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Nie ulega watpliwosci, ze codziennie nasze oczy majg
naprawde duzo pracy. Obowigzki zawodowe, komunikacja

Z przyjaciotmi i rodzing, rozrywka - to tylko nieliczne
obszary, w ktorych niezbedne sg zdrowe oczy.

Z mysla o budowaniu swiadomosci nt. koniecznosci
codziennej ochrony narzadu wzroku przeprowadzilismy
badanie #GodzinaDlaOka, w ktorym zapytalismy Polakow
0 ich codzienne zwyczaje, pojawiajace sie problemy
Zwigzane z oczami oraz o sposoby radzenia sobie z tymi
dolegliwosciami. O komentarz do wynikow raportu
poprosilismy rowniez ekspertke w dziedzinie okulistyki

- dr n. med. Anne Groblewska.

Zespot kampanii #GodzinaDlaOka.




Niestety, az 8 na 10 Polakow skarzy sie na
dolegliwosci zwigzane z narzadem wzroku,
a 45 proc. odczuwa je codziennie. To tylko
jeden z wnioskow, ktore ptyng z badania

#GodzinaDlaOka. Przeprowadzilismy je, aby jak
najlepiej poznac polskie problemy dotyczace
oczu'. Owocem badania opinii publicznej

oraz merytorycznego wsparcia ekspertow
zajmujacych sie narzgdem wzroku jest ponizszy
poradnik - niezbedne kompendium wiedzy nt.
dbania o oczy kazdego dnia.

1. Raport ,Godzina dla oka”, badanie ilosciowe realizowane technika CAWI, maj 2022 r., przeprowadzone na
reprezentatywnej grupie 1000 0s6b.

Z poradnika @

dowiesz sie m.in.:

Co wptywa na komfort Czym jest zespot
widzenia? suchego oka?
Jakie dolegliwosci zwiazane Jak walczy¢ z jego

Z oczami odczuwajq Polacy? objawami?

A TERAZ GARSC DANYCH



lle czasu spedzamy przed
ekranem komputera/smartfona?

Komputery, tablety, telefony komorkowe, ekrany telewizorow - urzadzenia
elektroniczne staty sie nieodfgcznym towarzyszem naszego zycia. Pozwala-
ja na wypetnianie obowigzkow zawodowych, utatwiaja codzienne czynnosci
(np. optacanie rachunkdw) oraz zapewniaja nam rozrywke.

W tygodniu czas spedzamy giownie przed ekranem
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lle czasu spedzamy przed ekranem komputera/smartfona?

Krélami ekrandw sg pracownicy biurowi
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lle czasu spedzamy przed ekranem komputera/smartfona?

W dni robocze gtéwnie nauka i praca, w weekendy - rozrywka

Gtownie praca Gtownie rozrywka
. Tylko praca / nauka P . troche pracax} E . Tylko rozrywka

/ nauka, troche rozrywka

o Nie spedzam w te dni
Trudno powiedziec . czasu przed ekranem

39%

8% I

1%

W tygodniu
/dni¥gbocze

14% I

1%

W weekendy
/ dni wolne




lle czasu spedzamy przed ekranem
komputera/smartfona?

Wyniki raportu sa bardzo niepokojgce - coraz wiecej cza-
su spedzamy przed ekranami komputera lub smartfo-
na. Sredni wynik w badanej grupie to ponad 10 godzin
dziennie, a wsrod osob pracujacych w biurze - az 12!
Nawet niepracujacy ankietowani oraz wykonujacy pra-
ce fizyczng korzystajg az 8,5 godziny dziennie z urzgy-
dzen elektronicznych. Nawet w dni wolne srednia to
ponad 6 godzin kazdego dnia. Bardzo czesto traktuje-
my taki sposob spedzania czasu jako rozrywke, a w rze-
czywistosci mozemy nazwac to nowym uzaleznieniem.
Dlatego warto podja¢ dziatania zmierzajace do zmiany
sposobu spedzania wolnego czasu. W tym celu kontakt
z elektronika warto zamieni¢ np. na bezposrednie
spotkanie z przyjaciotmi, aktywnos¢
fizyczng czy spedzenie €zasu na
fonie przyrody. Pamietajmy, ze
dtugotrwata praca przy ekranach
niekorzystnie wptywa nie tylko

na narzad wzroku, ale row-

niez na uktad kostno-stawo-

Wy oraz zdrowie psychiczne.




Czy potrafimy wiasciwie
odpoczywac?

Po bardzo intensywnym dniu, kiedy odczuwamy duze zmeczenie, réwniez
nasze oczy potrzebuja odpoczynku. Z perspektywy narzadu wzroku szczegdl-
nie istotna jest ostatnia godzina przed snem. Jakie aktywnosci najczesciej
podejmujemy w ramach regeneracji?

W czasie wolnym od pracy/nauki najlepiej
relaksujemy sie spedzajac czas z rodzing

spedzam zas 7rodzina | 55
ogladam telewizje/platformy streamingowe (np. Netflix) D 56%
przegladam media spotecznosciowe [ 569%
spaceruje na swiezym powietrzu [ 550,
czytam ksigzki/czasopisma [ 439%
spedzam czas ze znajomymi [ 419%
robie sobie drzemke [ 31%
pracuje w ogrodzie [N 299%
uprawiam sport [N 237
gram w gry wideo [N 257
majsterkuje [ 18%
stucham podcastow [N 16%

ucze sie nowych rzeczy, np. jezyka obcego [ 15% Aktywnosci niemeczace wzroku — 90%
zajmuje sig robotkami recznymi [N 10% Aktywnosci meczace wzrok — 85%
rysuje/maluje I 6% Aktywnosci zwigzane z korzystaniem z ekranu — 77%
gram na instrumencie B 1% Gtz 7 BT 639
— 0

inne zajecia . 4% A
trudno mi znales¢ czas na relaks [ 29% Aktywnosci meczace wzrok bez ekranu — 51%

Pytanie z odpowiedziami wielokrotnego wyboru



Czy potrafimy wiasciwie odpoczywac?

°°’zi nab\®

Przed snem najczesciej korzystamy z ekranéw, rzadziej czytamy ksigiki

ogladam telewizje/platformy streamingowe (np. netflix) [ NG 53%
przegladam media spotecznosciowe [N 35%
czytam ksigzki/czasopisma [ 28%
spedzam czas z rodzina [N 24%
gram w gry wideo [ 10%

stucham podcastow [ 9%

cwicze [ 8%

spaceruje na $wiezym powietrzu [l 7%

ucze sie nowych rzeczy, np. jezyka obcego [l 5%

zajmuje sie robétkami recznymi - [l 4% Aktywnosci meczace wzrok — 83%
majsterkuje [l 3%

Aktywnosci zwigzane z korzystaniem z ekranu — 71%
gram na instrumencie [l 3% ) b o )
- - SC ranu — 31
rysuje/maluje | 1% Aktywnosci meczgce Wzrok bez ekranu 31%
inne zajecia [l 4% Aktywnosci nie meczace wzroku — 30%

7adne z powyzszych B 4% Kontakt z przyroda — 7%




Czy potrafimy witasciwie
odpoczywac?

Niezwykle budujacy jest fakt, ze

respondenci najchetniej

odpoczywajq spedzajac czas z rodzing. Niestety, zaraz
potem plasuja sie czynnosci obcigzajgce narzad wzroku.
Szczegolnie niepokojgce s sposoby spedzania ostatnie;
godziny przed zasnieciem, poniewaz zdecydowanie do-
minujg czynnosci absorbujace narzad wzroku. Korzysta-
nie z urzadzen elektronicznych, emitujacych swiatto nie-

bieskie, poza niekorzystnym wp

Zasypianie i wywotuje gorszg ja

ywem na oczy utrudnia

0S¢ snu.
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Jak wyglada nasz sen?

Sen jest kluczowym aspe
regeneracje sit i korzystni

<tem dla catego naszego organizmu - pozwala na
e wptywa na kondycje oczu. Dorosli powinni po-

swiecac na sen przynajmniej 7 godzin w cigqu doby. Jak wyglada to w prak-

tyce?

Najwiece{(épia pracownicy fizyczni i mtodzi dorosli

- to wyni

powyiej Sredniej

W tygodniu / dni robocze

Total

57%

Srednia 8,3 (h)

Sytuacja zawodowa

Praca biurowa Praca fizyczna lub
_— niepracujacy
N=466

60% 54%
s 200 3%
7,6ty 9,2

7-8 - 9+ . trudno powiedziec¢
Wiek (lata)
18-25 26-40 41-60
N=152 N=399 N=449

56%

52%

62%

4%
e

10,6 ny 8,6 7,3 (h



Jak wyglada nasz sen?

Niemal 5 badanych $pi w dni wolne min. 9 godzin

\|/

-O- W weekendy / dni wolne

/ \
|

. 1-6 7-8 . 9+ . trudno powiedziec

Sytuacja zawodowa Wiek (lata)
Total Praca biurowa Praca fizyczna lub 18-25 26-40 11-60
N=534 LIS IS S Rl N=152 N=399 N=449
N=466
31%
48%

55% 62%

55% 63%

31%

3%

Srednia 8,5 (h) 8,9 (h) 9,4 (h)

1%




Dr n. med. Anna Groblewska
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Jak chronimy nasze oczy przed
negatywnym wptywem ekranow?

Niezaleznie od rodzaju wykonywanej pracy wiekszos¢ respondentow jest
zgodna - spedzanie czasu przed ekranem ma negatywny wptyw na komfort
widzenia. Czy podejmujemy wowczas dziatania profilaktyczne?

19 proc. badanych dostrzega bardzo negatywny wptyw ekranéw na oczy

. \rqvepg;[g\t/;?/v l[)]?erdzo . wptywa negatywnie nie wptywa

. wptywa bardzo

wptywa pozytywnie pozytywnie

Sytuacja zawodowa

Total Praca biurowa Praca fizyczna lub
N=534 niepracujacy

N=449

18%

12% 9% 15%
6%
£ s




Jak chronimy nasze oczy

wpltywem ekranow?

Ponad potowa z nas dba o ergonomie pracy przed komputerem,
siegamy rowniei po krople nawiliajace

. Total Praca biurowa . Praca fizyczna lub niepracujacy
N=1000 N=534 N=466

53%
53%
52%

staram sie utrzymywac odpowiednia odlegtos¢ wzroku od komputera

39%
40%

37%

34%
35%

32%

31%

35%

stosuje krople nawilzajace do oczu

robie co godzine przerwe od patrzenia w ekran

korzystam z okularéw korekcyjnych do pracy przy komputerze

8%
korzystam z okularéw zerowek hamujacych emitowane $wiatta niebieskiego

inne sposoby 1%

2%

13%
nie robie nic 10%

17%

Pytanie z odpowiedziami wielokrotnego wyboru



Jak chronimy nasze oczy przed
negatywnym wptywem ekranow?

Najczesciej zaczynamy dbac¢ o oczy, dopiero wowczas,
gdy pojawiajq sie dolegliwosci, a korzystniejsza dla na-
rzadu wzroku bytaby wczes$niejsza profilaktyka. Waz-
ne jest sprawdzenie czy nie posiadamy wady wzroku.
W przypadku jej potwierdzenia, nalezy wyrownac ja
szktami korekcyjnymi z zastosowaniem filtrow. Istotna
jest rowniez ergonomia pracy, w tym ustawienie moni-
tora komputera na odpowiedniej wysokosci oraz reko-
mendowanej odlegtosci od naszych oczu. To wszystko
umozliwi nam zachowanie dobrej pozycji przy kompu-
terze, co jest bardzo istotne dla ochrony narzadu wzro-
ku. Pracujac przy komputerze, podczas przerwy, warto
rowniez stosowac zasade 20x20x20, tzn. co 20

minut przez 20 sekund patrze¢ w dal na od-

legtos¢ 20 stop (ok. 6 metrow).
Nie mozemy zapominac takze
0 korzystaniu z kropli nawilza-
jacych bez konserwantow.




Jakie dolegliwosci zwigzane
Z 0czami odczuwamy najczesciej?

Nawet 8 na 10 respondentow obserwuje u siebie wystepowanie dolegliwo-
sCi zwigzanych z narzadem wzroku. Ktore z nich pojawiaja sie najczesciej?
Czy potrafimy sobie z nimi radzi¢?

Pracownicy biurowi czesciej zgtaszaja dolegliwosci oczne

. Total Praca biurowa . Praca fizyczna lub niepracujacy
N=1000 N=534 N=466

48%
49%
47%

42%
47%

tzawienie

pieczenie

36%

39%

zaczerwienienie oczu 43%

38%
swedzenie

uczucie piasku pod powiekami

. . 7 . 0/0
inne dolegliwosci %
%

—

. . . 17%
nie odczuwam dolegliwosci

23%

Pytanie z odpowiedziami wielokrotnego wyboru



Dolegliwosci zwigzane z oczami

Jak czesto one wystepuja?

codziennie lub prawie codziennie [N 28%

raz w tygodniu [ 19%

kilka razy w miesigcu [ 26% 0 o o
. 7 8 /0 Co najmniej raz w miesiqcu
raz w miesigcu 5%

kilka razy w roku 4%

‘ 47% o najmniej raz w tygodniu

nie wiem / trudno powiedzie¢ | 1%
nie odczuwam dolegliwosci [l 17%

Jak sobie z nimi radzimy?

stosuje nawilzajace krople do oczu [ 55%

przemywam twarz [ NIEEGG 45%
mrogom I 36%

inne sposoby  |1%

nic nie robie, czekam az problem minie 13%




Jakie dolegliwosci zwigzane
Z 0czami odczuwamy najczesciej?

Fakt, ze codzienne, nieprzyjemne objawy ze strony oczu
zgtasza 28% 0s0b, a 47% co najmniej raz w tygodniu,
dobitnie pokazuje, ze nadmiernie eksploatujemy na-
sze oczy. Budujacym jest fakt, ze dos¢ powszechne jest
stosowanie kropli nawilzajacych, ktére zawsze powin-
ny by¢ podstawa leczenia. Szkoda tylko, ze czynig tak
gtownie osoby w wieku 26-40 lat, a zasada ta powin-
na by¢ wprowadzona w kazdej grupie wiekowej. Samo
przemywanie twarzy nie wptywa na poprawe stanu po-
wierzchni oka. Zwiekszenie czestosci mrugania moze
czesciowo pomaéc w zwalczaniu dolegliwosci, ale samo
W sobie nie jest wystarczajacg tera-

PIg.
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Co wiemy o zespole suchego oka?

Bardzo czesto znamy i odczuwamy dolegliwosci zwigzane z zespotem su-
chego oka. Jak jednak oceniamy nasz poziom wiedzy nt. tego schorzenia?

17 proc. badanych nie ma wiedzy nt. tej dolegliwosci

wiem bardzo duzo, mozna powiedzie¢ jestem -
. ekspertem tej dziedzinie wiem sporo na ten temat

B oo ymsistem W G0 stvrstemsam o d

3%

58%




Co wiemy o zespole suchego oka?

Pozytywna jest informacja, ze dla wiekszosci respon-
dentéw termin suche oko nie jest obcy, a 1/3 ma na
ten temat wieksza wiedze. Wiele nieporozumien wyni-
ka przede wszystkim z faktu, ze w czesci przypadkow
zespotu suchego oka wystepuje nadmierne tzawienie,
a to z requty jest zaskakujace dla wielu pacjentow. Rze-
czywiscie podstawowe objawy suchego oka to pie-
cZzenie, zaczerwienienie,
uczucie piasku pod po-
wiekami, ale bardzo
czesto jest to rowniez:
dyskomfort, brak mozliwosci
dtuzszej pracy wzrokowej,
pogorszenie ostrosci wi-
dzenia czy, w ciezszych
przypadkach, bol oczuy,
czasami  wWymuszajacy
nawilzanie oczu, nawet
podczas spoczynku nocnego. Natomiast swedzenie nie
jest charakterystycznym objawem dla zespotu suchego
oka, a jego obecnos¢ wskazuje raczej na alergie oczu.
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Czy pandemia wptyneta
Na Nasze ocCzy?

Blisko potowa respondentdéw, bioracych udziat w badaniu, zauwazyta u siebie
nogorszenie jakosci widzenia w ciggu ostatnich dwadch lat (okres COVID-19).

Najwieksze pogorszenie jakosci widzenia u 0sob 40+

. zauwazytem/am pogorszenie widzenia . zauwazytem/am polepszenie widzenia
nie zauwazytem/am zadnych zmian . nie wiem / trudno powiedzie¢
Sytuacja zawodowa Wiek (lata)
Total Praca biurowa Praca fizyczna lub 18-25 26-40 41-60
N=1000 N=534 niepracujqcy N=152 N=399 N=449
N=466

51% 47°%

5%

4%

35% 38% 41%
330/0 320/0 250/0

5




Czy pandemia wptyneta na nasze oczy?

Problemy rosng, wciai rzadko chodzimy do okulisty

Z 8 0/ Skorzystato z porady lekarza okulisty
0 PO Zauwazeniu pogorszenia widzenia

++++++
++++++
++++++
++++ +
++++ +




Czy pandemia wptyneta
na nasze oczy?

llos¢ pracy jaka we wspotczesnym swiecie wykonujg na-

sze oczy, przektada sie m.in. na pogorszenia widzenia.

Im wiecej czasu spedzamy przed ekranami, tym wiek-

sze ryzyko wystapienia problemow ze wzro-

kiem. Oczywistym wydaje sie fakt,

Ze roOwniez powinnisSmy przeprowas-

dzac badania profilaktyczne narzadu —

wzroku. Jesli jesteSmy mitodzi i nie + -
cierpimy z powodu choréb przewle- : £

ktych, to wystarczy je wykonac raz +

na 2 lata. Pogorszenie widzenia ' ! ‘

U 0sOb starszych najczesciej zwig- :

Zane jest z postepujaca fizjologicz-

nie utrata akomodacji (inaczej na-

stawnosci oka), ktdra umozliwia ostre

widzenie z kazdej odlegtosci. Wowczas

mogqa pojawic sie takie schorzenia jak za¢ma czy zwy-
rodnienie plamki. Naktadaja sie na to réwniez zaburze-
nia filmu fzowego. Nawet przy braku dolegliwosci war-
to po 40. roku zycia cho¢ raz w roku odwiedzi¢ lekarza
okuliste.
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Twoje 0oczy majg wiek!

Wzrok to jeden z najwazniejszych zmystow w organizmie. Nasze oczy roi-
nia sie, a wptyw na ich kondycje maja nie tylko aktywnos¢ zawodowa i tryb
Zycia. Istotnym czynnikiem jest rdwniez nasz wiek - dlatego powinnismy
dostosowac do niego sposob, w jaki dbamy o oczy.



Oczy a nasz wiek

Pokolenie 7

0soby urodzone w latach 1995-2010. Ich zywiotem s3 nowoczesne technologie, nie wyobrazaja
sobie zycia bez Internetu, ktory stanowi gtdwne zrddto pozyskiwanej przez nich wiedzy. Intensywnie
korzystaja z platform oferujgcych dostep do filmow i seriali oraz z mediow spotecznosciowych.

1 DBAJ O NAWILZENIE OCZU 4 SPI) PRZYNAJMNIE) 7 GODZIN
¢ ® W CIAGU DOBY

Godzine wczesniej nie korzystaj z urzadzen
elektronicznych.

Iwtaszcza jezeli intensywnie korzystasz
Z urzadzen elektronicznych. Wybieraj te
zawierajace kwas hialuronowy np. Hyal-
Drop multi.

5 PAMIETA) O ZASADACH
o

2 PAMIETA) O ERGONOMII .
® RACJONALNEGO ZYWIENIA

PRACY Z URZADZENIAMI

ELEKTRONICZNYMI. W kontekscie zdrowia oczu kluczowe sa:

luteina, beta-karoten, witaminy z grupy C
Co najmniej 70 cm, a w przypadku | E, kwasy omega-3 i omega-6 oraz miedz,
wiekszych wyswietlaczy nawet 1 m cynk, mangan i selen.

odlegtosci od monitora.

3 REGULARNIE (RAZ NA DWA
® LATA) KONTROLUJ SWO)
WZROK

Porozmawiaj z lekarzem okulista
nt. korzystania z okularow ,zeréwek”
Z powtoka antyodblaskowg”.



Pokolenie Y

Osoby urodzone w latach 1980-1995. Doskonale pamietaja czasy poczatku rozwoju Internetu,

a nastepnie aplikacji, mediow spotecznosciowych i innych mozliwosci ptynacych z urzadzen
elektronicznych. Bardzo czesto byli inicjatorami i realizatorami technologii, bez ktorych obecnie nie
wyobrazajg sobie zycia.

1.

PAMIETA) O REGULARNYCH 4
POSILKACH | ZADBA) O ICH o
JAKOSC

Dieta jest niezwykle istotna dla zdrowia
| kondycji naszych oczu.

S.

ZAPLANUJ W SWOIM GRAFIKU
CZAS NA AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Wystarczy nawet 30 minut spaceru 6
dziennie! ®

UNIKA) PRZEWLEKLEGO
STRESU, KTORY PODNOSI
POZIOM KORTYZOLU

W ORGANIZMIE

Moze on wptywac na pogtebienie lub
pojawienie sie wady wzroku.

UNIKA) UZYWEK

Negatywne dziatanie stresu lepiej
zredukowac podczas aktywnosci fizycznej

STOSU) KROPLE NAWILZAJACE

Np. Hyal-Drop multi, zawierajgce kwas
hialuronowy

REGULARNIE KONTROLUJ
SWOJE ZDROWIE

M.in. ciSnienie tetnicze, poniewaz
nadcisnienie moze prowadzi¢ do
niebezpiecznych powiktan zwiazanych
rowniez z widzeniem.
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Osoby 40-50+

REGULARNIE KORZYSTA)
Z KONSULTAC()I
U LEKARZA OKULISTY

To kluczowe dla zdrowia Twoich oczu.

1.

WPROWADZ DO DIETY
SKtADNIKI BOGATE
W ANTYOKSYDANTY
(PRZECIWUTLENIACZE)

Pozwalajg one chroni¢ ostabione naczynia
wtosowate w oczach, zmniejszajac ryzyko
wystapienia m.in. standw zapalanych czy
mikrouszkodzen.

REGULARNIE UPRAWIA) SPORT

Ktory korzystnie wptywa na caty organizmu.
Pamietaj jednak o ochronie oczu, zwtaszcza
podczas aktywnosci na Swiezym powietrzu.
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KONTROLU) SWOJE NAWYKI

Nie zaniedbuj higieny snu, dbaj
o odpowiednie nawodnienie organizmu,
ograniczaj stosowanie uzywek.

SIEGA) PO TZW. ,,SITUCZNE
tZY”, CZYLI KROPLE
NAWILZAJACE

Np. Hyal-Drop multi, posiadajace w swoim
sktadzie kwas hialuronowy.

REGULARNIE DBAJ O SWOJE
ZIDROWIE

Zadbaj o reqularne badania kontrolne,
m.in.: ciSnienia tetniczego krwi, glukozy
i gospodarki lipidowe;.
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POSTAW NA AKTYWNY 4
ODPOCZYNEK ¢

Wybierz taka forme aktywnosci, ktora
sprawi Ci najwiekszg przyjemnosc.

REGULARNIE BADA) KONDY(JE

oCZU 5
o

Systematycznie korzystaj z wizyt
u lekarza okulisty.

NIE OBAWIA) SIE OKULAROW,

Nawet jesli cate dotychczasowe zycie z nich

nie korzystates$. Dzieki temu poprawisz

jakos¢ widzenia i bedziesz cieszy¢ sie petnig

ZYCia. 6‘

SIEGNI) PO NAWILZAJACE
KROPLE DO OCZU NP. HYAL-
DROP MULTL.

Jesli doskwiera Ci dyskomfort oczu, ich
suchos¢, pieczenie, fzawienie czy uczucie
piasku pod powiekami

ZADBA) 0 ZROWNOWAZONA
DIETE

Spytaj swojego lekarza o suplementacje
korzystna dla catego organizmu, w tym dla
narzadu wzroku. Stosuj sie doktadnie do
zalecen i dawkowania.

IWROC UWAGE NA OGOLNY
STAN SWOJEGO ZDROWIA

Zdrowie masz tylko jedno, dlatego warto
0 nie zadbac.

Wiecej informacji nt. dbania o wzrok w okreslonym wieku

Zznajdziesz na stronie www.godzinadlaoka.pl




Dr n. med. Anna Groblewska jest specjalista drugiego
stopnia w zakresie okulistyki, na co dzien pracuje w Klinice
Okulistyki Instytutu Centrum Zdrowia Matki Polki w todzi.
Posiada wieloletnie doswiadczenie praktyczne w leczeniu

schorzen oczu. Udziela porad i konsultuje pacjentow

borykajacych sie z wadami wzroku.




