Szemvédelem mindenkinek

A lakossag 90%-at érinti, mégsem vesszik elég komolyan a szemiinket karosité hatdsokat.

Mindenki pontosan tudja, hogy nydron védekezni kell a nap kdros UV-sugarai ellen, ezért hasznalunk
naptejet és napszemiiveget. Ehhez képest éles a kontraszt, hogy mennyire nem vessziik komolyan a
technikai eszk6zokbdl, monitorokbdl (telefon, tablet, laptop, TV) és modern lampatestekbdl felénk
aradd nagy energiaju kék fényt, ami kiilondsen karos hatdsud, ha hosszu id6t toltlink ,,tarsasdgukban”.
(Természetesen vannak a kék fénynek pozitiv hatdsai is a szervezetiinkre.)

A szemink kb. 2 éranyi kék fényt tud kénnyedén kipihenni. Ehhez képest mar a kisgyermekek is napi
4-5 6rat, mig a tizenévesek 7-8 orat toltenek kék fényben, ill. monitor el6tt. Ez a szam a felnGtteknél
atlagosan 11-re emelkedik, ami egészségkarositd a szemnek.

Kilsé védelem nélkil a kék fény akadalytalanul jut el a szemben lévé sargafoltra, mely az éles latas
kozpontja. Kdrositja a [atopigmentek miikodését, latascsdkkenést eredményez (makula degeneracid).

Ha nem toltink elég id6t ugy, hogy a tavolba néziink, akkor a szemiink nem kap elég id6t a
pihenésre, és tulajdonképpen ,elfelejtjik”, hogyan kell kiilonb6z6 tavolsagokra fokuszalni. Ez digitalis
terhelést okoz a szemnek. Ezenfeliil 6szténdsen kevesebbet (kb. 60%-kal kevesebbet) pislogunk,
amikor hosszabb idén keresztil egy kijelz6t néziink. A ritkdbb pislogas kovetkeztében elparolog a
szem felszinét boritd és védd konnyfilm. A konnyfilm elparolgasa kdrositja a szaruhartyat alkoto
sejteket, amelynek nyoman diszkomfortérzés és gyulladds Iéphet fel.

A szem rovid tava megerGltetésén tul, hosszu tava karosoddsok mellett alvasi problémakat,
fokuszalasi problémat is okoznak a technikai eszkdzok ilyen mértékd hasznalatai.

Alvas el6tt azért kell kerllni ezek hasznalatat, mert a kék fény megzavarja az agy azon részét, ami a
belsd érankért felel. Ezen a teriileten van szerepe a melatonin hormonnak, amely szabdlyozza az
alvds és ébrenlét ciklusat. A kék fény ennek a hormonnak a termel&dését akadalyozza meg, ezzel
eltolva az idedlis egyensulyt, ami alvdszavart okoz.

Mindezek elkeriilése érdekében érdemes megfeleld id6kozonként sziinetet tartani a képernyd elétt,
tavolba nézni, tudatosan tdbbet pislogni, tobb folyadékot fogyasztani, megfelel6 szlirGvel ellatott
szemiiveget viselni. Ezek mellett min&ségi taplalékkiegésziték, vitaminok, gydgynovények (pl. lutein,
zeaxanthin, A-vitamin, E-vitamin, béta karotin, cink, feketeafonya, barsonyvirag) hasznalata is
segitheti a szemiink regeneralédasat, védelmét.



