Problemy wzrokowe studentow
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Streszczem'e

Wprowadzenie zdalnego nauczania w wyniku pandemii COVID-19 na po-
czatku semestru letniego 2020 roku zmusito studentéw do dtugotrwa-
tej pracy przed ekranem komputera, powodujac u nich szereg objawéw
Swiadczacych o wystapieniu cyfrowego zmeczenia oczu. W ramach pra-
cy przeprowadzono analize subiektywnej oceny stanu wzroku podczas
nauczania w czasie pandemii. W zwiazku z tym zostata przeprowadzona
ankieta on-line, zawierajaca pytania dotyczace czasu spedzanego przed
ekranem komputera, samopoczucia ankietowanych oraz symptomow wy-
stepujacych ze strony uktadu wzrokowego, a zwigzanych z patrzeniem do
blizy, dali oraz postrzeganiem koloréw. W ankiecie zostaty takze uwzgled-
nione dodatkowe pytania dla uzytkownikéw soczewek kontaktowych.

Abstract

The spread of the COVID-19 pandemic in the spring of 2020 forced students
to work long hours in front of the computer during on-line learning, causing
them a number of symptoms connected with a digital eye strain. As part of
the study, an analysis of the subjective assessment of the visual condition
during education during a pandemic was carried out. Therefore, an on-line
questionnaire was prepared. It contained questions like the time spent in
front of the computer screen, the well-being of the respondents and the
symptoms of the visual system related to near vision, far vision and colour
perception. Additional questions for contact lens wearers were also included
in the test.

Wstep

Wprowadzenie obostrzer spowodowanych pandemia wirusa SARS-CoV-2
znaczaco wptyneto na zycie uczniow oraz studentéw. Na poczatku seme-
stru letniego 2020 roku zostato wprowadzone zdalne nauczanie, wymu-
szajace dtugotrwata prace z bliska przed ekranem komputera. Spowodo-
wato to pojawienie sie szeregu objawow ze strony uktadu wzrokowego,
$wiadczacych o wystepowaniu syndromu widzenia komputerowego, zwa-
nego inaczej cyfrowym zmeczeniem wzroku (Computer Vision Syndrome,
CVS). Objawia sie on sucho$cig oczu, nadmiernym tzawieniem, powolna
akomodagja, podwdjnym widzeniem oraz bélem gtowy, szyii plecéw. Przy-
czynia sie do tego dtugotrwate korzystanie z urzadzen elektronicznych,
ktére wymusza na nas prace z bliska, nadmierna ilos¢ $wiatta niebieskie-
go, a takze brak systematycznych przerw zgodnie z zasada 20/20/20 (co
20 minut, przez 20 sekund nalezy spojrze¢ na 20 stop — 6 m —w dal).

W zwigzku z tym zdecydowatam sie przeprowadzi¢ wsréd studentéw
ankiete on-line dotyczacg m.in. ich samopoczucia, zauwazanych sympto-
moéw pozaocznych oraz tych zwiazanych z widzeniem na odlegtosci bliskie
idalekie.

Materiati metody

Ankieta on-line sktadata sie z 25 pytari, z czego cztery pierwsze dotyczyty
danych demograficznych: ptci, wieku, kierunku studiow i rodzaju uczelni,
na ktorej sie studiuje. Reszta pytari dotyczyta gtownie czasu pracy przy
komputerze, oceny jakosci widzenia, samopoczucia badanych oraz stoso-
wanych pomocy optycznych. Pierwszym najwazniejszym pytaniem byto,
o ile wiecej czasu ankietowani spedzaja przed komputerem podczas pan-
demii koronawirusa. Do wyboru byty cztery odpowiedzi z przedziatem cza-
sowym co dwie godziny, zaczynajac od 0, a koriczac na szesciu godzinach
i wiecej. Kolejne pytania pozwalaty oceni¢ stan zdrowia sprzed wprowa-
dzenia zdalnego nauczania, analizujgc wystepowanie zaréwno dolegliwo-
$ci ze strony uktadu wzrokowego, jak i symptoméw pozaocznych. Mozliwa
byta do zaznaczenia dowolna ilo$¢ przypadtosci. Nastepnie respondenci
zostali poproszeni o ocene stopnia nasilenia zaznaczonych wczesniej
objawéw po wprowadzeniu zdalnego nauczania. Do oceny zostata uzyta
szesciostopniowa skala od 0 do 5, gdzie 0 oznaczato brak nasilenia obja-
wow, natomiast 5 oznaczato nasilenie objawdw w stopniu znacznym, czyli
takim, ktory utrudniat codzienne funkcjonowanie.

W kolejnych pytaniach ankietowani zostali poproszeni o ocene jakosci
widzenia odnosnie patrzenia na bliska i daleka odlegtos¢, a takze postrze-
gania koloréw wraz z opisaniem objawéw towarzyszacych zauwazonym
zmianom. Nastepne pytania dotyczyty wspomagania sie przez respon-
dentéw sztucznymi tzami, a takze korzystania z pomocy optycznych pod-
czas pracy przed ekranem komputera, ze szczeg6lnym uwzglednieniem
zastosowania warstwy typu BlueBlocker / BlueControl (BB / BC). Zostata
sprawdzona takze wiedza dotyczaca powtoki BB / BC.

Kolejne pytania dotyczyty higieny pracy przy komputerze. Ankietowa-
ni zostali poproszeni o ocene czestosci robionych przerw, przyjmowanej
postawy ciata, oSwietlenia miejsca pracy oraz ustawieri jasnosci ekranu.
Nastepne pytania dotyczyty aktywnosci fizycznej badanych, a takze alergii
izdiagnozowanego zespotu suchego oka.

Koricowe pytania byty skierowane do uzytkownikéw soczewek kon-
taktowych. Ankietowani mieli za zadanie opisa¢, czy odczuwaja wiekszy
dyskomfort w noszeniu soczewek kontaktowych od momentu wprowadze-
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‘ nia zdalnego nauczania, a takze — czy musieli w tym czasie zrezygnowac
z ich noszenia na rzecz korekgji okularowej. Zostali réwniez poproszeni

‘ 0 opis noszonych soczewek kontaktowych, czas noszenia w ciagu doby
z uwzglednieniem czasu spedzanego przed komputerem.

Wyniki
‘ W ankiecie wzieto udziat 195 respondentéw, z czego az 45% z nich ma
wade wzroku. Najliczniejsza grupa badanych byli studenci Politechniki
‘ Wroctawskiej (50,26%), a wsrdd nich wiekszo$é stanowili studenci kierun-
ku optyka (35% ankietowanych).
‘ Po wprowadzeniu zdalnego nauczania prawie potowa studentéw okre-
Slita, ze musiata spedzac o szes¢ godzin lub wiecej przed komputerem niz
‘ wezesnigj (ryc. 1). Zwigzane jest to z tym, ze wszystkie zajecia, ktére od-
bywatyby sie na uczelniach, byty prowadzone za pomoca réznych platform
‘ internetowych, co wymuszato na studentach korzystanie z komputeréw
lub telefonéw. Jedynie 15 studentéw (8% badanych) odpowiedziato, ze
‘ spedza maksymalnie dwie godziny wiecej czasu po wprowadzeniu zdal-
nego nauczania niz przed nim. Taka odpowiedZ udzielili gtéwnie studenci
‘ kierunku informatyka.

M 6h i wiecej
M 4-6h

W 2-4h
m0-2

Ryc. 1. Odpowiedzi dotyczace czasu spedzanego przed komputerem

Na pytanie: ,Czy przed wprowadzeniem zdalnego nauczania odczuwat
‘ Pan / Pani ktdres z dolegliwosci”, az 130 ankietowanych odczuwato zme-
czenie oczu, a 70 miato problem z suchym okiem. W pytaniu mozna byto
‘ zaznaczy¢ kilka odpowiedzi i najczesciej udzielanymi byty: pieczenie, bél,
sucho$¢ oczu oraz przekrwienie spojowek (ryc. 2). Natomiast na sympto-
‘ my pozaoczne, takie jak czesty bol gtowy, bél szyi i barkéw, bol plecow,
uskarzata sie zdecydowana wiekszo$¢ studentéw (ryc. 3). Mogto to wy-
| nikac z siedzacego trybu spedzania czasu (spedzanie wiekszosci dnia na
uczelni lub na nauce).
‘ M Zmeczenie oczu

B Suchos¢ oczu

 Pieczenie oczu

M B4l oczu

B Nadmierne tzawienie oczu

M Brak

M Przekrwienie spojowek

‘ M Uczucie piasku pod
powiekami
‘ Ryc. 2. Wystepujace dolegliwosci ze strony ukfadu wzrokowego

M BOl plecéw

W Bol szyi i barkdw
1 Czesty bol gtowy
M Brak

Ryc. 3. Wystepujace symptomy pozaoczne
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Kolejnym zadaniem ankietowanych byta ocena, jak bardzo nasility sie
objawy zwiazane ze wzrokiem, jak i te pozaoczne, po wprowadzeniu zdal-
nego nauczania. W znacznym stopniu nasility sie bél plecéw oraz bdl gto-
wy, w stopniu Srednim zmeczenie oczu (tab. 1).

Czy ktores z objawdw sie nasility i w jakim stopniu, odkad wprowadzono zdalne nauczanie?
Skala 0 1 2 3 4 5

Warto$¢ procentowa odpowiedzi [%]

Uczucie piasku pod oczami 731 | 112 86 | 25 | 15 | 31
Nadmierne tzawienie oczu 649 | 168 | 107 | 41 | 25 | 10
Pieczenie oczu 431|188 | 152 | 127 | 61 | 41

452 | 14,7 22 9.6 5,6 4,6

Przekrwienie spojéwek 629 | 102 | 142 | 66 | 41 | 20
Suchos¢ oczu 457 | 178 | 147 | 76 | 96 | 46
Zmeczenie oczu 223 | 122 | 21,8 | 162 | 168 | 107

B6l gtowy 381 | 178 | 168 | 117 | 46 | 11,2

B6L szyi i barkéw 340 | 188 | 183 | 11,7 | 71 | 10,2

B6l plecow 376 | 127 | 183 | 137 | 66 | 112

Tab. 1. Nasilenie wystepujacych objawow

Przy odpowiedziach dotyczacych probleméw w widzeniu w blizy, 15,4%
ankietowanych zauwazyto dysfunkgje ze strony uktadu wzrokowego. Naj-
czestszymi odpowiedziami byty:

* rozmazany obraz (30%),

e widzenie za mgta spowodowane nadmiernym tzawieniem oczu

(13,3%),
* wodzenie nosem po kartce (3,3%),
* niedowidzenie matych liter (3,3%),
e dtuzszy czas potrzebny na wyostrzenie czytanego tekstu (20%),
* wrazenie, ze okulary s3juz za stabe (10%),
e koniecznos¢ powiekszania czcionki na komputerze (3,3%).
Pozostali ankietowani nie zauwazyli znacznego pogorszenia widzenia
w bliskich odlegtosciach.
Podobnie byto w przypadku udzielenia odpowiedzi odnosnie pogorsze-
nia widzenia w dali. W tym przypadku zmiane zauwazyto 26,2% respon-
dentéw. Najbardziej zauwazalny problem pojawit sie u studentéw z wada
wzroku. Wiekszo$¢ z nich miata wrazenie, ze ich wada sie pogtebita. Naj-
czesciej udzielanymi odpowiedziami byty:
* rozmazany obraz widziany jak przez mgte (25,5%),
e intensywne mruzenie oczu (3,9%),
e problem ze ztapaniem ostrosci przy niskim natezeniu oswietlenia
(13,7%),

e problem z rozpoznawaniem twarzy z odlegtosci wiekszej niz 10 m
(9,8%),

e problem z prowadzeniem samochodu - potrzeba przecierania oczu
przy kazdym przenoszeniuwzroku z przedmiotu na przedmiot (5,9%).

Z kolei wydtuzony czas pracy przy monitorze nie wptynat znaczaco na
postrzeganie kolorow. Jedynie 2% ankietowanych miato wrazenie, ze ko-
lory wydaja sie bledsze.

Na pytanie: ,Czy w zwiazku z dtugotrwatym siedzeniem przed monito-
rem komputera wspomaga sie Pan / Pani sztucznymi tzami”, twierdzaco
odpowiedziato 18,5% studentéw. Dodatkowo 44,1% ankietowanych ko-
rzysta z pomocy optycznych, z czeqgo 94,2% z nich to uzytkownicy okula-
réw, pozostate 5,8% to osoby noszace soczewki kontaktowe.

Dodatkowo 17,9% respondentéw noszacych okulary ma na nich powtoke
typu Blue Control / Blue Blocker (BC/ BB), jednak 11,4% z nich nie zaktada
okularéw przy siedzeniu przed ekranem. 9,2% ankietowanych nie potrafito
okresli¢, czy ma taka powtoke czy nie, ale az 51% ankietowanych potrafito
poprawnie odpowiedzie¢ na pytanie, jaka funkcje petni ta powtoka.



Podczas dtugotrwatej pracy przed ekranem wazna jest czestotli-
wos$¢ robionych przerw, ktére pozwalaja zregenerowac sie i odpo-
czac oczom. Az 34% os6b twierdzito, ze robito przerwe co godzi-
ne. Niestety, duza czes¢ ankietowanych (18%) relaksowata wzrok
dopiero co cztery godziny lub rzadziej (ryc. 4). Najczesciej u tych
0s6b wystepowato pogorszenie widzenia zaréwno do blizy, jaki dali
(51,4%), a takze nasilanie sie symptoméw takich jak bél oczu lub
ich suchos¢.

W co2-3h
Hco 1h
W co4hi

rzadziej
M co 3-4h

Ryc. 4. Czestotliwos¢ robienia przerw podczas pracy zdalnej

Kolejnym waznym aspektem jest prawidtowa postawa ciata pod-
czas pracy przy komputerze. 94,4% ankietowanych nie przywiazuje
duzej wagi do tego, jaka zajmuja pozycje podczas pracy. 82% z nich
na poczatku pilnuje, zeby ich postawa ciata byta odpowiednia, jed-
nak po chwili siadaja tak, zeby byto wygodnie. Pozostata czes¢ nie
zwraca w ogéle uwagi na to, w jaki sposéb siedzi. Takie zachowanie
wigze sie z nasilonym bélem plecéw oraz barkow i szyi. Dolegliwosci
te byty zauwazane przez 64,4% procent ankietowanych, ktérzy nie
przywiazywali wagi do trzymania prawidtowej postawy ciata. Przy
dtugotrwatym korzystaniu z komputera wazne jest tez odpowiednie
o$wietlenie miejsca pracy oraz odpowiednia jasno$¢ ekranu. Znacz-
na cze$¢ 0sob nie zwraca uwagi na te parametry (27%).

Réwniez istotne jest, aby pamieta¢ o reqularnej aktywnosci fi-
zycznej (najlepiej codziennie: spacer, rower, itp.), ktéra nie tylko
pozwala odpoczaé oczom, ale takze catemu organizmowi. Naj-
zdrowsza bytaby aktywno$¢ na $wiezym powietrzu, jednak w dobie
pandemii czasami byto to niemozliwe. Wiekszos¢ ankietowanych
odpowiedziata, ze nie uprawia sportu codziennie, ale starali sie
2-3 razy wtygodniu pocéwiczy¢ lub chociaz wyjsé na spacer (40,6%).
Druga najczesciej powtarzajaca sie odpowiedzia byt brak regularnej
aktywnosci fizycznej, spowodowany brakiem czasu zwigzanym z na-
uka (19,8%).

Na pytanie, czy jest Pan / Pani alergikiem, 69,2% odpowiedzia-
to przeczaco. U oséb z alergiami czesciej wystepowato nadmierne
tzawienie oczu niz u 0séb bez jakichkolwiek alergii. Ponadto u 1%
0s6b bioracych udziat w ankiecie zdiagnozowano wcze$niej zespot
suchego oka, ktéry moze sie nasila¢ podczas dtugotrwatej pracy
przed ekranem. Moze zaj$¢ réwniez konieczno$¢ czestszego zasto-
sowania sztucznych tez.

Sposréd 195 respondentéw 17 byto uzytkownikami soczewek
kontaktowych. Najczestszymi odpowiedziami na pytanie dotyczace
wiekszego dyskomfortu od czasu wprowadzenia zdalnego naucza-
nia, byty:

* szybciej meczy mi sie wzrok i wysychaja oczy, przez co stabiej

widze w soczewkach kontaktowych (29,4%),
e soczewki czesSciej sie przesuszaja i sprawiaja dyskomfort
(23,5%),

* tak, suche oczy, pieczenie, bél przy noszeniu soczewek (17,6%),

* tak, czuje wieksza niz zwykle sucho$¢ w oczach (11,8%),

* tak, nie moge nosi¢, bo oczy pieka i wysychaja (11,8%).

Prawie wszyscy (88,2%) uzytkownicy soczewek kontaktowych
nosza je ponad dziewie¢ godzin w ciggu dnia. Znaczna czes¢ tego
czasu spedzaja przed komputerem. U oséb korzystajacych z takiej
formy pomocy optycznych czesciej wystepuje suchosé oczu, uczu-
cie piasku pod powiekami oraz b6l oczu podczas noszenia. Wszyscy
korzystaja z soczewek kontaktowych od pieciu lat i dtuzej. Prawie
potowa uzywa soczewek miesiecznych, reszta korzysta z soczewek
jednodniowych lub tygodniowych. Wprowadzenie zdalnego naucza-
nia, ktére wymaga spedzania wiekszej liczby godzin przez ekranem
komputera sprawito, ze az 70,6% uzytkownikéw soczewek kontak-
towych zrezygnowato z ich noszenia i zamiany na okulary.

Whnioski

Zdalne nauczanie wymusito na mtodych osobach spedzanie wiek-
szej ilosci czasu przed komputerem, co wptywa na ich wzrok. Jak
pokazuja badania, nawet 90% uzytkownikéw komputeréw doswiad-
cza objawéw zwiazanych z cyfrowym zmeczeniem wzroku [1].

Analizujac wyniki ankiety mozna wywnioskowaé, ze dtugotrwate
siedzenie przed komputerem spowodowato pogorszenie widzenia
do blizy u 15,4% ankietowanych. Pogorszenie widzenia do dali
zauwazyto az 26,2% oséb. Potwierdzaja to réwniez badania prze-
prowadzone przez Sheedy’ego oraz Parsonsa [2], ktére ukazuja
zwiazek dtugotrwatego korzystania z komputera z niewyraznym
widzeniem do blizy oraz dali.

Wykazali oni réwniez, ze objawy zgtaszane przez pacjentéw wyni-
kaja gtéwnie z niewtasciwej odpowiedzi akomodacji spowodowanej
zmeczeniem miesnia rzeskowego [2]. Zostato to rowniez potwier-
dzone przez 18,6% respondentéw, ktérzy zauwazyli niedostateczna
lub nadmierng odpowiedZ akomodacyjna po dtuzszym czasie korzy-
stania z komputera bez robienia systematycznych przerw. Dodatko-
wo udowodniono, ze na symptomy syndromu widzenia komputero-
wego, takie jak suchos¢ oczu, najbardziej narazeni sa uzytkownicy
soczewek kontaktowych, co potwierdzito az 70,6% uzytkownikéw
soczewek kontaktowych. Po wprowadzeniu zdalnego nauczania
zmuszeni byli oni do zrezygnowania z tego typu korekcji na rzecz
korekcji okularowej. Zostato to réwniez udowodnione w badaniach
przeprowadzanych przez Tauste, Ronda i Molina [3]. Analizujac wy-
niki ankiety mozna réwniez zauwazy¢, ze najczestszymi objawami
ze strony uktadu wzrokowego byto pieczenie oraz suchos¢ oczu.
Takie objawy wyréznili takze Hayes i inni (2003), dokonujac przy
tym podziatu na dwie kategorie: objawy zewnetrzne (pieczenie,
podraznienie, suchos¢ i tzawienie oczu) oraz objawy wewnetrzne
(zmeczenie oczu, b6l gtowy, podwdjne widzenie i rozmycie) [4].

Z racji tego, ze nadal jestesmy skazani na nauke zdalng, warto
zadbac o siebie i 0 swdj wzrok — nalezy pamietac o robieniu syste-
matycznych przerw podczas pracy, a zwtaszcza pracy z bliska, co-
dziennej aktywnosci fizycznej najlepiej na swiezym powietrzu, kté-
ra zapewni relaksacje akomodacji, wtaczeniu filtra ochrony oczu,
odpowiednim odzywianiu i nawodnieniu, a takze o prawidtowej
higienie pracy przy komputerze (prawidtowa postawa oraz o$wie-
tlenie, ktore nie spowoduje powstawania odblaskéw na ekranie
komputera).

Ryc.: archiwum Autorek
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