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Świecące ekrany towarzyszą nam dziś niemal przez całą dobę. 
Po przebudzeniu sięgamy po smartfon, poranną kawę wypijamy 
przy telewizji śniadaniowej, w pracy godzinami wpatrujemy się 
w ekran komputera, a wieczorem relaksujemy się przy serialu czy grze 
na konsoli. Dodatkowo w ciągu dnia wielokrotnie sprawdzamy skrzynki 
mailowe i powiadomienia w mediach społecznościowych. 
Tak wygląda życie przeciętnego dorosłego Polaka, a przywiązanie 
dzieci i młodzieży do technologii bywa jeszcze większe.

Godziny przeznaczone na wpatrywanie się w jaskrawe ekrany 
z bliskiej odległości nie pozostają bez wpływu na jakość widzenia. 
Pogarszanie się wzroku uznawane jest wręcz za plagę naszych 
czasów. Sytuację dodatkowo pogorszyła pandemia koronawirusa. 
Ze względu na konieczność społecznej izolacji wykorzystujemy 
technologię do nowych zadań, spędzając w jej towarzystwie jeszcze 
więcej czasu. Miliony młodych osób uczy się w trybie zdalnym, 
a 14% zatrudnionych dorosłych pracuje w trybie home office – choć, 
jak wynika z danych GUS, wypełniać swoje obowiązki z domu może 
w sumie 2 na 10 aktywnych zawodowo Polaków.

Jak dużą rolę w naszej codzienności odgrywa Internet i telewizja? 
Ilu z nas stosuje okulary korekcyjne lub soczewki kontaktowe? 
W jaki sposób nadużywanie urządzeń elektronicznych wpływa 
na oczy dzieci?

Zapraszamy do lektury !raportu
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Urządzenia elektroniczne, choć tak powszechne, nadal są nowością 
dla ludzkich oczu. Nasze organizmy nie zdążyły się jeszcze 
biologicznie dostosować do ciągłego kontaktu ze sztucznym, 
intensywnym światłem ekranów. Warto pamiętać, że telewizory 
zagościły w naszych domach zaledwie kilkadziesiąt lat temu. 
Jeszcze krótsza jest historia komputerów, które spopularyzowały 
się w latach 90. XX wieku. Dopiero później zaczęliśmy masowo 
korzystać z laptopów, smartfonów czy tabletów.

O tym, jak błyskawicznie rozwija się i tanieje technologia, świadczą 
konkretne liczby. Zgodnie z danymi Hootsuite i We Are Social 
ze stycznia 2019 roku, już dwie trzecie światowej populacji posiada 
telefon komórkowy. Mowa o przeszło 5 miliardach unikalnych 
użytkowników. Blisko 4,4 miliarda osób korzysta z Internetu, z czego 
aż 79% jest aktywnych w mediach społecznościowych. Odsetek 
internautów jest najwyższy w Europie i Stanach Zjednoczonych: w obu 
tych częściach świata sięga 95%. Narażenie na problemy ze wzrokiem 
w związku z długotrwałą ekspozycją oczu na ekrany jest więc 
globalnym problemem.

Warto zauważyć, że z każdym rokiem przybywa ich w naszym 
otoczeniu. Elektroniczne banery reklamowe, samoobsługowe kasy 
w marketach, wyświetlacze w samochodach… Zewsząd bombarduje 
nas tak wiele migoczących pikseli, że traktujemy je jako nieodłączny 
element naszej codzienności. Niewielu zastanawia się nad 
długofalowymi konsekwencjami tej sytuacji. Specjaliści nie mają 
jednak wątpliwości, że częsty kontakt z ekranami sprzyja 
występowaniu wad wzroku i poważnych chorób oczu.

To właśnie dzięki patrzeniu na otaczający świat zdobywamy najwięcej 
informacji na jego temat. Warto więc dowiedzieć się, jak zapobiegać 
pogorszeniu jakości widzenia w zdominowanym przez technologię XXI 
wieku – zarówno u siebie, jak i własnych dzieci. Niniejsza publikacja 
gromadzi aktualne dane pochodzące z takich instytucji, jak GUS, 
CBOS, Urząd Komunikacji Elektronicznej (UKE), Gemius/PBI, Nielsen 
Media, Europejska Rada Optometrii i Optyki (ECOO) czy Światowa 
Organizacja Zdrowia (WHO). Przybliża także wyniki interesujących 
badań naukowych, związanych z okulistyką i optometrią.
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Po zsumowaniu danych z różnych badań okazuje się, że statystyczny 
Polak spędza przed ekranami ponad 10 godzin dziennie. Oznacza to, 
że przeciętny mieszkaniec naszego kraju wpatruje się w swój komputer, 
telewizor, smartfon czy tablet przez 159 dni w roku. 

Nie ulega wątpliwości, że istotny wpływ na ten wynik ma specyfika pracy 
wielu rodaków. Zgodnie z danymi UKE z listopada 2019 roku, odsetek firm 
posiadających dostęp do Internetu sięga 90%. Z tego samego raportu 
dowiadujemy się, że sieć odgrywa znikome znaczenie w perspektywie 
działalności tylko 5% instytucji. W miejscach pracy Polaków roi się więc 
od ekranów.

Od technologii nie odpoczywamy również w naszych czterech kątach. 
Jak podał GUS w grudniu ubiegłego roku, łącze internetowe znajduje się 
już w 9 na 10 polskich gospodarstw domowych. 

W przypadku rodzin z dziećmi odsetek ten wynosi aż 99%. Ryzyko 
nadwyrężania wzroku podczas kontaktu z ekranami dotyczy więc 
znacznej większości z nas.

PRZED EKRANAMI 
SPĘDZAMY PONAD 
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Ile czasu spędzamy w Internecie?
Przeciętny Polak jest online przez 6 godzin i 2 minuty dziennie. 
Tak wynika z raportu „Digital 2019”, opublikowanego przez Hootsuite 
i We Are Social. Łącznie daje to 92 dni rocznie przed monitorem komputera 
czy ekranem smartfona. Podobne wnioski płyną z badania¹ przeprowadzonego 
w 2018 roku w ramach kampanii Cyfrowe NIEzmęczenie Wzroku. Jak 
dowiadujemy się z niego, niemal tyle samo czasu spędzamy w Internecie w dni 
robocze oraz w weekendy. Zgodnie z zebranymi deklaracjami, od poniedziałku 
do piątku surfujemy po sieci średnio przez 6 godzin i 10 minut. Z kolei w sobotę 
i niedzielę wydłużamy okres bycia online o kolejnych 10 minut.

Jak łatwo się domyślić, brak odpoczynku od laptopa czy telefonu 
w dni wolne od pracy nie sprzyja sokolemu wzrokowi. Nabłonek gałki ocznej 
nie ma szansy się nawilżyć i odbudować, w związku z czym staje się coraz 
bardziej wrażliwy. Serwis Nauka w Polsce prowadzony pod patronatem 
MNiSW alarmuje²: blisko 90% osób spędzających przed monitorem więcej 
niż 3 godziny dziennie ma problem ze wzrokiem. Najczęściej mowa 
o tzw. syndromie widzenia komputerowego. Ignorowana suchość, pieczenie 
czy zaczerwienienie oczu może przekształcić się w poważne schorzenie.

Jak często sięgamy po smartfony?
Urządzenia mobilne, które mieszczą się w kieszeni, zrewolucjonizowały 
nasze codzienne życie. Okazuje się, że wielu z nas jest wręcz uzależnionych 
od zerkania na smartfony. Mamy nawet problem w określeniu, jak często 
i jak długo trzymamy je codziennie w ręku. 

Zeszłoroczne badanie Mobiem Polska mówi o tym, że przeszło połowa 
rodaków w wieku 15–35 lat korzysta z telefonu komórkowego przez kilka 
godzin dziennie. 3 na 4 osoby sięgają po smartfon również w pracy. 
82% ankietowanych zabiera go ze sobą wszędzie: na spotkania 
towarzyskie, do toalety czy sypialni. Większość nie rozstaje się z nim 
nawet w nocy. Tylko 7% Polaków ze wspomnianej grupy wiekowej jest 
w stanie nosić przy sobie smartfon krócej niż godzinę dziennie.

Ten mały, niepozorny gadżet często zastępuje nam stacjonarny komputer 
czy telewizor. Zgodnie z danymi Statista³, popularna platforma Netflix 
zgromadziła w lipcu zeszłego roku przeszło 4 miliony widzów z Polski, 
konsumujących treści właśnie na urządzeniach mobilnych. Warto pamiętać, 
że oglądanie serialu czy filmu na kilkucalowym ekranie zbliżonym 
do twarzy, zwłaszcza przy nierównomiernym oświetleniu pokoju, przyczynia 
się m.in. do rozwoju krótkowzroczności.
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Pandemia koronawirusa nie pozostała bez wpływu na nasze nawyki. 
Jak podaje CBOS, w 2020 roku zaczęliśmy licznie uczestniczyć 
w zgromadzeniach religijnych online i grupowych wideokonferencjach. 
Częściej rozmawialiśmy także z innymi za pośrednictwem 
komunikatorów oraz oglądaliśmy wszelkie transmisje nadawane na 
żywo przez Internet. Miliony młodych osób rozpoczęło również zdalną 
edukację. Przed naszymi oczami stawiamy zatem coraz więcej wyzwań.

Pisząc o sieci, warto wspomnieć także o alternatywach dla telewizji. 
Z zeszłorocznego badania Gemius/PBI dowiadujemy się na przykład, 
że YouTube dociera już do blisko 25 milionów Polaków. Filmy na tej platformie 
oglądamy średnio przez 40 minut dziennie. Powstał nawet termin „light TV 
viewers”, określający widzów, którzy przedkładają serwis wideo należący 
do Google nad linearną telewizję. Mowa o przeszło 8 milionach osób, wśród 
których przeważają przedstawiciele pokolenia Z.

Jak dowodzi badanie KRS, skutki pandemii są odczuwalne również 
w tym przypadku. Ponad połowa dorosłych Polaków (57%) 
zadeklarowała, że od jej wybuchu sięga po smartfon częściej niż 
wcześniej. Zanim zagrożenie epidemiczne wtargnęło do naszej 
codzienności, 8 na 10 z nas wpatrywało się w ekran prywatnego 
telefonu przez co najmniej godzinę dziennie. 28% osób z tej grupy 
spędzało ze smartfonem od 2 do 3 godzin, a blisko 25% – jeszcze 
dłuższy okres.

¹Źródło: https://www.termedia.pl/wartowiedziec/Higiena-i-profilaktyka-wzroku-w-dobie-cyfryzacji,29206.html
²Źródło: https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C379321%2Cokulisci-wiekszosc-osob-pracujacych-przed-komputerem-ma-problemy-ze-wzrokiem.html
³Źródło: https://www.statista.com/statistics/998978/poland-leading-vod-platforms/



Jak dużo telewizji oglądamy?
Aby uzyskać pełniejszy obraz naszej codzienności, do godzin, które 
przeznaczamy na przeglądanie Internetu, należy dodać czas spędzony 
przed telewizorem. Co mówią na ten temat styczniowe dane Nielsen Media? 
W 2020 roku statystyczny Polak oglądał telewizję średnio przez 4 godziny 
i 24 minuty dziennie – to o 6 minut dłużej niż rok wcześniej. Taki wynik 
odpowiada 67 dniom z kalendarza w towarzystwie odbiorników.

Jak wygląda sytuacja z użytkowaniem smartfonów? Według raportu Bank 
4My Cell , statystyczny właściciel takiego urządzenia w ciągu dnia sięga po 

niego… 47 razy. Łącznie daje to 2 godziny i 51 minut przeznaczonych na 
wpatrywanie się w telefon. Jeśli dodamy do tego wyniku tablety, globalna 
średnia wzrośnie do 4 godzin i 21 minut. Zgodnie z przytoczonymi wcześniej 
statystykami, również wielu Polakom niebagatelna część dnia upływa z 
urządzeniami mobilnymi w dłoni.

5Dla porównania, zgodnie z danymi ZenithOptimedia , w przypadku 
oglądania telewizji globalna dzienna średnia wyniosła w 2018 roku 2 
godziny i 48 minut. Wspomniana organizacja szacuje, że w ubiegłym roku 
wartość ta nieznacznie zmalała. Okazuje się więc, że statystyczny Polak 
spędza przed odbiornikiem o przeszło 1,5 godziny dłużej niż przeciętny 
obywatel świata.

W pierwszych tygodniach zagrożenia epidemicznego 
na popularności zyskały zwłaszcza kanały informacyjne. Średni 
czas antenowy wzrósł wówczas o niemal pół godziny w stosunku 
do analogicznego okresu poprzedniego roku.

Polacy kontra reszta świata
Nadal daleko nam jednak do rekordzistów w zakresie czasu ekranowego. 
Filipińczycy spędzają w sieci 10 godzin dziennie, a Brazylijczycy są aktywni 
w Internecie przez 9,5 godziny na dobę. Globalna średnia wynosi pod tym 
względem 6 godzin i 42 minuty. Plasujemy się więc poniżej niej, z wynikiem 
mniejszym o 40 minut. Z raportu „Digital 2019" wynika również, że najmniejszą 
część doby przeznaczają na bycie online Japończycy (3 godziny i 45 minut) 
oraz Niemcy (4 godziny i 37 minut).

Państwo Czas przed ekranem w ciagu dnia

Filipiny 10:02

Brazylia 09:29

Tajlandia 09:11

Meksyk 08:01

Indie 07:47

Turcja 07:15

Średnia światowa 06:42

USA 06:31

Włochy 06:04

Polska 06:02

Wielka Brytania 05:46

Niemcy 04:37

Japonia 03:45

Opracowanie własne na podstawie Hootsuite

4Źródło: https://www.bankmycell.com/blog/smartphone-addiction/#chapter1
5Źródło: https://www.statista.com/statistics/730428/tv-time-spent-worldwide/
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Wpływ ekranów 
na oczy
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Wpatrywanie się godzinami w świecące bryły negatywnie odbija 
się na kondycji naszych oczu. Soczewki przyzwyczajone są bowiem 
do częstego akomodowania, czyli dostosowywania do wyraźnego 
widzenia przedmiotów znajdujących się w różnej odległości. Skupiając 
wzrok w jednym punkcie przez dłuższy czas, nadmiernie napinamy 
mięśnie rzęskowe oka. Z czasem coraz trudniej jest im się rozluźniać 
i zapewniać nam ostre widzenie oddalonych obiektów. W związku 
z tym na świecie mówi się wręcz o epidemii krótkowzroczności. 
Wady refrakcyjne nie są jednak jedynym zagrożeniem, jakie wiąże 
się z codziennym wystawianiem oczu na sztuczne, natężone światło, 
skupione na niewielkiej powierzchni.

Jak działa na nas 
niebieskie światło?
To, że ekrany pogarszają stan wzroku, zostało potwierdzone licznymi 
badaniami naukowymi. Problemy z widzeniem wiążą się między innymi 
z nadmierną ekspozycją oczu na emitowane przez nie niebieskie 
światło. Choć wydziela je nawet słońce, wszechobecność wyświetlaczy 
urządzeń cyfrowych drastycznie zwiększyła nasz kontakt 
z promieniowaniem HEV (z ang. High Energy Visible Light).
W niewielkiej ilości jest ono korzystne dla ludzkiego organizmu. 
Zwiększa bowiem naszą czujność i obniża senność. Długotrwały 
kontakt z niebieskim światłem może jednak rozregulować nasz zegar 
biologiczny, utrudniając zasypianie i pogarszając jakość snu. Nie 
bez przyczyny specjaliści zalecają więc, aby odkładać wszelkie 
urządzenia elektroniczne na dwie godziny przed położeniem się 
do łóżka.

Zaburzenie naturalnego cyklu snu jest nam znacznie łatwiej dostrzec 
niż destrukcyjny wpływ niebieskiego światła na komórki 
fotoreceptorowe w naszych oczach. Okazuje się bowiem, że nadmiar 
tego promieniowania nieodwracalnie uszkadza siatkówkę. W skrajnych 
przypadkach może prowadzić do zwyrodnienia plamki żółtej lub 
nawet całkowitej utraty wzroku.

Czemu smartfony 
są wyjątkowo 
niebezpieczne 
dla wzroku?
Szczególnie zgubnie na nasz wzrok wpływa 
nadużywanie telefonów komórkowych. Mamy 
je zawsze pod ręką i korzystamy z nich nawet 
w całkowitej ciemności, co sprzyja szybszemu 
zmęczeniu oczu. Im bliżej nich umieszczamy 
ekran smartfona, tym większy wysiłek muszą 
wkładać w zmianę kształtu i ogniskowej 
soczewki. Dodatkowo nienaturalnie 
zmuszamy je do widzenia obuocznego, 
w trakcie którego gałki oczne są skierowane 
w jeden punkt.

Skupieni na wyświetlanej treści, rzadko 
mrugamy, co sprzyja parowaniu filmu 
łzowego. Tym gorzej, jeśli trzymamy smartfon 
bezpośrednio przed oczami, na ich 
wysokości. Nasze szpary powiekowe 
poszerzają się wówczas, byśmy mogli 
dostrzec większą część ekranu, a to 
przyspiesza wysychanie spojówki i rogówki. 
Niedostatecznie nawilżone oczy, 
pozbawione ochronnej warstwy wilgoci, 
są bardziej podatne na uszkodzenia 
i infekcje. Jeśli nie zadbamy o zdrowe 
nawyki i ochronę wzroku, może rozwinąć 
się u nas dotkliwe schorzenie. Jednym z nich 
jest zespół suchego oka, który wymaga 
długotrwałego leczenia.
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Jakie sygnały wysyłają 
zmęczone oczy?
Organizm daje nam znać, gdy dana sytuacja go przerasta. 
Niestety, często zdarza nam się ignorować objawy zmęczenia oczu 
i kontynuować pracę przy komputerze, czytanie książki na tablecie 
czy oglądanie filmu na smartfonie bez choćby krótkiej przerwy. 
Suchość, pieczenie i zaczerwienienie oczu uznajemy za nieuniknionych 
towarzyszy codzienności. Gdy drobne elementy i niewielki rozmiar 
czcionki zmuszają nas do mrużenia oczu, nie myślimy o zgłoszeniu 
się na kontrolę okulistyczną, tylko jeszcze bardziej przybliżamy twarz 
do ekranu. Za lekceważenie takich sygnałów prędzej czy później 
przyjdzie nam zapłacić z nawiązką.

Pogorszenie ostrości wzroku, podwójne lub zamglone widzenie, 
podrażnienie oczu, uczucie piasku pod powiekami, światłowstręt 
– wszystkie te objawy powinny wzbudzić nasz niepokój i skłonić 
do działania. Nawet jeśli po chwili odpoczynku od ekranu ból 
i niedogodności znikną, warto zapobiegać ich występowaniu. 
Niektórym wystarczy ograniczenie czasu ekranowego i poprawa 
warunków, w jakich korzystają z ulubionych urządzeń. W przypadku 
innych konieczna może być korekcja wzroku.



Okularnicy 
i „soczewkowcy”
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Jeśli uwzględnimy globalne dane, okaże się, że pomoce wzrokowe 
stosuje już 3 na 4 dorosłych. Jeszcze w 2017 roku potrzebowała ich 
niespełna połowa. Nadal znacznie chętniej skłaniamy się w stronę 
tradycyjnych okularów. Jak podaje firma JZO, nieco częściej możemy 
dostrzec je na twarzach kobiet niż mężczyzn. Specjaliści alarmują, 
że między innymi ze względu na codzienne nadwyrężanie oczu 
podczas kontaktu z ekranami korygować wzrok muszą coraz 
młodsze osoby.

Ilu Polaków stosuje korekcję wzroku?
6Jak wynika z badania  SW Research 

przeprowadzonego w ubiegłym roku 
w ramach kampanii „Czas na wzrok”, 9 na 10 
Polaków w wieku 18–65 lat ma problem 
z widzeniem. W przypadku osób powyżej 
40 roku życia odsetek ten sięga 94%. Nie 
wszyscy pamiętają jednak o regularnych 
wizytach u okulisty, nie wspominając 
o dobraniu stosownych pomocy wzrokowych.
Zgodnie z raportem „Blue Book 2020” 
ECOO, okulary korekcyjne można zobaczyć 
na nosie ponad połowy (53%) mieszkańców 
naszego kraju. Co ciekawe, jeszcze trzy lata 
wcześniej okularnikiem był zaledwie co 
trzeci z nas. Edycja tej samej publikacji 

z 2017 roku mówi bowiem o tym, że z tych 
popularnych przyrządów optycznych 
korzystało wtedy 30% Polaków.
Znacznie mniejszą popularnością cieszą 
się u nas soczewki kontaktowe. Według 
ubiegłorocznych danych ECOO, poprawiają 
one jakość widzenia 4,4% rodaków. Warto 
zauważyć, że trzy lata wcześniej odsetek 
ten był 1,5-raza wyższy i wynosił 7%. 
Pamiętajmy jednak, że statystyka ta nie 
uwzględnia osób, które okazjonalnie sięgają 
po „kontakty”, a na co dzień wybierają 
tradycyjne okulary. Według raportu z 2017 
roku, w taki naprzemienny sposób 
korygował wzrok co 10 Polak.

„Już teraz obserwujemy, że coraz więcej osób potrzebuje korekcji wzroku. Nasz 

styl życia zmienił się z biegiem lat, spędzamy coraz więcej godzin przed ekranem 

komputera czy smartfona. Zdrowiu oczu najmłodszych nie sprzyja fakt, że nauka 

zdalna stała się codziennym obowiązkiem i czas, który niegdyś dzieci spędzały 

na sali lekcyjnej, teraz przeznaczają na kontakt z monitorem.”

Monika Kyciak, optometrysta Bezokularow.pl

‚‚
6Źródło: http://media.mcconsultants.pl/87771-co-2-polak-nie-bada-regularnie-wzroku
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Co z mieszkańcami innych krajów?
Okazuje się, że w przypadku Europy noszenie okularów jest najbardziej 
powszechne wśród Belgów i Macedończyków. Zgodnie z danymi ECOO, 
w obu tych krajach korzysta z ich aż 7 na 10 osób. Po taką pomoc wzrokową 
sięga również szczególnie dużo, bo 6 na 10 Szwajcarów, Norwegów, 
Finlandczyków i Cypryjczyków. Po przeciwnej stronie skali znajduje się 
Turcja oraz Estonia, z odsetkiem zaledwie 20% okularników.

% osób noszących okulary w 2017 % osób noszących okulary w 2020

Opracowanie własne na podstawie ECOO

Sytuacja wygląda nieco inaczej, jeśli chodzi o soczewki kontaktowe. Wyjątkowo 
często korygują one wzrok Macedończykom i Szwedom. W ubiegłym roku „kontakty” 
nosiło 3 na 10 obywateli obu tych krajów. Z tej dyskretnej metody korekcji korzysta 
również co czwarty Cypryjczyk i Niderlandczyk oraz co piąty Szwajcar. 
Dla porównania, soczewki cieszą się najmniejszą popularnością w Bułgarii i Turcji. 
W obu tych państwach odsetek sięgających po nie osób ledwo przekracza 1%.

% osób noszących soczewki w 2017 % osób noszących soczewki w 2020

Opracowanie własne na podstawie ECOO

Zestawiając dane z 2020 roku z tymi sprzed trzech lat, można dostrzec interesujące 
tendencje. Dla przykładu, o 7 p.p. mniej Niderlandczyków nosi obecnie okulary, 
ale aż o 25 p.p. więcej korzysta z soczewek. To właśnie w tym kraju „kontakty” 
najbardziej zyskały na popularności od 2017 roku. Z kolei w stronę okularów zwrócili 
się obywatele Cypru, Słowenii i Belgii. W pierwszym z tych państw na przestrzeni 
zaledwie trzech lat po drugie, szklane oczy sięgnęło aż 40 p.p. dodatkowych 
mieszkańców. Dla porównania, w Szwajcarii powszechność użytkowania obu 
wspomnianych pomocy wzrokowych wzrosła o kilkanaście p.p. W poszczególnych 
krajach przybywa więc osób z wadą wzroku.



Ekrany 
a najmłodsi
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Na rozwój wad wzroku w związku z nadużywaniem urządzeń elektronicznych 
narażeni są nie tylko dorośli, ale również dzieci i nastolatkowie. Jako 
że spora część z nich nie zna codzienności bez wszechobecnych ekranów, 
nawyki wypracowane we wczesnych latach ich rozwoju wpływają na resztę 
ich życia. Zaczyna się od oglądania bajek i grania w gry, później dochodzą 
media społecznościowe i chęć ciągłego kontaktu z rówieśnikami. Niełatwo 
utrzymać młodym dobre przyzwyczajenia, zwłaszcza, gdy również ich rodzice 
nie odrywają wzroku od pikseli.

Średnia dzienna długość 
oglądania telewizji 

przez dziecko 3–6 lat 
wynosi 1 h 7 min.

76% dzieci w wieku 3–6 lat
 ogląda telewizję codziennie 

lub prawie codziennie, kiedy tylko 
1% w ogóle tego nie robi. 

Co czwarty nastolatek 
w Polsce cierpi 

na FOMO.

1:07

Zdrowiu oczu dzieci i nastolatków dodatkowo nie sprzyja trwająca 
pandemia. Zgodnie z informacją podaną przez MEN, w trybie 
zdalnym uczy się obecnie około 3,8 miliona osób. Jeszcze niedawno 
do tej liczby musielibyśmy dodać blisko 1,1 mln uczniów klas I–III 
szkół podstawowych. Zamiast patrzeć godzinami na tradycyjną 
tablicę i odrabiać zadania domowe na papierze, muszą 
uczestniczyć w lekcjach online, nadwyrężając wzrok. Dodatkowo 
obostrzenia sanitarne sprawiają, że rzadziej spotykają się 
z rówieśnikami na dworze, na korzyść czasu przed ekranem.



Dlaczego nadmiar czasu ekranowego 
jest szczególnie szkodliwy dla dzieci?
Oczy młodych osób nie są jeszcze w pełni rozwinięte. W związku z tym są bardziej 

7wrażliwe na niebieskie światło, emitowane przez ekrany. Jak dowiodło badanie  
naukowców z Uniwersytetu Kolorado (CU), promieniowanie HEV powoduje 
dwukrotnie wyższy spadek poziomu melatoniny u dziecka niż u dorosłego. 
„Przedawkowanie” czasu ekranowego może więc skutkować u niego rozdrażnieniem 
i bezsennością.

Warto również pamiętać, że człowiek widzi trójwymiarowo, a obraz telewizyjny 
czy komputerowy jest dwuwymiarowy. Częste obcowanie z płaskimi grafikami 
i animacjami wpływa negatywnie na rozwój narządu wzroku. Poza tym przebywanie 
w statycznej pozycji przed ekranami sprzyja otyłości, skrzywieniom kręgosłupa 
oraz zaburzeniom gospodarki hormonalnej.

Dowiedziono, że zastępowanie bezpośredniego kontaktu z innymi ludźmi 
towarzystwem środków masowego przekazu prowadzi do problemów z rozumieniem 
własnych emocji i uczuć. Szczególne znaczenie mają tu smartfony. Zgodnie 
z zeszłorocznymi danymi Mobile Vikings, własne urządzenie tego typu posiada już 
71% dziesięciolatków, z czego prawie połowa się z nim nie rozstaje. U tak młodych 
osób nie potrzeba wiele do rozwoju uzależnienia. 

Ten sam raport mówi o tym, że co czwarty polski nastolatek cierpi na tzw. FOMO, 
czyli strach przed tym, że po odłączeniu od sieci mogłoby go coś ominąć. 
W związku z tym czuje przymus ciągłego sprawdzania telefonu.

Nie do końca da się walczyć z obecnością telefonu w życiu dziecka. Wydawałoby 

się, że najprostszy sposób, czyli opóźnianie momentu, w którym dziecko dostaje 

swój pierwszy telefon, jest profilaktyką. Pamiętajmy jednak, że alkoholik nie jest 

uzależniony od butelki, ale od tego, co jest w jej środku. Można to porównać 

do technologii, która nas otacza. Dzieci nie uzależniają się od telefonów, tylko 

od tego, co one oferują. Nie ważne w jakim wieku dziecko dostanie telefon, 

najważniejsze jest, żeby zwrócić uwagę na to, by nie był z dostępem 

do Internetu, a przede wszystkim, aby był bez portali społecznościowych, 

które wywołują przymus bycia online. Jest to tak naprawdę wykorzystywanie 

naszej naturalnej potrzeby bycia z człowiekiem i bycia przez niego zauważonym. 

Pamiętajmy o tym, że WHO rekomenduje, aby dzieci do 2 roku życia nie 

korzystały z tabletów, smartfonów ani innych elektronicznych ekranów. 

Pierwszymi i najbardziej zauważalnymi objawami uzależnienia dziecka 

od urządzeń cyfrowych są: obniżona koncentracja i nastrój, problemy 

z komunikacją, niepokój, zaburzenia snu, zniecierpliwienie i irytacja 

spowodowane brakiem dostępu do telefonu. Pojawia się wtedy sprawdzanie 

telefonu komórkowego dużo częściej niż u innych osób. Warto też wspomnieć 

o agresji, która także jest objawem czy skutkiem FOMO.

Jeśli rodzic uważa, że zainteresowanie jego dziecka Internetem lub grami stale 

się nasila, tak intensywnie, że traci ono zainteresowanie innymi aktywnościami, 

pogarszają się jego wyniki w nauce i staje się coraz bardziej wycofane ze świata 

rzeczywistego, warto pomyśleć o skorzystaniu z pomocy specjalisty. Aktualnie 

coraz więcej ośrodków prowadzących terapię uzależnień posiada w swojej ofercie 

programy terapeutyczne, które są przygotowane z myślą o nastolatkach, 

nadużywających Internetu i mediów społecznościowych i uzależnionych od gier. 

Istotne jest, aby dzięki terapii młody człowiek wypracował nowe, konstruktywne 

wzorce używania nowoczesnych technologii.

Roksana Benedykciuk — psycholog, specjalizujący się w pracy z najmłodszymi 

dziećmi, udziela konsultacji z zakresu rozwoju małego dziecka, prowadzi terapie 

i wczesne wspomaganie rozwoju. Profil na Instagramie: 

https://www.instagram.com/psycholog_dzieciecy_rb/ 

‚‚
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7Źródło: https://pediatrics.aappublications.org/content/140/Supplement_2/S92



14

Jak brzmią zalecenia specjalistów?

Zgodnie z wytycznymi WHO, przed 2 urodzinami dzieci nie powinny mieć 
żadnego kontaktu z ekranem telewizora, komputera, tabletu czy smartfona. 
U maluchów do 4 roku życia czas z takimi urządzeniami może wynosić 
maksymalnie godzinę dziennie. Z kolei w zaleceniach Amerykańskiej 
Akademii Pediatrii (AAP) możemy znaleźć apel, aby nie traktować 
pozwolenia na korzystanie z technologii jako formę nagrody lub kary. 
Eksperci polecają również zrezygnować z ekranów podczas wspólnych 
posiłków. W przypadku starszych dzieci rodzice powinni zachować 
elastyczność i zdrowy rozsądek. Nie zaleca się jednak, aby rozwijający 
się organizm miał kontakt z urządzeniami cyfrowymi dłużej niż 
2 godziny dziennie.

Co na to rzeczywistość?

Z zeszłorocznego badania agencji IQS wynika, że dla 71% rodziców 
maluchów w wieku od 3 do 6 lat głównym sposobem wspólnego spędzania 
wolnego czasu jest oglądanie bajek i programów dla najmłodszych. 
Jak sugerują dane Nielsen Media, pandemia nie zmieniła tego zwyczaju. 
Co więcej, wraz z wprowadzeniem obostrzeń dzieci znajdujące się między 
4 a 12 rokiem życia zaczęły przebywać przed telewizorem o 40% dłużej. 
Średnia wynosi 3 godziny i 7 minut.

Do tego należy dodać czas spędzany w towarzystwie innych urządzeń. 
Badanie Instytutu Matki i Dziecka dowiodło, że ponad 60% polskich 
piątoklasistów ogląda filmy przez ponad 2 godziny dziennie, a kolejne 
2 godziny poświęca na gry wideo. Taki sam okres mija im na innych 
aktywnościach przy komputerze lub smartfonie. Łącznie daje to minimum 
jedną czwartą doby przed ekranami. Czas poświęcany technologii 
zwiększa się wraz z wiekiem. Różne są jednak proporcje – starsze 
dziewczęta dłużej przeglądają media społecznościowe, a chłopcy więcej 
grają. Jako że wspomniane badanie dotyczy okresu sprzed pandemii, 
obecnie statystyki te mogą być jeszcze wyższe.

Tymczasem, zgodnie z zeszłorocznym raportem SW Research, 38% polskich 
rodziców potwierdza, że u ich dziecka zdiagnozowano wadę wzroku. 
Szczególnie niepokoi jednak inny fakt – co piąty ankietowany przyznał, 
że w ogóle nie bada oczu swojej pociechy. 
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Pomoc 
dla oczu

OKULISTY1,24

Jak wygląda dostęp 
do  w Polsce?okulistów

na 10 tysięcy Polaków przypada:

OPTYKA1,05

OPTOMERYSTY0,38

Im wcześniej wykryjemy problem i otrzymamy 
diagnozę, tym lepiej. Zwłaszcza, że zmysł 
wzroku jest dla nas wyjątkowo ważny. 
Jak wynika z naszego poprzedniego badania, 
w życiu aż 97% Polaków istnieje widok, bez 
którego nie wyobrażają sobie codzienności. 
Dzięki profilaktyce możemy zadbać o to, by 
stworzyć jak najwięcej wyraźnych wspomnień.

Osoby narażone na długotrwałe działanie 
niebieskiego światła ekranów powinny 
kontrolować swoje oczy minimum raz w roku. 
Podobna częstotliwość wizyt u specjalisty 
zalecana jest tym, u których stwierdzono 
wadę wzroku. Wyjątkiem są dzieci i starsi 
pacjenci – u nich badanie jakości widzenia 
należy wykonywać kilka razy do roku.

Nie wszyscy o tym jednak pamiętają. 
Jak wynika z zeszłorocznego raportu SW 
Research, co piąty Polak kontroluje swój wzrok 
raz na 5 lat lub nawet rzadziej. Na regularne, 
coroczne badanie udaje się tylko co druga 
osoba. Nie jesteśmy również świadomi 
mnogości profesji związanych z jakością 
widzenia. Jedynie 2 na 5 mieszkańców 
naszego kraju wie, że sprawdzeniem wady 
wzroku może zająć się nie tylko okulista, 
ale również optyk czy optometrysta.

Zgodnie z ubiegłorocznym raportem ECCO, 
na 10 tysięcy Polaków przypada zaledwie 1,24 
okulisty, 1,05 optyka i 0,38 optometrysty. 
Pomijanie rutynowego badania wzroku nie 
zawsze musi więc wynikać z braku 

świadomości – czasem wiąże się 
z utrudnionym dostępem do specjalisty. Co więcej, 
sytuacja pogorszyła się od poprzedniej edycji 
raportu. W 2017 roku dysponowaliśmy w Polsce 2,82 
eksperta od jakości widzenia na 10 tysięcy 
mieszkańców. Na przestrzeni trzech lat wskaźnik 
ten zmalał więc o przeszło 5%.

Jakie kraje przodują pod tym względem 
w Europie? Spośród państw należących do ECOO 
najwyższym odsetkiem okulistów wyróżnia się 
Grecja. Polska plasuje się na 6 miejscu, 
za Cyprem, Szwajcarią, Rumunią i Włochami. 
W zakresie okulistyki wyprzedzamy więc m.in. 
Niemcy, Węgry czy Czechy. Najlepszy dostęp 
do optyków mają z kolei Francuzi. Podium 
zamykają Bułgarzy i Austriacy. Polacy znajdują 
się za to dopiero na 15 pozycji. 
Dla porównania, optometrysta jest szczególnie 
popularnym zawodem w Danii, Włoszech 
i Hiszpanii. U nas jest pod tym kątem znacznie 
gorzej. Aktualny odsetek specjalistów optometrii 
zapewnia nam 22 drugie miejsce, a więc jedno 
z ostatnich w Europie.
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Jak zwiększyć dostępność osób, które zaopiekują się wzrokiem Polaków? Wzorem 
zachodnich sąsiadów moglibyśmy wesprzeć edukację optyków i optometrystów. Ich 
wykształcenie trwa bowiem o kilka lat krócej niż okulistów i jest znacznie tańsze. Taka 
strategia skróciłaby czas oczekiwania na skomplikowane operacje oczu, na przykład zabieg 
usuwania zaćmy. Okuliści mogliby skupić się na leczeniu poważnych chorób, a optycy 
i optometryści zdjąć z nich ciężar mierzenia parametrów i dobierania korekcji wzroku.
Oprócz długiego czasu oczekiwania, do odłożenia wizyty u specjalisty od zdrowia oczu 
niektórych skłania również jej wysoka cena. W zależności od regionu kraju, prywatna 
konsultacja okulistyczna może kosztować nas od 145,20 zł do 205,70 zł. Zgodnie 
z szacunkami portalu KB.pl, za kontrolę wzroku najmniej zapłacimy w Białej Podlaskiej, 
Grudziądzu, Łomży, Mielcu, Płońsku i Stalowej Woli, a najwięcej – w Białogardzie 
i Warszawie.

Jak zminimalizować negatywny 
wpływ ekranów na oczy?
Zarówno komputery, jak i inne urządzenia cyfrowe wykorzystujemy nie tylko dla rozrywki, 
ale również podczas pracy czy nauki. Nie sposób więc całkowicie wyeliminować ekrany 
z naszego życia. Na szczęście nie musimy tego robić, aby długo cieszyć się sokolim 
wzrokiem. Wystarczy, że będziemy pamiętać o korzystaniu ze zdobyczy technologii 
w odpowiednich warunkach.

Szczególnie istotne są częste przerwy. Amerykańskie Stowarzyszenie Optometryczne (AOA) 
zaleca, aby co 20 minut oderwać wzrok od ekranu i popatrzeć przez 20 sekund na obiekt, 
znajdujący się w odległości minimum 6 metrów. Możemy również zamknąć na chwilę oczy 
lub wykonać serię prostych ćwiczeń, na przykład wodząc wzrokiem za przedmiotami. 
Wpłynie to korzystnie na pracę mięśni gałek – podobnie jak odpowiednie, rozproszone 
oświetlenie w pokoju. Powinniśmy unikać dużego kontrastu pomiędzy jasnością ekranu 
a pomieszczenia.

Aby zapobiec wysuszeniu oczu, warto wymuszać dodatkowe mruganie i zaopatrzyć się 
w krople nawilżające. Jeśli wybierzemy „sztuczne łzy” bez konserwantów, będziemy mogli je 
aplikować za każdym razem, gdy poczujemy dyskomfort. Należy także często wietrzyć 
pomieszczenie oraz zadbać o jego odpowiednią wilgotność. Nie powinniśmy również 
pomijać znaczenia zdrowej diety i dostatecznej ilości snu. Poza tym niezwykle istotna jest 
poprawna pozycja naszego ciała oraz odpowiednie ustawienie monitora względem oczu.
Cennym wsparciem dla naszego wzroku będą także soczewki okularowe ze specjalną 
powłoką, niwelującą negatywny wpływ niebieskiego światła. W przypadku wOkularach.pl 
mowa o szkłach z dopiskiem „BLUE”. Dzięki temu, że poprawiają kontrast i eliminują odblaski, 
zapewniają komfort widzenia nawet podczas wielogodzinnego kontaktu z ekranami. 
Aby uniknąć zmęczenia i zaczerwienienia oczu, po takie okulary warto sięgnąć również 
wtedy, gdy nie ma się stwierdzonej wady wzroku. Wystarczy wybrać soczewki bez 
mocy korekcyjnej.

Okulary do komputera, bo tak są potocznie nazywane, posiadają odpowiednią powłokę, 

która filtruje szkodliwe dla oczu światło niebieskofioletowe, emitowane przez ekrany. 

To właśnie ono stanowi największe zagrożenie dla oka. Takie okulary są zatem 

niezbędnym akcesorium dla każdego, kto korzysta regularnie z urządzeń elektronicznych, 

takich jak komputer, smartfon czy tablet. Filtrując szkodliwe promieniowanie, pomagamy 

oczom odpocząć.

Monika Kyciak, optometrysta Bezokularow.pl

‚‚
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