie zdalnym,

a 14% zatrudnionych dorostych pracuje w trybie home office - chog,
jak wynika z danych GUS, wypetniaé swoje obowiazki z domu moze
w sumie 2 na 10 aktywnych zawodowo Polakéw.

Jak duzq role w naszej codziennosci odgrywa Internet i telewizja?
Ilu z nas stosuje okulary korekeyjne lub soczewki kontaktowe?

W jaki sposéb naduzywanie urzadzen elektronicznych wplywa

na oczy dzieci?

B ZAPRASZAMY DO LEKTURY RAPORTU!
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= WPROWADZENIE

Urzgdzenia elektroniczne, choé tak powszechne, nadal sq nowosciq
dla ludzkich oczu. Nasze organizmy nie zdazyly sie jeszcze
biologicznie dostosowa¢ do ciggtego kontaktu ze sztucznym,
intensywnym $wiattem ekranéw. Warto pamigtas, ze telewizory
zagoscily w naszych domach zaledwie kilkadziesiat lat temu.
Jeszcze krétsza jest historia komputeréw, ktére spopularyzowaty

sie w latach 90. XX wieku. Dopiero pézniej zaczelismy masowo
korzystag z laptopdw, smartfonéw czy tabletéw.

O tym, jak blyskawicznie rozwija sie i tanieje technologia, éwiadezq
konkretne liczby. Zgodnie z danymi Hootsuite i We Are Social

ze stycznia 2019 roky, juz dwie trzecie $wiatowe] populaciji posiada
telefon komérkowy. Mowa o przeszto 5 miliardach unikalnych
uzytkownikéw. Blisko 4,4 miliarda oséb korzysta z Internetu, z czego

az 79% jest aktywnych w mediach spotecznosciowych. Odsetek
internautéw jest najwyzszy w Europie i Stanach Zjednoczonych: w obu
tych czesciach $wiata siega 95%. Narazenie na problemy ze wzrokiem
w zwigzku z dtugotrwatq ekspozycjq oczu na ekrany jest wiec
globalnym problemem.

Warto zauwazyé, ze z kazdym rokiem przybywa ich w naszym
otoczeniu. Elektroniczne banery reklamowe, samoobstugowe kasy

w marketach, wyswietlacze w samochodach... Zewszad bombarduje
nas tak wiele migoczqgceych pikseli, ze traktujemy je jako nieodtaczny
element naszej codziennosci. Niewielu zastanawia si¢ nad
dtugofalowymi konsekwencjami tej sytuacji. Specjalisci nie maja
jednak watpliwosci, ze czesty kontakt z ekranami sprzyja
wystepowaniu wad wzroku i powaznych choréb oczu.

To whasnie dzigki patrzeniu na otaczajgcey éwiat zdobywamy najwiecej
informacji na jego temat. Warto wiec dowiedzieé sig, jak zapobiegag
pogorszeniu jakosci widzenia w zdominowanym przez technologie XXI
wieku - zaréwno u siebie, jak i wiasnych dzieci. Niniejsza publikacja
gromadzi aktualne dane pochodzqce z takich instytucii, jak GUS,
CBOS, Urzad Komunikacji Elektronicznej (UKE), Gemius/PBI, Nielsen
Mediq, Europejska Rada Optometrii i Optyki (ECOO) czy Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO). Przybliza takze wyniki interesujacych
badar naukowych, zwiazanych z okulistyka i optometria.
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EKRANY
W NASZYM
ZYCIU

PRZED EKRANAMI

SPEDZAMY
ONLINE. DZIENNIE PRZED TV.

Po zsumowaniu danych z réznych badan okazuje sie, ze statystyczny
Polak spedza przed ekranami ponad 10 godzin dziennie. Oznacza to,
ze przecietny mieszkaniec naszego kraju wpatruje sie w swéj komputer,
telewizor, smartfon czy tablet przez 159 dni w roku.

wielu rodakéw. Zgodnie z danymi UKE z listopada 2019 roku, odsetek firm
posiadajacych dostep do Internetu siega 90%. Z tego samego raportu
dowiadujemy sie, ze sied odgrywa znikome znaczenie w perspektywie
dziatalnosei tylko 5% instytucji. W miejscach pracy Polakéw roi sie wiec
od ekranéw.

Nie ulega watpliwosci, ze istotny wpltyw na ten wynik ma specyfika pracy @ I:l

Od technologii nie odpoczywamy réwniez w naszych czterech katach.
Jak podat GUS w grudniu ubiegtego roku, facze internetowe znajduje sie
juzw 9 na 10 polskich gospodarstw domowych.

W przypadku rodzin z dzie¢mi odsetek ten wynosi az 99%. Ryzyko
nadwyrezania wzroku podczas kontaktu z ekranami dotyczy wiec
znacznej wiekszosci z nas.

R 7 ko nadwyrezania wzroku (...) dotyczy
y y znacznej wiekszosei z nas.




ILE CZASU SPEDZAMY W INTERNECIE? JAK CZESTO SIEGAMY PO SMARTFONY?

Przecietny Polak jest online przez 6 godzin i 2 minuty dziennie. Urzadzenia mobilne, ktére mieszczq sie w kieszeni, zrewolucjonizowaly

Tak wynika z raportu ,Digital 2019, opublikowanego przez Hootsuite nasze codzienne zycie. Okazuje sie, ze wielu z nas jest wrecz uzaleznionych

i We Are Social. Lacznie daje to 92 dni rocznie przed monitorem komputera od zerkania na smartfony. Mamy nawet problem w okresleniu, jak czesto

czy ekranem smartfona. Podobne wnioski plyng z badania' przeprowadzonego i jak dtugo trzymamy je codziennie w reku.

w 2018 roku w ramach kampanii Cyfrowe NIEzmeczenie Wzroku. Jak

dowiadujemy sie z niego, niemal tyle samo czasu spedzamy w Internecie w dni Zesztoroczne badanie Mobiem Polska méwi o tym, ze przeszto potowa

robocze oraz w weekendy. Zgodnie z zebranymi deklaracjami, od poniedziatku rodakéw w wieku 15-35 lat korzysta z telefonu komérkowego przez kilka

do piatku surfujemy po sieci érednio przez 6 godzin i 10 minut. Z kolei w sobote godzin dziennie. 3 na 4 osoby siegaja po smartfon réwniez w pracy.

i niedziele wydtuzamy okres bycia online o kolejnych 10 minut. 82% ankietowanych zabiera go ze sobg wszedzie: na spotkania
towarzyskie, do toalety czy sypialni. Wiekszos¢ nie rozstaje sie z nim

Jak tatwo sie domyslié, brak odpoczynku od laptopa czy telefonu nawet w nocy. Tylko 7% Polakéw ze wspomnianej grupy wiekowej jest

w dni wolne od pracy nie sprzyja sokolemu wzrokowi. Nabtonek gatki ocznej w stanie nosi¢ przy sobie smartfon krécej niz godzine dziennie.

nie ma szansy sie nawilzyé i odbudowad, w zwigzku z czym staje sie coraz

bardziej wrazliwy. Serwis Nauka w Polsce prowadzony pod patronatem Ten maly, niepozorny gadzet czesto zastepuje nam stacjonarny komputer

MNiSW alarmuje?: blisko 90% oséb spedzajacych przed monitorem wigce;j czy telewizor. Zgodnie z danymi Statista®, popularna platforma Netflix

niz 3 godziny dziennie ma problem ze wzrokiem. Najczeéciej mowa zgromadzita w lipcu zesztego roku przeszto 4 miliony widzéw z Polski,

o tzw. syndromie widzenia komputerowego. Ignorowana sucho$é, pieczenie konsumujacych tresci wiasnie na urzadzeniach mobilnych. Warto pamietag,

czy zaczerwienienie oczu moze przeksztalcié sie w powazne schorzenie. ze ogladanie serialu czy filmu na kilkucalowym ekranie zblizonym

do twarzy, zwtaszcza przy nieréwnomiernym oswietleniu pokoju, przyczynia

I '; I sie m.in. do rozwoju krétkowzrocznoscei.

Pandemia koronawirusa nie pozostata bez wptywu na nasze nawyki.
Jak podaje CBOS, w 2020 roku zaczelismy licznie uczestniczyé

w zgromadzeniach religijnych online i grupowych wideokonferencjach.
Czesciej rozmawiali$my takze z innymi za posrednictwem
komunikatoréw oraz ogladaliémy wszelkie transmisje nadawane na
zywo przez Internet. Miliony mtodych oséb rozpoczeto réwniez zdalng

edukacje. Przed naszymi oczami stawiamy zatem coraz wiecej wyzwan.

Jak dowodzi badanie KRS, skutki pandemii sq odczuwalne réwniez
w tym przypadku. Ponad pofowa dorostych Polakéw (57%)
zadeklarowata, ze od jej wybuchu siega po smartfon czesciej niz

Piszqc o sieci, warto wspomnied takze o alternatywach dla telewizji. — ; ! ) : :
wczeséniej. Zanim zagrozenie epidemiczne wtargnefo do naszej

Z zeszforocznego badania Gemius/PBI dowiadujemy sie na przyktad,

ze YouTube dociera juz do blisko 25 milionéw Polakéw. Filmy na tej platformie
ogladamy érednio przez 40 minut dziennie. Powstat nawet termin ,light TV
viewers”, okreélajgcy widzéw, ktérzy przedktadajq serwis wideo nalezqcey

codziennosci, 8 na 10 z nas wpatrywato sie w ekran prywatnego
telefonu przez co najmniej godzine dziennie. 28% oséb z tej grupy
spedzato ze smartfonem od 2 do 3 godzin, a blisko 25% - jeszcze
dtuzszy okres.

do Google nad linearnq telewizje. Mowa o przeszto 8 milionach oséb, wéréd
ktérych przewazajq przedstawiciele pokolenia Z.

'Zrédfo: https: //www.termedia.pl /war ! Hig profilaktyk ku-w-dobie-cyfryzaci, 29206 html
*Zrédlo: https://navkawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C379321%2Cokulisci-wiekszosc-osob-pracujacych-przed-komp problemy okiem.htm|
“Zrodho: https: //www.statista.com,/statistics /998978 /poland-leading-vod-platforms/




JAK DUZO TELEWIZJI OGLADAMY?

Aby uzyskad petniejszy obraz naszej codziennosci, do godzin, ktére
przeznaczamy na przegladanie Internety, nalezy dodag czas spedzony
przed telewizorem. Co méwiq na ten temat styczniowe dane Nielsen Media?
W 2020 roku statystyczny Polak ogladat telewizje érednio przez 4 godziny

i 24 minuty dziennie - to o 6 minut duzej niz rok wezesniej. Taki wynik
odpowiada 67 dniom z kalendarza w towarzystwie odbiornikéw.

W pierwszych tygodniach zagrozenia epidemicznego

na popularnosci zyskaly zwtaszcza kanaly informacyijne. Sredni
czas antenowy wzrést wéwezas o niemal pét godziny w stosunku
do analogicznego okresu poprzedniego roku.

POLACY KONTRA RESZTA SWIATA

Nadal daleko nam jednak do rekordzistéw w zakresie czasu ekranowego.
Filipirczycy spedzaja w sieci 10 godzin dziennie, a Brazylijczycy sq aktywni

w Internecie przez 9,5 godziny na dobe. Globalna érednia wynosi pod tym
wzgledem 6 godzin i 42 minuty. Plasujemy sie wiec ponizej niej, z wynikiem
mniejszym o 40 minut. Z raportu ,Digital 2019" wynika réwniez, ze najmniejszq
cze$é doby przeznaczaja na bycie online Japorczycy (3 godziny i 45 minut)
oraz Niemcy (4 godziny i 37 minut).

Parstwo Czas przed ekranem w ciagu dnia

Filipiny 10:02
Brazylia 09:29
Tajlandia 09:1
Meksyk 08:01
Indie 07:47
Turcja 07:15
Srednia $wiatowa 06:42
USA 06:31
Whochy 06:04
Polska 06:02
Wielka Brytania 05:46
Niemcy 04:37
Japonia 03:45
Opracowanie wlasne na podstawie Hootsuite Wﬁﬁm-l"

Jak wyglada sytuacja z uzytkowaniem smartfonéw? Wedtug raportu Bank
My Cell, statystyczny wiasciciel takiego urzadzenia w ciggu dnia siega po
niego... 47 razy. Lacznie daje to 2 godziny i 51 minut przeznaczonych na
wpatrywanie sig w telefon. Jesli dodamy do tego wyniku tablety, globalna
$rednia wzroénie do 4 godzin i 21 minut. Zgodnie z przytoczonymi wezeéniej
statystykami, réwniez wielu Polakom niebagatelna czesé dnia uptywa z
urzadzeniami mobilnymi w dioni.

Dla poréwnania, zgodnie z danymi ZenithOptimedia®, w przypadku
ogladania telewizji globalna dzienna $rednia wyniosta w 2018 roku 2
godziny i 48 minut. Wspomniana organizacja szacuje, ze w ubieglym roku
warto$é ta nieznacznie zmalata. Okazuje sie wiec, ze statystyczny Polak
spedza przed odbiornikiem o przeszto 1,5 godziny diuzej niz przecietny
obywatel $wiata.

“#rédio: https: //www.bankmycell.com /blog /smartphone-addiction,/#chapter]
“Zrédo: https://www.statista.com/statistics /730428 /tv-time-spent-worldwide /




= WPLYW EKRANOW
NA OCZY

Wpatrywanie sie godzinami w $wiecqce bryly negatywnie odbija
sie na kondycji naszych oczu. Soczewki przyzwyczajone sa bowiem
do czestego akomodowania, czyli dostosowywania do wyraznego
widzenia przedmiotéw znajdujgeych sie w réznej odlegtosci. Skupiajac
wzrok w jednym punkcie przez diuzszy czas, nadmiernie napinamy
miesénie rzeskowe oka. Z czasem coraz trudniej jest im sie rozluzniagd
i zapewniaé nam ostre widzenie oddalonych obiektéw. W zwigzku
z tym na $wiecie méwi sie wrecz o epidemii krétkowzrocznoscei.
Wady refrakeyjne nie sq jednak jedynym zagrozeniem, jakie wigze
sie z codziennym wystawianiem oczu na sztuczne, natezone $wiatto,
skupione na niewielkiej powierzchni.

JAK DZIAEA NA NAS
NIEBIESKIE SWIATEO?

To, ze ekrany pogarszajq stan wzroku, zostato potwierdzone licznymi
badaniami naukowymi. Problemy z widzeniem wigzq sie miedzy innymi
z nadmiernq ekspozycjg oczu na emitowane przez nie niebieskie
$wiatto. Cho¢ wydziela je nawet storice, wszechobecnosé wyswietlaczy
urzadzen cyfrowych drastycznie zwiekszyta nasz kontakt

z promieniowaniem HEV (z ang. High Energy Visible Light).

W niewielkiej ilosci jest ono korzystne dla ludzkiego organizmu.
Zwieksza bowiem naszq czujnosé i obniza sennosé. Dlugotrwaly
kontakt z niebieskim $wiattem moze jednak rozregulowa¢ nasz zegar
biologiczny, utrudniajac zasypianie i pogarszajac jakoséé snu. Nie

bez przyczyny specjalisci zalecajg wiec, aby odktadag wszelkie
urzadzenia elektroniczne na dwie godziny przed potozeniem sie

do tézka.

Zaburzenie naturalnego cyklu snu jest nam znacznie fatwiej dostrzec
niz destrukeyjny wptyw niebieskiego $wiatta na komérki
fotoreceptorowe w naszych oczach. Okazuje sie bowiem, ze nadmiar
tego promieniowania nieodwracalnie uszkadza siatkdwke. W skrajnych
przypadkach moze prowadzié¢ do zwyrodnienia plamki zéttej lub
nawet catkowitej utraty wzroku.

CZEMU SMARTFONY
SA WYJATKOWO
NIEBEZPIECZNE
DLA WZROKU?

Szczegdlnie zgubnie na nasz wzrok wplywa
naduzywanie telefonéw komérkowych. Mamy
je zawsze pod rekq i korzystamy z nich nawet
w catkowitej ciemnosci, co sprzyja szybszemu

zmeczeniu oczu. Im blizej nich umieszczamy
ekran smartfona, tym wiekszy wysitek muszq
wktadadé w zmiane ksztattu i ogniskowe;j
soczewki. Dodatkowo nienaturalnie
zmuszamy je do widzenia obuocznego,

w trakcie ktérego gatki oczne sq skierowane
w jeden punkt.

Skupieni na wyswietlanej tresci, rzadko
mrugamy, co sprzyja parowaniu filmu
fzowego. Tym gorzej, jesli trzymamy smartfon
bezposrednio przed oczami, na ich
wysokosci. Nasze szpary powiekowe
poszerzajq sie wéwczas, bysmy mogli
dostrzec wiekszq cze$é ekranu, a to
przyspiesza wysychanie spojéwki i rogéwki.
Niedostatecznie nawilzone oczy,
pozbawione ochronnej warstwy wilgoci,

sq bardziej podatne na uszkodzenia

i infekcje. Jesli nie zadbamy o zdrowe
nawyki i ochrone wzroku, moze rozwingé

sie u nas dotkliwe schorzenie. Jednym z nich
jest zespét suchego oka, ktéry wymaga
dtugotrwatego leczenia.




JAKIE SYGNALY WYSYEAJA
ZMECZONE OCZY?

Organizm daje nam znaé, gdy dana sytuacja go przerasta.

Niestety, czesto zdarza nam sie ignorowaé objawy zmeczenia oczu

i kontynuowaé prace przy komputerze, czytanie ksiazki na tablecie
czy ogladanie filmu na smartfonie bez chodby krétkiej przerwy.
Suchos¢, pieczenie i zaczerwienienie oczu uznajemy za nieuniknionych
towarzyszy codziennosci. Gdy drobne elementy i niewielki rozmiar
czcionki zmuszaja nas do mruzenia oczu, nie myslimy o zgtoszeniu

sie na kontrole okulistyczna, tylko jeszeze bardziej przyblizamy twarz
do ekranu. Za lekcewazenie takich sygnatéw predzej czy pdznie;j
przyjdzie nam zaptacié z nawigzka.

Pogorszenie ostrosci wzroku, podwdjne lub zamglone widzenie,
podraznienie oczu, uczucie piasku pod powiekami, $wiattowstret

- wszystkie te objawy powinny wzbudzi¢ nasz niepokdj i sktonié

do dziatania. Nawet jesli po chwili odpoczynku od ekranu bdl

i niedogodnosci znikna, warto zapobiegaé ich wystepowaniu.
Niektérym wystarczy ograniczenie czasu ekranowego i poprawa
warunkéw, w jakich korzystajq z ulubionych urzqdzer. W przypadku
innych konieczna moze byé korekeja wzroku.
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OKULARNICY
1 ,,SOCZEWKOWCY”

Jesli uwzglednimy globalne dane, okaze sie, ze pomoce wzrokowe
stosuje juz 3 na 4 dorostych. Jeszcze w 2017 roku potrzebowata ich
niespe’ma po’(owa. Nadal znacznie chqtniej sk’(aniamy sie w strone
tradycyjnych okularéw. Jak podaje firma JZO, nieco czesciej mozemy
dostrzec je na twarzach kobiet niz mezczyzn. Specjalisci alarmuja,
ze miedzy innymi ze wzgledu na codzienne nadwyrezanie oczu
podczas kontaktu z ekranami korygowad wzrok muszq coraz

mtodsze osoby.

.Juz teraz obserwujemy, Ze coraz wiecej 0sob potrzebuje korekcji wzroku. Nasz
styl zycia zmienit sie z biegiem lat, spedzamy coraz wiecej godzin przed ekranem
komputera czy smartfona. Zdrowiu oczu najmtodszych nie sprzyja fakt, ze nauka
zdalna stata sie codziennym obowigzkiem i czas, ktdry niegdys dzieci spedzaty
na sali lekcyjnej, teraz przeznaczajg na kontakt z monitorem.”

Monika Kyciak, optometrysta Bezokularow.pl

ILU POLAKOW STOSUJE KOREKCJE WZROKU?

Jak wynika z badania® SW Research
przeprowadzonego w ubiegtym roku

w ramach kctmpcmii ,Czas na wzrok”, 9 na 10
Polakéw w wieku 18-65 lat ma problem

z widzeniem. W przypadku oséb powyze;

40 roku zycia odsetek ten siega 94%. Nie
wszyscy pamietajq jednak o regularnych
wizytach u okulisty, nie wspominajac

o dobraniu stosownych pomocy wzrokowych.
Zgodnie z raportem ,Blue Book 2020”
ECOO, okulary korekcyjne mozna zobaczy¢
na nosie ponad potowy (53%) mieszkarcéw
naszego kraju. Co ciekawe, jeszcze trzy lata
wezesnie] okularnikiem byt zaledwie co
trzeci z nas. Edycja tej samej publikaciji

“Zrédfo: http://media

pl/87771-co-2-polak-nie-bada-regularnie-wzroku

7 2017 roku méwi bowiem o tym, ze z tych
popularnych przyrzadéw optycznych
korzystato wtedy 30% Polakéw.

Znacznie mniejszq popularnoécia ciesza

sie u nas soczewki kontaktowe. Wedtug
ubiegtorocznych danych ECOO, poprawiaja
one jakos¢ widzenia 4,4% rodakéw. Warto
zauwazyé, ze trzy lata wezesniej odsetek
ten byt 1,5-raza wyzszy i wynosit 7%.
Pamietajmy jednak, ze statystyka ta nie
uwzglednia oséb, ktére okazjonalnie siegajq
po ,kontakty”, a na co dzier wybieraja
tradycyjne okulary. Wedtug raportu z 2017
roku, w taki naprzemienny sposéb
korygowat wzrok co 10 Polak.
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CO Z MIESZKANCAMI INNYCH KRAJOW?

Okazuje sig, ze w przypadku Europy noszenie okularéw jest najbardziej
powszechne wéréd Belgéw i Macedonczykéw. Zgodnie z danymi ECOO,

w obu tych krajach korzysta z ich az 7 na 10 oséb. Po takq pomoc wzrokowq,
siega réwniez szczegélnie duzo, bo 6 na 10 Szwajcaréw, Norwegdw,
Finlandezykéw i Cypryjczykéw. Po przeciwnej stronie skali znajduje sie
Turcja oraz Estonia, z odsetkiem zaledwie 20% okularnikéw.
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Opracowanie wlasne na podstawie ECOO

Sytuacja wyglada nieco inaczej, jesli chodzi o soczewki kontaktowe. Wyjatkowo
czesto korygujq one wzrok Macedorczykom i Szwedom. W ubiegtym roku ,kontakty”
nosito 3 na 10 obywateli obu tych krajéw. Z tej dyskretnej metody korekeji korzysta
réwniez co czwarty Cypryjczyk i Niderlandczyk oraz co pigty Szwajcar.

Dla poréwnania, soczewki cieszq sie najmniejszq popularnoscia w Butgarii i Turcji.
W obu tych passtwach odsetek siegajacych po nie oséb ledwo przekracza 1%.
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Opracowanie wiasne na podstawie ECOO

Zestawiajagc dane z 2020 roku z tymi sprzed trzech lat, mozna dostrzec interesujace
tendencje. Dla przyktadu, o 7 p.p. mniej Niderlandczykéw nosi obecnie okulary,

ale az o 25 p.p. wiecej korzysta z soczewek. To whasnie w tym kraju kontakty”
najbardziej zyskaly na popularnosci od 2017 roku. Z kolei w strone okularéw zwrdcili
sie obywatele Cypru, Stowenii i Belgii. W pierwszym z tych paristw na przestrzeni
zaledwie trzech lat po drugie, szklane oczy siegneto az 40 p.p. dodatkowych
mieszkaricéw. Dla poréwnania, w Szwajcarii powszechnosé uzytkowania obu
wspomnianych pomocy wzrokowych wzrosta o kilkanascie p.p. W poszezegélnych
krajach przybywa wiec oséb z wada wzroku.
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EKRANY
A NAJMLODSI

Srednia dzienna dtugosé 76% dzieci w wieku 3-6 lat Co czwarty nastolatek
ogladania telewizji oglada telewizje codziennie w Polsce cierpi
przez dziecko 3-6 lat lub prawie codziennie, kiedy ty||<o na FOMO.
wynosi 1h 7 min. 1% w ogdle tego nie robi.

Na rozwéj wad wzroku w zwigzku z naduzywaniem urzadzen elektronicznych
narazeni sq nie tylko dorogli, ale réwniez dzieci i nastolatkowie. Jako

7e spora cze$é z nich nie zna codziennosci bez wszechobecnych ekrandw,
nawyki wypracowane we wezesnych latach ich rozwoju wplywajg na reszte
ich zycia. Zaczyna sie od ogladania bajek i grania w gry, pézniej dochodzq
media spotecznosciowe i cheé ciagtego kontaktu z réwiesnikami. Nietatwo
utrzymad mtodym dobre przyzwyczajenia, zwtaszcza, gdy réwniez ich rodzice
nie odrywajq wzroku od pikseli.

Zdrowiu oczu dzieci i nastolatkéw dodatkowo nie sprzyja trwajgca
pandemia. Zgodnie z informacja podang przez MEN, w trybie
zdalnym uczy sie obecnie okoto 3,8 miliona oséb. Jeszcze niedawno
do tej liczby musielibysmy dodaé blisko 1,1 mln ucznidw klas I-lI

szkét podstawowych. Zamiast patrzeé godzinami na tradycyjna
tablice i odrabiaé zadania domowe na papierze, muszq
uczestniczyé w lekcjach online, nadwyrezajac wzrok. Dodatkowo
obostrzenia sanitarne sprawiajag, ze rzadziej spotykajq sie

z réwie$nikami na dworze, na korzyéé czasu przed ekranem.




DLACZEGO NADMIAR CZASU EKRANOWEGO
JEST SZCZEGOLNIE SZKODLIWY DLA DZIECI?

Oczy miodych oséb nie sq jeszcze w petni rozwiniete. W zwigzku z tym sq bardziej
wrazliwe na niebieskie swiatto, emitowane przez ekrany. Jak dowiodto badanie’
naukowcéw z Uniwersytetu Kolorado (CU), promieniowanie HEV powoduje
dwukrotnie wyzszy spadek poziomu melatoniny u dziecka niz u dorostego.
,Przedawkowanie” czasu ekranowego moze wiec skutkowad u niego rozdraznieniem
i bezsennoscia.

Warto réwniez pamietad, ze cztowiek widzi tréjwymiarowo, a obraz telewizyjny

czy komputerowy jest dwuwymiarowy. Czeste obcowanie z ptaskimi grafikami

i animacjami wplywa negatywnie na rozwdj narzadu wzroku. Poza tym przebywanie
w statycznej pozycji przed ekranami sprzyja otytosci, skrzywieniom kregostupa

oraz zaburzeniom gospodarki hormonalne;j.

Dowiedziono, ze zastepowanie bezposredniego kontaktu z innymi ludzmi
towarzystwem $rodkéw masowego przekazu prowadzi do probleméw z rozumieniem
wiasnych emocji i uczué. Szczegdlne znaczenie majq tu smartfony. Zgodnie

z zesztorocznymi danymi Mobile Vikings, wtasne urzadzenie tego typu posiada juz
71% dziesieciolatkdéw, z czego prawie potowa sie z nim nie rozstaje. U tak mfodych
0séb nie potrzeba wiele do rozwoju uzaleznienia.

Ten sam raport méwi o tym, ze co czwarty polski nastolatek cierpi na tzw. FOMO,
czyli strach przed tym, ie po odlgczeniu od sieci mogloby go co$ omingé.
W zwiqgzku z tym czuje przymus cigglego sprawdzania telefonu.

"Zrédo: https: //pediatri ns.org/content/140 /Suppl _2/592

))

Nie do korica da sie walczyc¢ z obecnoscig telefonu w zZyciu dziecka. Wydawatoby
sie, Ze najprostszy sposob, czyli opéznianie momentu, w ktérym dziecko dostaje
swoyj pierwszy telefon, jest profilaktykq. Pamietajmy jednak, ze alkoholik nie jest
uzalezniony od butelki, ale od tego, co jest w jej Srodku. Mozna to poréwnac

do technologii, ktora nas otacza. Dzieci nie uzalezniajq sie od telefonéw, tylko
od tego, co one oferujg. Nie wazne w jakim wieku dziecko dostanie telefon,
najwazniejsze jest, zeby zwrdcic uwage na to, by nie byt z dostepem

do Internetu, a przede wszystkim, aby byt bez portali spotecznosciowych,

ktére wywotujg przymus bycia online. Jest to tak naprawde wykorzystywanie
naszej naturalnej potrzeby bycia z cztowiekiem i bycia przez niego zauwazonym.
Pamietajmy o tym, ze WHO rekomenduje, aby dzieci do 2 roku Zycia nie
korzystaty z tabletow, smartfonow ani innych elektronicznych ekranéw.

Pierwszymi i najbardziej zauwazalnymi objawami uzaleznienia dziecka

od urzqgdzen cyfrowych sq: obnizona koncentracja i nastroj, problemy

z komunikacjg, niepokdj, zaburzenia snu, zniecierpliwienie i irytacja
spowodowane brakiem dostepu do telefonu. Pojawia sie wtedy sprawdzanie
telefonu komorkowego duzo czesciej niz u innych osob. Warto tez wspomniec
o agresji, ktéra takze jest objawem czy skutkiem FOMO.

Jesli rodzic uwaza, ze zainteresowanie jego dziecka Internetem lub grami stale
sie nasila, tak intensywnie, ze traci ono zainteresowanie innymi aktywnosciami,
pogarszajq sie jego wyniki w nauce i staje sie coraz bardziej wycofane ze swiata
rzeczywistego, warto pomyslec o skorzystaniu z pomocy specjalisty. Aktualnie
coraz wiecej osrodkéw prowadzgcych terapie uzaleznieri posiada w swojej ofercie
programy terapeutyczne, ktére sq przygotowane z myslg o nastolatkach,
naduzywajgcych Internetu i mediéw spotecznosciowych i uzaleznionych od gier.
Istotne jest, aby dzieki terapii mtody cztowiek wypracowat nowe, konstruktywne
wzorce uzywania howoczesnych technologii.

Roksana Benedykciuk — psycholog, specjalizujgcy sie w pracy z najmtodszymi
dziecmi, udziela konsultacji z zakresu rozwoju matego dziecka, prowadzi terapie
i wezesne wspomaganie rozwoju. Profil na Instagramie:
https://www.instagram.com/psycholog_dzieciecy rb/
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JAK BRZMIA ZALECENIA SPECJALISTOW?

Zgodnie z wytycznymi WHO, przed 2 urodzinami dzieci nie powinny mieé
zadnego kontaktu z ekranem telewizora, komputera, tabletu czy smartfona.
U maluchéw do 4 roku zycia czas z takimi urzaqdzeniami moze wynosié
maksymalnie godzine dziennie. Z kolei w zaleceniach Amerykarskiej
Akademii Pediatrii (AAP) mozemy znalezé apel, aby nie traktowad
pozwolenia na korzystanie z technologii jako forme nagrody lub kary.
Eksperci polecaja réwniez zrezygnowaé z ekranéw podczas wspélnych
positkéw. W przypadku starszych dzieci rodzice powinni zachowaé
e|astycznos’c’ i Zdrowy rozsqdek. Nie zaleca sie jednak, qby rozwijajacy
sie organizm miat kontakt z urzagdzeniami cyfrowymi diuzej niz

2 godziny dziennie.

CO NA TO RZECZYWISTOSC?

Z zeszforocznego badania agencji IQS wynika, ze dla 71% rodzicéw
maluchéw w wieku od 3 do 6 lat gtéwnym sposobem wspélnego spedzania
wolnego czasu jest ogladanie bajek i programéw dla najmtodszych.

Jak sugerujq dane Nielsen Media, pandemia nie zmienita tego zwyczaju.
Co wiecej, wraz z wprowadzeniem obostrzer dzieci znajdujace sie miedzy
4 a 12 rokiem zycia zaczely przebywaé przed telewizorem o 40% dhuze;j.
Srednia wynosi 3 godziny i 7 minut.

Do tego nalezy dodad czas spedzany w towarzystwie innych urzadzen.
Badanie Instytutu Matki i Dziecka dowiodto, ze ponad 0% polskich
piatoklasistéw oglada filmy przez ponad 2 godziny dziennie, a kolejne

2 godziny poswieca na gry wideo. Taki sam okres mija im na innych
aktywnosciach przy komputerze lub smartfonie. tgcznie daje to minimum
jednq czwartq doby przed ekranami. Czas poswiecany technologii
zwieksza sie wraz z wiekiem. Rézne sq jednak proporcje - starsze
dziewczeta dtuzej przegladajg media spotecznosciowe, a chfopey wiece;j
graja. Jako ze wspomniane badanie dotyczy okresu sprzed pandemii,
obecnie statystyki te mogq by¢ jeszcze wyzsze.

Tymczasem, zgodnie z zesztorocznym raportem SW Research, 38% polskich
rodzicéw potwierdza, ze u ich dziecka zdiagnozowano wade wzroku.
Szczegélnie niepokoi jednak inny fakt - co pigty ankietowany przyznat,
ze w ogdle nie bada oczu swojej pociechy.
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= POMOC
DLA OCZU

Im wezeséniej wykryjemy problem i otrzymamy
diagnoze, tym lepiej. Zwlaszcza, ze zmyst
wzroku jest dla nas wyjatkowo wazny.

Jak wynika z naszego poprzedniego badania,
w zyciu az 97% Polakéw istnieje widok, bez
ktérego nie wyobrazajq sobie codziennosci.
Dzigki profilaktyce mozemy zadbad o to, by
stworzy¢ jak najwiecej wyraznych wspomnien.

Osoby narazone na dlugotrwate dziatanie
niebieskiego swiatta ekranéw powinny
kontrolowad swoje oczy minimum raz w roku.
Podobna czestotliwosé wizyt u specjalisty
zalecana jest tym, u ktérych stwierdzono
wade wzroku. Wyjatkiem sq dzieci i starsi
pacjenci - u nich badanie jakosci widzenia
nalezy wykonywa¢ kilka razy do roku.

Nie wszyscy o tym jednak pamietaja.

Jak wynika z zesztorocznego raportu SW
Research, co piaty Polak kontroluje swéj wzrok
raz na 5 lat lub nawet rzadziej. Na regularne,
coroczne badanie udgje sie tylko co druga
osoba. Nie jestesmy réwniez swiadomi
mnogosci profesji zwigzanych z jakosciq
widzenia. Jedynie 2 na 5 mieszkancéw
naszego kraju wie, ze sprawdzeniem wady
wzroku moze zajaé sie nie tylko okulista,

ale réwniez optyk czy optometrysta.

Zgodnie z ubiegtorocznym raportem ECCO,
na 10 tysiecy Polakéw przypada zaledwie 1,24
okulisty, 1,05 optyka i 0,38 optometrysty.
Pomijanie rutynowego badania wzroku nie
zawsze musi wiec wynikaé z braku

$wiadomosci — czasem wigze sie

z utrudnionym dostepem do specjalisty. Co wiecej,
sytuacja pogorszyta sie od poprzedniej edycji
raportu. W 2017 roku dysponowaliémy w Polsce 2,82
eksperta od jakosci widzenia na 10 tysiecy
mieszkancédw. Na przestrzeni trzech lat wskaznik
ten zmalat wiec o przeszto 5%.

Jakie kraje przodujq pod tym wzgledem

w Europie? Sposréd paristw nalezgeych do ECOO
najwyzszym odsetkiem okulistéw wyréznia sie
Grecja. Polska plasuje sie na 6 miejscy,

za Cyprem, Szwajcaria, Rumuniq i Wiochami.

W zakresie okulistyki wyprzedzamy wiec m.in.
Niemcy, Wegry czy Czechy. Najlepszy dostep
do optykéw maja z kolei Francuzi. Podium
zamykajq Butgarzy i Austriacy. Polacy znajdujq
sie za to dopiero na 15 pozyciji.

Dla poréwnania, optometrysta jest szczegélnie
popularnym zawodem w Danii, Wioszech

i Hiszpanii. U nas jest pod tym katem znacznie
gorzej. Aktualny odsetek specjalistéw optometrii
zapewnia nam 22 drugie miejsce, a wiec jedno
z ostatnich w Europie.

JAK WYGLADA DOSTEP
DO OKULISTOW W POLSCE?

na 10 tysiecy Polakéw przypada:

1,24 oxuusty

1,05 ormia

0,38 orromerysTy
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Austria
Belgia
Butgaria
Chorwacja
Cypr
Czechy
Dania
Estonia
Finlandia
Francja
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Grecja
Wegry
Irlandia
Wiochy
totwa
Litwa
Malta
Holandia
Macedonia
Norwegia
Polska
Rumunia
Stowacja
Stowenia
Hiszpania
Szwecja
Szwajcaria
Turcja
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Jak zwiekszy¢ dostepnosé oséb, ktére zaopiekuja sie wzrokiem Polakéw? Wzorem
zachodnich sasiadéw moglibyémy wesprzeé edukacje optykéw i optometrystéw. Ich
wyksztalcenie trwa bowiem o kilka lat krécej niz okulistéw i jest znacznie tarisze. Taka
strategia skrécitaby czas oczekiwania na skomplikowane operacje oczu, na przyktad zabieg
usuwania zaémy. Okulisci mogliby skupié¢ sie na leczeniu powaznych chordb, a optycy

i optometrysci zdjaé z nich ciezar mierzenia parametréw i dobierania korekeji wzroku.
Oprécz dlugiego czasu oczekiwania, do odtozenia wizyty u specjalisty od zdrowia oczu
niektérych skfania réwniez jej wysoka cena. W zaleznosci od regionu kraju, prywatna
konsultacja okulistyczna moze kosztowad nas od 145,20 zt do 205,70 zt. Zgodnie

z szacunkami portalu KB.pl, za kontrole wzroku najmniej zaptacimy w Biatej Podlaskiej,
Grudziadzu, Lomzy, Mielcu, Plorsku i Stalowej Woli, a najwiecej - w Biatogardzie

i Warszawie.

1 20/200

20/100

JAK ZMINIMALIZOWAC NEGATYWNY
WPLYW EKRANOW NA OCZY?

Zaréwno komputery, jak i inne urzadzenia cyfrowe wykorzystujemy nie tylko dla rozrywki,
ale réwniez podczas pracy czy nauki. Nie sposéb wiec catkowicie wyeliminowad ekrany
z naszego zycia. Na szczeécie nie musimy tego robié, aby dtugo cieszy¢ sie sokolim
wzrokiem. Wystarczy, ze bedziemy pamietaé o korzystaniu ze zdobyczy technologii

w odpowiednich warunkach.

Szczegélnie istotne sq czeste przerwy. Amerykarskie Stowarzyszenie Optometryczne (AOA)
zaleca, aby co 20 minut oderwaé wzrok od ekranu i popatrzeé przez 20 sekund na obiekt,
znajdujgcy sie w odlegtosci minimum 6 metréw. Mozemy réwniez zamkngé na chwile oczy
lub wykonad serie prostych éwiczen, na przyktad wodzac wzrokiem za przedmiotami.
Woplynie to korzystnie na prace miesni gatek — podobnie jak odpowiednie, rozproszone
o$wietlenie w pokoju. Powinnigmy unikaé¢ duzego kontrastu pomiedzy jasnoscia ekranu

a pomieszczenia.

Aby zapobiec wysuszeniu oczu, warto wymuszaé dodatkowe mruganie i zaopatrzyé sie

w krople nawilzajgce. Jesli wybierzemy ,sztuczne fzy” bez konserwantéw, bedziemy mogli je

aplikowa¢ za kazdym razem, gdy poczujemy dyskomfort. Nalezy takze czesto wietrzyé , ,
pomieszczenie oraz zadbad o jego odpowiedniq wilgotno$é. Nie powinniémy réwniez

pomijaé znaczenia zdrowej diety i dostatecznej ilosci snu. Poza tym niezwykle istotna jest

poprawna pozycja naszego ciata oraz odpowiednie ustawienie monitora wzgledem oczu.

Cennym wsparciem dla naszego wzroku bedq takze soczewki okularowe ze specjalna

powtokg, niwelujacq negatywny wptyw niebieskiego éwiatta. W przypadku wOkularach.pl

Okulary do komputera, bo tak sq potocznie nazywane, posiadajg odpowiednig powtoke,
ktéra filtruje szkodliwe dla oczu swiatto niebieskofioletowe, emitowane przez ekrany.

To wtasnie ono stanowi najwieksze zagrozenie dla oka. Takie okulary sq zatem
niezbednym akcesorium dla kazdego, kto korzysta regularnie z urzqgdzer elektronicznych,

mowa o szkfach z dopiskiem ,BLUE". Dzieki temu, ze poprawiajq kontrast i eliminujg odblaski, takich jak komputer, smartfon czy tablet. Filtrujgc szkodliwe promieniowanie, pomagamy
zapewniajg komfort widzenia nawet podczas wielogodzinnego kontaktu z ekranami. oczom odpoczqc.

Aby uniknaé zmeczenia i zaczerwienienia oczu, po takie okulary warto siegnaé réwniez

wtedy, gdy nie ma sie stwierdzonej wady wzroku. Wystarczy wybraé soczewki bez Monika Kyciak, optometrysta Bezokularow.p!

mocy korekeyjne;j.
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