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Jest czas ...I na soczewki
na okulary -, kontaktowe

10 szt.
GRATIS

10 szt. jednodniowych
soczewek kontaktowych GRATIS
przy zakupie okularow’

*po platnym badaniu i dopasowaniu saczewek kontaktowych lub zakupie ckularéw korekcyjnych

[ ]
Promocja obowiazuje w salonach Ziko Optyk do 30.04.2021. Promocje nie tacz sie | obowiazuja do wyczerpania zapasow. z 1 “0 OPTYK 3
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DZIEN BEZ
KOMPUTERA

CYFROWE ZMECZENIE

WZROKU

W ostatnich latach moze-
my zauwazyc¢ jak urzadzenia mo-
bilne od opcjonalnych dodatkéw
staty sie narzedziami pierwszej
potrzeby. Rano budzi nas alarm
nastawiony w telefonie, nastep-
nie przy $niadaniu wczytujemy
sie w wiadomosci na tablecie.
W pracy spedzamy 8 godzin
przy laptopie. Do domu pro-
wadzi nas GPS z LEDowym wy-
Swietlaczem. W domu do kolacji
ogladamy ulubiony serial, a nasz
dzien konczymy przegladaniem
mediow spotecznosciowych na
smartfonie. Nasze zycie zostato
podporzadkowane ciggtej byt-
nosci w sieci, ale czy nasz orga-
nizm zdazyt sie przystosowac?

GABINET A ZYCIE

Coraz czesciej w naszych
gabinetach pojawiajg sie osoby
z tzw. syndromem widzenia kom-
puterowego (skrot CVS/DES). Jest
to zbidr symptomow zwigzanych
z nieodpowiednim i dtugotrwa-
tym  uzytkowaniem urzadzen
mobilnych. Poziom dyskomfor-
tu jest scisle zwigzany z iloscig
Czasu poswiecong na prace przy
monitorach. Wszystkie problemy
zwigzane sg z trzema obszarami
naszego widzenia.

Symptomy nie zwigzane
z oczami (bole karku, sztyw-
nienie karku, przecigzenie
miesni szyi, bole gtowy, bodle
plecéw). Zwigzane z akomo-
dacjg (pogorszenie widze-
nia w blizy, $cisk akomodacji
pod koniec pracy, przyrost

LiRO OPTYK

krotkowzrocznosci). A takze
symptomy zwigzane z po-
wierzchnig oka (suchos$¢ oka,
zaczerwienienie oczu, uczucie
piasku pod powiekami, po-

gorszone widzenie, zmniej-
szona tolerancji soczewek
kontaktowych).

Dokuczliwos¢ CVS jest
scisle zwigzana z plastyczno-
scig uktadu wzrokowego da-
nego pacjenta — dzieci rzadziej
odczuwajg problemy ze zbyt
dtugim siedzeniem przed kom-
puterem niz osoby doroste.
Wiele czynnikdw moze wpty-
na¢ na pojawienie sie sympto-
mow CVS, sg to m.in.:

- Nieskorygowana wada
wzroku (nieskorygowana nad-
wzrocznosc, nieskorygowany
astygmatyzm

- Stabe oswietlenie

- Nieprzestrzeganie BHP przy
komputerze

-Dtugosc pracy przy urzadze-
niu mobilnym

- Wiek pacjenta

Czytanie tekstu na ekranie
komputera, tabletu czy telefo-
nu znaczgco rozni sie od tekstu
nadrukowanego na papierze.
Gdy skupiamy wzrok na ekranie,
spada nam ilos¢ mrugnie¢ na
minute (ponizej 18). Powoduje
to podsychanie naszego oka,
co w konsekwencji prowadzi do
zaczerwienienia oOraz uczucia
suchosci. Dodatkowym czynni-
kiem jest inny dystans patrzenia
oraz odmienny uktad gtowy. Gdy

korzystamy z telefonu, dystans
zmniejsza sie do 20 cm (czytanie
to zwykle 40 cm). Powoduje to
zwiekszony wysitek akomoda-
¢ji w stosunku do normalnego
dystansu. Znaczne pochylenie
gtowy powoduje przeniesienie
srodka ciezkosci czaski do przo-
du. Aby utrzymac gtowe w pio-
nie miesnie karku musza wyko-
nac¢ znacznie wigkszg prace niz
z przy tradycyjnym czytaniu.

JAK ZAPOBIEC CVS?

Pierwszym i najwazniej-
szym czynnikiem jest doktadne
badanie wzroku. Tylko podczas
takiego badania mozemy wy-
kluczy¢ inne nieprawidtowosci
i wprowadzi¢ odpowiednie kroki
majace na celu minimalizacje
symptomow. Czesto proponuje
sie pacjentom odpowiednie po-
wtoki szkiet okularowych, maja-
ce na celu zwigkszenie komfortu
korzystania z urzadzen mobil-
nych. Dodatkowo nalezy wpro-
wadzi¢ BHP pracy przy kom-
puterze, czyli zasade 20-20-20
oraz wtasciwg ergonomie pracy.

Ergonomie miejsca
pracy okresla rozporzadzenie
MP i PS z 1998r. Monitor powi-
nien znajdowac sie ok. 50-70
cm od twarzy i by¢ umiesz-
czony 20-50 stopni ponizej linii
wzroku. Zapewnia to wtasciwg
postawe gtowy oraz odpo-
wiedni kat patrzenia na ekran.

Zasada 20-20-20
dotyczy natomiast wszystkich
urzadzen mobilnych. Polega ona
na zrobieniu sobie co 20 min.
pracy 20 sekund przerwy. W tych
20 sekundach powinnismy spoj-
rze¢ na cos, co jest oddalone
20 stop (6 m) od nas. Pozwoli
to na rozluznienie akomodacji,
ktora przy dtuzszej pracy z bliska
moze by¢ przecigzona.

Konrad Abramczuk,
Optometrysta

w salonie Ziko Optyk w Krakowie
przy ul. Czerwone Maki 33

Szczegbtowy regulamin akcji dostepny w salonach Ziko Optyk i na www.zikooptyk.pl
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W niedziele handlowe 28.03 i 25.04
nasze SALONY SA OTWARTE

Zapraszamy do naszych salonow!
Sobota T 8.00-16.00

@ tel. 510 474 728

T Katowice Dworzec PKP, Katowice Rynek
3 Katowice Rynek (Teatr Slgski)

Dojazd liniami: O, 2, 6, 7, 13, 16, 19, 20, 23, 35,

36,43
Krakéw, ul. Czerwone Maki 33 RUCZAJ

Poniedziatek - Sobota 9:00-20:00

3 Maja

ersPmem
Rynek

Szatroy, Niedziela handlowa  10:00-18:00
Crerwone Mald @ tel. 12 448 17 53, 515 331 968
ATUT Galeria Handlowa BUnSCha

Dojazd liniami: 204, 213, 223, 253, 263, 283

@ GORKA NARODOWA

Poniedziatek - Sobota 9:00-19:00
Niedziela handlowa  10:00-18:00

tel. 12 448 17 34, 506 297 643

S,
Ou,
5 p/"c/,h Imbramowska, Opolska Estakada
9%,% 6'5/770”/ Dojazd liniami: 105, 132, 138, 169, 172, 217,
Q Sk, 247, 257, 277, 280, 405, 469, 503, 537, 572

Krakéw, ul. Beskidzka 30A WOLA DUCHACKA
o, Poniedziatek - Pigtek  9:00-19:00
g Sobota 9:00-16:00
tel. 12 44 81 755, 515 331 989

Pr2ykop,

oty Kurdwanow
Dojazd liniami: 6, 24, 50, 133, 135, 155, 174,
Centegs ) 179, 184, 204, 224, 244

ZAREZERWUJ ZIKO.PL/OPTYK/E-RECEP%JA/
wizyte online X

Polub nas ﬂ Odwiedz naszego bloga

Win,

Sledz aktywnoSc na naszej stronie: www.zikooptyk,pl




Sprawdz gazetki
ulubionych sieci na stronie
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