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Bolí vás oči? Tu otázku jsem položila řadě mužů a žen nejrůznějšího věku, které spojovalo jedno podstatné hledisko. Všichni tráví před obrazovkou počítače několik hodin denně. Ve většině případů jejich odpověď zněla: Ano, bolí.
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Hypermetropie neboli dalekozrakost
 

Pálení, slzení, únava a trvalý pocit podráždění očí, snížená zraková ostrost, bolest hlavy - to jsou velmi časté projevy, které může způsobit počítač. Nadšenci surfující celé hodiny po internetu i ti, pro které je počítač pracovním nástrojem, patří do kategorie ohrožených. Američtí lékaři mluví dokonce o syndromu CVS - Computer Visition Syndrom. Podle zdrojů citovaných na http://www.seeclearlymethod.com/ jsou statistiky alarmující. Z 66 milionů Američanů, kteří denně používají počítač více než tři hodiny, trpí očními problémy téměř 90 procent z nich. Také u nás přibývá pacientů s podobnými obtížemi. Lékaři jim předepisují kapky či gely do očí a stále silnější dioptrické brýle. Zdá se, že to není právě ideální řešení.
Především je nutné mít na mysli, že pro správné použití počítače platí několik pravidel: na obrazovku počítače je třeba hledět přímo, poslední horní řádek na monitoru má odpovídat výšce kořene nosu. Vhodná vzdálenost očí od obrazovky se samozřejmě mění podle velikosti písma, které používáte. Ani ta nejkratší vzdálenost by neměla klesnout pod čtyřicet centimetrů, většinou se doporučuje 75 až 80 centimetrů, a to i v případě, kdy je monitor takzvaně zapuštěn do pracovní desky. S tímto nápadem přišli před několika lety skandinávští designéři právě proto, aby snížili namáhání očí způsobené jejich častým kmitáním od klávesnice na monitor.
Dále je dobré vědět, že počítač rozhodně nepatří před okno, na obrazovce se nesmí odrážet světlo, a to ani z povrchu pracovní desky stolu, která by měla být matná. Naopak barvy v okolí počítače je dobré projasnit a zpestřit, aby si oko odpočinulo od šedi monitoru.
Při pátrání na českém webu jsem v této souvislosti na stránce come.to/zrak objevila další cenné rady. Kolektiv čtyř lékařů z Amerického očního institutu tvrdí, že většinu poruch zraku (dokonce i dlouhodobých vad) lze zmírnit nebo zcela odstranit pravidelným prováděním očních cviků. Oční terapie se skládá z různých technik, které zdokonalují výkonnost očí a očního systému. Patří mezi ně: akupresura, zmírňování stresu, změny v chování, hydroterapie, hypnóza, výživa, oční gymnastika, jóga atd.
Američtí lékaři vycházejí z překvapivého objevu z počátku minulého století, který potvrdil, že i schopnosti vidět se učíme. Vliv prostředí a získaných zkušeností formuje naše zrakové návyky už v dětství. Například děti vychované v domovech plných jasných barev se spoustou různých podnětů mají obvykle lepší zrak než děti vychované v temných prostorech. Vliv prostředí je značný dokonce i u dospělých. Proto se u mnoha lidí pracujících pod fluorescenčními zářivkami nebo před monitory počítačů objevují poruchy zraku. Americký oční institut vyvinul program, který využívá právě faktu, že náš zrakový systém je obdivuhodně pružný, a to i v pokročilém věku. Jak potvrzuje praxe alternativních lékařů, i letitá oční vada může být léčena pomocí oční terapie. Výsledky jsou ovšem individuální a závisí na pacientově odhodlání a vytrvalosti.
Z uvedených rad a očních cviků vybírám ty, které mohou zmírnit potíže vyvolané dlouhodobým kontaktem s počítačem. Nejprve rady:
1. Nezaostřujte dlouhodobě na krátkou vzdálenost. Při čtení či práci na počítači se každých pár minut zadívejte do dálky.
2.Během dne noste venku kvalitní sluneční brýle nepropouštějící UV záření.
3. Zlepšete stravu a vyhněte se zejména pokrmům, které obsahují velké množství cukru. Konzumujte méně tuků, pijte hodně tekutin, jezte celozrnné výrobky, hodně ovoce a zeleniny. Nadměrně nesolte.
4. Noste dioptrické brýle co nejméně. Považujte je za pomůcku při činnostech, při kterých musíte vidět jasně, a navykněte si je sundávat, jakmile takovou činnost ukončíte. Pokud se bez brýlí dostaví bolesti, namáháte příliš svůj zrak, místo toho, abyste se uvolnili a akceptovali svůj zrak.
5. Chcete-li opravdu zlepšit svůj zrak, začněte provádět oční cviky jako například pomalé mrkání. Dýchejte pomalu a hluboce. Při nádechu několikrát normálně zamrkejte, aniž byste se dívali na nějaký konkrétní předmět, a nadechněte se co nejvíce. Při výdechu zavřete oči, uvolněte se a pomalu vypouštějte všechen vzduch z plic. Při výdechu nechte své oči v klidu, lehce zavřené a uvolněné. Při práci na počítači proveďte tento cvik každých několik minut. Dejte si za cíl sto cviků denně a zaznamenávejte si počet cviků pomocí čárek. Při čtení si zacvičte po každé přečtené stránce. Cílem je přerušit dlouhodobé zaostření na blízko.
6. Pumpování. Asi 15 minut od obličeje držte prst či jakýkoli jiný předmět. Vyberte si předmět v dálce - strom, budovu, roh pokoje, hodiny. V rytmu střídavě zaostřujte na blízký a vzdálený předmět. Prostudujte nejmenší detail, který jste schopni na každém předmětu zpozorovat. Každé dvě vteřiny zaostřete na jiný vzdálený předmět. Je však nutno udržet blízký předmět nehybný. Tento cvik zlepšuje zaostřování a stimuluje tok živin v očích.
Oční cviky a zejména jogínské techniky doporučují také autoři stránky www.unie-jogy.cz/li_oci.htm . Kromě toho připomínají i důležitý fakt, že v mnoha případech zrakové potíže souvisejí s naším celkovým psychickým stavem.
Při pátrání na českém webu jsem se pokoušela vyhledat tuzemský termín pro CVS - COMPUTER VISION SYNDROME. Marně. Jediné, s čím jsem na vyhledávači uspěla, bylo heslo "unavené oči z počítače". K mému překvapení mě od monitoru a lékařských rad zavedlo k rozhlasovému médiu - Radio Praha. "Jsou vaše oči unavené od sledování obrazovky počítače? Zapněte si rádio," dočtete se na zmíněné adrese. "Chceme vám nabídnout alternativní, a přitom tradiční médium. Na krátkých vlnách můžete slyšet nejen naši stanici, ale i další, které zatím na internetu nenajdete."
Co je pro jednoho řešením, je pro jiného pověstným vytloukáním klínu klínem. Co když se místo SVC dostaví syndrom jiný - například Syndrom únavy z rozhlasových médií? Zatím jde sice o soukromý termín, ale oni už Američané něco vymyslí...



