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Digitalni unava zraku. Jiz 2
hodiny na pocitaci denne
staci
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Technicky pokrok ale nepfinasi jen to dobré - hodiny stravené u pocitace si
vybiraji svou dan. Jednou z nich je digitaIni Gnava zraku, kterd se mUze objevit i
tehdy, pokud u pocitace travite POUHE dvé hodiny denné.
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Zdroj: Digitalni inava oCi ze Shutterstock

Digitalni unava zraku

Nékdy nazyvana digitalni inava oci, se projevuje palenim a rezanim vicek,
pocitem unavenych oci, rozmazanym vidénim, potizemi se
zaostrovanim i bolestmi Sije, ramen a hlavy. Vzhledem k tomu, Ze se


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/356358107?src=N1E0eTG2CR5TNQr7R0U4Tw-1-3&size=medium_jpg

muUze objevit jiz tehdy, pokud pracujeme s digitaInimi zarizenimi dvé hodiny
denné, ohrozeni nejsou pouze lidé pracujici v kancelari. Staci, vecerni sledovani
film0 ¢i YouTube.

Koho se muze tykat

nZatimco riziko béznych ocnich vad, jako jsou dalekozrakost,
kratkozrakost Ci astigmatismus, se zvétSuje s vékem, u digitalni unavy
jsou nejvice ohrozeni mladi do 35 let. DUvodem jsou mimo jiné velké
naroky na tzv. akomodaci oka - tedy zaostrovani na blizko,
nepfirozeny jas a absence mrkani, které jsou se sledovanim monitoru
a displejd spojeny,“ vysvétluje optometristka Mgr. Jitka Krasnanska, PhD.
Pravdou ale je, ze na viné nemusi byt pouze délka stravena sledovanim
digitdlnich zafizeni, ale také neodhalena o¢ni vada.

Co digitalni unavu oci zhorsuje

Riziko vzniku digitalni Unavy oCi neni pfimo Umérné Casu stravenému pred
obrazovkou. Dllezité je také samotné prostredi. ,Kancelare ¢asto spojuji
nékolik vlivu, které k digitalni unavé vedou,“ doplnuje Mgr. Krasfanska,
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~Absence mrkani zplisobena dlouhodobym upfenym pohledem na



monitor vede k tomu, ze se neobnovuje vrstvicka slz zvlhcujici oko.
Klimatizace pak dilo dokona.“ Dalsimi mohou byt Spatné nastaveni
monitoru.

Pokud trpite popisovanymi problémy, navstivte optometristu, ktery je Casto k
dispozici pfimo v optice. A to i v pripadé, ze nemate problémy se Ctenim
tisténého textu ani vidénim na dalku.

Je mozna v této technické dobé néjaka
prevence? A jak unave predejit?

* navstivte optometristu, aby zkontroloval, zda mate spravné korigovanou
o¢ni vadu (napf. kratkozrakost, dalekozrakost, astigmatismus)

 pokud mate diagnostikovanou ocCni vadu, zkonzultujte s optometristou vas
aktualni vybér brylovych a kontaktnich ¢ocCek

- jako prevence i reseni mohou slouzit specialni brylove cocky,
novinkou na trhu jsou pak specidlni kontaktni ¢ocky proti digitalni
unavé oci

e udrzujte rohovku vlhkou (pomoci mohou oCni kapky, zvlhc¢ovac
vzduchu, Castéjsi vétrani a dostatecCny pitny rezim)

« pfi praci na PC nechte oci pravidelné odpocinout (nejlépe 1x za 20



minut se podivejte na 20 vtefin do dalky a poradné si zamrkejte)

« dbejte na spravné nastaveni monitoru (monitor by mél byt nize nez vase
oCi, pismo by mélo byt dostatecné velké a jas snizeny tak, aby byl pro vas
pohled na monitor prijemny)

Uz jste slyseli o mrkaci klavese?
Vzdy, kdyz zmacknete Enter, mrknéte
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