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Cyfrowe zmeczenie wzroku - cywilizacyjne wyzwanie naszych czasow

Ta dolegliwosé pojawia sie dzis coraz czesciej, okulisci uznaja ja nawet za chorobe
cywilizacyjna. Wszystko przez nasz zmieniajacy sie tryb zycia, czyli godziny spedzane przed
komputerem, uzaleznienie od smartfonéw, przebywanie w klimatyzowanych
pomieszczeniach. Sytuacje nasilita pandemia wirusa SARS-CoV-2, w czasie ktorej zamknieci
w domach, zmieniliSmy nasze zachowania i przyzwyczajenia, przeniesliSmy aktywnos¢
zawodowa i spoteczng w cyfrowa rzeczywistosé. Rozwéj nowoczesnych technologii, w tym
szerokopasmowy dostep do Internetu, spowodowaty niewatpliwy postep naszej cywilizacji.
Jednak cierpia na tym nasze oczy. Jak mozemy sobie poméc?

Ponad 90% oso6b spedza dwie lub wiecej godzin dziennie przed ekranem smartfona czy
komputera, a nawet 60% ludzi - az pie¢ lub wiecej godzin dziennie. To prowadzi do pojawienia sie
szeregu objawodw, ktére zostaty nazwane cyfrowym zmeczeniem wzroku (nowa jednostka
chorobowa, okreslana w literaturze angielskiej jako Digital Eye Strain, DES). Jest to zespoét
objawow wywotanych wydtuzong (ponad 2 godziny dziennie bez przerw) pracag przed monitorem
komputerowym, tabletem, smartfonem, e-bookiem czy innym urzadzeniem cyfrowym
w klimatyzowanych, oswietlonych sztucznym swiattem pomieszczeniach. Ten problem moze
dotykaé¢ nawet 60-75% pracownikéw biurowych, a jest bardziej nasilony u osdéb z niepetng
korekcja (zbyt mata) w okularach lub soczewkach kontaktowych oraz nieskorygowang wadag
wzroku.

Tak to sie objawia

Jak wynika z badania omnibusowego dotyczacego cyfrowej higieny Polakéw, zrealizowanego na
zlecenie firmy Verco, 70% ankietowanych odczuwa objawy cyfrowego zmeczenia wzroku czesto
lub od czasu do czasu. 52% z rozmdéwcow skarzy sie na uczucie zmeczenia oczu, 37% na suchosé
i pieczenie, a prawie co trzecia (30%) osoba ma rozmazany obraz i trudnos¢ ze skupieniem
wzroku.

Faktycznie, jednym z pierwszych objawéw cyfrowego zmeczenia wzroku jest tzw. ,czerwone oko”:
uczucie dyskomfortu, pieczenia oczu, czy wrazenie piasku pod powiekami. Co wiecej,
wielogodzinna praca przed monitorem powoduje tez zaburzenia akomodacji oka, czyli jego
dostosowania do ogladania obrazow w réznych odlegtosciach, co daje wrazenie zamglenia
obrazu i moze powodowac¢ zaburzenia ostrosci wzroku. Jednak - jak wynika z badania ,,Higiena i
profilaktyka wzroku” - cyfrowemu zmeczeniu wzroku towarzyszy¢ moga rowniez objawy, takie jak:
podraznienie i bl oczu (42 proc.), bdle gtowy (39 proc.), a takze boél w szyi, ramionach lub plecach
(38 proc.). Réwniez doskwiera¢ moze Swiattowstret, a takze uczucie napiecia, emocjonalnego
niepokoju czy bezsennos$é, wywotana nadmierng emisjg niebieskiego Swiatta, ktore blokuje
wytwarzanie melatoniny, hormonu snu, co powoduje zaburzenie naszego cyklu dobowego.

Czy da sie cos$ z tym zrobic¢?

Oczywiscie, tuwazna jest odpowiednia higiena wzroku. Co o niej wiedza ankietowani? Na pytanie:
jakie sposoby stosujesz, by zapobiec zmeczeniu wzroku? - 40% badanych odpowiadato, ze
ogranicza czas spedzany przed ekranem, 36% z nich robi regularne przerwy, a 31% stosuje krople
nawilzajace. Jednak co piaty (21%) ankietowany nie robi nic, by przynies¢ ulge swoim oczom.
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Warto wiedzie¢, ze korzystnie na wzrok dziatajg zmiana nawykow, wtasciwa higiena oczu, ale
takze specjalne produkty, ktére dobrze wptywaja na powierzchnie oka.

Trzymaj ekran cyfrowy w odpowiedniej odlegtosci: Cyfrowe zmeczenie wzroku nasila sig, gdy
mamy nieprawidtowo ustawiony monitor, zte os$wietlenie pomieszczenia lub wyswietlacza
ekranu, a takze zbyt mata czcionke tekstu. To wymusza na nas wiekszg koncentracje i wytezanie
wzroku. By tego uniknaé, warto ustawi¢ monitor w odlegtosci réwnej wyciggnieciu reki i nie
przybliza¢ go nadmiernie do oczu. Jesli nie widzisz wyraznie, to moze by¢ znak, ze potrzebujesz
okularéw lub powinienes wymieni¢ szkta na mocniejsze.

Pamietaj o mruganiu: Juz samo czytanie zmniejsza czesto$¢ mrugania, natomiast czytanie z
urzadzen cyfrowych zdecydowanie obniza ilos¢ prawidtowych, petnych mrugnieé. Praca przed
ekranem cyfrowym zwieksza zatem w sposoéb istotny dolegliwosci, w tym pieczenie oraz
dyskomfort. Dlaczego mruganie jest takie wazne? Regularne i czeste mruganie jest podstawa dla
utrzymania prawidtowego nawilzenia oczu, a tym samym zapewnienia komfortu podczas
codziennych obowigzkéw. Dtugotrwate wpatrywanie sie w ekran komputera doprowadza do
rzadszego mrugania, przez co przyspiesza parowanie tez, obnizajgc poziom nawilzenia
powierzchni oczu, co w konsekwencji sprawia, ze mruganie moze sta¢ sie dla nas bolesne.
Mruganie jest kluczowym procesem odpowiedzialnym za zachowanie odpowiedniej kondycji
filmu tzowego na powierzchni oka. W prawidtowych warunkach, powierzchnia oka stale pokryta
jest cienka warstwa tez, okreslang jako film tzowy. Czynnikami pozwalajagcymi na zapewnienie
stabilnosci filmu tzowego sa: prawidtowy sktad oraz struktura filmu tzowego. Film tzowy jest
odtwarzany co 12-15 sekund. Istotng role w tym procesie odgrywajg powieki, ktére poprzez
odruch mrugania zapewniajag rozprzestrzenianie sie nowych sktadnikéw filmu tzowego po catej
powierzchni oka oraz usuwaja zanieczyszczenia (pytki, kurz). W prawidtowych warunkach odruch
mrugania powinien pojawia¢ sie nawet raz na okoto 4-5 sekund, czyli minimum 15 razy na minute.
Podczas wielogodzinnej pracy przed komputerem, zdarza sie, ze mrugamy zaledwie 4-5 razy na
minute.

Postaw na krople do oczu: Gdy naturalne nawilzanie oka nie sprawdza sie, bo zapominamy o
mruganiu, warto wspomagac ten proces za pomocg nawilzajgco-regenerujacych kropli ( np.
Dexoftyal MD* oraz Dexoftyal UD*),), ktére pomagajg podczas uczucia suchosci, pieczenia czy
podraznienia oczu.

Postaw na wtasciwa higiene i pielegnacje oczu: W przypadku zaburzenia mrugania niezwykle
wazna jest rowniez codzienna higiena brzegdéw powiek - poprzez przemywanie ich specjalnie do
tego przeznaczonymi preparatami dostepnymi w aptekach (tj. chusteczki Demoxoft Clean).

Producent kropli Dexoftay MD oraz Dexoftyal UD: TEGE Pharma B.\V. Podmiot prowadzacy
reklame: Verco S.A. Skwer Kard. S. Wyszynskiego 5, lok. 6U, 01-015 Warszawa

*To jest wyrdb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykietq.
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Stosowanie higieny brzegéw powiek pomaga oczysci¢ ich brzegi z wszelkich zanieczyszczen,
alergenow czy wydzieliny mogacych blokowac ujscia gruczotow odpowiedzialnych za produkcje
lipidowej warstwy filmu tzowego. Regularna higiena brzegéw powiek pomaga tagodzi¢
podraznienie i objawy tj. pieczenie i suchos$é. Doskonatym uzupetnieniem higieny jest stosowanie
terapii cieptem za pomocg specjalnych kompreséw termicznych na powieki (np. Demoxoft
kompres termiczny na oczy) wraz z odpowiednim masazem. Jak prawidtowo przeprowadzié
terapie cieptem za pomoca kompresu termicznego? Umyj rece, potdz czystg chusteczke
higieniczna na czystg powieke i okolice oka i przytdz ciepty kompres na kilka minut. Powieke gorna
masuj delikatnymi okreznymi ruchami w kierunku dotu powieki, a dolng — od dotu w kierunku jej
gornej krawedzi. Nastepnie powieki i ich brzegi przetrzyj specjalnie do tego przeznaczonymi
chusteczkami lub gazikami nasgczonymi ptynem, najlepiej ruchem od zewnetrznego kacika oka
do nosa. Do codziennej higieny zmeczonych oczu przydadzg sie tez preparaty do pielegnaciji i
ochrony podraznionej skéry powiek i okolic oczu (np. emulsja Palpederm).

Jak najczesciej przebywaj na Swiezym powietrzu, przy naturalnym swietle: To nie tylko moze
zahamowa¢ rozwdj krétkowzrocznosci, ale takze zmniejsza dolegliwosci zwigzane z suchym
okiem i cyfrowym zmeczeniem wzroku. Gdy zas potrzebujesz oswietlenia sztucznego, zadbaj o to,
by byto ono korzystne dla oczu i spetniato norme bezpieczenstwa fotobiologicznego.

Dobierz odpowiednia korekcje: Szkta okularowe i soczewki jednoogniskowe moga byé
niewystarczajgce do pracy przed monitorem komputerowym. Przy cyfrowym zmeczeniu wzroku
moga pomoc tzw. soczewki wspomagajace akomodacje. To rodzaj soczewek, ktory zostat
stworzony z mysla o osobach prowadzacych aktywny tryb Zzycia i czesto korzystajgcych z
komputera. Majg wartos¢ korekcji do dali w goérnej czesci soczewki i niewielki dodatek
rozluZniajacy akomodacje umieszczony w dolnej cze$ci soczewki. Zapewniajg wiec komfortowe
widzenie w cyfrowej rzeczywistosci.

Stosuj zasade 20/20/20: Te zasade zaleca American Optometric Association. Méwi ona, aby co
20 minut pracy z bliska popatrze¢ przez 20 sekund na obiekt znajdujacy sie w odlegtosci powyzej
20 stép (powyzej 6 m).

Wzmachniaj oczy od srodka: Tu przydaje sie dobrze skomponowana dieta, petna miedzy innymi
mikroelementow i witamin z grupy B, antyoksydantéw (np. luteina i zeaksantyna), kwaséw omega-
3 korzystnych dla wzroku. Warto wiec jes¢ jajka, zo6tte, pomaranczowe i zielone owoce oraz
warzywa, jagody i boréwki. Warto tez wspomaéc wzrok suplementami wspierajgcymi prawidtowe
widzenie (np. Maculoft).

Pora do specjalisty

Okulista rozpozna cyfrowe zmeczenie wzroku na podstawie objawdw, wywiadu lekarskiego oraz
petnego badania wzroku. Dzieki szybkiemu wdrozeniu leczenia, nieprzyjemne objawy moga
szybko ustgpié, co daje poprawe jakosci zycia i chroniwzrok. Takie regularne kontrole okulistyczne
w dzisiejszych czasach sg niezwykle wazne — zaréwno w przypadku osdb dorostych oraz dzieci,
szczegblnie w okresie ich intensywnego rozwoju. To wazne takze dlatego, ze niedokorygowana
wada wzroku o ponad 1 dioptrie znaczaco zwieksza objawy cyfrowego zmeczenia wzroku.
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Materiat opracowano na podstawie:

1. Cyfrowe Zmeczenie Wzroku - co to, symptomy, profilaktyka | MamWzrokOk.pl

2. Badanie omnibusowe przeprowadzone w maju 2025r, N = 1172, préba ogdlnopolska reprezentatywna 18+
Wywiady przeprowadzono metodg CAWI, z zastosowaniem wazenia statystycznego; maksymalny btad
oszacowania: £2,9 p.p.

3. Akomodacja oka - co to jest i jak zmienia sie wraz z wiekiem? | MamWzrokOk.pl

4. Raport ,Higiena i profilaktyka wzroku” (2018 r.), CooperVision.

W codziennej higienie wzroku pomoga:

DEMOXOFT Linia kosmetykdw do codziennej higieny brzegow powiek oraz wyrobu
medycznego do tagodzenia objawéw ZSO za pomoca terapii cieptem

Demoxoft Clean Chusteczki do specjalistycznej higieny powiek i ich
brzegéw - dzieki specjalnie dobranym srodkom powierzchniowo czynnym,
tagodnie, ale skutecznie oczyszcza skére powiek, ich brzegi oraz rzesy.
Aloes tagodzi uczucie $wiadu i pieczenie. Fucocert® tagodzi podraznienia.
D-pantenol (prowitamina B5) sprzyja procesowi regeneracji naskorka.
Olivem® 300 wraz z hialuronianem sodu zapewniajg kompleksowe
A nawilzenie skéry. Dla dorostych i dzieci po 1. miesigcu zycia. Moze by¢
stosowany przez osoby noszgce soczewki kontaktowe. Cena: 40 zt

Demoxoft Ptyn do specjalistycznej higieny powiek i ich brzegéw - dzigki
specjalnie dobranym $rodkom powierzchniowo czynnym, tagodnie, ale
skutecznie oczyszcza skére powiek i ich brzegi. Aloes tagodzi uczucie
Swigdu i pieczenie. Fucocert® tagodzi podraznienia. D-pantenol
_ ) (prowitamina B5) sprzyja procesowi regeneracji naskorka. Olivem® 300
,,A || Tan wraz z hialuronianem sodu zapewniajg kompleksowe nawilzenie skéry. Dla
dorostych i dzieci po 1. miesigcu zycia. Moze by¢ stosowany przez osoby
noszgce soczewki kontaktowe. Cena: 39 zt

Demoxoft kompres termiczny na oczy* to wyréb medyczny przeznaczony
do terapii cieptem w celu tagodzenia objawdéw zwigzanych z zapaleniem
brzegéw powiek, zespotem suchego oka, dysfunkcjg gruczotéw Meiboma,
jeczmieniem oraz gradéwka. Terapia cieptem to naturalny sposob tagodzenia
objawow takich jak: dyskomfort, nadmierne tzawienie, sucho$¢, pieczenie,
zZmeczenie oczu.

Producent/Podmiot prowadzacy reklame: Verco S.A. Skwer Kard. S. Wyszynskiego 5, lok. 6U, 01-
015 Warszawa Cena: 35 zt

*To jest wyréb medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykietq.
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Palpederm Emulsja do pielegnacji i ochrony podraznionej skory powiek
i okolic oczu Zawiera formute 4Calm Complex™ taczaca tagodzace
dziatanie kwasu glicyretynowego i alantoiny z regenerujagcym dziataniem
ceramidow i fosfolipidéw. To wyjatkowe potaczenie sktadnikéw koi objawy
podraznienia, takie jak zaczerwienienie, uczucie $wigdu i pieczenie, a dzieki
zawartosci emolientdéw, odbudowuje naturalng bariere ochronng skoéry,
dzieki czemu chroni jg przed dziataniem czynnikéw zewnetrznych. Koi
objawy podraznienia i suchosci i przynosi ulge juz po pieciu minutach od
aplikacji. Dla dorostych i dzieci od 2. roku zycia. Cena: 40 zt

DEXOFTYAL* Linia wyrobéw medycznych do stosowania wspomagajaco podczas uczucia
suchosci, podraznienia czy zmeczenia oczu

DEXOFTYAL!
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Dexoftyal’ MD* to specjalistyczne nawilzajgco - regenerujace krople do
oczu. To jatowe, lepkie, przejrzyste, nawilzajgce i odzywcze krople do oczu
oparte na dekspantenolu (prowitaminie B5). Dekspantenol wspomaga i
wspiera procesy regeneracyjne rogoéwki. Dzieki wtasciwosciom
mukoadhezyjnym HydraFlexu film tzowy zachowany jest w sposoéb
umozliwiajgcy skuteczniejszg ochrone powierzchni oka. Krople tagodza
uczucie suchosci oraz wspieraja regeneracje zmeczonych i podraznionych
oczu. Po zastosowaniu kilku kropli uczucie dyskomfortu jest ztagodzone lub
catkowicie zredukowane. Producent: TEGE Pharma B.V. Podmiot prowadzacy
reklame: Verco S.A. Skwer Kard. S. Wyszynskiego 5, lok. 6U, 01-015 Warszawa
Cena: 37 zt

Dexoftyal’ UD* nawilzajaco - regenerujace krople do oczu To jatowe,
lepkie, przejrzyste, nawilzajgce i odzywcze krople do oczu oparte na
dekspantenolu (prowitaminie B5) zamkniete w jednodawkowe opakowania
o pojemnosci 0,35 ml. Dexoftyal UD chroni oko przed dolegliwosciami
takimi jak uczucie suchosci i w przypadku zmeczonych i podraznionych
oczu. Juz po zastosowaniu kilku kropli uczucie dyskomfortu jest ztagodzone
lub catkowicie zredukowane. Cena: 25 zt za 10 x 0,35 ml / opakowanie
jednodawkowe, Producent: TEGE Pharma BJVN. Podmiot prowadzacy
reklame: Verco S.A. Skwer Kard. S. Wyszyriskiego 5, lok. 6U, 01-015 Warszawa

Dexoftyal’ zel do oczu zawierajacy dekspantenol 5%, ktéry umozliwia
utrzymanie nawilzenia oraz ochrone powierzchni oka, zapewniajac
dtugotrwate tagodzenie objawdéw suchosci oczu. Dexoftyal zel pomaga
uzyskaé¢ lepkosé odpowiadajgcg lepkosci tez, przez co polecany jest
pacjentom z zaburzeniami filmu tzowego. Dexoftyal zel pozwala na
ztagodzenie dolegliwosci oczu, takich jak suchos¢, podraznienia, pieczenie,
zmeczenie i zaczerwienienie.Producent: Farmigea s.p.a Podmiot
prowadzacy reklame: Verco S.A. Skwer Kard. S. Wyszynskiego 5, lok. 6U, 01-
015 Warszawa Cena: 32 zt

*To jest wyréb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykietq.
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Maculoft Suplement diety z cynkiem, ktéry wspiera prawidtowe
widzenie. Zawiera m.in. luteine i zeaksantyne (zawartos$¢ luteiny i
zeaksantyny w proporcji 5:1), kwasy ttuszczowe omega-3 (EPA,
DHA), witamine D, witaminy z grupy B, witamine E oraz mineraty:
cynk i selen. Tak bogaty sktad jest zamkniety w matej, tatwej do
potkniecia kapsutce — wystarcza jedna dziennie. Cena: 37 zt



